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Prologo

Hace un ano presentamos el primer nimero del Anuario de la
Catedra de Inteligencia Emocional UNED Pamplona - Fundacidn
Caja Navarra, y con él dimos fe de una mision, tan ambiciosa como
atractiva: sensibilizar a la ciudadania sobre la conveniencia de
mejorar su propia inteligencia emocional, promover la educacion
emocional alo largo de la vida, favorecer la difusion de los resulta-
dos de investigacion y la transferencia del conocimiento cientifico
a la sociedad y formar a los profesionales que lideraran el mundo
del manana.

Con esos objetivos en mente, continuamos la labor de difusion
cientifica y divulgativa de la mas reciente investigacion cientifica
en materia de inteligencia emocional. Manteniendo la estructura y
finalidad del primer nimero, se relnen aqui diez nuevos articulos,
todos ellos originales, escritos por expertos y expertas que tuvie-
ron a bien formar parte de nuestra oferta de cursos y conferencias
durante 2025. Su sobrada valia académica y profesional, que da
cuenta la relacidon de autores que cierra el volumen, se une a su
hondo compromiso humano.

Respecto de los temas tratados en esta ocasion, contamos con
un primer articulo, a cargo del director cientifico de la Catedra,
Juan-Carlos Pérez-Gonzalez, que aborda, someramente, la crucial
tarea de definir el marco conceptual de la inteligencia humana y
sus diferentes tipos, incluyendo la inteligencia emocional.
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El articulo segundo, firmado por el subdirector cientifico de la
Catedra, Enrigue Garcia Fernadndez-Abascal, nos habla del desa-
rrollo de las emociones desde la infancia, cuestion que ha inves-
tigado durante anos y que resulta clave para enfocar, desde los
primeros meses de vida, el adecuado acompafamiento emocional
a los bebés. Bebés que el dia de mafiana seran adultos con su pro-
pia caja de herramientas emocional, mejor o peor equipada.

Y es que las emociones son cruciales en todas las edades, por-
gue guian nuestras decisiones, motivan nuestras acciones y defi-
nen como nos relacionamos con el mundo, con los demas. Saber
regularlas, como nos explica en su texto Esperanza Garcia, es fun-
damental. En la infancia, comprender y expresar emociones sienta
las bases para la inteligencia emocional, ayudando a desarrollar la
autoestima, la empatia y la resiliencia, mientras que, en la adultez,
la habilidad para gestionar emociones sigue siendo fundamental
para la promocidn del bienestar personal y el manejo de los desa-
fios que irdn apareciendo a lo largo de la vida. A educar las emo-
ciones en familia se puede, en parte, aprender. Ruth Castillo nos
ofrece en su articulo diez consejos que seran de gran utilidad.

Entre los retos que depara el futuro se encuentran, naturalmen-
te, la muerte de los seres queridos. Los duelos en edades infanti-
les, tema que trata Laia Pinilla, demandan un enfoque educativo
centrado en normalizar las emociones vinculadas a la pérdida, en
lugar de reprimirlo o imponer expectativas de superacion rapida.

Si en la primera infancia iniciamos nuestra andadura emocional,
no resulta menos importante atender a las necesidades y desafios
gue se presentan en la Ultima etapa de nuestras vidas, la vejez. De
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ello se encarga Julia Mayas, quien nos ofrece una mirada dindmica
del envejecimiento.

La enfermedad también puede requerir de una especial aten-
cidon y cuidado de las emociones. Al respecto, Rocio Guil, junto a
sus compaferas Paloma Gil-Olarte y Leidy Tatiana Ordofez, dedi-
ca su articulo a la resiliencia como uno de los factores clave para
la reincorporacion laboral tras el cdncer de mama.

El impacto de las redes sociales en la conducta y emocionali-
dad, por su parte, preocupa hoy a padres y madres, profesionales
de salud mental y ciudadania en general. Es por ello que le dedica-
mos un articulo a tal cuestién, de la mano de Rosa Molina. Muchas
supersticiones de nuestra vida cotidiana se amplifican en el gran
altavoz de Internet, motivo por el cual parecia relevante analizar
los sesgos cognitivos que, en ocasiones, nos llevan a tomar malas
decisiones. Sobre tal asunto nos habla Pedro Montoro.

Este segundo numero del Anuario cuenta también con la fi-
nanciacién de la Direccién General de Universidad del Gobierno
de Navarra, a quien agradecemos su ayuda para hacer posible la
presente obra colectiva.

Catedra de Inteligencia Emocional
UNED Pamplona - Fundacién Caja Navarra Catedra




Inteligencias personales,
inteligencias calientes

Juan-Carlos Pérez-Gonzalez
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Quizas nos interesa la inteligencia porgue le atribuimos el po-
der de dirigir nuestra vida para optimizar nuestro progreso hacia
el bienestar y la felicidad. Como ha escrito Roberto Colom en su
libro En los limites de la inteligencia: «La inteligencia facilita que
nuestras conductas sean adaptativas o beneficiosas, pero no ga-
rantiza que nuestras conductas poseerdn siempre esa naturaleza».

El concepto de inteligencia (también denominada capacidad
cognitiva general, factor general de inteligencia o simplemente
factor g) es uno de los mas solidos en la psicologia. Se mide la in-
teligencia general mediante los conocidos «tests de inteligencia»,
gue consisten en pruebas de razonamiento légico, principalmente
inductivo, espacial y verbal. A partir de estas pruebas, se calcula
un promedio del grado de resoluciéon correcta de dichas pruebas y
ese computo se transforma en un nimero denominado «cociente
intelectual» (Cl), que se convierte en el indicador cientifico del nivel
de inteligencia, donde la media es 100 y la desviacion tipica es 15. De
acuerdo con las propiedades estadisticas de la distribucidn normal
(campana de Gauss), la mayoria de la poblacion (aproximadamente
el 68 %) tiene un Cl entre 85 y 115, de modo que estar por debajo o
por encima de esa horquilla constituye una excepcionalidad.

La evidencia indica que el Cl de las personas se relaciona con
una gran variedad de tareas, sobre todo aquellas que requieren ra-
zonamiento sobre ideas o cosas y exigen manejo de informacion
compleja. Como han escrito Linda Gottfredson y otros 51 cientificos
expertos en el tema, «sea lo que sea lo que miden los tests de in-
teligencia, tiene una gran importancia practica y social». El Cl infor-
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ma sobre el potencial para aprender con facilidad y razonar sobre
problemas complejos relacionados con ideas o cosas. Por ello, es
un buen predictor del desempeio académico y del desempefo la-
boral en trabajos que exigen contar con mucha formacién y mane-
jar mucha informacion.

Sin embargo, para muchos investigadores, el concepto de inteli-
gencia es mas amplio que el Cl. O, dicho de otro modo, la inteligen-
cia humana no se reduce al CI. Es decir, una persona puede tener
un alto ClI, por ejemplo de 130 y con ello ser considerada superdo-
tada o de alta capacidad intelectual, pero mostrar comportamien-
tos poco inteligentes e incluso estUpidos en su vida cotidiana, en
especial en lo relativo a la gestidn de su bienestar personal y de sus
relaciones personales (Sternberg, 2003). Parece que sobre estos
ultimos asuntos, la inteligencia general no es necesariamente una
herramienta suficiente para salir airosos. Por otra parte, los tests
de inteligencia evallan pensamiento convergente, pero no pen-
samiento divergente, por lo que también dejan fuera del concepto
de inteligencia a la creatividad, considerada por muchos un indica-
dor de personas inteligentes.

Sobre inteligencia y felicidad en la filosofia

Podriamos remontarnos a filésofos de la Antigledad para pre-
guntarnos qué significa para una persona ser inteligente. Un ejem-
plo es Aristételes, quien sefiald en la Etica a Nicémaco que hay una
parte racional y una parte irracional en el alma. La parte racional,
dirigida o gobernada por la razén, conduce a las virtudes intelec-
tuales (dianoéticas), como son la ciencia, el arte, la sabiduria, la in-
tuicion intelectual (inteligencia) y la prudencia. La parte irracional
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define el caracter, tiene automatismos, pero se somete también a
la razén y conduce a las virtudes del caracter (éticas), tales como
la generosidad y la moderacidon. Con todo, Aristételes considera
que la persona con mayor dotaciéon para alzanzar su felicidad ha
de poseer una equilibrada combinacion de todas estas virtudes, de
tal forma que, aunque reconoce la importancia de cualidades in-
telectuales como la sabiduria o la intuicidn intelectual, estas no son
suficientes si no se poseen junto a otras caracteristicas psicoldgicas
igualmente importantes como la prudencia o la moderacion.

En la Edad Moderna, el médico Juan Huarte, en su célebre libro
de 1575 titulado Examen de ingenios para las ciencias, identificd
tres potencias racionales (capacidades mentales) en las que difie-
ren los humanos: la memoria, el entendimiento y la imaginativa. En
cierto modo, podriamos considerarlo el primer tedrico de las inteli-
gencias multiples. Huarte también advirtio que «estando en nuestra
eleccion fortificar con la imaginativa la potencia que quisiéramos,
con razén somos premiados cuando fortificamos la racional y de-
bilitamos la irascible, y con justa causa somos culpados cuando for-
tificamos la irascible y debilitamos la racional».

En una linea similar a esta cita de Huarte, Baltasar Gracian es-
cribid en el aforismo n.2 2 de su libro Ordculo manual y arte de pru-
dencia, en 1647, que la felicidad tan solo se logrard a medias si apar-
te del ingenio (inteligencia) no se posee también el adecuado genio
(caracter).

Ya en la Edad Contempordnea, Arthur Schopenhauer, traductor

de Gracian al aleman, escribid en su texto sobre Eudemonologia, en
1851, que son tres cosas las que marcan la diferencia en la suerte de

15
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los mortales: lo que uno es, lo que uno tiene y lo que representa para
los demas (reputacion). Schopenhauer consideraba que «lo que uno
es» constituye la mayor influencia sobre la felicidad o desgracia. En
particular, Schopenhauer subrayd que las ventajas verdaderamene
personales, tales como «una gran inteligencia o un gran corazény,
son mas poderosas en la vida que cualquier otra ventaja de pose-
siones, de rango o nacimiento, aunque este corresponda a la misma
realeza.

Tipos de inteligencias

Con el desarrollo de la psicologia y la psicopedagogia cientificas,
muchos referentes del estudio cientifico de la inteligencia humana
han sugerido que esta puede dividirse en diferentes tipos de inteli-
gencia (ver Figura 1).

Alfred Binet y Théodore Simon, en su articulo de 1908 titulado
«Nueva teoria psicoldgica y clinica de la demencia», distinguieron
entre dos tipos de inteligencia: la ideativa y la instintiva. La primera
se refiere a una forma de inteligencia basada en las ideas, el cono-
cimiento y el razonamiento, mientras que la segunda se basa en el
instinto emocional. Sin embargo, Binet y Simon subrayaron que «el
verdadero juicio es una sintesis que encierra a la vez sentimiento e
idea».

En un escrito de John Dewey en 1909, sobre educacion y moral,
este propuso por primera vez el concepto de inteligencia social,
pero no tanto como una propiedad individual o personal, sino mas
bien como un producto de la interaccidn de la persona con su en-
torno social y cultural en pro del beneficio mutuo. Especificamente,
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Sternberg Mayer & Salovey Mayer Parker
(1985) (1997) (2008) Mayer et al. (2022)
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Buck Petrides & Furnham
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1980 1990 2000 2010 2020 2030

Figura 1. Linea del tiempo con autores de teorias sobre
inteligencias personales. Elaboracion propia.

definid la inteligencia social de modo sucinto como el poder de
observar y de comprender las situaciones sociales. Algun tiempo
después, en 1920, Robert L. Thorndike propuso su division de la
inteligencia en tres: abstracta, mecdnica y social. La abstracta se
referia a la capacidad para comprender ideas y manejar abstrac-
ciones, la mecanica correspondia a la capacidad para comprender
y manejar objetos concretos del ambiente fisico, y la inteligencia
social aludia a la capacidad para comprender y manejar a hombres
y mujeres, a chicos y chicas, y actuar sabiamente en las relaciones
humanas. Unos veinte aflos después, en 1943, Wechsler introdujo el
concepto de factores no intelectivos aludiendo a todas las capaci-
dades afectivas y conativas que de alguna manera intervienen en el
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comportamiento global y que deberian formar parte de la inteligen-
cia general si se midiera correctamente.

