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Tendras que
adquirir conocimientos al respecto, relacionados con el ambito
de trabajo por el que deseas apostar, informacion sobre como
desarrollar tu proyecto, busqueda de recursos, etc.

En esta ocasion, te presentamos la Guia: “Consigue tu
suefio”, que pretende establecer unas bases para que seas
consciente de tus posibilidades, para que busques tu camino
haciendo algo que te gusta, para que luches por lo que crees a la
vez que ganas dinero.

Tener un espiritu emprendedor estd muy relacionado con
la iniciativa y la accién. También estd ligado con la curiosidad,
con el hecho de tener interés por realizar cosas nuevas o de forma
diferente.

Atreverse es la férmula ideal para iniciar un camino, el que
td quieras, el que te haga feliz, perdiendo el miedo a fracasar
y buscando el éxito. ;Sabias que la mayoria de obstdculos para
alcanzar el éxito parte de nosotros/as mismo/as?

A continuacién, encontrards una serie de indicaciones y
consejos para que fortalezcas todo tu potencial emprendedor,
para que le saques partido a tus ideas y conozcas las caracteristicas
psicoldgicas que te pueden ayudar a alcanzar el éxito. Porque
detrds de todo proyecto exitoso, estdn las personas. Aprende a
aprovechar todas las oportunidades, las que te rodean, y las que se
encuentran en ti.
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1 ¢Te atreves a emprender?

Emprender es un hecho a partir de una idea, de un pensamiento
acompaiado de una metodologia de trabajo, con unos objetivos
definidos a alcanzar, en el que elementos como la innovacion, la
creatividad y la motivacion juegan un importante papel.

Emprender es convertir un suefio en realidad. Es maximizar
tu propio potencial en forma de gestion empresarial, a partir dela
transformacién de una idea en un proyecto viable.

Y con respecto a las cualidades personales y psicolégicas:
sque implica emprender?

Emprender es la suma de los siguientes componentes: Saber
Ser (habilidades y cualidades personales), Saber Estar (relacio-
nes interpersonales), y Saber Hacer (conocimientos técnicos y
metodoldgicos).

Emprender es ser valiente, arriesgado/a, atrevido/a,
innovador/a...

Emprender es tener una especial habilidad en aprovechar
cualquier oportunidad en el marco del mercado laboral, innovan-
do o mejorando algo existente.

Emprender es desear un futuro laboral auténomo e indepen-
diente.

Emprender es buscar la satisfaccion personal, comprometerse
y automotivarse para alcanzar nuestros o bjetivos, luchar por lo
que crees y deseas alcanzar con persistencia.

Emprender es una Aventura Personal.

Emprender es Atreverse.

Innovacidn, creatividad y motivacién

Para aprender a
emprender tenemos que
potenciar nuestro Genio

Estas tres caracteristicas juegan un papel muy
importante a la hora de alcanzar los objetivos definidos.

J, L1

ATREVES?
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2 ¢Por qué no ahora?

Si has pasado la pagina es que tienes alguna idea rondando la
cabeza que te impulsa a seguir informandote. Quizas tengas
claro por dénde empezar, o quizas no. No estas seguro/a si te
encuentras en el mejor momento para iniciarte en el emprendizaje,
o tienes muchas dudas sobre el como hacerlo.

Si estds decidido/a a comenzar, seguro que te has hecho las
siguientes preguntas. En caso contrario, dedicale unos minutos:

;sTienes algtin sueno?

sEres el/la mejor en algo o te gustaria serlo?

:Ves alguna oportunidad laboral a tu alrededor?

;s Te gustarfa tener tu propia empresa?

sTienes tu propia marca personal o tienes algo especial
que te defina?

sTienes la sensacién de que el tiempo no pasa cuando llevas a
cabo una tarea que te apasiona?

Por otro lado, puede que te encuentres en un momento en el
que no te gusta tu trabajo actual, o no encuentras una ocupacion
que te satisface al 100%. ;Te has planteado alguna vez si puedes
hacer algo para cambiar esta situacién?

Todo el mundo es un emprendedor o emprendedora en
potencia. Evidentemente hay factores que influyen, como la
experiencia, el hecho de tener a personas emprendedoras a tu
alrededor o que hayas recibido formacién especifica al respecto.

La sociedad actual no promueve lo suficiente las capacidades
emprendedoras que todos/as tenemos, ni la creatividad ni la
opinidn critica y auténoma. La educacién formal estd centrada
en contenidos diddcticos con el objeto de escolarizar y formar en
disciplinas muy concretas.

Es por ello que la formacién en emprendizaje debe buscarse
fuera de dichos dmbitos educativos; dirigiendo la atencién en el
aprendizaje de habilidades psicosociales y creativas a la vez que se
desarrollan pautas para poder enfrentarnos ante retos sugerentes.

Para aprender a emprender tenemos que potenciar nuestro
Genio o Genia interior. Buscar nuestro deseo de superacién y
mejora requiere esfuerzo. Por ello te aconsejamos que sigas estas
recomendaciones:
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2 ¢Por qué no ahora?

A continuacidn, se exponen algunas caracteristicas recogidas de
diferentes autores/as, para que vayas identificindote con algunas
de ellas, o en cambio, las anotes para fortalecerlas:

- Creatividad.

- Buena autoestima y autoconfianza en las propias capacidades.

- Optima capacidad para asumir riesgos.

- Vision optimista.

- Iniciativa y desempeiio.

- Habilidades asertivas.

- Sentido de responsabilidad personal y social.

. ~ ~ o Motivacion
- Y orientacion al desempeio...Pasa a La Accion!!
Busca una motivacién. Para crecer en el mundo del ¢De donde surge tu
emprendimiento, debes tener en cuenta multitud de factores. motivacion?

. , iBuscala!
Para empezar, es importante que conozcas de dénde surge tu '

motivacién. La motivacién nos mueve, nos regala energia para
alcanzar nuestros objetivos. Y si no la tenemos: no hay problema,
la podemos encontrar.

Tener una buena motivacién hace que nuestras posibilidades
de alcanzar el éxito aumenten de forma significativa, a la
vez que nuestra capacidad de asumir riesgos se vuelven
mids flexibles. Estar motivado/a para conseguir lo que nos
proponemos nos facilita la sensacién de autoeficacia y nos
evade de caer en la desmoralizacién.

Parate a pensar por unos minutos sobre lo siguiente:

Cuando comienzas una nueva tarea, piensas en el por qué

lo haces? Eres consciente del aqui y el ahora?. Es decir, ;te
concentras en la tarea y disfrutas mientras la realizas?. Piensa en
ejemplos como saborear un rico plato de comida, visualizar una
bella puesta de sol, o dar un paseo con un espléndido paisaje
alrededor. ;Qué razones te mueven a comenzar una nueva tarea?
;Y a finalizarla?

Existen factores motivadores que nos impulsan, nos mueven y
nos estimulan. A continuacién, se exponen algunos que te podran
servir una vez que has decidido pasar a la accidon:

Motivacién de Logro. Considerar que podemos alcanzar nuestros
objetivos conlleva una gran satisfaccién, y posee una gran fuerza
motivadora, animédndonos a mejorar y aumentar a mds fines.
Reconocimiento. El hecho de que alguien importante para
nosotros/as nos reconozcan por una accién bien hecha, incluso
si no ha sido finalizada o no la hemos alcanzado con éxito (nos
premian el intento), genera un gran bienestar. El reconocimiento

10
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2 ¢Por qué no ahora?

es un buen motivador.

Interés Real por lo que hacemos. Cuando llevamos a cabo
una tarea que nos agrada, el simple hecho de realizarla con buen
4nimo nos motiva. Por ello es importante que el trabajo o la tarea
que pongamos en marcha esté relacionado en alguna medida con
nuestros intereses.

Responsabilidad. Ser conscientes que somos las personas
responsables de la ejecucién de cualquier accidn, es, en si mismo,
motivador, a la vez que aumenta la autoestima.

Para alimentar nuestra motivacién, no podemos olvidarnos
de la flexibilidad. Si eres flexible sabrds adaptarte sin inconve-
nientes a los cambios que ocurren a tu alrededor, sabrds reaccio-
nar ante situaciones diversas, y sobre todo, serds mds eficaz en la
busqueda de tus intereses, mejorando tu motivacion.

Autoestima

Ser conscientes que somos la presonas responsables de
la ejecucion de cualquier accién aumenta la autoestima.

¢ Te consideras una persona flexible?

¢ Te gusta aprender cosas nuevas?

¢Huyes de la rutina?

En ocasiones puedes encontrarte con situaciones que dan
vértigo, sin embargo debes saber, que para desarrollarte como
emprendedor o emprendedora tendrds que superar miedos, tus
resistencias al cambio y por ello, es muy positivo que trabajes

esa flexibilidad.

Oportunidad

Aprende a relacionar una oportunidad de negocio con
una idea o proyecto. Cuanto mas la detalles, mas facil
sera el camino al éxito.

Busca una oportunidad de negocio. Para emprender es im-
portante que pienses en las oportunidades. Poder relacionar una
oportunidad de negocio con una idea o proyecto es un primer
paso, que cuanto mds detalles, mds fécil se hace el camino al
éxito. Eso si, tendrds que trabajar esa capacidad de flexibilidad,

11
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2 ¢Por qué no ahora?

ya que llegardn necesidades de cambio y tendrds que adaptarte
de forma continua, con esfuerzo y tesén. Ya decia Thomas Edi-
son que: “el genio es una larga paciencia”.

