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Sonar para
salir adelante

Los ponentes del Ciclo de Psicologia y
Desastres de la UJI aconsejan tener
proyectos para superar situaciones de crisis

RUBEN PINEDO CASTELLON
Alo largo de la vida, todas las per-
sonas pasan por situaciones de
crisis. Estas pueden tratarse de ca-
tastrofes naturales o accidentes
graves, pero también de rupturas
sentimentales o fallecimiento de
seres queridos. En cualquier caso,
es muy importante tener desarro-
llado lo que se conoce como inte-
ligencia emocional.

La inteligencia emocional es la
capacidad que tienen las personas
para gestionar, comprender o ma-
nejar las emociones propias. Es
muy importante saber educar en
inteligencia emocional, asi como
las estrategias y técnicas que se
pueden aplicar a la hora de supe-
rar una situacion de crisis.

Pascual Benet es psicélogo, for-
mador y coach de la International
Coach Federation. Es profesor co-
laborador del IVASPE, de la Uni-
versidad de Ciencias Aplicadas de
Miinster, en Alemania, del Master
de Inteligencia Emocional y coa-
ching de la UJI y de la Catedra de
Mediacion policial UJI, entre otros

centros y organismos.

El profesor Benet abri6 el XII
Ciclo de Conferencias de Psicolo-
gia y Desastres de la UJI con una
conferencia titulada ‘Inteligencia
emocional en situaciones de cri-
sis’, en la que habl6 de la impor-
tancia de la inteligencia emocional
a la hora de superar situaciones
dificiles.

CRISIS EMOCIONAL

Una crisis es un desequilibrio, una
situacion de cambio en la que un
punto de inflexion marca un antes
y un después en una situacion.
Una crisis supone un cambio dras-
tico, una modificacion contextual
profunda, independientemente de
si se trata de una crisis econdmi-
ca, politica, religiosa o emocional.

Las crisis emocionales parten
de esa misma naturaleza. Son
puntos de inflexién, cambios dras-
ticos, modificaciones en el contex-
toy en la percepcion del presente
y, sobre todo, del futuro de las per-
sonas.

En este sentido, el profesor Be-
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«Crear suenos es un
antidoto a la hora de
solucionar crisis»,
dice el experto

net asegura que lo mas importan-
te a la hora de afrontar y superar
una situacion de crisis es atrave-
sar de la mejor forma posible las
etapas que obligatoriamente se
deben recorrer.

Desde el primer estado, el de
shock, en el que la persona esta
bloqueada bioldgicamente, al lti-
mo estado de reformulacion y
aceptacion de lo sucedido, es ne-

cesaria una buena inteli-
gencia emocional para que
el proceso se lleve a cabo
de la forma mas rapida y
natural posible.

Las estrategias basadas
en la inteligencia emocional
pueden sonar a algo tre-
mendamente complejo, cu-
ya comprension esta reser-
vada solo para psicélogos y
entendidos en la materia
como el profesor Pascual
Benet. Sin embargo, pue-
den tener una naturaleza
mucho mas simple y accesi-
ble para todas las personas.

La clave para superar si-
tuaciones complicadas a ni-
vel emocional consiste en
lograr afrontarlas con «op-
timismo inteligente».

El optimismo inteligente
es mirar con perspectiva al
futuro. Llenar el porvenir de pro-
yectos y de ilusiones, pero siem-
pre bajo un prisma realista que
permita a la persona mirar hacia
adelante y salir de la crisis emo-
cional en la que se encuentra. Es
decir, encontrar en el futuro ele-
mentos esperanzadores que ayu-
den a superar el presente.

Esto se trata, basicamente, de
sonar. No sonar en el sentido de
fantasear, sino de imaginar. Gene-
rar un estado de animo positivo,
favorable para afrontar los proble-
mas. Crear un sueno es la mejor
via para afrontar el futuro con pa-
si6én y con ilusion. En palabras del
profesor Pascual Benet, «crear
suenos es un antidoto a la hora de
solucionar crisis».