Hacia finales del siglo xx, en 1983, Howard Gardner propuso
su teoria de las siete inteligencias multiples: 16gico-matematica,
linglistica, espacial, musical, cinestésica, intrapersonal e interper-
sonal. Esta teoria ha sido altamente influyente en educaciéon (ver
Cejudo et al., 2017). Las tres primeras las aglutind bajo el nombre de
inteligencia académica, mientras que las dos ultimas las combind
bajo la denominacion de inteligencias personales. En 1999 amplid
su listado a nueve inteligencias, afadiendo la naturalista y la exis-
tencial. En su libro de 2003 titulado Educacion real, Charles Murray
argumentd que probablemente las cuatro inteligencias mas rele-
vantes en la vida adulta son la Iégico-matematica, la lingUistica y las
inteligencias personales (intrapersonal e interpersonal).

Robert J. Sternberg, en 1985, propuso su teoria tridrquica de la
inteligencia, segun la cual se subdivide en tres tipos de inteligencia:
analitica (la que miden los tests de inteligencia), creativa y practica.

Fue poco después cuando Peter Salovey y John Mayer, en 1990,
inspirados en las inteligencias personales de Gardner, propusieron
la teoria fundacional de la inteligencia emocional, el mismo afio en
gue Ross Buck proponia el concepto de competencia emocional
como consecuencia de una buena educacion emocional. Salovey y
Mayer reformularon su teoria primero en 1997 y después en 2016.

Seymour Epstein, por su parte, sugirid en 1998 que existen, basi-
camente, dos formas de inteligencia, «la inteligencia de la mente
racional, la cual es medida a través de los tests de inteligencia, v /a
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inteligencia de la mente experiencial, la cual puede explicarse a par-
tir de la inteligencia practica y de la inteligencia emocional».

Finalmente, adentrados ya en el siglo xxi, cabe destacar otras
contribuciones clave a la conceptualizacién de la inteligencia des-
de la investigacion cientifica. James Heckman, premio Nobel de
Economia, y sus colegas popularizaron el concepto de «habilidades
blandas» (soft skills) como sinbnimo de «factores no cognitivos»
para englobar un conjunto diverso de rasgos personales represen-
tados principalmente por las competencias socioemocionales, la
personalidad y caracteristicas motivacionales, de enorme impor-
tancia para la prosperidad personal y social, incluyendo el desem-
pefo académico y el éxito laboral.

En 2000, Konstantinos Vasilis Petrides y Adrian Furnham propu-
sieron el concepto de inteligencia emocional rasgo o autoeficacia
emocional rasgo, entendiendo la inteligencia emocional no como
una inteligencia propiamente dicha, sino como una caracteristica no
cognitiva de la personalidad. En 2016 publicaron en la revista Emo-
tion Review una revision comprehensiva de la evidencia empirica a
favor de su teoria.

En 2008, John Mayer propuso su concepto de inteligencia per-
sonal como la capacidad para razonar sobre la personalidad de uno
mismo vy la de los demas, y usar esa informacion para mejorar los
pensamientos, planes y la experiencia vital.

Finalmente, en 2022, James D. A. Parker propuso un modelo ex-

tendido de la inteligencia emocional rasgo y presentd su concepto
de inteligencia personal (distinto al de Mayer), entendida como un
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Gardner (1983)

Parker (2022)

Figura 2. Mapa integrado de tipos de inteligencias personales
segun los principales autores. Elaboracion propia.

nuevo concepto que capture plenamente las dimensiones afectivas
de la personalidad. Segun Parker, la inteligencia personal se com-
pone de tres competencias no cognitivas interrelacionadas: inteli-

gencia emocional, inteligencia social e inteligencia motivacional.

Algunos autores como John Mayer defienden que la inteligencia

social, la emocional y la personal son inteligencias «calientes» por
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su relacién con las emociones y porque estan centradas en las per-
sonas, al contrario que el concepto clasico de inteligencia general,
a la que consideran una inteligencia «fria», centrada en las cosas
(Bryan y Mayer, 2021).

El marco tedrico en el que se enmarcan la inteligencias emocio-
nal capacidad, la social y la personal contempladas por Mayer (ver
Figura 2) es el de la jerarquia de la inteligencia general conocido
como modelo Cattell-Horn-Carroll. En cambio, el marco tedrico en
el que se inscriben las inteligencias emocional rasgo, la social y la
personal, contempladas por Parker, es el de la jerarquia de la per-
sonalidad subsumida bajo el modelo de los Cinco Grandes Facto-
res y el concepto de factor general de la personalidad, que ha sido
descrito como el buen temperamento adulto o la cuspide de una
personalidad emocionalmente inteligente.

Como puede desprenderse de esta breve revision, la investi-
gacion cientifica sobre inteligencia y personalidad continda evolu-
cionando, y serd la acumulaciéon progresiva de investigacidon empiri-
ca la que permita identificar mejor qué caracteriza a una persona
inteligente y de qué modo podemos y debemos actuar para ayudar
a su mejora.
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Las emociones son unos procesos psicoldgicos altamente adap-
tativos, especialmente desarrollados para ajustarnos a los cambios
que suceden en nuestro entorno. Es nuestra primera linea de obser-
vacion y defensa frente a las modificaciones y novedades del mun-
do que nos rodea, lo cual nos permite valorar si eso que ha cambia-
do es bueno o malo para nosotros, es decir, apetitivo o daiino, y
al tiempo movilizar las respuestas mas adecuadas a esa valoracion,
acercandonos o alejdndonos de esa nueva situacion.

Es un proceso tan importante que compromete a todos los
restantes procesos psicoldgicos, como la percepcidn, la atencion,
la memoria, el pensamiento, la comunicacidén verbal y no verbal
y la motivaciéon. De hecho, se considera que hay una base emo-
cional que todos heredamos. Asi, por ejemplo, podemos observar
mediante ecografias 4D coémo el feto, a partir de la semana 25 de
gestacion, ensaya distintos patrones motores que tras el nacimien-
to serdn muy importantes para su desarrollo y supervivencia. Por
ejemplo, hay prension, el feto se agarra al corddn umbilical; hay
succion, el feto chupa su dedo; y hay ensayo de expresiones fa-
ciales de las emociones primarias. El feto sonrie, frunce el cefio o
muestra sobresalto; esto no quiere decir que tenga ya emociones,
el aparato psiquico aun no estd maduro para tenerlas, es solo un
ensayo de patrones motores faciales que posteriormente le seran
muy utiles para comunicar como se encuentra antes de haber de-
sarrollado el lenguaje o cualquier otra forma de comunicacion. En
la Figura 1se presenta de forma comparativa la expresion facial de
las emociones primarias en bebés y en adultos.
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mas estrictos posible exigiremos que cada una de esas emociones
primarias cumpla seis requisitos (lzard, 1991), como el tener una
funcion adaptativa especifica, unas condiciones de provocacion
delimitadas de esa emocion y distintiva de las demas, un proce-
samiento cognitivo propio y singular, un sentimiento caracteristico,
una forma de comunicaciéon no verbal también especifica y propia,
y un afrontamiento diferente y singular para esa emocion.

Estas emociones primarias son respondientes, es decir, son
emociones en contestacion a las demandas ambientales, en las
gue el proceso se inicia cuando se produce una modificacidon en
la situacidn ambiental y en respuesta a ella se pone en marcha
una serie de reacciones que constituyen la respuesta emocional.
Las denominamos emociones primarias, porgue suponemos que
de ellas se irdn derivando en el tiempo, como fruto del desarrollo
y maduracidén emocional, todas las demas que configuran nuestro
edificio emocional. De hecho, cuando estudiamos a bebés de tres
meses, sus respuestas emocionales son practicamente iguales; sin
embargo, esos mismos nifos a los ocho meses ya no se parecen
en casi nada emocionalmente hablando.

La caracteristica que diferencia la emocionalidad de los bebés
de la de los adultos es que las emociones de los bebés se manifies-
tan exclusivamente en respuesta a acontecimientos, frente a las de
los adultos, que son fundamentalmente anticipativas. En los prime-
ros, la desaparicion de la causa de la respuesta emocional conlleva
la atenuacion de esta, mientras que en los segundos se mantiene
en el tiempo, por su persistencia simbdlica. Las emociones de los
bebés son muy intensas, ya que estos responden con la misma in-
tensidad a un evento trivial que una situacion grave; ademas, apa-
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recen con una frecuencia muy alta, la cual va reduciéndose con la
edad. A la breve duracion se unen cambios muy rapidos de un tipo
de emocidén a otra. Y muy tempranamente se van moldeando con
el aprendizaje y la maduracion psicoldgica.

Hay que tener en cuenta que, al nacer, las emociones son la
Unica forma de comunicacion que posee el bebé y con ellas debe
cubrir todas sus necesidades, y que debe crear relaciones sociales
que le garanticen su supervivencia. No solo debe usar estas emo-
ciones, sino también entrenarlas y asi aprender sus capacidades
emocionales. Ademas, son el pilar del desarrollo psiquico, tanto
intelectual como motriz y del propio desarrollo emocional (si este
no funciona, los otros dos se ven seriamente afectados). Y, asimis-
mo, con la practica debe aprender a distinguir sus emociones, a
regularlas y a ser empatico. Todos los seres humanos tenemos las
mismas emociones primarias cuando nacemos, pero la interaccion
con nuestro medio hace que difiramos en la frecuencia en que
sentimos cada una de ellas, en los tipos de acontecimientos que
nos producen dichas emociones y en la manera en que actuamos
cuando las sentimos.

En cuanto acumulamos experiencias emocionales, ya no solo
somos capaces de responder ante cambios en nuestro entorno,
sino que empezamos a ser capaces de anticipar esos cambios an-
tes de que ocurran. Esto da lugar al surgimiento de las emociones
secundarias, que se caracterizan por ser fruto de la experiencia y
el aprendizaje emocional previo de cada persona. Por lo tanto, son
emociones personales y propias, diferentes de una persona a otra.
Estas emociones también se diferencian de las primarias en que
las condiciones que las provocan no son reales en este momento
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dado, sino que se encuentran en forma de representacion simboli-
ca en nuestra mente. Lo que causa la emocién es un recuerdo de
algo que pasod o la anticipacion de algo que puede suceder, lo que
activa a su vez los recuerdos emocionales que se tienen sobre tal
situacion. Es decir, en las emociones secundarias no es la situacion
la que produce el proceso emocional, ya que ahora la causa no se
encuentra fuera de la persona, sino que es recordada o imaginada,
y por lo tanto la causa esta dentro de la persona.