No olvides que para alcanzar el éxito no hay que ser espe-
cialmente brillante, ni tener la mejor idea y tampoco se trata de
tener una inteligencia por encima de la media. El éxito se alcanza
trabajando por una idea en la que creas de verdad, a la que
persigas de forma persistente, solucionando todos los problemas
que vayan apareciendo de una manera sosegada y buscando
alternativas.

Para ello, tienes que convencerte, tienes que creer en tus
posibilidades y capacidades, alimentando la curiosidad por todo
lo que te interesa y estar en un estado permanente de atencién
hacia aquello que deseas que te ocurra.

Crea Redes. Seguro que existen personas y/o entidades cerca
de ti que te pueden servir como impulso para poner en marcha
tu idea (amigos/as emprendedores/as, familia, asociaciones,
universidades, instituciones...), que puedan facilitarte recursos,
informacién, bibliografia... ;Mira a tu alrededor y aprovéchalo!

iReconécete! La opinién que tengamos sobre nosotros/as
mismos/as influye directamente en nuestro estado de dnimo
y en nuestra forma de ver el mundo. Se trata de nuestro
“Autoconcepto”’, que se reflere a una suma organizada y
cambiante de creencias sobre nosotros/as, sobre lo que hacemos
y lo que sentimos. El autoconcepto se va configurando a lo
largo de nuestra vida, y se desarrolla a partir de la educacién que
recibimos, nuestras experiencias personales, las interacciones con
otras personas, etc.

No temas al fracaso. Un aspecto muy importante es permitirte
equivocarte. Todos/as los/as grandes empresarios/as han errado
en multiples ocasiones, han perdido dinero y le han cerrado las
puertas decenas de veces.

Tener temor al fracaso hace que nos inmovilicemos, por miedo
a equivocarnos, y eso nos hace quedarnos paralizados. Imaginate
que comienzas a desarrollar tu gran idea emprendedora, y llevas
a cabo todas las acciones que te ayudardn a alcanzar un resultado
exitoso, y sin embargo, tras un duro trabajo y persistencia,
descubres que no has alcanzado lo que pretendias. ;Significa que
has fracasado? La respuesta es No.

Si acttias sabiendo que tienes derecho a equivocarte, y
especialmente, saber que serd una gran oportunidad para

12
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2 ¢Por qué no ahora?

aprender, alcanzards mayores resultados. Recuerda que el

miedo a fracasar estd en tu mente, es algo irreal. Se trata de
anticiparse de forma negativa ante un resultado, ante algo que
aun no ha ocurrido. ;De qué te sirve perder el tiempo valorando
negativamente algo que no ha ocurrido? De Nada! Sélo sirve para
paralizarte y no ver las oportunidades reales que te rodean.

iFracaso?

No temas al fracaso. Permitete equivocarte. Muchos

de los grandes empresarios se han encontrado en su
camino decenas de puertas cerradas. Asimelo como una
experiencia positiva y aprende de el.

Si asumes el fracaso como una experiencia positiva: Nunca
Fracasards. Si quieres obtener éxito en tu proyecto emprendedor,
tienes que aprender a fracasar.

Tu puedes

Para ser empresario no
hay que ser especial.
jAprende!

13
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3 Pasa ala accién

Las personas emprendedoras se caracterizan por tener
empuje, iniciativa y decision. Intentan averiguar todo lo que
esté relacionado con su negocio, piensan en todo momento
en mejorar y saben que para esto deben arriesgar. Ademas no
se desalientan, son perseverantes, Thomas Edison dejé plasmado
en esta frase el espiritu de una persona emprendedora:

“No he fracasado 700 veces. He logrado probar que esos 700
caminos (para inventar la bombilla) no funcionardn”
(Thomas Edison).

Es muy importante que prestes atencién a la dindmi-
ca del entorno, escuchar, mirar con atencién, ser optimista,
comprensivo/a, y sobre todo: Debes Sonar. Estas habilidades
estdn en ti...

iPasa a la accion!

Suena y piensa como pasar de los sueios a la accién.

Sueina y piensa como pasar de los sueios a la Accion.
Para ser una persona de éxito, hay que conocer cuales son
las competencias necesarias para llegar hasta él. Si conocer-
te es el primer paso, presta atencion a la siguiente clasificacion:

Habilidades: Aplicar lo aprendido “puedo hacerlo”

Son esas cualidades que tenemos de manera natural o aquellas
que hemos aprendido (con mayor o menor dificultad) y son parte ya de
nosotros/as. Son nuestras fortalezas y nos sirven para afrontar muchas
situaciones cotidianas, en forma mds ventajosa con respecto a otros/as,
que le es mds dificultoso realizarlo.

Actitudes: Valores expresados en acciones “quiero hacerlo”

Es la puesta en préictica de nuestros valores a través de las
acciones diarias en circunstancias favorables o desfavorables.

Aptitudes: Capacidad para hacer las cosas “sé hacerlo”

Es el conjunto de conocimientos y capacidades que adqui-
rimos para poder realizar un trabajo en forma adecuada, es la
acreditacién de una persona para poder desempenar una funcién
laboral.

Destrezas: Practica constante hacia la perfeccién “sé ha-
cerlo y muy bien” Las personas que dedican gran parte de su
tiempo a practicar lo que pueden y saben hacer se convierten
en especialistas.

15
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4 ¢Poseen caracteristicas psicoldgicas especificas las
personas emprendedoras?

Un emprendedor o emprendedora posee una serie de caracte-
risticas y cualidades propias y comunes a otros/as personas que
emprenden y obtienen éxito, que no tienen por qué ser innatas,
es posible aprenderlas y potenciarlas. A continuacion, se expo-
nen como son las personas emprendedoras. Toma nota y detecta
cuales posees y cuales te gustaria adquirir, de esta forma podras
obtener una hoja de ruta para tu perfil emprendedor:

Una persona emprendedora...

- Tiene claros sus objetivos, sabe hacia dénde tiene que llegar.
- Conoce sus limitaciones, potencialidades y cualidades.
- Posee un fuerte deseo de mejorar en su vida.

- Tiene iniciativa, tanto en lo personal como en lo
profesional. No espera a que le digan lo que tiene que
hacer y cémo. Tiene un cardcter proactivo.

- Es una persona honrada y sincera.

- Posee buenas ideas, es creativa.

- Tiene curiosidad por aprender.

- Es flexible, posee una gran capacidad para adaptarse
ante situaciones muy diversas.

- Tiene una buena autoestima y un gran autoconcepto.
- Conffa en s{ misma.

- Es responsable y asume aquellos compromisos que contrae.
- Es una persona motivada y automotivada.

- Tiene una visién optimista ante los retos que afronta.
- Es persistente y persigue su suefio con empefio e insistencia.
- No tiene miedo al fracaso ni a errar. Es capaz de
visualizar su suefio, dirigiendo su energfa a alcanzar los
resultados deseados.

- Posee una actitud positiva ante la negociacién y las
relaciones interpersonales, marcada por un alto nivel de
asertividad y empatia. Es un/a experto/a en personas.

- Disfruta de una necesidad de independencia y autonomia.

Diferentes autores/as concretan determinadas caracteristicas
comunes a las personas emprendedoras que alcanzan el éxito en
lo que se proponen:

Necesidad de logro. Caracteristica relacionada con aquellas
personas que son responsables de la resolucién de problemas,
marcar objetivos y alcanzarlos por su propio esfuerzo. Estas
personas también tienen la necesidad de saber cudn bien estdn
haciendo las tareas (retroalimentacién), alto rango de pensamien-
to y no trabajan sélo por dinero.

17
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4 ¢Poseen caracteristicas psicoldgicas especificas las
personas emprendedoras?

Propension a tomar riesgos. Caracteristica relacionada con
aquellas personas que toman decisiones bajo situaciones de incer-
tidumbre, McClelland (1961).

Tolerancia a la ambigiiedad. Caracteristica relacionada con
aquellas personas que encuentran las situaciones ambigiias como
retadoras y las administran con la intencién de tener un resultado
favorable transformando la situacién desconocida y manejando la
incertidumbre, Mitton (1989).

Confianza en si mismo/a. Caracteristica relacionada con
aquellas personas que creen que son capaces de alcanzar los obje-
tivos que se plantean.

Control interno. Control de las decisiones que se toman para
alcanzar un objetivo, (Robbins, 1999).

Sigue comprobando tus caracteristicas a través del siguiente
cuestionario (Rubio, 1999) para medir tu espiritu emprendedor, y

anota las respuestas afirmativas:
Debes aprender

- ;Me gusta destacar en mi trabajo o estudios? a afrontar las
- ;Soy muy minucioso/a en las tareas que realizo? siruaciones confusas y
- sMe gusta trabajar para estar diariamente entre los/as estancadas para salir

. airoso de ellas.
mejores?
- sMe parece que si no asumo riesgos, me quedaré
estancado/a?

- ;Soporto bien las situaciones confusas y poco claras?
- ;Aguanto perfectamente las situaciones de
incertidumbre?
- :Me gusta planificar a tiempo las actividades que realizo?
- ;Nunca pospongo asuntos importantes para un momento
mejor?
Si has contestado a todas afirmativamente....Enhorabuenal.
Si no es asi, preguntate el por qué noy reflexiona sobre qué acti-
tudes o caracteristicas de tu personalidad te ayudarfan a contestar
de forma positiva.

FORTALECE TU PENSAMIENTO CREATIVO.

