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La inteligencia emocional (IE) ha sido definida como la habilidad de las personas a la hora de atender a sus sentimientos, tener claridad sobre los mismos y
ser capaz de regularlos adecuadamente (Mayer & Salovey, 1997). Desde que aparece este término en la literatura se ha producido un creciente interés por
desarrollar programas para mejorar dichas habilidades. Estos programas en algunos casos mostraron una eficacia parcial o requerian de un largo tiempo de
entrenamiento.

Asi, aunque parece que hay cierto acuerdo en la necesidad de mejorar estas
habilidades, en muchas ocasiones, queda una profunda decepciéon cuando los
programas, aunque despierten cierta curiosidad, no logran en el usuario el cambio
comportamental en la direccion deseada. Algunos participantes descubren que
estos programas tiene un efecto en su vida de aproximadamente una semana,
tras la cual vuelven a su rutina en la forma de hacer frente a las dificultades y, en
muchos casos, con la sensacién de que no se les proporciond una herramienta
valida para incrementar su inteligencia emocional.

Muchos de estos programas ofrecen la posibilidad de responder a situaciones tipo o imaginarias en las que el usuario debiera hacer exhibicion de sus
destrezas emocionales. Pero, aun en el supuesto de que se resolvieran estas situaciones de la forma adecuada, cabe la posibilidad de que en la vida real,
cuando el sujeto esta implicado de manera directa, sea incapaz de gestionar exitosamente situaciones similares.

Respecto a la conciencia plena (mindfulness) ha sido definida como la atencién mantenida y no valorativa al aqui y ahora, suponiendo un trabajo basado en
la propia experiencia que no se limita a dar unas pautas al que la pone en practica sino que conlleva un trabajo activo en el momento presente (Kabat-
Zinn, 1990). Las personas que practican en este sentido logran una mejora significativa e informan ser mds conscientes de sus procesos de pensamiento
automatico, por lo que ganan libertad a la hora de comprender sus condicionamientos. A pesar de sus beneficios, son muchos los que empiezan a practicar
y muy pocos los que logran mantener dicha practica con cierta constancia. EI motivo fundamental reside en la sensacion subjetiva de aburrimiento e incluso
cierto malestar en aquellos que la practican.

Ademas, puede observarse como las tareas de atencion plena que suelen incluirse en los programas de mindfulness tienen una caracteristica que podria
generar en el usuario una cierta tendencia a refugiarse en su practica. El practicante se retira a meditar a un cojin, hace una pausa en su vida pero nadie
puede garantizar que esta nueva forma de atender al aqui y al ahora sea generalizable a su vida cotidiana. De hecho, hay muchos individuos que recelan
de la practica de mindfulness porque detectan en las personas que se entrenan cierto aislamiento o distanciamiento de las situaciones cotidianas.

Bajo estas circunstancias pensamos en la posibilidad de disefiar un programa de entrenamiento mixto, en el que se recogieran ejercicios de conciencia
plena con otros procedentes del marco de la inteligencia emocional, partiendo del supuesto que las destrezas aprendidas con la practica de la conciencia
plena podrian ser generalizadas a diferentes situaciones emocionales presentadas.

En nuestro estudio participaron 27 personas vinculadas a la Universidad de Malaga (estudiantes y personal contratado) que formaron parte del programa
de entrenamiento de 8 sesiones con una hora y media semanal. Ademas contamos con un grupo control para poder comparar los resultados obtenidos.
Siguiendo el modelo de habilidad de inteligencia emocional desarrollado por Mayer y Salovey (1997) trabajamos ejercicios relacionados con los cuatro
componentes de la IE: percepcion y expresion emocional, facilitacion emocional, comprensién emocional y regulacion emocional.

Los resultados pusieron de manifiesto la efectividad del entrenamiento combinado. Concretamente comprobamos una disminucion de la ansiedad estado,
asi como una reduccién de los pensamientos depresivos de naturaleza intrusiva. Ademas pudo apreciarse una menor tendencia de los participantes a
culparse a si mismos como a otros de sus dificultades. En esta linea, animar a los participantes a prestar atencion a aquellas cuestiones de la vida
relacionadas con su control directo podria explicar los resultados.

Por otra parte, el entrenamiento en conciencia plena estuvo relacionado con una disminucién de las intrusiones relacionadas con los problemas cotidianos.
Asi mismo, los participantes afirmaron que planificaban mejor sus problemas y tenian mayor capacidad para apreciar lo positivo.

De esta forma, el desarrollo de un programa mixto que incluya practicas de inteligencia emocional junto con ejercicios de conciencia plena puede
incrementar la eficacia del programa y disminuir el abandono de la practica.

Actualmente seguimos trabajando a fin de perfeccionar el programa utilizado. Para ello hemos ampliado la muestra a alumnos de primaria asi como a sus
profesores, pues creemos que la practica a una edad temprana favorecerd la asimilacion de este tipo de contenidos (Ramos, Recondo & Anchondo,
pendiente de publicacion).

Como novedad hemos tratado de que no se incluyan sin mas ejercicios procedentes de la inteligencia emocional versus la conciencia plena, sino que se
incluyen dindmicas y ejercicios en los que se solicita a los usuarios que se enfrenten a situaciones emocionales con total atencion al aqui y al ahora,
precedidos por otros de toma de conciencia. De esta forma, el usuario, no sélo es capaz de mantener la practica de la atencidon plena durante mas tiempo
sino que ademas se le dan estrategias concretas para enfrentar con plena conciencia las situaciones emocionales cotidianas. De esta integracién se
obtienen ciertas ventajas, por un lado, la practica de la conciencia plena no se limita a un tiempo fuera de la vida cotidiana, sino que podria quedar incluida
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en casi cualquier situaciéon emocional y, por otro, las dindmicas propuestas son mas variadas y estimulantes, aumentando la motivacion para su realizacién.

De este modo, esperamos que los individuos alcancen una mayor inteligencia emocional cuando resuelvan las situaciones emocionales con plena
conciencia, redundando en una mejor forma de afrontar situaciones emocionales. Lo que diferenciaréd a personas exitosas emocionalmente de otras con
dificultades es que las primeras llevaran su atencién al aqui y al ahora, mientras que las segundas dirigiran su atenciéon a situaciones ajenas a su control
personal, temporalmente ubicadas en el pasado o el futuro (Ramos, 2008).
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