Lo que las hace especialmente diferentes es que utilizan mejor
nuestro recurso adaptativo, fundamentalmente por esa capacidad
de anticipar acontecimientos, lo que nos permite tomar medidas
antes de que ocurran las cosas y, por lo tanto, con mas tiempo, me-
dios y alternativas. Las cosas aun no han pasado y las medidas que
se pueden tomar ya no son solo paliativas, como ocurre en las pri-
marias, sino que pueden ser preventivas. Aunque esto no siempre
es asi y también puede ser fuente de problemas emocionales por
una incorrecta y sesgada anticipacion de los acontecimientos. Por
lo tanto, se trata de unas emociones altamente adaptativas, pero
gue «heredan» su forma de respuesta emocional de las emociones
primarias. Algunas de estas emociones se derivan directamente de
una primaria, por ejemplo, de la emocidn de la sorpresa se deriva la
secundaria de la incertidumbre, del asco la repugnancia, del miedo
la ansiedad, de la alegria la felicidad, de la tristeza la desesperanza
y de la ira la hostilidad. Pero en otras ocasiones esa relacion es por
combinacion de dos o mas emociones primarias; por ejemplo, la
verglienza es una mezcla de miedo vy tristeza, la culpa lo es de la
ira y la tristeza, el orgullo de la alegria y el asco, o los celos de la
combinacion de miedo, ira y tristeza. Estas emociones complejas
son precisamente las mas caracteristicas en el ser humano adulto.
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EDAD

Conciencia, como en

1_ el comportamiento -

autorreferente

\ Adquisicion y retencion
de normas y reglas
Figura 2. Desarrollo de la emociones autoevaluativas (basado
en Lewis, 2008).

La ultima aportacion de nuestro sistema emocional va mas alla
de la capacidad de tener emociones sobre cosas que nos pasan o
las que nos puedan pasar: tiene que ver con emociones sobre no-
sotros mismos y sobre las cosas que hacemos o dejamos de hacer,
sobre cémo nos valoramos. Se trata del Ultimo piso de nuestro e-
dificio emocional, son las emociones mas sofisticadas que podem-
os tener. Estas son emociones autoconscientes porque requieren
del desarrollo previo de una capacidad de autoconsciencia y de

una autorrepresentacion mental de nosotros mismos.
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Son emociones muy importantes para la obtencidon de metas
sociales y suponen un sistema de andlisis de la realidad fruto de
la socializacién. Mediante estas emociones hacemos nuestros los
criterios sociales de lo que es «bueno» y «malo», introyectamos las
reglas de valoracion social, nos las creemos, y nos las aplicamos a
nosotros mismos para valorar nuestros comportamientos y nuestra
propia persona. En la Figura 2 se puede apreciar como lo primero
gue aparece en el tiempo son las emociones primarias, presentes
muy tempranamente, antes de los tres meses de vida. En una se-
gunda etapa surge el comportamiento autorreferencial; aunque el
sistema del «yo» se ha desarrollado durante los dos primeros afos
de vida, primero aparece la autodiferenciacion, que aflora alrededor
de los ocho meses, seguida de la conducta autorreferencial, que
surge entre los quince y los veinticuatro meses de edad. La apa-
ricion y consolidacion de estas habilidades cognitivas proporcionan
la base para el surgimiento de una nueva etapa, en la que surgen las
primeras emociones autoconscientes, que se caracterizan por un
comportamiento autorreferencial y que incluye el azoramiento, la
envidia y la empatia. Estas emociones aparecen antes o alrededor
del segundo afo. Al mismo tiempo, los nifos aprenden sobre otros
aspectos de su mundo social, incluidas normas emocionales y reglas
de comportamiento que les permiten evaluar su propia actuacion y
sus ejecuciones. Esto conduce a una segunda clase de emociones
autoconscientes: las emociones autoevaluables, como la culpa, la
verglenza, el orgullo o la arrogancia, que surgen después de las
emociones autoconscientes, ya que requieren una mayor capaci-
dad y desarrollo cognitivo.
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De la televisién al algoritmo: un cambio de paradigma

«Nada nuevo sobre el horizonte» para las preocupaciones ac-
tuales sobre la tecnologia, la IA y las redes sociales (RR. SS.). Con
cada avance tecnoldgico, la sociedad ha reaccionado inicialmente
con alarma y escepticismo, como en el caso de la aparicion del
tren en el siglo xix. Algunos pensadores temian gue la velocidad
del viaje afectara nuestra capacidad perceptiva o funciones vi-
suo-espaciales. Mas tarde, la radio y la television también fueron
criticadas por su posible impacto negativo en la atencién, la ima-
ginacion o la vida familiar. Asimismo, con la llegada del teléfono,
hubo quienes creian que la comunicacion a distancia erosionaria
las relaciones humanas auténticas. En ese sentido, las RR. SS.
podrian verse como parte de ese patron histérico de inquietud
ante lo nuevo que repite cada generacién. Sin embargo, la di-
ferencia actual parece dar mas vértigo. Los algoritmos digitales
no solo distribuyen contenido, sino que aprenden de nuestro
comportamiento y lo moldean, es decir, la relacién es bidireccio-
nal y plantea desafios éticos y psicoldgicos mucho mas complejos.

Con las RR. SS. el salto es cualitativo. En ellas ya no somos solo
espectadores, sino también protagonistas, y nos reclaman algo a
cambio: nuestro tiempo, atencidon y participacion. Ya no basta con
mirar: se espera gue compartamos, opinemos y nos mostremos. Y
aungue no lo hagamos, nuestra mera observacion deja una huella
digital que habla por nosotros, convirtiendo el consumo pasivo en
una forma activa de presencia ante el algoritmo. Ademas, las redes
multiplican las comparaciones sociales que hacemos a diario. An-

37




Anuario 2025

tes nos mediamos con unas pocas figuras publicas, lejanas y que
sentiamos como inalcanzables; hoy lo hacemos con innumerables
personas que, aunque desconocidas, parecen cercanas, accesibles
y parecidas a nosotros. En ese escenario, cualquier cuerpo, viaje
o logro puede volverse una nueva necesidad o una herida que se
abre una y otra vez con cada exposicion.

Por otro lado, las RR. SS. nos exponen a estimulos «supernor-
males», un concepto acufado por el etdlogo Tinbergen. Tinber-
gen observd que algunos animales preferian empollar huevos
artificiales, mas grandes y brillantes que los reales. De manera
similar, los humanos reaccionamos con mas intensidad ante titu-
lares virales (el famoso clickbait), imagenes filtradas y contenido
sensacionalista, algo que conocen bien los desarrolladores de es-
tas aplicaciones. En este entorno, lo natural pierde atractivo y el
cerebro, estimulado por recompensas artificiales, queda «engan-
chado» a estimulos intensificados. Asi, sigue buscando mas de lo
gue lo sobreexcita —imagenes filtradas, notificaciones, likes—, lo
gue puede derivar en conductas adictivas como el scroll infinito y
otros bucles de retroalimentacion.

Otra diferencia esencial es la adaptacion del contenido a nuestras
emociones y vulnerabilidades. Antes, la television imponia horarios;
hoy, el algoritmo se adapta a ti. Te muestra lo que quiere, cuan-
do quiere, basadndose en tus clics, busquedas y estados emociona-
les. Asi surgen las burbujas de pensamiento, que refuerzan nues-
tras ideas y van sesgandonos y polarizdndonos. Ademas, en esa
busqueda constante de placer e inmediatez, vivimos sobreestimu-
lados y con poco tiempo para pensar: pasamos a ser consumidores
atrapados en un sistema que alimentamos sin cuestionar. Esta [6gi-
ca nos acerca inquietantemente a la distopia de Aldous Huxley de
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Un mundo feliz, donde el control no se ejerce mediante la represidn
(idea que se planteaba en la distopia homodloga de George Orwell),
sino a través del placer, el entretenimiento constante y la aneste-
sia emocional. En ese mundo, no tan lejano, las personas no son
oprimidas por la fuerza, sino que han sido educadas para amar su
servidumbre.

Por ultimo, las redes alteran la naturaleza de nuestros vinculos.
Seguimos teniendo una capacidad limitada para mantener rela-
ciones significativas —alrededor de 150 personas, segun la teoria
de Dunbar—, pero ahora acumulamos cientos o miles de contac-
tos. cCuantos de ellos estarian si enfermamos? ¢Cuantos nos co-
nocen verdaderamente? En un entorno donde prima la cantidad
sobre la calidad, la conexidn se vuelve superficial. En la pantalla el
yo real se fragmenta, dando paso a un «yo idealizado», cuidadosa-
mente «editado» para obtener validacion externa. El riesgo: alejar-
nos cada vez mas de quienes somos.

Los efectos del uso intensivo de redes sociales sobre el bienes-
tar psicolégico

La ciencia también ha intentado entender el impacto de las
RR. SS. en nuestra salud mental. Sabemos que, actualmente, mas
del 60,65 % de la poblaciéon mundial usa activamente al menos una
red social, y en paises occidentales, el uso diario en adultos jévenes
supera el 80 %.

Pero iqué efectos tiene este uso intensivo sobre nuestro bie-
nestar psicoldogico? Numerosos estudios han mostrado una aso-
ciacion clara entre el uso frecuente —especialmente pasivo— de
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RR. SS. y un mayor riesgo de sintomas depresivos, ansiosos o de
malestar psicoldgico. Por ejemplo, un metaanalisis reciente que
revisd 141 estudios confirmé que el uso pasivo (navegar sin inter-
actuar) se relaciona con mayores niveles de depresiéon, ansiedad,
menor satisfaccion vital y menor apoyo social percibido (Godard
y Holtzman, 2024).

En una revision sistematica publicada en Journal of Affective
Disorders, también identificaron una asociacion entre el uso pro-
blematico de redes y sintomas de malestar psicoldgico. Estos efec-
tos no se deben solo al tiempo de exposicion, sino al tipo de uso y
al estado emocional previo.

Por ejemplo, se ha observado que el uso pasivo, mas frecuente
en personas con ansiedad social o baja autoestima, puede alimen-
tar sentimientos de comparacion, envidia o exclusién social. En
cambio, el uso activo —publicar, comentar, interactuar— tiene una
relacion mas impredecible. Algunos trabajos lo vinculan con mayor
autoestima y apoyo social, mientras que otros sefialan que también
puede producir malestar si se convierte en una via para buscar va-
lidacion o compararse constantemente.

Un aspecto muy revelador es que la relacion parece ser bidirec-
cional: usar mas redes puede aumentar los sintomas depresivos,
pero también ocurre lo contrario, es decir, las personas que ya ex-
perimentan ansiedad o tristeza tienden a usarlas mas, lo que refuer-
za ese malestar inicial (Yang et al., 2022).

En otra revision sistematica se subraya que el estado emocional
previo al uso de redes es clave: quienes entran en estas plataformas
con emociones negativas tienden a usarlas de forma mas pasiva y
evasiva, lo que empeora su estado. En cambio, quienes las usan de

40




Catedra de Inteligencia Emocional
UNED Pamplona - Fundacién Caja Navarra

forma mas activa y con estrategias de regulacién emocional adap-
tativas (como la reevaluacién positiva) pueden experimentar be-
neficios o, al menos, no ver agravado su malestar.

Nuestro equipo también ha contribuido a través de diversas
publicaciones al campo sobre el impacto de las RR. SS. en la salud
mental mediante encuestas diversas que, de forma ironica pero sig-
nificativa, se difundieron en las propias plataformas digitales que
analizamos, permitiendo un alcance a grandes muestras de po-
blacién en poco tiempo. Los datos mas relevantes mostraban como
el mayor uso de estas redes impactaba directamente en la autoi-
magen, la autoestima y la comparacion social, encontrdndose que
la exposicion frecuente a cuerpos ajenos idealizados, propiciada
por la naturaleza visual de muchas RR. SS,, llevaba a una interio-
rizacion del «mirar al otro» que se traduce en descontento con el
propio cuerpo. El tiempo de uso y el tipo de contenido consumido
actuaban como moduladores de este efecto (Alonso-Fuertes et al.,
2023).

<Y qué hay de los beneficios? ¢No se crearon estas redes para
acercarnos? Es indudable que las RR. SS. también han traido opor-
tunidades, especialmente en el dmbito de la conexidn, la creativi-
dad vy la salud mental. Por ejemplo, algunos trabajos en jovenes mas
timidos o inseguros hallaron que el uso creativo de estas platafor-
mas —editar videos, compartir arte, generar contenido original— se
asociaba con mayor autoestima, autoconfianza y expresiéon emo-
cional. En estos casos las RR. SS. funcionaron como alternativa,
construccion identitaria y exploracidn emocional.