El pensamiento es la capacidad de procesar la informacién que
recibimos a la vez que construimos conocimiento, pudiendo ser
algo automatico (respondiendo ante cualquier estimulo externo o
interno) o creativo y/o critico. Segun la Psicologia, nuestra mente
funciona como un ordenador, que procesa la informacion a través
de varios programas (software). Algunos los poseemos de naci-
miento, y otros los tenemos que instalar.

18
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4 ¢Poseen caracteristicas psicoldgicas especificas las
personas emprendedoras?

El pensamiento automatico es el que producimos sin ser muy
conscientes, “sin pensarlo mucho”, como reaccién o respuesta
ante algo que vivimos o sentimos, que estd muy relacionado con
nuestro aprendizaje ante situaciones previas similares. Sin embar-
go, el pensamiento deliberado es el que producimos “pardndonos

»
a pensar’.

Con respecto a lo que nos ocupa, el pensamiento creativo, es

utilizar el pensamiento deliberado, afiadiendo respuestas novedo-

El pensamiento creativo

Es como un software que si no tenemos debemos
instalar. Si quieres ser emprendedor, valora tu
pensamiento creativo como tu mayor herramienta de

trabajo.

sas que van mds alld de lo sistemdtico. Es el acto de imaginar por
excelencia, que incluso puede contener elementos inconscientes,
a los cuales podemos tener acceso.

Debes tener muy claro que para generar una gran idea,
debes fortalecer ese pensamiento con esfuerzo, deseo y pasion. Si
anhelas ser emprendedor o emprendedora, aprende a valorar tu
pensamiento creativo como tu mayor herramienta de trabajo.

Para aprender a utilizar el pensamiento creativo, tenemos
que comprender que interpretamos el mundo que nos rodea a
través de esquemas mentales, que contienen mucha informacién
diversa, fruto de la experiencia vivida y de los conocimientos que
hemos adquirido a lo largo de nuestras vidas.

Por ejemplo, una persona que utiliza el pensamiento creativo
de forma eficaz es la que se enfrenta ante un reto aportando de
forma consciente y serena una perspectiva completamente nueva.

Para ello, debe dejar fluir todo el pensamiento que requiera
la situacién, de forma consciente.

Los elementos propios de cualquier pensamiento creativo
son: la fluidez, la flexibilidad, la originalidad y la elaboracién:

Fluidez: se refiere a la capacidad para generar muchas ideas
novedosas. No te quedes con la primera opcién que encuentres.
Piensa en varias, incluso las que te parezcan mds absurdas.

Flexibilidad: se trata de manejar diferentes alternativas, com-
bindndolas o alterando el orden de respuesta.

Originalidad: es el elemento mds caracteristico de la crea-
tividad. Implica en encontrar ideas que nunca a nadie se le ha
ocurrido de la misma forma o hallar una solucién a un problema
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4 ¢Poseen caracteristicas psicoldgicas especificas las
personas emprendedoras?

o demanda de forma diferente.

Elaboracién: consiste en afiadir elementos a ideas ya existen-
tes, modificando algo.

Para fortalecer tu pensamiento creativo, ve paso a paso:

1. Preparacion. Te encuentras en un momento de deseo de
generacién de una idea nueva/creativa. Andtala en un papel: Mi
idea es... o mi objetivo es...

2. Incubacién. Aqui es donde tienes que extraer todas las posibi-
lidades de accién a partir de la idea generada. Escribe cémo alcanzar
mi objetivo... 0 como poner en marcha mi idea. Escribe todo lo
que se te pase por la cabeza, puedes dibujar, describir de forma resu-
mida, detallar al mdximo, o escribir palabras relacionadas. ..

3. lluminacién. Es el proceso mds importante del pensamien-
to creativo; es el momento “Eureka” de Arquimedes. Cuando
le das muchas vueltas a una misma idea, la visualizas, generas
diferentes opciones, siempre de una forma serena y sin precipitar-
te, llega un momento en el que descubres cudl es la mejor opcidn.
Todo el rompecabezas que habia en tu mente comienza a tomar
sentido, y es el momento de actuar. Déjate llevar por la intuicidn.

4. Poner en marcha la idea. Aqui tienes que ponerte en
accién. Ya no hay excusas. Es el momento para comprobar si tu
idea creativa es eficaz o no. Y si falla, no lo consideres un fracaso
en tu desarrollo mental. Enhorabuena! Acabas de descubrir qué
camino no era el correcto, y te serd realmente il para el proxi-
mo intento.

COMIENZA A MATERIALIZAR TU IDEA.
Debes expresar con concrecion tu idea, de forma que la pudieras
explicar tanto de forma breve, como de una forma extensa.

Haz una primera prueba, vende tu idea a través de la
conocida técnica del ascensor: colécate delante de un espejo y
describe tu idea emprendedora en treinta segundos. Imaginate
que te encuentras con un potencial inversor o inversora en un
ascensor, y que tienes esos segundos para explicarle tu idea de
negocio. Tienes que tener el discurso preparado y estructurado
de una forma concisa y directa. No utilices informacién intcil
ni te vayas por las ramas, no tendrds tiempo. Ve al centro de la
idea, utiliza algin ejemplo o anécdota personal que atraiga la
atencion de tu interlocutor/a, utiliza el humor y sé muy convin-
cente, acompanando tus palabras de gestos, postura y mirada
coherente a tu discurso.
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Ensaya ante el espejo hasta que estés satisfecho/a.

El éxito no va directamente ligado con el Cociente Intelectual,
pero si con la Inteligencia Emocional. Esto se deduce del hecho de
que algunas personas brillantes en su estudio y con gran destre-
za no funcionan cuando de liderar un grupo se trata, también se
da el caso de que otras personas sin ser tan brillantes logran ser
reconocidas como personas lideres y de grandes aptitudes para
ejercer posiciones de mando.

La inteligencia Emocional es:

- La capacidad de lograr que nuestras emociones trabajen a
nuestro favor, utilizindolas de forma tal que logremos los resulta-
dos deseados.

- Es la capacidad de interactuar con el mundo de forma

receptiva y adecuada. Para liderar una

- Es conectar las emociones con uno/a mismo/a; saber qué empresa, no es
es lo que siento, poder verme a mi y ver a las demds personas de necesario ser brillante
f .. bieti ni tener grandes
orma positiva y objetiva. aptitudes

“El ingrediente mas importante en la formula del éxito es
saber cémo entenderse con la gente”. Theodore Roosevelt.

Una emocion es un estado afectivo que experimentamos, su
funcién es adaptar nuestro organismo a lo que nos rodea. Durante
mucho tiempo se le ha dado mas relevancia a la parte mas racio-
nal del ser humano, pero las emociones, al ser estados afectivos,
indican estados internos personales, motivaciones, deseos, nece-
sidades e incluso objetivos.

Cada persona experimenta una emocién de forma particular,
dependiendo de sus experiencias anteriores, aprendizaje, cardcter
y de la situacién concreta. Algunas de las reacciones fisiolégicas y
comportamentales que desencadenan las emociones son innatas,
mientras que otras pueden adquirirse.

Existen 6 categorias basicas de emociones.

Miedo: Anticipacién de una amenaza o peligro que
produce ansiedad, incertidumbre, inseguridad.
Sorpresa: Sobresalto, asombro, desconcierto. Es muy
transitoria. Puede dar una aproximacion cognitiva para
saber qué pasa.

Aversion: Disgusto, asco, solemos alejarnos del objeto
que nos produce aversién.

Ira: Rabia, enojo, resentimiento, furia, irritabilidad.
Alegria: Diversién, euforia, gratificacién, contentos, da
una sensacion de bienestar, de seguridad.
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Tristeza: Pena, soledad, pesimismo.

Si tenemos en cuenta esta finalidad adaptativa de las emocio-

nes, podriamos decir que tienen diferentes funciones:
Miedo: Tendemos hacia la proteccién.
Sorpresa: Ayuda a orientarnos frente a la nueva situacién.
Aversién: Nos produce rechazo hacia aquello que
tenemos delante.
Ira: Nos induce hacia la destruccién.
Alegria: Nos induce hacia la reproduccién (deseamos
reproducir aquel suceso que nos hace sentir bien).
Tristeza: Nos motiva hacia una nueva reintegracion personal.

Todas las personas nacemos con unas caracteristicas espe-
ciales y diferentes, pero muchas veces la manera que tenemos de
comportarnos o de enfrentarnos a los retos de la vida es aprendi-
da. Desde la infancia podemos ver cémo influyen los aprendizajes
con respecto el género, por ejemplo para un nifo no estd tan bien
visto llorar y expresar sus emociones como en una nifia, ademds
a los varones se les exige ser mds valientes, seguros de s{ mismos y
a las nifias més disciplinadas y delicadas. También podemos ob-
servar cémo, segun las culturas, las mujeres son menos valoradas,
tanto en el 4mbito personal como en el laboral, lo cual es el
origen de opresiones y malos tratos. Todo esto lo adquirimos sin
darnos cuenta ya desde el momento en que venimos al mundo:
nos comportamos como nos han “ensefiado” a comportarnos.
Quererse a uno/a mismo/a, ser generoso/a con los demds, aceptar
los fracasos, no todo depende de lo que hemos heredado, por lo
que hemos de ser capaces de seguir aprendiendo y mejorando
nuestras actitudes dia a dia, aprender a ser mds inteligentes emo-
cionalmente, en definitiva a ser mds felices.

