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El primer
componente de
la inteligencia
emocional

Daniel Goleman






a autoconciencia es el componente mas impor-
tante de la inteligencia emocional; esto tiene
sentido si tenemos en cuenta que, miles de afios
atras, el oraculo de Delfos ya aconsejaba el famoso
«Condcete a ti mismo». La autoconciencia implica
tener un conocimiento profundo de nuestras emocio-
nes, fortalezas, debilidades, necesidades e impulsos.
Las personas con una autoconciencia fuerte no sue-
len mostrarse demasiado criticas ni suelen alejarse de
la realidad con su optimismo. Al contrario, son per-
sonas honestas con ellas mismas y con los demas.
Las personas con niveles altos de autoconciencia
reconocen como sus sentimientos les afectan a ellas
mismas, a los demas y a su rendimiento en el trabajo.

Asi, una persona que se conoce a si misma y que sabe
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que las fechas limite le afectan negativamente pla-
neara su agenda con cuidado y hara su trabajo con
tiempo. Otra persona con un nivel alto de autocon-
ciencia podra trabajar con un cliente exigente, por-
que entendera no solo el efecto que el cliente puede
tener en su estado de 4nimo, sino también las razo-
nes mas profundas de su frustraciéon. «Sus exigencias
triviales nos apartan del trabajo que realmente hay
que hacer», podria argumentar. Es mas, una persona
con un alto nivel de autoconciencia ira un paso mas
alla transformando el enfado en algo constructivo.
La autoconciencia significa que una persona co-
noce sus valores y sus objetivos. Alguien que es muy
consciente de si mismo sabe donde se dirige y por
qué. Asi pues, podra mostrarse firme a la hora de
rechazar una oferta laboral econ6émicamente ten-
tadora, pero que no encaja con sus principios o con
sus objetivos a largo plazo. Una persona que carece
de autoconciencia acostumbra a tomar decisiones
que pueden crearle debates internos porque atentan

contra valores muy arraigados en él. A los dos afos
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de aceptar un trabajo podria decir: «Firmé porque
el sueldo estaba muy bien, pero el trabajo me aporta
tan poco que me aburro». Las decisiones que toman
las personas con autoconciencia concuerdan con sus
valores; precisamente por esto suelen pensar que el
trabajo les resulta energizante.

¢Como puede uno reconocer la autoconciencia?
Ante todo, se muestra como el candor y la capacidad
de evaluarse uno mismo de manera realista. Las perso-
nas con un nivel alto de autoconciencia son capaces de
hablar con precision y abiertamente —que no de ma-
nera efusiva o a modo de confesion— sobre sus emo-
ciones y el impacto de estas en su trabajo. Por ejemplo,
una directora que conoci se mostraba escéptica ante
el servicio de asesor personal de compras que su em-
presa, una importante cadena de centros comerciales,
estaba a punto de introducir. Sin que su equipo ni su
jefe se lo pidieran, les dio una explicacién: «Me resulta
dificil respaldar el lanzamiento de este servicio por-
que, en realidad, queria llevar yo el proyecto, pero no

me seleccionaron. Tengan paciencia conmigo mientras
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no lo resuelva». Su jefe analizo6 los sentimientos de su
empleada y, una semana después, ella ya estaba total-
mente comprometida con el proyecto.

Este conocimiento de uno mismo a menudo se
muestra en el proceso de seleccion. Preguntale a un
candidato que describa una ocasion en la que se dejo
llevar por sus sentimientos e hizo algo de lo que, més
tarde, se arrepinti6. Los candidatos con autoconcien-
cia seran honestos y admitiran haberse equivocado —y
seguramente lo haran con una sonrisa en la boca—.
Uno de los sellos distintivos de la autoconciencia es un
sentido del humor muy critico consigo mismo.

También se puede identificar la autoconciencia
durante las evaluaciones de rendimiento de los em-
pleados. Aquellos con autoconciencia conocen sus
limitaciones y fortalezas —y se sienten cémodos
hablando de ellas—, y a menudo muestran interés
en recibir una critica constructiva. Por el contrario,
aquellos con una autoconciencia baja pueden inter-
pretar un consejo de que deberian mejorar como una

amenaza o una sefal de fracaso.