Del mismo modo, otro estudio publicado en Cyberpsycholo-
gy mostrd que practicas como subir selfis o videos humoristicos
pueden servir como formas positivas de autoafirmacion. Jovenes
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que normalmente no se atreven a mostrarse en entornos cara a
cara encuentran en las redes un lugar para experimentar con su
identidad, mostrarse creativos y sentirse validados. Asimismo, las
RR. SS. han abierto espacios de pertenencia para personas que an-
tes podrian haberse sentido aisladas: comunidades neurodivergen-
tes, colectivos LGTBI, artistas emergentes o personas con intereses
poco convencionales que tienen mayor facilidad para encontrar
eco y resonancia. Finalmente, las RR. SS. se han consolidado tam-
bién como herramienta habitual en ambitos como la educacion, di-
vulgacion cientifica o atencidn sanitaria.

Lejos de ser univocas, las RR. SS. son herramientas ambivalentes
gue pueden alinear o empoderar, conectar o fragmentar. Todo de-
pende del uso puesto en su contexto.

Conclusién

Las redes sociales podrian verse como espejos y laberintos de
nuestra psique, ni dngeles ni demonios, pero si portadoras de un eco
capaz de alterar nuestro equilibrio emocional. Herramientas con un
potencial de impacto psicoldgico suficientemente alto, que exige
nuestra atencion. Su efecto no depende Unicamente del tiempo que
pasamos conectados, sino del modo en que las usamos, del esta-
do emocional o de vulnerabilidad desde el que lo hacemos y del
nivel conciencia con que nos relacionamos con ellas. Y si bien los
efectos negativos no siempre son generalizables cuando aparecen,
pueden tener una magnitud tal que la pregunta es inevitable: éno
deberia regularse su uso, sobre todo en etapas de mayor vulnera-
bilidad como la adolescencia, periodo en el que el cértex prefrontal
estd en pleno desarrollo y la busqueda de pertenencia, validacion e
identidad los hace especialmente susceptibles?

42




Catedra de Inteligencia Emocional
UNED Pamplona - Fundacién Caja Navarra

Referencias bibliograficas:

Alfonso-Fuertes |, Alvarez-Mon, M. A., Sanchez del Hoyo, R,
Ortega, M. A., Alvarez-Mon, M., y Molina-Ruiz, R. M. (2023). Time
Spent on Instagram and Body Image, Self-esteem, and Physical
Comparison Among Young Adults in Spain: Observational
Study. UMIR Formative Research, 7, e42207. https://doi.
org/10.2196/42207

Godard, R., y Holtzman, S. (2024). Are active and passive social
media use related to mental health, wellbeing, and social
support outcomes? A meta-analysis of 141 studies. Journal of
Computer-Mediated Communication, 29(1), zmadO55. https://
doi.org/10.1093/jcmc/zmad055

Yang, Q. Liu, J., y Ru,i J. (2022). Association Between Social
Network Sites Use and Mental lllness: A Meta-Analysis.
Cyberpsychology, 16(1). https://doi.org/10.5817/CP2022-1-1

43



https://doi.org/10.2196/42207
https://doi.org/10.2196/42207
https://doi.org/10.1093/jcmc/zmad055 

https://doi.org/10.1093/jcmc/zmad055 

https://doi.org/10.5817/CP2022-1-1

La inteligencia emocional -
y la resiliencia como factores clave
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La creciente incidencia del cdncer de mama, si bien notable, se
ha visto mitigada por una mejora significativa en las tasas de super-
vivencia, atribuible a los avances en los tratamientos y a la eficacia
de los programas de detecciéon temprana. Esta evolucién ha des-
plazado el foco de la investigacion biomédica, extendiéndose mas
alld de la curacion de la enfermedad para incluir la optimizacion de
la calidad de vida de las supervivientes. Un aspecto critico en este
contexto es su reincorporacion a la vida social, con especial énfasis
en el ambito laboral.

El retorno al trabajo posterior a un diagndstico de cancer de
mama representa un desafio significativo. La enfermedad y sus
tratamientos suelen generar comorbilidades fisicas y psicoldgicas
que obstaculizan la reintegracion laboral. De hecho, la literatura
cientifica reporta que las supervivientes de cancer de mama tienen
una probabilidad 1.5 veces mayor de encontrarse desempleadas en
comparacion con la poblacion sana. No obstante, el empleo consti-
tuye un componente esencial del bienestar personal, aportando no
solo estabilidad econdmica, sino también un sentido de normalidad,
proposito y un elemento crucial para la recuperacion integral.

En este marco, el concepto de Capacidad Laboral, definida como
el potencial de un individuo para ejecutar una tarea especifica en
un momento dado, que resulta del equilibrio dindmico entre los re-
cursos personales (salud, habilidades funcionales) y las exigencias
del trabajo, emerge como un elemento fundamental. Para promo-
ver esta capacidad en la poblacién de supervivientes de cadncer de
mama, es imperativo identificar los factores psicoldégicos que ac-
tuan como protectores.
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Las investigaciones desarrolladas en el seno del grupo de inves-
tigacion HUM-843 “Inteligencia Emocional” del Plan Andaluz de
Investigacion, Desarrollo e Innovacion, se han centrado en la ex-
ploracion de la Inteligencia Emocional Percibida y su relacion con
otros constructos de la psicologia positiva, como es el caso de la
Resiliencia. Asi, en el proyecto PID2021-1250560B-100, financiado
por MCIN/AEI/10.13039/501100011033 y por “FEDER Una manera
de hacer Europa”, se planted como uno de sus objetivos principales
dilucidar el modo en que estas variables influyen en la capacidad
laboral y, consecuentemente, en las tasas de retorno al trabajo.

La Inteligencia Emocional como factor protector

La Inteligencia Emocional Percibida, evaluada con el TMMS 24,
se podria definir como la percepcion individual de la capacidad
para atender, comprender y regular las emociones propias. Diver-
sos estudios han examinado su papel como variable mediadora
en la reintegracion laboral. En una de nuestras investigaciones, se
explord el mecanismo por el cual la Inteligencia Emocional Perci-
bida incide en la capacidad laboral de las supervivientes. Los re-
sultados evidenciaron que las mujeres que han superado el cancer
de mama muestran, en general, una capacidad laboral y una aten-
cion emocional mas reducidas que la poblacién de control, si bien
mantienen niveles adecuados de claridad y reparacion emocional.

Un analisis de mediacion (ver figura 1) reveld que, aunque la su-
pervivencia al cancer de mama tiene un efecto directo negativo
sobre la capacidad laboral, este efecto puede ser atenuado por la
Inteligencia Emocional Percibida. Especificamente, mayores niveles
de claridad emocional percibida y de reparacion del estado de ani-
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Figura 1. Modelo de mediacion multiple en serie: efectos
directos e indirectos entre la supervivencia de cancer de mama,
la Inteligencia Emocional Percibida y Capacidad de trabajo.

mo percibido predice una mayor capacidad para el trabajo. Curiosa-
mente, la condicion de haber superado la enfermedad se asociod con
un incremento en la capacidad de reparacidn del estado de animo.

A pesar de estos hallazgos, la investigacion también ha iden-
tificado una faceta menos favorable de la Inteligencia Emocional
Percibida. Se ha observado que una atencidon emocional excesiva,
no acompafada de una capacidad adecuada de claridad y repara-
cion, puede funcionar como un factor de riesgo, comprometiendo
la capacidad laboral. Este hallazgo subraya la necesidad de abor-
dar de forma equilibrada cada dimension de la Inteligencia Emo-
cional Percibida en las intervenciones psicoldgicas.
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La Resiliencia: otra pieza clave

Ademas de la Inteligencia Emocional Percibida, hemos inves-
tigado la implicacién de la resiliencia, definida como la habilidad
para afrontar la adversidad y salir fortalecido de la experiencia, en
el impacto de esta enfermedad en la capacidad de trabajo de las
mujeres. Asi, en estudios complementarios (ver figura 2 y 3), se ha
encontrado que la condicidn de superviviente de cancer de mama
estd asociada con un aumento en los niveles de resiliencia, lo cual,
a su vez, se vincula con un incremento en la capacidad laboral.

Actualmente, se estd desarrollando un modelo mas complejo
gue integra tanto la Inteligencia Emocional Percibida como la Re-

Correlaciones Bivariadas de Pearson

1 2 3 4 5 6 7 8

1. Edad 1
2. Ecuanimidad 23 1
3. Perseverancia ,04 ,10 1

4. Confianza en si mismo ,19 ,20  ,52%*% 1

5. Satisfaccion personal ;14 ,04  ,57°% ,65%* 1

6. Sentirse bien solo 23,12 49%*  ,65%F 57*F 1

7. Resiliencia global , 22 g1¥% 76%*  BBF*  gy¥¥ oaFF 4

8. Capacidad laboral ,04 ,17 ,14 ,33%  ,37% 11 ,33% 1

Note. ** p<0,001 *p<0,05 (bilateral).

Figura 2. Correlaciones de Pearson entre Capacidad de
Trabajo y Resiliencia
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ATENCION do= 31| CLARIDAD |4 _ go. | REPARACION
EMOCIONAL & EMOCIONAL [ =2""—  EMOCIONAL
M1 M2 M3

SUPERVIVENCIA DE
CANCER DE MAMA

RESILIENCIA
X Y

EXPLICACION DE LA VARIANZA DE LA TOTALIDAD DEL MODELO R?= 0,28
EXPLICACION DE LA VARIANZA DE CM R?= 0,05 n.s. Edad
EXPLICACION DE LA VARIANZA DE LA IEP R?= 0,23 (covariable)

Figura 3. Modelo de mediacion multiple en serie: efectos
directos e indirectos entre la supervivencia de cancer de mama,
la Inteligencia emocional Percibida y la resiliencia

siliencia para comprender su influencia conjunta en la capacidad
laboral. Los resultados preliminares de este modelo de mediacidn
en cadena sugieren que la supervivencia del cancer de mama in-
fluye positivamente en la capacidad de trabajo a través de la re-
paracion del estado de animo vy la resiliencia.

Conclusiones y direcciones futuras

En sintesis, la evidencia empirica generada destaca la relevan-
cia de la Inteligencia Emocional Percibida y la Resiliencia como
factores de proteccion en la poblacién de mujeres supervivientes
de cdncer de mama. Estos constructos favorecen su reincorpora-
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cion a la vida laboral y mejoran su calidad de vida. No obstante, es
fundamental considerar que no todos los componentes de la Inte-
ligencia Emocional Percibida son intrinsecamente beneficiosos. Es
necesario que los programas de apoyo psicoldgico disefien inter-
venciones que aborden de manera individualizada cada dimensidén
de la inteligencia emocional, evitando asi efectos adversos como
el impacto negativo de una elevada atenciéon emocional sin las
herramientas adecuadas de claridad y reparacion.

El trabajo en esta linea de investigacion continua, y los hallaz-
gos acumulados refuerzan la necesidad de integrar estas variables
en programas de apoyo psicoldgico para supervivientes, con el fin
ultimo de promover su bienestar y facilitar su plena reincorpora-
cion a la sociedad.
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«Una supersticidon es una explicacién prematura
gue sobrepasa su tiempo».

George lles (1852-1942), escritor canadiense.

El ser humano es un animal extraordinario. Hemos sido capaces
de enviar doce astronautas a la Luna y traerlos a la Tierra sanos y
salvos. Hemos construido kilométricos aceleradores de particulas
gue nos permiten conocer la composicion profunda de la materia.
Hemos construido tuneles que comunican por debajo del mar dos
paises. Nuestra denominaciéon como Homo sapiens resalta nuestra
capacidad de pensamiento racional como caracteristica diferen-
ciadora del resto de animales. Pero hay un problema. EI Homo
sapiens también es capaz de guardar cola durante largas horas
bajo el frio de Madrid para comprar un décimo de loteria en Dofa
Manolita. El Homo sapiens tiene sus calzoncillos o sus braguitas
de la suerte para ocasiones especiales. El Homo sapiens es capaz
de creer que la Tierra es plana o que nunca llegamos a la Luna.
¢Como es posible esta dualidad? Intentaremos explicarlo a con-
tinuacion a través del fendmeno de las supersticiones.