Para manejar las emociones, El Dr. Daniel Géleman (1966)
expone las Habilidades Practicas de la Inteligencia Emocional y
las divide en diferentes competencias, estas son:

1. Autoconciencia: Implica reconocer los propios estados de
4nimo, recursos e intuiciones. Las competencias emocionales que
dependen de la autoconciencia son: Conciencia emocional: identi-
ficar las emociones y sus efectos. Correcta autovaloracién: conocer
la s propias fortalezas y las limitaciones. Autoconfianza: un fuerte
sentido del propio valor y capacidad. Autoestima: Saber valorarse
como persona y que lo valoren y respeten los/as demds.

2. Autorregulacién: Se refiere a manejar los propios estados
de 4nimo, impulsos y recursos. Las competencias emocionales
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que dependen de la autorregulacién son: Autocontrol: mantener
vigiladas las emociones perturbadoras y los impulsos. Confrabili-
dad: mantener estdndares adecuados de honestidad e integridad.
Conciencia: asumir las responsabilidades del propio desempeno
laboral. Adaptabilidad: flexibilidad en el manejo de las situa-
ciones de cambio. Innovacién: sentirse cémodo con la nueva
informacidn, las nuevas ideas y las nuevas situaciones.

3. Motivacién: Se refiere a las tendencias emocionales que
gufan o facilitan el cumplimiento de las metas establecidas.
Impulso de logro: esfuerzo por mejorar o alcanzar un estdndar de
excelencia laboral. Compromiso: relacionarse con las metas del
grupo u organizacién. Iniciativa: disponibilidad para reaccionar
ante las oportunidades. Optimismo: persistencia en la persecucién
de los objetivos, a pesar de los obstdculos.

4. Empatia: Implica tener conciencia de los sentimientos,
necesidades y preocupaciones de los otros. Comprensidn: dar-
se cuenta de los sentimientos y perspectivas de los/las demds.
Desarrollo: estar al tanto de las necesidades de desarrollo del resto
y reforzar sus habilidades. Servicio de orientacién: anticipar, reco-
nocer y satisfacer las necesidades reales de la clientela. Potenciar
la diversidad: cultivar las oportunidades laborales a través de
distintos tipos de personas. Conciencia politica: ser capaz de leer
las corrientes emocionales del grupo, asi como el poder de las
relaciones entre sus miembros.

5. Destrezas sociales: Implica ser un experto o experta para
inducir respuestas deseadas en otras personas. Este objetivo
depende de las siguientes capacidades emocionales: nfluen-
cia: idear efectivas ticticas de persuasion. Comunicacion: saber
escuchar abiertamente al resto y elaborar mensajes convincentes.
Manejo de conflictos: saber negociar y resolver los desacuerdos que
se presenten dentro del equipo de trabajo. Liderazgo: capacidad
de inspirar y guiar al grupo. Catalizador del cambio: iniciador o
administrador de las situaciones nuevas. Constructor de lazos: ali-
mentar y reforzar las relaciones interpersonales dentro del grupo.
Colaboracion y cooperacion: trabajar con otros para alcanzar metas
compartidas. Capacidades de equipo: ser capaz de crear sinergia
para la persecucién de metas colectivas.

Por lo tanto, es posible gestionar las emociones de forma que
nos ayude a satisfacer nuestras necesidades y para que nos motive
mantener nuestro comportamiento hacia nuestra meta personal.
No se trata de controlar las emociones o inhibirlas, sino de utili-
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zarlas como instrumentos de mejora de nuestro estado de 4nimo,
para conocernos mejor, como herramienta de adaptacién a lo
que nos rodea. Si te encuentras con alguna situacién en la que te
encuentras o percibes una respuesta emocional desproporciona-

Gestiona tus emociones

Es posible gestionar tus emociones para satisfacer
tus necesidades y mantenerte motivado hasta tu meta
personal.

da, piensas que te afecta demasiado en tu dia a dia, o ese estado
emocional negativo dura demasiado a lo largo del tiempo...
puede que sea una sefial avisindote que debes plantear aprender a
gestionar tus emociones.

Si decides gestionar tus emociones, considera que lo mds efi-
caz es a través de tu comportamiento y/o pensamiento. Acepta las
emociones y sensaciones que tengas en cada momento y luego,
podrés gestionarlas. A continuacién, se exponen algunas técnicas
a modo de ¢jemplo:

Puedes provocarte un estado de 4nimo positivo recordando
uno de los dfas mds felices de tu vida, o escucha alguna can-
cién que te encante y disponte a bailar. Si estds excesivamente
preocupado/a por algo, y te inunda una sensacién de malestar e
incertidumbre, piensa en algo totalmente diferente, algo que te
mantenga la mente distraida o realiza alguna tarea que te centre
toda tu atencidn.

Si te sientes nervioso/a o preocupado/ a practica técnicas de
relajacién o respiracién profunda.

iRelajate!

Si te sientes nervioso
aprende técnicas de
relajacién.
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i TEN A MANO ESTE
RESUMEN PARA QUE
NO SE TE OLVIDE!

Caracteristicas basicas y propias de la
persona emocionalmente inteligente:
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* Poscer suficiente grado de autoestima
* Ser personas positivas

* Saber dar y recibir

* Tener empatia

* Reconocer los propios sentimientos

* Ser capaz de expresar los sentimientos
(positivos y negativos)

* Ser capaz también de controlar estos
sentimientos

¢ Motivacién, ilusién, interés
e Tener valores alternativos

* Superacién de las dificultades y de las
frustraciones

* Encontrar equilibrio entre exigencia y
tolerancia.
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Autoanalizarse no es tan complicado como parece. Se trata de
estudiar con detenimiento algunas de las caracteristicas de per-
sonalidad que te definan y te ayuden a potenciar en esta andadura
emprendedora. Es muy positivo que dediques tiempo a esta tarea,
ya que no se trata de poner en marcha un proyecto cualquiera. Es
tu gran proyecto!!
Profundicemos en esas caracteristicas personales:
Actitud: Es una respuesta psicoldgica y/o emocional ante las
circunstancias de la vida. Es la forma que tenemos de actuar ante
algo; si estamos de acuerdo o no ante un hecho. Descubre tu potencial,
Aptitud: Es la predisposicién que poseemos para realizar algo, iAutoanalizate!
ya sea una actividad fisica o mental. Suelen ser innatas, y se pue-
den desarrollar o potenciar, segin lo trabajemos.
Habitos: Son mecanismo automdticos de conducta, que habi-
tualmente llevamos a cabo en tareas poco trascendentes.

REALIZA EL SIGUIENTE EJERCICIO:

Detente 10 minutos en pensar cudles son tus aptitudes,
actitudes y hdbitos frente al mundo laboral. Una vez que has
reflexionado sobre tus caracteristicas personales, debes también
reflexionar sobre aquellos aspectos de tu formacién académica
y conocimientos que consideres que pueden representar una
ventaja o un punto fuerte a la hora de enfrentarte a un proceso de
seleccién: Titulacién, Cursos, Masters, Idiomas...

Del mismo modo, deberds incluir en tu andlisis las posibles
experiencias laborales, reflexionando sobre las ventajas te han
reportado, tanto a nivel personal como profesional.

Finalizado ya el autoandlisis, y una vez eres consciente, de
cuales son tus puntos fuertes o Fortalezas, y tus puntos débiles o
Debilidades, vamos a contrastarlos con las realidades actuales del
mercado laboral, es decir con las posibles Amenazas y Oportuni-
dades que existen.

jCondcete!

¢Sabes cuales son
tus Fortalezas y
Debilidades?
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de emprendedor?

El término de resiliencia se refiere en Psicologia a la capacidad de
las personas para sobreponerse ante circunstancias adversas y
complicadas, que causan un importante malestar emocional. Con
respecto al emprendizaje, la resiliencia es un factor fundamental,
ya que en esta aventura laboral, te encontraras con situaciones a
las que deberas afrontar con entereza y actitud positiva, para no
caer en el desanimo.

Vivirds circunstancias en las que tus objetivos y fines se tam-
baleardn. Si te viene a la cabeza la idea de abandonar, es l8gico.
Ademis, sentirds miedo e inseguridad ante lo desconocido y es
posible que pierdas la motivacién y te sientas perdido/a.

¢Qué puedes hacer si te encuentras en una situacion asi?

¢Coémo puedes recobrar tu motivacion y seguir adelante con
tus proyectos?

Si estas dispuesto/a a poner de tu parte, a seguir adelante
como sea, hay varias consejos te pueden ayudar:

A) Acepta lo que te llega. No pierdas el tiempo en buscar los
“por qués”, las razones por las que te ha llegado un problema.
Asi no lo eliminards. Aceptarlo es el primer paso importante que
debes dar. Centra tu interés y atencién por lo que tienes, por lo
que has alcanzado ya y por todo lo bueno que te ird llegando.

Con respecto al problema, piensa en él cuando estés
preparado/a para afrontarlo, con objetividad y paciencia; y asi,
desde una perspectiva positiva irds viendo el problema desde lo
relativo y tendrds mayor capacidad para resolverlo.

B) Busca tiempo para hacer algo que te gusta cada dia. Aun-
que sea s6lo por 5 minutos, realiza cada dia algo que te genere un
alto nivel de satisfaccién. Elabora una lista para que no repitas
todos los dfas la misma tarea, ademds, asi evitards que se convier-
ta en algo rutinario. Comienza desde hoy mismo.

C) Busca apoyo. Es un hecho, las personas que se relacionan
socialmente son mds felices. Aunque ahora sélo te apetezca estar
solo o sola y quedarte en casa, es justo lo contrario lo que te hard
sentir mejor. Rodéate de personas que aprecies y que te ayuden a
pensar en el futuro, nada de victimas ni pesimistas.

D) Descansa y reflexiona. En una época en la que la rutina y
el ritmo de vida que nos embauca en ocasiones, parar a recuperar
la energfa nos vendrd muy bien. Ahora es un buen momento para
pararte a pensar por dénde vas y qué es lo que quieres. Normal-
mente este tipo de situaciones complicadas hace que cambien tus
prioridades, asi que coge ldpiz y papel (o siéntate al ordenador
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No sientas sensacion
de vértigo. Céntrate en
el siguiente paso.
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si lo prefieres) y empieza a apuntar todo lo que se te venga a la
cabeza ante la pregunta “;qué quiero?” No lo que las demds per-
sonas quieren de ti o creen que es mejor para ti, lo que td quieres.
Considéralo un tiempo de barbecho, para recargarte de energfa y
volver a dar lo mejor de ti mismo/a.

E) Revisa tus objetivos y proyectos actuales. éVives de forma
coherente con lo que deseas que te ocurra? Recuerda que tus
acciones y objetivos sélo son dtiles si contribuyen a ayudarte a
alcanzar tus objetivos. Por ello, es muy importante que te plani-
fiques y elabores cada cierto tiempo una revisién de objetivos, ya
que pueden variar, en forma o en temporalidad.

F) Céntrate en el siguiente paso a dar. Al iniciarnos en un
proyecto ambicioso, nos invade la sensacién de vértigo, al perci-
bir todo lo que nos queda por alcanzar. Por ello, es fundamental
centrarse en sélo un paso, en el siguiente. Aunque tengas en
mente tu objetivo final, destina tu energia en el siguiente paso a
dar, asf te resultard mds ficil ir avanzando. No tienes que hacerlo
todo hoy!l.

G) Ten presente las razones que te impulsan a desear el éxito.
Recuerda cada dia las razones que te hacen perseguir tu objetivo
emprendedor. Utiliza técnicas variadas como visualizarlo cada
mafiana, en un cartel visible en tu espacio preferido, a través de
fotografias, etc.
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El concepto de motivacién procede del latin (“motivus”), que
significa “causa del movimiento”; es decir, es aquello que dirige a
las personas a realizar determinadas acciones y persistir en ellas
hasta alcanzar el objetivo. Es un estado interno que nos activa,
dirige y da fuerzas para mantener una conducta o comportamiento
hacia lo que debemos u deseamos alcanzar.

La automotivacién es la clave para comenzar una aventura
emprendedora, para iniciar un nuevo camino, disfrutar del paseo
y llegar hasta el objetivo propuesto.

Busca la motivacion a través de la inspiracion. Partiendo
de nuestros pensamientos, experiencias vividas o nuestra
forma de actuar podemos encontarla.

Optimismo

Ten siempre una vision
positiva de todo lo que
acontece.

Todas las personas tenemos una o varias fuentes de inspira-
cién para automotivarnos, algo que nos impulse a actuar de una
determinada manera y nos genera satisfaccion.

Motivarnos a partir de nuestros pensamientos, nuestras expe-
riencias vividas o nuestra forma de actuar es una herramienta de
mucha utilidad para alcanzar lo que nos propongamos. Algunas
claves para desarrollar la automotivacion son las siguientes:

¢ Debes tener confianza en ti mismo/a. Ten la certeza
de que tienes la capacidad de hacer lo que desees. Si
otras personas pueden hacerlo...td también!! Elimina
los obstdculos y las resistencias invisibles. Si quieres, si lo
deseas, podrds hacerlo.

* Se optimista. Una visién positiva de lo que nos
acontece nos regala esperanzas fiables.

e La tenacidad te mantendrd centrado/a en el
desempeno.

* Se entusiasta. Si tienes la capacidad de disfrutar con
cada cosa que hagas, con cada accién que te ayuda a
alcanzar tu objetivo, obtendrds mds fuerza para persistir.
* La resistencia y la flexibilidad te permitird levantarte
cada vez que caigas.

Utilizar como fuente de motivacién a nosotros/as mismos/as,
tiene un doble efecto. Positivo, porque eres ti la propia fuente de
inspiracién, y negativo, porque si tienes pensamientos contami-
nantes o caes en el desaliento, tu estado emocional te podrd jugar
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una mala pasada. Por ello es muy importante que trabajes las
siguientes técnicas:

34

e Utiliza afirmaciones motivadoras. Repite mentalmente
frases como: “Puedo hacerlo”, “Lo conseguiré”,
“Alcanzaré lo que me proponga’. También puedes
escribirlas y tenerlas a la vista.

* Busca un momento cada dia para relajarte y dedica
10 minutos, cierra los ojos y respira profundamente,

e imaginate en un contexto de futuro (dentro de 6 o

12 meses, 1 o 2 afios). Cuando te veas en ese contexto,
recrea mentalmente con todo detalle qué haces,

con quién estds...siempre relacionado con tu idea
emprendedora actual.

e Ten tus metas presentes en todo momento; y cada vez
que alcances alguna, felicitate.

*;Qué harfas ahora mismo si supieras que tienes una
semana de vida? Piénsalo...

¢ Conoce al detalle cémo funcionas en el dia a dia.
Anota todo lo que haces un dia cualquiera y pregtntate
si te gusta esa forma de actuar o puedes mejorarla. Es
importante sentirse bien realizando cualquier tarea.

Metas

Ten siempre presentes
tus metas y felicitate
cuando las consigas.

Utilizarnos a nosotros
mismos como fuente
de motivacion,

puede tener efectos
positivos, pero también
negativos
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En todos los analisis realizados a personas lideres o personas
que han alcanzado el éxito destaca la confianza en si mismas, su
convencimiento en la defensa de sus valores y su determinaciéon
a llevar a cabo sus ideas aun a costa de enfrentarse a dificultades
durante el proceso. Esta seguridad en la propia capacidad y la
confianza en la consecucion del éxito no son mas que caracte-

risticas de un buen nivel de autoestima. Se trata, por tanto, de un Confianza
indicador excel.ente de la pOS!bI|Idad de alcan?ar el.eX|to. o Es una de las
La autoestima es necesaria para la supervivencia, la felicidad caracteristicas

y el éxito. Las personas con alta autoestima pueden derrumbar- comunesientelios
se en un momento dado, pero siempre tienen capacidad para Sl
sobreponerse. La autoestima es como el sistema inmunitario de
la conciencia. No se puede tener demasiada autoestima, igual que
no se puede tener demasiada salud. La autoestima no es amor a
uno/a mismo/a, es conflanza en uno/a mismo/a.

Cuando una persona es jactanciosa o arrogante o bien
se propone metas que nunca cumple es precisamente porque
su autoestima es baja. Una persona con elevada autoestima no
se preocupa por las comparaciones con los demds y se propone
metas que pueda alcanzar, porque le interesa su felicidad y la de
quienes la rodean, porque desea alcanzar el éxito o porque anhela
alcanzar un objetivo determinado.

Uno de los factores necesarios para incrementar la
autoestima es el autoconocimiento. Conocer las cualidades que
se tienen es importante para valorarse y actuar con seguridad.
Identificar los pensamientos negativos que tenemos sobre noso-
tros/as mismos/as resulta imprescindible para saber qué opinién )
tenemos realmente sobre nuestra valfa. Con frecuencia, poseemos I;?s?:tt::;ﬂir:j:ig:?;o
una serie de pensamientos negativos que merman la capacidad de  de Ia conciencia.
éxito (nunca lo conseguiré, todo se me da mal, no seré capaz...).

Identificar cudles son y sustituirlos por pensamientos positivos
repercutird en una mejora de la propia autoestima.

Realiza el siguiente ejercicio: detecta tus pensamientos nega-
tivos y conviértelos en positivos.

Cuando te enfrentas a alguna situacién incémoda, o no te
sientes bien al 100%, detecta qué estas pensando en ese momento
y escribelo. Busca un momento a lo largo del dia y lee aquellos
pensamientos anotados. A continuacidn, si son negativos...dales
la vuelta y conviértelos en positivo. Por ejemplo: tienes que hablar
en publico, y la situacién te ha generado un estado de nervio-
sismo e incomodidad, y has anotado el pensamiento negativo

éxito.
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siguiente: no lo voy a hacer bien, deberfa haberme preparado
mejor mi intervencién, o mi ropa no es la adecuada. Para trabajar
los pensamientos positivos tienes varias opciones:
* Dar la vuelta a la afirmacién negativa y repite en tu
cabeza la frase en positivo (en el ejemplo anterior: lo voy
a hacer bien, tengo bien preparada la intervencién, mi
ropa es adecuada al contexto...)
e Usa siempre estas palabras al inicio; Puedo, Quiero, Soy
Capaz...
* Permitete equivocarte (si me equivoco en mi
intervencion, podré aprender mds a partir de mis
errores, y para la préxima vez lo haré mucho mejor).
Busca lo positivo del error.
* Recuerda que un buen estado de 4dnimo no debe
depender tinicamente de las cosas que te pasan, sino de
c6mo las interpretas.
* Valora todas las cosas buenas que te ocurren y que te
hacen sentirte bien. A veces le restamos importancia
porque son eventos cotidianos, o porque lo hemos
normalizado. iFelicitate siempre!

En Psicologl’a, aquellos pensamientos negativos que nos
impiden desarrollar nuestra Autoestima, entre otros elementos, se
denominan Distorsiones Cognitivas.