¢CAémo nace una supersticion?

Segun se cuenta en las redes, la actriz espaiola Elsa Pataky tiene
la supersticion de llevar calcetines de diferente color en sus audi-
ciones. Con las prisas matutinas, en uno de sus primeros castings
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en Hollywood, se puso los primeros calcetines que encontrd, que
estaban desparejados en color. Ese dia la audicion le fue genial. En
el siguiente casting, en el que llevd calcetines del mismo color, la
prueba le salid fatal. Asi nacid una nueva supersticion en el reper-
torio comportamental de Elsa Pataky: llevar calcetines de diferente
color. Le dan buena suerte.

La necesidad de encontrar asociaciones entre eventos de la reali-
dad para poder anticiparnos a las exigencias del medio es una de las
principales motivaciones de la mente humana. Somos buscadores
compulsivos de conexiones, detectives de la regularidad, una espe-
cie de futurdlogos intuitivos. Nuestro sistema cognitivo tiene alergia
a la ambigledad y a la incertidumbre vy, por eso, necesita darle or-
den y sentido a la informacién que recibe del entorno. Esta reaccién
alérgica mental se manifiesta incluso en los procesos mas basicos de
analisis de la informacion. Un buen ejemplo de ello es el fendmeno
de la pareidolia, por el que la mente dota de significado a estimulos
ambiguos, confusos y desordenados. Por eso vemos animales en las
nubes o caras en las manchas de humedad (véase Figura 1).

Las supersticiones son el reverso tenebroso de esa tendencia
predictiva tan util para la supervivencia: asocian eventos que, en
realidad, no estdn relacionados de ninguna forma. Es muy proba-
ble que la seleccion natural haya favorecido esa tendencia a pecar
por exceso en la busqueda de relaciones causa-efecto para descu-
brir las reglas del mundo, aunque eso conlleve generar conexiones
espurias o incluso absurdas. Desde una perspectiva evolucionista,
varios autores han propuesto que la evolucién ha favorecido un
mecanismo que falla con frecuencia cometiendo falsos positivos
(como las supersticiones) porque, al mismo tiempo, conlleva que
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Figura 1. Algunos ejemplos de pareidolias, como un perro en las
nubes o una cara en un pimiento cortado. En las imdgenes de abajo
se muestran fotografias de una misma region de la superficie del pla-
neta Marte. La de la izquierda fue realizada en 1976 por la sonda Vi-
king con una camara de escasa resolucion, mientras que la de la de-
recha es del ano 1998 y fue realizada por la Mars Global. La supuesta
«cara de Marte realizada por los marcianos» solo fue una pareidolia
ante un estimulo ambiguo por la baja calidad de la fotografia.
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se cometan pocos falsos negativos, que, al fin y al cabo, resultaria
lo mas peligroso para la supervivencia.

La generacion de asociaciones supersticiosas no es exclusiva del
Homo sapiens, sino que otros animales también lo manifiestan. Un
trabajo pionero en este ambito fue el que realizd el psicélogo Skin-
ner en 1948 con palomas. En su laboratorio, Skinner programo que
la dispensacion de comida ocurriera de manera automatica cada
guince segundos sin que estuviera vinculada a ninguna respuesta
del animal. Hicieran lo que hicieran, las palomas recibirian alimen-
to con esa cadencia. Transcurrido un tiempo, se comprobd que la
mayoria de las aves (seis de ocho, en concreto) habian desarrollado
Sus propios rituales supersticiosos para conseguir la comida. Una
paloma daba vueltas sobre si misma, otras movian la cabeza de
un lado a otro y otra picoteaba el suelo en una esquina de la jaula.
Estudios posteriores con humanos han encontrado resultados muy
similares mediante tareas en las que se instauran conexiones fic-
ticias entre eventos. De hecho, hay todo un campo de estudio en
psicologia dedicado a las ilusiones de causalidad (Matute, 2019),
que incluso se han relacionado con la proliferacion de pseudome-
dicinas alternativas, como la homeopatia o el reiki, o las creencias
paranormales.

¢Cémo sobrevive una supersticion?

Cuando se forja una asociacion ficticia entre eventos en nues-
tra mente, uno de los mecanismos principales del mantenimien-
to de las supersticiones es nuestra tendencia natural al sesgo de
confirmacioén. Este consiste en buscar activamente, interpretar y
recordar la informacion que confirma nuestras creencias o expec-
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tativas previas, al mismo tiempo que ignoramos, descartamos o de-
sacreditamos aquella que las contradice. Prestamos mas atencién
y recordamos mejor aquellos sucesos que confirman nuestras
creencias que aquellos que las contradicen, y asi perpetuamos
correlaciones ilusorias acerca del mundo: «Siempre que lavo el
coche, llueve» o «El repartidor de Amazon siempre llega cuando
no estoy en casa».

Un segundo fendmeno que colabora en la supervivencia de las
supersticiones es la profecia autocumplida, de forma que la propia
creencia en una prediccidon puede hacer que se convierta en rea-
lidad a través de nuestras acciones. Si no realizamos la conducta
supersticiosa, es muy probable que aumente el nivel de ansiedad
y que el rendimiento se vea seriamente afectado. Si obligamos a
Elsa Pataky a llevar calcetines del mismo color, probablemente se
pondrd muy nerviosa y su actuacion terminard perjudicada, confir-
mando su creencia. Es un mecanismo perverso de esclavitud ficti-
cia: si ignoramos las supersticiones, la ansiedad hace que rindamos
peor. En el dmbito del deporte profesional podemos comprobar las
manias, rituales y supersticiones que acumulan muchos deportistas
para reducir la ansiedad y fomentar la concentracion.

Otro ingrediente afadido es que las supersticiones y rituales
son generalmente sencillos de cumplir. Tocar madera, no pasar por
debajo de escaleras, cruzar los dedos son todos ellos actos muy
baratos en términos conductuales y muy faciles de integrar en
nuestro repertorio de comportamientos. Si tuviéramos que realizar
cien flexiones antes de un examen para acumular suerte, proba-
blemente ese ritual se extinguiria en poco tiempo. En definitiva, las
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supersticiones se aprovechan de los «por si acaso» y los «no cuesta
nada hacerlo» para perpetuar su influjo.

¢Coémo se propagan en la sociedad las supersticiones?

Como otras costumbres y rituales colectivos, las supersticiones
se integran en el acervo de las tradiciones de una sociedad porque
nos permiten identificarnos con los valores de nuestra cultura a
través de una colecciéon de comportamientos compartidos. No re-
sulta dificil imaginar que el ritual de los calcetines desparejados
pudiera extenderse a través de las redes sociales y en unos afios la
gente los llevara para el examen de conducir o sus citas amorosas.

Como expresion de este proceso sociocultural, podemos com-
probar que muchas supersticiones tienen raices centenarias o
incluso milenarias, lo que dificulta mucho rastrear sus origenes.
Por ejemplo, parece que tocar madera proviene de las antiguas
creencias celtas sobre las almas que habitaban los arboles. Por
su parte, cruzar los dedos provendria de una antigua costumbre
pagana que crefa que nuestros deseos quedarian guardados entre
los dedos cruzados hasta finalmente cumplirse. En cambio, a los
vietnamitas les parece que los dedos cruzados se asemejan a los
genitales femeninos, por lo que es un gesto obsceno, una curiosa
demostracidén de la arbitrariedad de las supersticiones, por cierto.

é¢Homo sapiens u Homo superstitiosus?

Nuestra racionalidad natural no es ldgica, sino bio-l6gica o
psico-Iégica. La mente humana es un sistema de procesamiento
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de origen bioldgico moldeado por la evolucion filogenética para
resolver problemas de adaptacion en determinados contextos
ambientales con los objetivos prioritarios de la supervivencia y
la reproduccion. De esta forma, la evolucidn nos ha dotado de
un arsenal de atajos cognitivos para procesar grandes cantidades
de informacidén y tomar decisiones rapidas (generalmente exito-
sas) con los datos parciales y ambiguos que recibimos del me-
dio. En cambio, el ejercicio del razonamiento reflexivo requiere
de la fatigosa tarea de disciplinar nuestra mente para prevenir las
falacias y sesgos de nuestro pensamiento intuitivo. Ambos siste-
mas de pensamiento habitan en nosotros sin aparente conflicto
(Kahneman, 2012). Por un lado, un sistema intuitivo y automati-
co que estd guiado por reglas de andar por casa y que puede
derivar en sesgos vy falacias del pensamiento. Por el otro lado, un
sistema analitico y reflexivo, pero mas lento y mas costoso, que
en las condiciones adecuadas puede comportarse de manera ra-
cional y légica. Fruto de esta convivencia, incluso en las mentes
mas racionales y analiticas pueden residir creencias irracionales y
supersticiones absurdas. Por eso, cuando nos quitamos la bata del
cientifico o la toga del juez, nuestra mente es tan crédula como la
de nuestros antepasados prehistoricos. Solo nos queda, por tanto,
cruzar los dedos para que la razdn no nos abandone por completo.
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Diez consejos desde la educacion
emocional para familias
que quieren crecer juntas
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En la aventura de educar no hay manuales perfectos, pero si
algunas orientaciones que pueden ayudarnos. Una de ellas es la
inteligencia emocional, esa capacidad que nos ayuda a compren-
der, expresar y regular lo que sentimos, y que resulta fundamental
para acompafar a nuestros hijos en su desarrollo personal y social.

A continuacidn, comparto diez claves practicas que nos pue-
den guiar como madres, padres o educadores para fortalecer el
vinculo familiar y crecer juntos usando las emociones como fuente
de informacién y también de sabiduria para acompafarnos y co-
nocernos mejor.

1. Las emociones son un signo de fortaleza

Todavia existen familias en las que se piensa que llorar, mostrar
miedo o admitir tristeza es sindnimo de debilidad. Nada mas lejos
de la realidad. Sentir es humano y expresar lo que sentimos es un
acto de honestidad y fortaleza.

Cuando dejamos a un lado la idea de que las emociones son
un estorbo, se abre un espacio de confianza donde nuestros hi-
jos pueden mostrarse tal y como son, sin miedo a ser juzgados.
Reconocer lo que sentimos nos permite vivir con autenticidad y
construir relaciones mas profundas.

2. Todos podemos mejorar nuestra inteligencia emocional

Muchas veces caemos en etiquetas como «Yo soy muy nervioso»
o «Mi hija se enfada muy facilmente». Estas frases nos atrapan en
una especie de jaula que nos hace creer que no podemos cambiar.
La realidad es que la inteligencia emocional se entrena a cualquier
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edad. No importa si somos adultos con aflos de habitos a la espalda
o nifos que empiezan a enfrentarse a sus primeras situaciones de-
safiantes: siempre hay margen de mejora. Lo importante no es ser
perfectos, sino estar dispuestos a aprender y a intentarlo de nuevo
cada dia.

3. Aceptar para poder manejar

No hay emociones correctas ni incorrectas, todas tienen un por-
qué. Todas surgen por algun motivo particular y en muchas ocasio-
nes muy variable, para cada uno de nosotros. Para manejar nuestras
emociones de forma inteligente debemos aceptar lo que estamos
sintiendo o lo que sienten nuestros hijos. En ocasiones ocultamos
las emociones porque no nos gustan. En los casos en los que la
solucidn no es facil o ni siquiera existe, la mejor solucion radica
en afrontarlo manejando las emociones asociadas a esa situacion.
Aceptar consiste en no rebelarse contra aquello que experimenta-
mos. Aceptar no es resignarse, es reconocer la situacion actual y el
control que podemos tener sobre ella, sin juzgar los acontecimien-
tos, criticarnos a nosotros mismos o a otros; poner el foco en lo que
podemos hacer, en lo que depende de nosotros y en los aspectos
gue si podemos controlar de nosotros mismos o de la situacion. La
clave estd en aceptarlas, darles su espacio, observarlas sin juzgar y
descifrar la razéon que las ocasiona.