Las distorsiones cognitivas son esquemas erréneos que posee-
mos todas las personas, que surgen a partir de interpretaciones de
hechos de una forma negativa, que conlleva algunas consecuen-
cias que no nos benefician en nada. A continuacién, se exponen
algunas distorsiones a modo de ejemplo, esttdialas y fijate si te
identificas con algunas de ellas. Lo importante es que las detectes,
para poder ir corrigiéndolas y desarrollar actitudes mds positivas
y racionales.

Distorsiones cognitivas

Nos hacen interpretar los hechos de forma errénea. Si
te identificas con alguna de ellas, debes corregirlay
desarrollar actitudes positivas.

Perfeccionismo Extremo. Se trata de creer de forma inflexible
cémo deberias ser td o las demds personas. Ejemplo: “No debo
cometer errores’, “Tengo que caerle bien a todo el mundo”...
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Si eres excesivamente exigente contigo o con los/as demis, te
frustrards cuando las cosas no ocurran como esperas, o cuando las
personas no actden como td deseas.

Sobregeneralizacién. Es la tendencia a pensar que si existi6
una vez que pasé algo, ocurrird muchas mds veces. Ejemplo: “Nun-
ca lo conseguiré”, “Siempre me equivoco” “Nadie me ayudara”.
Generalizar es una irracionalidad, es mejor que cambies las
expresiones de “nunca” “siempre” “jamas” por... “Es posible”, “A
veces”...”Puede que...”

Negativismo. Se presta mayor atencién a lo malo que nos
ocurre que a lo bueno; es mds, se desvaloriza lo positivo.

Invierte esta dptica, sé objetivo/a. ...y comprobards que hay
muchas cuestiones positivas y buenas que te pasan en las que no
te has percatado.

Unos ultimos consejos...

a) Vivir conscientemente (de las propias actitudes y las
ajenas).

b) Aceptarse a si mismo/a (aceptar las limitaciones y no
culpabilizarse).

c) Buscar el equilibrio de la energia (area intelectual,
emocional, fisica y de la conciencia).

d) Asumir las propias responsabilidades.

e) Reconocer los sentimientos negativos.

f) Autoafirmarse mediante pensamientos positivos.

g) Vivir con un propésito.

Consejos

Presta atencién a
estos consejos. Seran
de gran ayuda.
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Las habilidades emprendedoras tienen un valor muy importante
cuando hablamos de hacer negocios y de hacer empresa, esto se
traduce en asumir retos en forma permanente, en solucionar proble-
mas pensando en generar oportunidades y encontrar en los cambios
los factores positivos para crecer. Dentro de las habilidades empren-
dedoras destacamos las competencias de desarrollo personal.
Las Competencias de desarrollo personal las hemos desglo-
sado cuando hemos hablado de la Inteligencia Emocional ya
que son esas habilidades que sirven para expresar y controlar los
sentimientos de la manera mds adecuada en el terreno personal y
social. Podriamos resumirlas en las siguientes:
* Autoestima: Auto confianza, respeto por nosotros/as
mismos/as.
* Autogobierno: Dominio, autocontrol personal, de
nuestro tiempo.
* Pro Actividad: Iniciativa, creatividad, capacidad de
anticiparse, investigacion.
o Auto motivacién: Generar motivos para la accién.
e Relaciones personales: Buena comunicacién, sociables.
* Manejo del tiempo: No perderlo, aprovecharlo al méximo.
* Manejo del riesgo: Controlar la probabilidad para no perder.
Competencias hacia tu Entorno.
* Ser visionario/a: Ver el futuro, prepararse para él.
* Solucionar problemas: Tener propuestas ante los problemas.
* Usar bien los recursos: Ahorrar todo lo que se pueda.
e Negociar: Ganar y hacer ganar.
¢ Fomentar el ahorro: Para progresa.
e Fomentar la inversion: Para ganar.
« Perseverar: No rendirse.
Competencias en tu empresa
* Ser organizado: Manejar una agenda detallada.
* Saber escuchar: Es entender a la otra persona.
e Saber hablar: Hacerse entender.
* Trabajar en equipo: Fijando objetivos claros.
o Tener empatia: Entender a los demas.
» Sensibilidad social: Ser solidarios.
* Planificar: No improvisar, tener una gufa para la accién.
Recuerda que no todos los negocios o empresas necesitan de-
sarrollar las mismas competencias, cada negocio, cada idea, exigi-
rd competencias distintas y un nivel mds o menos desarrollado de
ellas. Las competencias emprendedoras no son conceptos lejanos
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o abstractos. La idea fundamental es que hay que ser una persona
curiosa, hacer preguntas, escuchar mds que hablar, tener inquie-
tudes... Esto nos permite tener ideas que relacionar, identificar
nuevas oportunidades y estimular la creatividad. Con ello somos
capaces de generar nuestro propio conocimiento, y utilizarlo para
crear nuevas realidades y nuevos productos.

Las Habilidades Comunicativas nos permiten poner en prictica
muchas de las habilidades expuestas anteriormente, consiste en
aprender a entenderse con otras personas y funcionar adecuadamen-
te en situaciones sociales y empresariales. En definitiva, estamos ha-
blando de conductas habilidosas que nos permitan alcanzar el éxito.
Las habilidades comunicativas nos permitirdn expresar sentimientos,
actitudes, deseos, opiniones o derechos de un modo adecuado a
la situacion, respetando esas conductas en los demds, resolviendo
problemas surgidos en una situacion determinada y minimizando la
probabilidad de futuros problemas.

La comunicacién eficaz entre dos personas se produce cuan-
do la persona receptora interpreta el mensaje en el sentido que
pretende la persona que emite.

Las formas de comunicacién humana pueden agruparse en las
siguientes categorias: la comunicacion verbal, la comunicaciéon no
verbal y la escucha activa. Por otra parte, en este apartado también
definiremos algunos elementos que favorecen la comunicacion.

COMUNICACION VERBAL.

La comunicacion verbal se refiere a las palabras que utilizamos y a
las inflexiones de nuestra voz. En ella encontramos componentes
paralingiiisticos y componentes verbales.

1. Componentes paralingiiisticos. Es parte de la comunicacién
humana, los elementos que acompanan a las emisiones lingiiisticas
y que constituyen sefales e indicios, normalmente no verbales, que
contextualizan, sugieren interpretaciones extra. Los Componentes
paralingiil’sticos mds relevantes son:

El volumen de la voz: El volumen alto de voz puede indicar
seguridad y dominio. Sin embargo, hablar demasiado alto puede
sugerir agresividad, ira o tosquedad. Los cambios en el volumen
de voz pueden emplearse en una conversacién para enfatizar pun-
tos. Una voz que varia poco de volumen serd aburrida.

La entonacion: La entonacion sirve para comunicar senti-
mientos y emociones. Unas palabras pueden expresar esperanza,
afecto, sarcasmo, ira, excitacién o desinterés, dependiendo de la
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variacién de la entonacién del que habla. Una escasa entonacidn,
con un volumen bajo, indica cansancio o tristeza. Un tono que
no varfa puede ser mondtono. Se percibe a las personas como mds
dindmicas y extrovertidas cuando cambian la entonacién de sus
voces a menudo durante una conversacion.

La fluidez: Las perturbaciones excesivas del habla pueden causar
una impresion de inseguridad, incompetencia, poco interés o ansiedad.

La claridad: La claridad a la hora de hablar es importante. Si
se habla arrastrando las palabras, con un acento o vocalizacién
excesivos, uno se puede hacer mds pesado a los demds.

La velocidad: Hablar lentamente puede hacer que los demds
se impacienten o se aburran. Por el contrario, si se hace con
demasiada rapidez, puede que no te entiendan.

El tiempo de habla: El tiempo de conversacién de una perso-
na puede ser problemdtico por ambos extremos, es decir, tanto si
apenas habla como si habla demasiado. Lo mds adecuado es un
intercambio reciproco de informacidn.

2. Componentes verbales. El habla es el componente por
excelencia de la comunicacién, y el que tradicionalmente ha
recibido mds atencién. Los elementos verbales mds importantes
de la comunicacién son: el contenido, el humor, las expresiones
de atencién personal, las preguntas y las respuestas a preguntas,
los comentarios positivos, los refuerzos verbales, la variedad de los
temas, las expresiones en primera persona, etc.

COMUNICACION NO VERBAL

La mirada: Casi todas las interacciones de los seres humanos
dependen de miradas reciprocas. Los significados y funciones de
las pautas de mirada son multiples: Actitudes: La gente que mira
mds es vista como mds agradable, pero la forma extrema de mira-
da fija es vista como hostil y/o dominante. Ciertas secuencias de
interaccién tienen mds significados: por ejemplo, ser el primero
en dejar de mirar es sefial de sumisién; la dilatacién pupilar, sefal
de interés por la otra persona. Expresién de emociones: Mirar
mds intensifica la expresidn de algunas emociones, como la ira,
mientras que mirar menos intensifica otras, como la vergiienza.a
Acompafamiento del habla: La mirada se emplea, junto con la
conversacién, para sincronizar o comentar la palabra hablada. En
general, si el oyente mira mds, genera mds respuesta por parte del
que habla, y si la persona que habla mds mira mds, es visto como
persuasivo y seguro.
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La expresién facial: Una conducta socialmente habilidosa
requiere una expresion facial que esté de acuerdo con el mensa-
je. Si una persona muestra una expresién facial de miedo o de
enfado mientras intenta iniciar una conversacion con alguien, es
probable que no tenga éxito.