4. Expresar con honestidad lo que sentimos

Educar emocionalmente no significa reprimir el enfado ni per-
mitir explosiones sin control. Significa ensefar a expresar de for-
ma equilibrada, cuidando el contexto y teniendo en cuenta a la
otra persona. Un nifio con inteligencia emocional no es aquel que
nunca se enfada, sino aquel que aprende a decir lo que siente sin
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herir ni herirse. Y para ello, nuestro ejemplo y acompafiamiento
resultan decisivos.

5. Identificar nuestros disparadores

Todos tenemos «botones rojos» que nos hacen reaccionar sin
pensar. Pueden ser externos (una palabra, un cambio de planes, una
critica) o internos (como recuerdos, creencias o sesgos). Conocer
estos disparadores nos permite anticiparnos y no caer en reacciones
o interpretaciones automaticas. Por ello, como adultos, debemos
esforzarnos por observar las emociones que pueden estar viviendo
nuestros hijos, y que son las que suscitan ciertos comportamientos.
Entender que sentir es diferente a expresar es clave.

6. El lenguaje, nuestro mejor aliado

Poner nombre a lo que sentimos cambia la manera en que lo
vivimos. Ampliar el vocabulario emocional en casa ayuda a los
ninos a entenderse mejor a si mismos y a comprender a los de-
mas. Conseguir comunicar nuestras necesidades a los demas es
un gran paso, pero desarrollar una adecuada conversacion interior
es fundamental.

Podemos simplemente dedicar ratos a conversar sobre como
nos hemos sentido en el dia. Lo esencial es normalizar hablar de
emociones con palabras claras, diversas y precisas, aprovechar
una pelicula o un libro para conversar sobre ello.

7. Estrategias para manejar lo que sentimos

Regular las emociones no significa esconderlas, sino encontrar
estrategias para manejarlas. Algunas son externas, como practi-
car la respiracion consciente o cambiar la atencion hacia algo que
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nos calme. Otras son internas, como reinterpretar una situacion o
centrarnos en aspectos mas amables, tomar distancia o contarnos
la situacidon de manera objetiva. Ensefar a los nifos estas herra-
mientas les proporciona un «botiquin emocional» que podran usar
a lo largo de la vida.

8. Crear un ambiente de confianza en familia

El clima lo es todo. Ningun niflo compartird como se siente si
percibe que serd criticado, ignorado o ridiculizado. Por eso nece-
sitamos generar en casa un ambiente de escucha activa y respe-
to, donde los hijos sientan que lo que nos cuentan es importante.
Conectar con la mirada, con la postura, con la atencidn plena con-
vierte la comunicacidon en un espacio seguro.

9. Somos ejemplo

Finalmente, nunca olvidemos que somos el modelo mas po-
deroso para nuestros hijos. No necesitan padres perfectos, sino
padres reales que se equivocan, se disculpan y vuelven a intentar-
lo. Mostrar como manejamos nuestras propias emociones, incluso
cuando no lo hacemos de la mejor manera, es una leccién de vida.
La educacion emocional es un camino compartido, donde cada
reto se convierte en una nueva oportunidad para hacerlo mejor.

10. C.R.E.A. un vinculo

Un vinculo saludable no surge de la nada, se cultiva dia a dia.
Para recordarlo, podemos pensar en el acrénimo C.R.E.A. Con
este acronimo pretendemos resumir las acciones para fomentar
una relacién de seguridad con nuestros hijos, desde la educacion
emocional.
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Conecta desde una mirada atenta, flexible y sin juicios hacia el
mundo interior de los demas. Una conexidn que nace de la aper-
tura y la curiosidad.

Reflexiona mas alld de lo que se ve. Recuerda que la expresion
o el comportamiento no siempre coinciden con la emocidon que
los origina.

Entiende los disparadores y cambia la mentalidad acerca de las
emociones, especialmente las que resultan desagradables. Reac-
cionar sin conciencia agota y afecta tanto a nuestra salud como a
nuestras relaciones.

Atiende la informacidn que nos ofrecen las emociones y utili-
zala para fomentar un desarrollo saludable. Acompafa a tus hijos
en la puesta en marcha de estrategias utiles que los acerquen al
bienestar.

La inteligencia emocional no es una moda ni una receta ma-
gica; es una forma de vivir que nos permite relacionarnos mejor
con nosotros mismos y con quienes mas queremos. Educar con
inteligencia emocional no significa no tener conflictos, o sentir
todo el tiempo emociones agradables, sino aprender a transitar
las emociones, justamente mas desagradables, con herramientas
y consciencia. Si cada familia consigue dar un paso en este ca-
mino, estaremos formando hijos mas resilientes y seguros. Y, al
mismo tiempo, nosotros también creceremos como adultos mas
conscientes y mas empaticos. Porque la educaciéon emocional nos
ayuda a todos.
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La regulacidn emocional se define como «aquellos procesos por
los cuales las personas ejercen una influencia sobre las emociones
gue tienen, sobre cudndo las tienen, y sobre cémo las experimentan
y las expresan» (Gross, 1998: 557). Por tanto, regular una emocion
es influir en una respuesta emocional, ya sea actuando para generar
una emocion, para mantenerla y seguir sintiéndola, para disminuirla
o evitar que aparezca.

La literatura cientifica denomina estrategias de regulacién emo-
cional a todas aquellas acciones, conductuales o mentales, que
llevan a la persona a regular sus emociones, es decir, a influir en
ellas.

Estas estrategias de regulacidon emocional pueden ser intraindi-
viduales, es decir, conductas dirigidas a influir en la propia emocion,
o interpersonales, esto es, estrategias dirigidas a regular las emo-
ciones de los demas o a regular las propias a través de conductas
que implican la interaccidn con otra persona.

Ninguna estrategia es buena o mala en si misma, sino que se con-
sidera eficaz en funcién de la consecucion de objetivos y de conse-
cuencias derivadas del uso de dicha estrategia. Por tanto, el caracter
beneficioso o perjudicial de una estrategia de regulacidn estard basa-
do en el efecto que ha tenido de cara al objetivo emocional de la per-
sona (aumentar, mantener, disminuir o evitar una emocién en con-
creto) y de las posibles consecuencias asociadas a su uso (deterioro
de las relaciones sociales, aumento de conflicto, etc.). Sin embargo,
a pesar de que cualquier estrategia es valida y util dependiendo del
contexto, estas estrategias se han dividido de forma clasica en dos
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categorias, clasificAndolas como estrategias adaptativas y desadap-
tativas, en funcidn del tipo de consecuencia que suele ir asociada
a ellas (Aldao et al, 2010). De esta forma, llamamos estrategias a-
daptativas a aquellas cuyo uso frecuente ha sido relacionado con
resultados positivos, por ejemplo, mayores niveles de bienestar y
satisfaccion vital, mientras que llamamos estrategias desadaptativas
a aquellas cuyo uso frecuente ha sido asociado a efectos indeseados,
tales como sintomatologia clinica (p. ej., ansiedad o depresiéon) o in-
dicadores de desajuste social (Aldao et al., 2010).

Entre las principales estrategias de regulacion adaptativas se en-
cuentran la reevaluacidon cognitiva (buscar un cambio de perspecti-
va o de significado a una interpretacion o valoracion ya realizada),
la solucion de problemas o la busqueda de apoyo social. Por otro
lado, algunas de las estrategias desadaptativas mas estudiadas y
cuyo uso frecuente se ha asociado en mayor medida a problemas
de salud mental son la supresion (suprimir la expresion de las emo-
ciones), la evitacidon (alejarse de aguellos estimulos que nos provo-
can reacciones negativas) y la rumiacion. En el caso de la rumiacion,
esta accion implica dar vueltas en la cabeza sobre un tema determi-
nado presentando un pensamiento negativo repetitivo que la per-
sona mantiene en la cabeza durante un largo periodo de tiempo vy
de forma recurrente. La rumiacion puede ser de contenido asocia-
do a la emocion de tristeza (p. ej., «No entiendo por qué las cosas
malas siempre me pasan a mi»), deira (p. ej., «No puedo creerme lo
gue me ha hecho, cémo se ha atrevido a decirme esto y hacerme
tanto dafo...») o corrumiacion, esto es, hablar con alguna persona
cercana sobre un contenido negativo de forma repetitiva, realizan-
do la rumiacidn junto a esa persona (p. ej., «No puedo creerme que
te hayan dicho eso, écomo es posible que alguien se porte tan mal
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contigo? Deberiamos pensar y darle vueltas hasta que encontre-
mos alguna posible explicacion a ello»).

En general, las estrategias de regulacién se han considerado
un factor transdiagndstico implicado en diferentes indicadores de
psicopatologia. Por ejemplo, existe una relacidon negativa entre las
estrategias adaptativas y la depresién, la ansiedad y la agresion.
Esto es, cuando una persona presenta altos niveles de uso de es-
trategias positivas, suele ir asociado a menores indicadores de es-
tos problemas. Sin embargo, algunos estudios parecen indicar que
esta relacion es mayor cuando se pregunta por la autoeficacia en
SuU uso y no tanto por la frecuencia, por lo que parece importante
indagar no solo cudnto se usan estas estrategias adaptativas, sino
también cuanto confia uno mismo en la propia eficacia a la hora de
utilizarlas (Ramos-Cejudo et al., 2024). Respecto a las estrategias
de regulacion desadaptativas, y especialmente con el uso de la ru-
miacion, los estudios muestran que existe una relacion positiva con
la depresion, ansiedad y agresion. Por ejemplo, una persona que
rumia con mucha frecuencia tiende a presentar con mayor proba-
bilidad altos niveles de estas variables.

Por consiguiente, una persona puede utilizar con frecuencia es-
trategias adaptativas, que la ayudaran a generar mas efectos positi-
VOs, 0 estrategias desadaptativas, que estdn asociadas a una menor
eficacia y mayores indicadores de psicopatologia. No obstante, a
pesar de que ambos tipos de estrategias estan relacionados con la
salud mental, la relacion es mayor en el caso de las estrategias desa-
daptativas. Esto es: a la hora de aprender sobre las estrategias de
regulacion emocional es muy importante que identifiquemos qué
estrategias desadaptativas solemos llevar a cabo con frecuencia, ya
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gue son estas las que se encuentran mas implicadas en la apariciéon
de malestar psicoldgico.

Pero, entonces, dutilizar estrategias categorizadas como desa-
daptativas siempre es malo? Depende. Estas relaciones a las que
haciamos referencia hablan del uso frecuente de estas estrategias
independientemente del contexto. En general, como deciamos al
inicio, no hay estrategias buenas o malas, sino que su eficacia o
bondad depende de si nos permiten conseguir nuestros objetivos.