La sonrisa: Es un componente importante. Puede utilizarse
como sonrisa defensiva, como gesto de pacificacién. Puede servir
para transmitir el hecho de que a una persona le gusta otra;
puede suavizar un rechazo, comunicar una actitud amigable, y
animar a las demds personas a que te devuelvan una sonrisa.

La comunicaciéon no verbal

Aprende a identificar cada gesto, cada mirada, cada
postura...

La postura: Se han senalado 4 categorfas posturales: Acercamien-
to: postura atenta comunicada por una inclinacién hacia delante
del cuerpo. Retirada: postura negativa, de rechazo o de repulsa, que
se expresa retrocediendo o volviéndose hacia otro lado. Expansién:
postura arrogante o despreciativa que se refleja en la expansion del
pecho, el tronco recto o inclinado hacia atrds, la cabeza erguida y los
hombros elevados. Contraccién: postura cabizbaja o de abatimiento
que se caracteriza por un tronco inclinado hacia delante, una cabeza
hundida, los hombros que cuelgan y el pecho hundido.

La orientacién: El tipo de orientacién espacial denota el
grado de intimidad/formalidad de la relacién. Cuanto mds cara a
cara es la orientacién, mds {ntima es la relacién y viceversa.

La distancialel contacto fisico: El grado de proximidad expresa
claramente la naturaleza de cualquier interaccién y varfa con el
contexto social. Dentro del contacto corporal, existen diferentes
grados de presién y distintos puntos de contacto que pueden se-
falar estados emocionales, como miedo, actitudes interpersonales
o un deseo de intimidad.

La apariencia personal: El atractivo fisico puede ser un
elemento importante en un primer momento, pero a la hora de
establecer una relacién mds duradera son otros los elementos que
tienen mds peso.

LA ESCUCHA ACTIVA.
La escucha activa significa escuchar y entender la comunicaciéon

desde el punto de vista del que habla. Existen grandes diferen-
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cias entre oir y escuchar, oir es simplemente percibir vibraciones
de sonido, mientras que escuchar es entender, comprender o dar
sentido a lo que se oye. La escucha activa se refiere a la habilidad
de escuchar no sélo lo que la persona esta expresando directa-
mente, sino también los sentimientos, ideas o pensamientos que
subyacen a lo que se esta diciendo. Para llegar a entender a al-
guien se precisa asimismo cierta empatia, es decir, saber ponerse
en el lugar de la otra persona.
Elementos que facilitan la escucha activa.
* Prepararse interiormente para escuchar.
* Identificar el contenido de lo que dice, los objetivos y
los sentimientos.
e Expresar al otro que le escuchas con comunicacién
verbal (ya veo, umm, uh, etc.) y no verbal (contacto
visual, gestos, inclinacién del cuerpo, etc.).
Elementos a evitar en la escucha activa.
¢ No distraernos.
* No interrumpir a la persona que habla.
* No juzgar.
* No ofrecer ayuda o soluciones prematuras.
* No rechazar lo que el otro esté sintiendo, por ejemplo:
“no te preocupes, eso no es nada’.
* No contar “tu historia” cuando la otra persona necesita
hablarte.
* No contra argumentar. Por ejemplo: el otro dice “me
siento mal” y td respondes “y yo también”.
e Evitar el “sindrome del experto/a”: ya tienes las
respuestas al problema de la otra persona, antes incluso
de que te haya contado la mitad.
Habilidades para la escucha activa.
* Mostrar empatia: tratar de “meternos en su piel”
hacerle saber que “nos hacemos cargo”.
* Parafrasear: significa verificar o decir con las propias
palabras lo que parece que el/la emisor/a acaba de decir.
* Emitir palabras de refuerzo o cumplidos. Suponen
un halago para la otra persona o refuerzan su discurso
al transmitir que uno aprueba, estd de acuerdo o
comprende lo que se acaba de decir.
¢ Resumir: Mediante esta habilidad informamos a la
otra persona de nuestro grado de comprension o de la
necesidad de mayor aclaracién.
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ALGUNOS ASPECTOS QUE MEJORAN LA COMUNICACION

Mejora tu comunicacién

e Al reprender a otra persona, hablar de lo que hace, no
de lo que es.

e Las etiquetas no ayudan a que la persona cambie, sino
que refuerzan sus defensas.

* Discutir los temas de uno en uno, no “aprovechar” que se
estd discutiendo, para reprocharle otras cosas.

* No ir acumulando emociones negativas sin comunicarlas,
ya que producirfan un estallido que conducirfa a una
hostilidad destructiva.

Sigue estos consejos y mejora tu comunicacién con los

demas. Notaras como cambia la situacién.

* No sacar a relucir los “trapos sucios” del pasado, hay
que dirigir las energfas al presente y al futuro.

* Ser especifico/a, es una de las normas principales

de la comunicacidn. Sin propuestas especificas,
probablemente las cosas no cambiardn.

* Evitar las generalizaciones. Los términos “siempre”

y “nunca” raras veces son ciertos y tienden a formar
etiquetas.

* Ser breve. Repetir varias veces lo mismo con distintas
palabras, o alargar excesivamente el planteamiento, no
es agradable para quién escucha.

¢ La comunicacién no verbal debe de ir acorde con la
verbal.

¢ El contacto visual debe ser frecuente, pero no
exagerado. Cuidar el tono de la voz para la situacién
en la que se estd interactuando. Elegir el lugar y el
momento adecuados.

LA ASERTIVIDAD

Para comenzar el entrenamiento en asertividad, se debe reflexio-
nar sobre cuales son nuestras motivaciones para cambiar la acti-
tud y valorar positivamente nuestras aptitudes sociales. Cuando
nos enfrentamos a situaciones dificiles, hemos de tener en cuenta
el nivel de autoestima, de seguridad personal, la informacién que
poseemos y si aceptamos nuevas responsabilidades; todo ello
para tomar una decision de forma adecuada.
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Hay quien considerar que asertividad y habilidades sociales
son términos sinénimos. Sin embargo, vamos a considerar que la
asertividad es solo una parte de las habilidades sociales, aquella
que retne las conductas y pensamientos que nos permiten defen-
der los derechos de cada persona sin agredir ni ser agredida.

Por lo tanto, la conducta asertiva o socialmente habil es la
expresién directa de los propios sentimientos, deseos, derechos
legitimos y opiniones sin amenazar o castigar a los/as demds y sin
violar los derechos de esas personas. La asercién implica respeto
hacia una misma al expresar necesidades propias y defender los
propios derechos y respeto hacia los derechos y necesidades de las
otras personas. Las personas tienen que reconocer también cudles
son sus responsabilidades en esa situacién y qué consecuencias
resultan de la expresion de sus sentimientos. La conducta asertiva
no tiene siempre como resultado la ausencia de conflicto entre las
dos partes; pero su objetivo es la potenciacién de las consecuen-
cias favorables y la minimizacién de las desfavorables.

La conducta pasiva se considera como una transgresién de
los propios derechos al no ser capaz de expresar los sentimientos,
pensamientos u opiniones, o expresarlos de forma derrotista, con
disculpas, falta de confianza, etc. El objetivo principal de la con-
ducta pasiva es evitar conflictos y problemas. La probabilidad de
que la persona no asertiva satisfaga sus necesidades o de que sean
entendidas sus opiniones se encuentra sustancialmente reducida
debido a la falta de comunicacién o a la comunicacién indirecta
o incompleta. La persona que actda asi se puede sentir a menudo
incomprendida, no tomada en cuenta y manipulada.

La conducta agresiva se basa en la defensa por encima de todo
de los propios derechos, sentimientos u opiniones, de forma impo-
sitiva y que transgrede los derechos de otras personas. Puede incluir
agresién verbal directa incluye ofensas verbales, insultos, amenazas
y comentarios hostiles o humillantes. El componente no verbal
puede incluir gestos hostiles 0 amenazantes, como esgrimir el pufio
o las miradas intensas e incluso los ataques fisicos.

Una de las razones por la cual la gente es poco asertiva, es
debido a que piensan que no tienen derecho a sus creencias, de-
rechos u opiniones. En este sentido, el entrenamiento asertivo no
consiste en convertir personas sumisas en quejicas y acusadoras,
sino a ensefar que la gente tiene derecho a defender sus derechos
ante situaciones que a todas luces son injustas. Expongamos aqui
una serie de ideas falsas y el derecho de la persona que es violado:
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- No hay que interrumpir nunca a la gente. Interrumpir es de
mala educacion. Tienes derecho a interrumpir para pedir una
explicacién. Hazlo con educacién.

- Mis problemas no le interesan a nadie mas y no hay que
hacerles perder el tiempo escuchandolos. Tienes derecho a pcdir
ayuda o apoyo emocional.

- Hay que adaptarse a los demas, si no es posible arriesgar-
nos a perder una amistad. Tienes derecho a decir “NO”.

- Cuando alguien tiene un problema hay que ayudarle. Tienes el
derecho de decidir cudndo prestar ayuda a los demds y cuando no.

Recuerda que ser una persona asertiva no significa querer
llevar siempre la razén, sino expresar nuestras opiniones y puntos
de vista, sean estos correctos o no. Todas las personas tenemos
también derecho a equivocarnos.

Los pasos a seguir para llevar a cabo la prictica de la conduc-
ta asertiva son los siguientes:

1. Buscar una postura relajada y ensayar mentalmente o bien
delante de un espejo, en voz alta.

2. Seguir el siguiente guion de actuacion respecto a la situa-
cién que se desea solucionar:

a. Expresar lo que deseo. Se trata de buscar las palabras que
mejor expresen lo que queremos obtener delante de la situacién o
problema.

b. Fijar el momento o lugar mds oportuno para discutir el
problema que nos afecta y a las personas implicadas.