Dada una situacidon determinada que activa nuestra emocion,
la persona elegird la estrategia de regulacion emocional de la que

SITUACION

\/
EMOCION
vV )
.y o {Qué estrategia
,,cuale_s son ¢Qué meta escojo para
. emo?ior;al conseguir mis
objetivos? activo? metas y objetivos?
ESTRATEGIA DE REGULACION
EMOCIONAL
v

CONSECUENCIAS A CORTO PLAZO Y ALARGO PLAZO

Figura 1. Pasos en el proceso de regulaciéon emocional.
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obtenga mejores consecuencias tanto a corto como a largo plazo,
en funcidon de sus objetivos y de su meta emocional. Por ejemplo,
Si una persona quiere mantener una buena relaciéon con su pareja
y le ha molestado una conducta de esa persona, puede activar la
meta emocional de disminuir su enfado y seleccionar la estrategia
de reevaluacion para cambiar el enfoque sobre la emocion de enfa-
do que le haya producido (p. ej., «kEsto no me ha gustado, pero en
realidad no es tan importante», «<Seguramente lo ha hecho sin darse
cuenta y no queria molestarme con ello», «Este enfado se me va a
pasar rapido y es mejor no darle muchas vueltas»). Sin embargo,
es posible que, ante una situacion prolongada de malestar en una
relacion, si perseguimos el objetivo vital de tener una relacién sen-
timental de calidad, la reevaluacidn no sea la opcidon mas adecuada;
por el contrario, la rumiacion, aunque mantenga el afecto negativo
mientras le damos vueltas al contenido que nos ha generado ma-
lestar, nos permite tomar decisiones en linea con nuestros objetivos
vitales (p. €j., finalizar la relaciéon o solicitar cambios importantes en
ella).

En definitiva, cuando sintamos una emocién que deseemos re-
gular es bueno para nosotros tener en cuenta cuales son nuestros
objetivos vitales («éQué quiero conseguir?, icuales son los objetivos
vitales que quiero alcanzar?»), la propia meta emocional («éQuiero
reducir la emocién negativa?») y la seleccidén de la estrategia de
regulacion emocional que mas nos acerque a ambas. Tendremos en
cuenta para ello que el uso frecuente de algunas estrategias des-
adaptativas suele generar efectos negativos y que, en el caso de las
adaptativas, un aspecto importante no es solo su uso, sino la creen-
cia de autoeficacia que se muestra a la hora de utilizarla.
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Introduccién

La inteligencia emocional ha sido objeto de un gran interés
tanto mediadtico como cientifico desde su conceptualizacion ini-
cial por los profesores John Mayer y Peter Salovey en 1990. No
obstante, 35 afos después muchas veces se subestima su valor
en nuestra vida personal y profesional. Por ello, es muy de agra-
decer la existencia de la Catedra de Inteligencia Emocional UNED
Pamplona - Fundacién Caja Navarra y de este anuario, que, tanto
en este nUmero como en los anteriores, ha ilustrado con claridad y
rigor su valor para la sociedad.

La inteligencia emocional ha sido definida por Mayer y Salovey
como la capacidad para percibir, comprender, utilizar y regular las
emociones en uno mismo y en los demas. Este modelo tedrico se
denomina ability model (modelo de capacidad) y es el que ha ar-
ticulado nuestras investigaciones en el Laboratorio de Emociones

Conflictos Ansiedad Relaciones Rendimiento

Interpersonar\ Profesionales Académico
e Relaciones Relaciones
Sociales Familiares
Consumo de Depresion
Drogas Relaciones

Intimas

Figura 1. Beneficios de la Inteligencia emocional en la salud y
el éxito personal y profesional.
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que dirijo desde 1996 en la Universidad de Malaga (https://emo-
tional.intelligence.uma.es). La inteligencia emocional se ha vincu-
lado con multiples indicadores de salud psicoldgica, bienestar fi-
sico y éxito académico y profesional (ver Figura 1). Este articulo

resume brevemente la evidencia empirica mas relevante sobre las
relaciones entre inteligencia emocional, salud y éxito y sus impli-
caciones practicas (Fernandez-Berrocal, 2023).

Inteligencia emocional y salud

Las emociones constituyen un sistema de sefalizacién esencial
para la adaptacion y la supervivencia humana, como ya senald
Charles Darwin en 1872. No obstante, la manera en que las perso-
nas perciben, expresan, comprenden y regulan dichas emociones
varia considerablemente, influyendo de forma directa en su salud
y en sus logros personales.

La literatura cientifica mas reciente ha proporcionado eviden-
cia robusta de la relacion entre la inteligencia emocional y la salud
psicoldgica. Diferentes metaanalisis han demostrado que una ma-
yor inteligencia emocional se correlaciona con niveles significati-
vamente mas bajos de ansiedad, depresidon y suicidio, asi como con
una mayor estabilidad emocional. Los hallazgos también sugieren
que la inteligencia emocional facilita la adopcidn de estrategias de
afrontamiento mas eficaces, mejora las relaciones interpersonales
y fomenta una mayor competencia socioemocional. En concreto,
Llamas-Diaz et al. (2022), en un metaanalisis centrado en la ado-
lescencia, encontraron una relacidn positiva y significativa entre
la inteligencia emocional y el bienestar subjetivo. Estos resultados
refuerzan la nocién de que la inteligencia emocional no solo dis-
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minuye el riesgo de psicopatologia, sino que también contribuye
activamente a la percepcion de una vida plena y satisfactoria.

La linea de separacion entre la salud mental y fisica es mucho
mas tenue de lo que se creia. La psiconeuroinmunologia nos mues-
tra, por ejemplo, que las emociones impactan en el sistema car-
diovascular, inmunoldgico y endocrino, y saber gestionarlas tiene
efectos fisioldgicos muy beneficiosos. En esta linea, la investigacion
también ha documentado vinculos entre la inteligencia emocional y
una mejor salud fisica. Asimismo, la investigacion nos muestra que
las personas emocionalmente inteligentes adoptan habitos de vida
mas saludables y una menor propension a conductas agresivas o de
riesgo (Vega et al., 2022). La capacidad para gestionar de forma in-
teligente nuestras propias emociones y las de los demas se traduce
en una mejor adaptacién al entorno, una reduccioén del estrés y, en
ultima instancia, en una mejora integral de la salud.

Inteligencia emocional y éxito

Y si te dijéramos que el secreto para sacar mejores notas no
esta solo en lo inteligente académicamente que seas, sino en lo
bien que gestiones tus emociones? La investigacion ha descubierto
gue los estudiantes con mayor inteligencia emocional rinden mejor
en la escuela y en la universidad. Y lo mas sorprendente es que
esto ocurre incluso cuando se compara a estudiantes con niveles
similares de inteligencia o con rasgos de personalidad parecidos.
dPor qué estos estudiantes tienen mas éxito? La respuesta estad
en su capacidad para manejar el complejo mundo emocional y
social que rodea la vida académica. Pongamos dos ejemplos que
lo ilustran:
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Gestionan mejor sus emociones: La escuela y la universidad
pueden ser un torbellino de emociones desagradables, como la
ansiedad antes de un examen, el aburrimiento en una clase poco
interesante o la tristeza por un mal resultado. Los estudiantes
emocionalmente inteligentes saben como comprender y regular
estas emociones, evitando que interfieran negativamente con su
capacidad para concentrarse y aprender.

Saben fortalecer sus relaciones: Estos estudiantes no solo son
buenos con sus propias emociones, sino que también son habiles
en el dmbito social. Saben construir y mantener relaciones sanas
con sus profesores, compafneros y familiares. Este apoyo social es
clave para el éxito académico, ya que les proporciona una red de
ayuda, motivacion y recursos que es fundamental para superar los
desafios cotidianos.

En resumen, la inteligencia emocional es una capacidad crucial
gue complementa la inteligencia académica, ayudando a los es-
tudiantes a afrontar y superar tanto los retos intelectuales como
los emocionales de su formacion.

En el dmbito profesional, el éxito no solo depende de lo que
sabes, sino de como gestionas tus emociones y las de los demas.
En las organizaciones, la inteligencia emocional es imprescindible
para el rendimiento, el liderazgo y la satisfaccion laboral. En con-
creto, la inteligencia emocional predice un mejor rendimiento
laboral de forma significativa, superando incluso la influencia de
factores tan importantes como la inteligencia cognitiva o la per-
sonalidad. ¢Por qué es tan relevante? Porque la inteligencia emo-
cional nos ayuda a manejar el estrés, a comunicarnos de forma
efectiva, a resolver conflictos y a construir relaciones sélidas con
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compaferos y superiores. En definitiva, no basta con ser el mas in-
teligente o el mejor preparado: lo que marca la diferencia es la ca-
pacidad emocional para navegar sobre los desafios y transformar
las oportunidades del entorno profesional en crecimiento y éxito.

Exito y bienestar: una integracién necesaria

El éxito y el bienestar no son conceptos separados. Mas alla de
un expediente brillante o de los logros econdmicos y profesiona-
les, el éxito auténtico integra el bienestar subjetivo, un propdsito
vital y unas relaciones interpersonales satisfactorias. La inteligencia
emocional es precisamente el nexo que une todos estos elementos,
resultando imprescindible para alcanzar una vida plena y auténtica.

Implicaciones practicas

Dada su demostrada relevancia para la salud y el éxito perso-
nal y profesional, la inteligencia emocional deberia ser asignatura
obligatoria en los programas educativos, sanitarios y organizacio-
nales. La evidencia cientifica confirma que la inteligencia emocio-
nal puede entrenarse en la infancia y la adolescencia y también en
los adultos, generando beneficios a lo largo de todo el ciclo vital.
Por ello, promover la formacidon en competencias emocionales en
escuelas, universidades y empresas es una estrategia clave para
preparar a las personas frente a los retos de la vida real. Integrar
su desarrollo en nuestras vidas no solo potenciara nuestro bienes-
tar individual, sino también la construccién de sociedades mas sa-
ludables, resilientes y exitosas.
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La etapa de educacidn infantil (0-6) es un momento clave en
el desarrollo de las criaturas, siendo la etapa mas precoz y la que
comprende mas cambios en un corto periodo de tiempo.

En esta etapa se establece la base de todo aquello que vendra
y, en ella, familia y escuela colaboran estrechamente como corres-
ponsables de la tarea educativa. Son dos entornos distintos, pero
en ambos la vida cotidiana es el eje vertebrador de la actividad
diaria que propicia el desarrollo infantil.

La muerte es inherente a la vida, no existe una sin la otra. Se
presenta de diferentes formas y en distintos momentos a lo largo
de toda nuestra existencia, también en la infancia. Toda pérdida,
desde las que nos pueden parecer mas banales hasta las mas pro-
fundas y complejas, conllevan un duelo. Cada duelo sera distinto,
para cada situacion y para cada persona, pero existen ciertos indi-
cadores que nos permiten identificarlos como tal.

A su vez, pese a su naturaleza esencial en y para la vida, la
muerte es un tabu. Nuestra sociedad muestra dificultades para
aceptar y expresar las emociones que nos generan la muerte y el
duelo (Ramos, Gairin y Camats, 2020), siendo necesario el apoyo
externo para afrontarlo.

En el presente capitulo intentaremos romper el tabu de la
muerte a partir de su comprension como un concepto que va mu-
cho mas allad del fin de la existencia en el plano bioldgico vy justifi-
caremos la necesidad de aplicar la pedagogia de la muerte desde
edades tempranas.
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La muerte es un concepto muy amplio y con muchos matices,
indisociable de la vida e imprescindible para que esta sea posible.
Siendo tal su relevancia en nuestra existencia, no es extrailo que
se vincule con los aprendizajes y la educaciéon en su globalidad
(Herradn y Herrero, 2020).

Herran y Herrero (2020) definen veintiin conceptos de muerte
gue se deben considerar en la pedagogia de la muerte. En este
capitulo destacamos, por los limites de su extensidén y la relevan-
cia en la etapa de educacion infantil, la muerte parcial y la muerte
como causa y objeto de dolor (duelo).

Como base podemos entender la muerte como el fin de una
etapa que da lugar a otra distinta y que conlleva la ausencia o
pérdida de alguien o de algo. Por lo tanto, cuando hablamos de
muerte, no necesariamente nos referimos al fin de la vida en el
plano bioldgico. El destete, un cambio de residencia, la separacidn
de una persona querida, el cambio de etapa educativa o la pérdi-
da del objeto de apego pueden ser pequefas muertes (muertes
parciales).

El duelo es el proceso de aceptacion en el transito de una eta-
pa a otra, por el cual se aprende a vivir con la nueva situacion, y
gue estd marcado por el dolor que provoca la pérdida. Por ello, la
muerte es objeto y causa de dolor. El duelo es distinto para cada
persona y para cada experiencia vivida.

Asi, el periodo de familiarizacidén en la escuela (adaptacion),

por ejemplo, puede entenderse como un proceso de duelo debido
al cambio que supone la separacion de sus adultos de referencia
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en su hogar, para permanecer varias horas al dia en un lugar des-
conocido con adultos con los que todavia no tienen vinculo. Cada
menor lo vive de una forma diferente, pero suele ser un periodo
complejo en el que familias y equipo educativo ponen especial
atencion.

Sin lugar a dudas, y pese a los mitos que durante aflos hemos
aceptado como validos, todas las personas pasan por procesos de
duelo independientemente de su edad. Incluso los bebés, ajenos
completamente a la concepcidn adulta de la muerte, sienten el fin,
el cambio, la pérdida (Puyané y Sabanés, 2016).

La manifestacion de estar viviendo un proceso de duelo si de-
pende del momento del desarrollo en el que se encuentra la per-
sona. Asi, los bebés manifiestan su estado emocional con su con-
ducta: alteraciones del suefo y del apetito; llanto desconsolado
alternado con estados de calma, apatia o ansiedad por separacion
de los referentes adultos.

Mas adelante, con el desarrollo del lenguaje, ademas, pueden
expresar verbalmente sus emociones, de forma mas o menos ela-
borada en funcion de la edad y momento madurativo.

Asimismo, suelen ser habituales las regresiones temporales en
hitos del desarrollo que ya habia logrado (control de esfinteres,
autonomia en tareas cotidianas, demanda de atencidén, lenguaje
infantil...). Son respuestas de defensa ante el miedo de perder a
quienes le cuidan.

Paralelamente, desde bien pequefios van elaborando el con-
cepto de muerte de acuerdo con la informacidn que reciben del
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entorno: el juego de las criaturas mayores, sucesos naturales (en-
contrar un animalito muerto en el campo, por ejemplo), cuentos,
peliculas y las explicaciones que les puedan dar las personas adul-
tas, entre otras.

Todo ello sucede alineado con el desarrollo integral de la cria-
tura en sus diferentes dimensiones. Tener en cuenta cédmo se de-
sarrolla el pensamiento infantil serd fundamental para entender
que sus preguntas siempre serdn pertinentes y para adecuar las
respuestas a estas sin faltar a la verdad y al rigor.

La pedagogia de la muerte plantea tres enfoques en la practica
educativa. El primero se relaciona con la construcciéon del con-
cepto de muerte desde la mas tierna infancia y guiarlos en el pro-
ceso (enfoque evolutivo). El segundo es el enfoque preventivo,
relacionado con el anterior y con la eliminacion del tabu con el
fin de sentar una buena base para la elaboracidn sana del duelo.
Finalmente, el enfoque paliativo pone el foco en la deteccién y
acompafamiento de la criatura en sus duelos, teniendo en cuenta
al individuo y su contexto.

Tener presente la pedagogia de la muerte en la accion educa-
tiva pide consciencia y voluntad de revisidon, puesto que, en ge-
neral, hablar de la muerte en nuestra sociedad incomoda. Con la
intencién de proteger del dolor a los menores, se niega su sentir y
su expresion del duelo. Se suele evitar hablar de ello, se censura la
literatura infantil, se usan eufemismos y metaforas que no entien-
deny se les excluye de los rituales de despedida de la comunidad
(por ejemplo, privandolos de asistir al tanatorio).
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En definitiva, la actitud de las personas adultas ante la muerte
(en todas sus formas) en relacion con las criaturas condicionara
cdmo se elabora el duelo en su infancia, dejando una huella en su
desarrollo, especialmente en lo relativo a su relacion con los de-
mas y el mundo que le rodea, la concepcioén de la vida y la muerte
y, con ello, el transito de duelos en el futuro.
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¢Cémo envejecemos? Entre pérdidas inevitables y ganancias po-
sibles

El notable aumento de la esperanza de vida en las ultimas déca-
das constituye uno de los mayores logros de la humanidad, resul-
tado de los importantes avances en sanidad, nutricidn, educacion
y bienestar social. Pero el envejecimiento de la poblacién también
simboliza uno de los mayores desafios a los que los individuos vy
las sociedades se enfrentan. Espafa lo sabe bien, ya que es uno
de los paises con mayor esperanza de vida, con una cifra que se
situa en torno a los 84 anos. Ahora bien, este logro plantea nuevos
retos para todos: no basta con anadir afios a la vida, sino también
vida a los afos. Este cambio de paradigma obliga a repensar el en-
vejecimiento no como un proceso meramente degenerativo, sino
como otra etapa vital con posibilidades de desarrollo, aprendizaje
y adaptacion.

Cuando hablamos de envejecimiento, a menudo pensamos en
pérdidas, memoria que falla, cuerpo que se ralentiza, sentidos
gue se debilitan. Pero esta vision es incompleta. Envejecer tam-
bién puede traer ganancias. Pedimos consejo a los mas mayo-
res, porgue poseen el tesoro de la sabiduria, mejores habilidades
emocionales, estrategias mas eficaces para resolver problemas y
adaptarse a los cambios, en fin, han vivido mas... (Carstensen et
al.,, 2000). Lejos de ser un declive lineal, el envejecimiento es un
proceso dindamico, multifactorial y profundamente heterogéneo.
Si algo caracteriza bien este proceso es su heterogeneidad: «No
hay dos personas que envejezcan igual». Factores genéticos, es-
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tilo de vida, nivel educativo, red social, alimentacion, actitud ante
la vida..., todo influye. Por eso, mas que hablar de /a vejez, de-
beriamos hablar de /as vejeces, porque el envejecimiento no es
independiente del estilo de vida que llevamos. Nuestro organismo
estd programado y preparado para envejecer y, por eso, ha desa-
rrollado mecanismos adaptativos para hacer frente a los cambios
biolégicos a los que todos estamos sometidos.

Mecanismos de compensacién y reorganizacién funcional

Una de las contribuciones mas relevantes de la neurociencia
cognitiva del envejecimiento ha sido demostrar que el cerebro
mantiene una capacidad adaptativa impresionante, incluso en esta
etapa del ciclo vital. Esta capacidad, conocida como plasticidad
cerebral y cognitiva, se manifiesta en diferentes formas de reor-
ganizacion funcional, mediante las cuales el cerebro compensa las
pérdidas estructurales o funcionales asociadas al envejecimiento.
Esta capacidad del sistema nervioso para modificar su estructura y
funcionamiento en respuesta a experiencias, aprendizajes o dafos
constituye el fundamento de muchas intervenciones actuales orien-
tadas a preservar o incluso mejorar el funcionamiento cognitivo,
aungue no es ilimitada ni afecta a todas las funciones por igual.

La reserva cognitiva es otro poderoso escudo frente al deterio-
ro. Este mecanismo define la capacidad del cerebro para tolerar
mejor los efectos de la edad o de patologias neurodegenerativas
sin manifestar sintomas clinicos (Stern, 2002). La reserva no se
hereda exclusivamente, sino que se construye a lo largo de la vida
mediante factores como la educacion formal e informal, la comple-
jidad laboral, el bilinglUismo, la nutricion, la estimulacidn cognitiva,
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el compromiso social o el ejercicio fisico. Este mecanismo explica
muy bien las diferencias individuales a la hora de hacer frente a los
cambios vitales que implica envejecer. De hecho, las personas con
mayor reserva cognitiva muestran patrones cerebrales distintos
ante el envejecimiento, caracterizados por un uso mas eficiente o
flexible de las redes neuronales. Asi, la reserva cognitiva no implica
Unicamente «mas cerebro» (mayor volumen o densidad sinaptica),
sino también «mejor uso del cerebro», es decir, una mayor capa-
cidad para reorganizarse funcionalmente y adaptarse al desafio
cognitivo. La plasticidad y la reserva cognitiva se traducen en lo
que algunos modelos denominan andamiaje cognitivo (scaffol-
ding en inglés, véase Figura 1). Frente a las pérdidas estructurales,
el cerebro puede reorganizar su actividad, compensar funciones

Figura 1. Scaffolding. Envejecimiento activo y prevencion del
deterioro.
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perdidas con otras areas o redes neuronales. En otras palabras,
puede «remodelarse» para seguir funcionando (Park y Reuter-Lo-
renz, 2009).

El reconocimiento de la plasticidad y la reserva cognitiva ha
dado impulso a una corriente cientifica y politica orientada al fo-
mento de un envejecimiento activo, saludable, positivo o exitoso,
términos que, mas alld de sus matices, subrayan una vision realista
y objetiva de esta etapa vital. Esta etapa no comienza estricta-
mente a los 60 o 65 afos, sino que constituye un proceso continuo
gue seinicia tras la adolescencia. Segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS, 2002), el envejecimiento activo se define como el
proceso de optimizar las oportunidades de salud, participacion y
seguridad con el propdsito de mejorar la calidad de vida a medida
que las personas envejecen.

Numerosas investigaciones han mostrado que intervenir sobre
factores modificables puede retrasar o mitigar el deterioro cogni-
tivo. La Comision Lancet (Livingston et al.,, 2020) ha identificado
al menos doce factores de riesgo que pueden prevenir el riesgo de
demencia, como la obesidad, la hipertensidn, la pérdida auditiva,
la depresion, el aislamiento social, el tabagquismo o la inactividad
fisica. Se estima que intervenir sobre estos factores podria evitar
un porcentaje muy elevado (de hasta el 40 % en algunos estudios)
de deterioro cognitivo y demencia.

Como conclusién, podemos afirmar que el envejecimiento no
es un destino bioldgico inamovible, sino una construccién comple-
ja influida por multiples dimensiones. El cerebro, lejos de ser una
estructura rigida, conserva una maravillosa capacidad de adap-
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tacion y reorganizacion funcional, incluso en edades avanzadas.
Comprender como se manifiestan estas adaptaciones y como se
potencian con una vida fisica y mentalmente activa, asi como so-
cialmente conectada, es clave para construir una vejez mas digna,
auténoma y significativa. Envejecer no es una enfermedad. Es una
etapa mas del ciclo vital, con sus retos, si, pero también con sus
oportunidades. La clave no esta solo en llegar a los 100, sino en
hacerlo con dignidad, con autonomia, con sentido. Como decia
Rita Levi-Montalcini, que trabajé hasta los 103 aflos: «El cuerpo se
arruga, pero no el cerebrox. Tal vez la mejor pregunta no sea cuan-
to tiempo queremos vivir, sino cdmo gqueremos Vivir ese tiempo.
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Un mundo tan cambiante y lleno de
incertidumbres necesita respuestas
sosegadas. En la era del conocimiento y
de la informacion se corre el riesgo de
relegar las emociones a un segundo
plano, en aras de la maxima
productividad. Pero no es posible
construir una sociedad justa, equitativa,
dialogante y resiliente sin las
herramientas que nos proporciona una
buena gestién de las emociones.

Esta Catedra nace en 2024 con el fin de
dotar a la poblacidn de tales recursos, asi
como de trasladar, tanto a los
profesionales del mundo de la educacion
como a la ciudadania en general, los
resultados de la mas reciente
investigacion en materia de inteligencia
emocional y sus aplicaciones practicas.

Las principales dreas que cubre la
Catedra son la salud mental a lo largo de
la vida, la regulacion emocional en
entornos educativos y laborales y la
generacion de relaciones interpersonales
e intrapersonales saludables, atendiendo
en particular a las situaciones y etapas
vitales de mayor vulnerabilidad.

Contando con las voces cientificas mas
autorizadas, sin ceder un apice de rigor,
se pretende dar respuesta a los
problemas del presente desde el
pensamiento critico, creando un espacio
de aprendizaje que nos permita tomar
conciencia de los desafios actuales y los
que estan por venir.