¢. Describir la situacion problemdtica que queremos cambiar
de la forma mds detallada posible.

d. Expresar lo que siento en la situacién/problema en primera
persona (yo) sin reprochar a los demds su posicién o su actuacién
en la situacién/problema.

e. Escribir el mensaje que queremos dar a la persona implicada
en la situacién/problema.

3. Ensayar la conducta asertiva en voz alta varias veces antes
de llevarla a cabo.

4. Poner en practica la conducta asertiva.

En conclusién, hemos visto cémo el comportamiento asertivo
es aquel que nos ayuda a comunicar de manera clara y con confian-
za nuestras necesidades, deseos y sentimientos a otras personas, sin
agredirlas ni abusar de ellas. Aunque pueda parecer una conducta
dificil, puede aprenderse con relativa facilidad si se siguen las técni-
cas que hemos descrito y se practica con perseverancia. Sus benefi-
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cios son muchos ya que permite atreverse a decir no, decidir lo que
no se desea y ser capaz de expresarlo claramente y sin complejos
(yo quiero, yo deseo...), no tener miedo a los riesgos, decir y recibir
cumplidos con naturalidad, hacer y recibir criticas justas, separar
los hechos de las opiniones, reconocer que los puntos de vista son
diferentes y ser capaz de lidiar con esas diferencias. Permite, en
definitiva, conciliarse con una misma y actuar con libertad en el
dmbito privado y en el publico, teniendo confianza en las propias

posibilidades.

SOLUCION DE PROBLEMAS Y NEGOCIACION

Para alcanzar nuestros objetivos, una de los principales aspec-
tos a tener en cuenta es que nos vamos a encontrar con nume-
rosos obstaculos y dificultades, y es preciso tenerlo en cuenta
para afrontarlo con objetividad y sin exceso de preocupaciones.
Solucionar problemas forma parte de nuestras vidas, y depende

de nuestros recursos psicolégicos, entre otros, para su resolucion.

Lo importante es poseer el maximo de informacion posible para
manejar la situacion de una forma mas certera.
Adquirir una actitud positiva frente a un problema tiene sus
beneficios:
* Ver los problemas como retos.
e Ser optimista es menos frustrante, y se aprecian las
cosas con mayor claridad.
¢ Sensacién de mayor capacidad para resolver.
* Motivacién para invertir tiempo y esfuerzo.
Tomando una actitud positiva, evitamos sintomas relaciona-
dos con el estrés, nos frustraremos en menor medida si no se van
cumpliendo nuestros objetivos y nos sentiremos mds decididas.
A continuaciéon podemos definir algunos pasos basicos para
un proceso de solucién de problemas efectivo:
* Define el problema, exprésalo claramente.
* Retine toda la informacién posible.
* Describe los objetivos que pretendes alcanzar.
* Qué estrategias podemos utilizar (teniendo en cuenta
los recursos, el tiempo, las condiciones, posibilidades de
ayuda externa, etc.). Utiliza el pensamiento creativo.
e Cémo vamos a alcanzar nuestro objetivo.
* Evalta las alternativas posibles (ventajas e
inconvenientes de cada una). Te puedes ayudar con una
tabla de pros y contras.
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* Prevé todos los escenarios posibles.

* Es importante que tomes distancia (consultar con la
Decisiones almohada a veces sirve!).

* Elige el momento de la toma de decisién, no te

Saber tomar i
decisiones y resolver precipites.
problemas es * Acepta tu decisién, pero permitete una puerta abierta

WL para aceptar errores y disponte a aprender de ellos.

Aprender a tomar decisiones y resolver problemas es funda-
mental para todas las dreas de nuestras vidas. Podemos empezar a
resolver a través de estos pasos pequefios problemas del dia a dia,
para adquirir esta habilidad y enfrentarnos con tranquilidad ante
posibles problemas de mayor magnitud.

Existen multiples estilos de negociacién: impositivo, argu-
mentativo, formalista, diplomdtico...Se debe buscar el estilo que
mejor se adecue a nuestra forma de ser, a nuestros principios y
valores y nuestra forma de actuar y relacionarnos con las demds
personas.

Aprende a negociar

Debes buscar el estilo de negociacién que mejor se
adapte a tu forma de ser y de actuar.

Algunas caracteristicas de una persona que sabe negociar son
las siguientes: Capacidad de escucha. Es importante poner en
juego nuestra parte emocional y saber escuchar de forma activa,
es decir, entendiendo los puntos de la otra persona, invitdndola a
que se exprese con tranquilidad, y aceptar sus propuestas aunque
no estemos de acuerdo. Amabilidad y firmeza. De forma amable,
hemos de mantenernos firmes ante nuestra postura, justificando
con argumentos nuestra decisién. Técnica del “ganar-ganar”.

En este espacio de didlogo, es importante conocer las reglas del
juego, v las oportunidades que ofrece, recordando que una buena
negociacién es aquella en la que todas las partes ganan. Tenaci-
dad. Debemos ser resistentes en nuestra opinién y saber perse-
guir los objetivos siendo unas buenas estrategas (conocer bien el
proceso de negociacién), previendo las situaciones que pueden
presentarse (y poder aportar soluciones alternativas), teniendo
una actitud positiva, con seguridad y confianza (mostrar una
actitud favorable y dominio de la situacién).
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¢ Te atreves a emprender?

Emprender es una de las mayores aventuras a nivel profesio-
nal que podrés vivir. Tener ilusién por alcanzar un objetivo claro
y definido, sacando partido a todo tu potencial te facilitard sacar
a la luz tus habilidades.

¢Por qué no ahora?

Elegir el momento mds adecuado para emprender es
importante, pero no esperes a que te llegue un golpe de suerte.
Puedes buscar tu propio camino haciendo lo que te haga ser feliz.
Comienza buscando las motivaciones que te ayuden a alcanzar
tu objetivo, detecta una oportunidad de negocio, y aumenta las
posibilidades de avanzar: creando redes, reconociéndote como
persona emprendedora y asumiendo que podrds encontrarte con
obstéculos, que podrés superar.

Pasa a la accion.

Materializar un suefio emprendedor no es tan dificil. Tienes
que tener en cuenta cudl es tu punto de partida, para poder
adquirir aquellas habilidades que te faltan y potenciar las que ya
posees. No pierdas tiempo y comienza a autoconocerte. Una vez
que conoces cémo funcionas y cudles son tus fortalezas, trabaja la
idea, el objetivo que deseas alcanzar.

¢Poseen caracteristicas psicolégicas especificas las perso-
nas emprendedoras?

Las personas emprendedoras que han alcanzado el éxito
poseen una serie de rasgos comunes en los que debemos fijar
nuestra atencién. Algunas caracteristicas son innatas, pero en casi
su totalidad, pueden ser aprendidas ...;Qué te impide aprender-
las? Podrds mejorar en los dmbitos que desees.

Las personas

Detras de las empresas y de las mejores ideas se situan
ante todo, las personas. Las emociones poseen mas valor
del que estimamos.

¢Influyen las emociones en mi aventura de emprender?

El éxito en el camino del emprendizaje no se trata de conoci-
mientos técnicos y gestién empresarial. Detrds de las empresas y
de las mejores ideas se sittian ante todo, las personas. Las emocio-
nes poseen mds valor del que estimamos. Una correcta gestion de
las emociones nos ayudardn a conseguir lo que deseamos, a vivir
la aventura emprendedora con mayor tolerancia a los fracasos, y
disfrutando del camino, sin obsesionarnos con los resultados.
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¢Coémo sacar partido a mis fortalezas?

Si realizamos un ejercicio sincero de autoandlisis, podremos
detectar multitud de actitudes y habilidades muy positivas. No
las escondas ni le restes importancia; se tratan de tus fortalezas y
podrdn jugar un importante papel en tu aventura emprendedora.

¢ Coémo superar los obstaculos que aparezcan en mi trayecto
emprendedor?

Evidentemente y como en toda aventura, encontrards obs-
tdculos y dificultades a los que te tendrds que enfrentar. Si desde
el principio los tienes en cuenta, podrds vencerlos con mayor
facilidad.

¢(Es posible automotivarme?

La automotivacion se convierte en el elemento central para
iniciar un proyecto emprendedor. Tener confianza en lo que
hacemos, ser optimistas, persistentes, entusiastas y manejar la fle-
xibilidad fomentard nuestra resistencia y desempefio para alcanzar
nuestros objetivos.

¢Coémo alcanzar una buena autoestima?

Un buen nivel de autoestima nos ayuda a aceptarnos tal y
como somos, nos invita a vivir de forma equilibrada entre lo que
hacemos y deseamos lograr, reconociendo los sentimientos/pen-
samientos negativos y actuando para autoafirmarnos en los positi-
vos. Un buen nivel de autoestima es vivir con un propdsito.

Ingredientes basicos para caminar emprendiendo.

No sélo es necesario potenciar las ideas y las caracteristicas
psicoldgicas para alcanzar el éxito en esta aventura emprendedora.
Es importante adquirir una serie de habilidades competenciales,
que te serdn de utilidad a nivel profesional y personal: competen-
cias de desarrollo personal, habilidades comunicativas, asertivi-
dad, solucién de problemas y negociacién.

:SI QUIERES

PUEDES!
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