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Resumen

Dentro de las distintas fases del proceso emprendedor, se proponen claves de actuacion preventivas y
reactivas en el dmbito de la inteligencia emocional que afiadidas a una intensificacion de la formacion
emprendedora, mejoren las perspectivas de éxito del proyecto emprendedor dentro de los tres primeros
afos de vida, pero en particular dentro de los 12 primeros meses, donde se concentra el mayor porcentaje
de mortalidad de proyectos emprendedores.
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Seguramente tu ya te habias dado cuenta cuando tuviste la intencién de iniciar tu proyecto emprendedor:
algo dentro de ti, algo que viene de lejos, algo que te mueve.

De lejos, como cuando tenias la percepcidn de sentirte capaz o con una fuerza a iniciar juegos, movilizar a
personas para un fin que te beneficiara a ti o a tus cercanos en alguin modo, tendencia a los
intercambios...De dentro, por sentirte independiente, por asumir riesgos, por estar motivado a crear e
iniciar cosas.

Sentiste los efectos de la intencion emprendedora, una de las variables psicoldgicas que empleamos y
medimos no solo para evaluar la capacidad del potencial emprendedor individual, sino del potencial
emprendedor y de generacidn de riqueza de nuestro pais.

Las emociones también vienen de dentro, y desde cientos de miles de afios nos sirven para estar atentos a
las sefiales del entorno para sobrevivir. Sobrevivir significa en este caso iniciar una conducta no solo de
huida o evitacién de un peligro -presente o imaginado-, sino también aproximarnos. Aproximarnos no solo
para enfrentarnos y defendernos: aproximarnos para comunicarnos, establecer relaciones, desarrollar
alianzas con diversos objetivos, en definitiva, conductas indisociables del proceso de emprendimiento.

No es dificil intuir que, si tenemos de fabrica una habilidad innata de leer sefiales del entorno para
sobrevivir, iniciando cursos de accion de evitacidn o aproximacién con distintos objetivos, podemos
desarrollar habilidades de deteccidén de oportunidades en ese entorno, imaginar y crear nuevos elementos
gue lo aprovechen pensando en una necesidad no cubierta y comunicarlo para sacar un provecho personal
o colectivo, que no son sino los mimbres del emprendimiento.

Habilidades y competencias tanto emocionales como del proceso emprendedor, tienen pues muchos
elementos en comun desde lo mas profundo de nuestra condicion humana. Sin embargo, la forma en que
gestionamos esas capacidades, unidas a las propias diferencias individuales, y al entorno en que nos
socializamos, hacen que unas personas tengan una mayor inclinacién por iniciar un proceso emprendedor
mientras que otras no, y de aquellas que les tienta iniciarlo, la aversion al riesgo -por ejemplo, aunque no
es la razén dominante ni la Unica- les pueda frente a los beneficios del riesgo.

Sabemos ahora también, que con la intencién emprendedora no basta (ésto nos suena ¢verdad?) para que
un proyecto emprendedor tenga éxito, si no va acompafiado de competencias emocionales.

Pero también sabemos que esas competencias, tanto emocionales, como emprendedoras, se pueden
entrenar y mejorar, y ademds sabemos, que ambas “empujan” a la intencién emprendedora, como paso
previo a las conductas que te conduzcan a conseguir tus objetivos con mayor probabilidad de éxito.

Porque recordando la escena de Alicia en el Pais de las Maravillas, a veces, para poder usar la llave de forma
correcta para salir de la situacidon en la que nos encontramos, necesitamos una galleta para sentirnos
enormes para mover una montafia, y a veces un bebedizo para adaptarnos a la minudscula puerta que hemos
percibido para salir: de tu actitud y de cdmo uses ambas, dependera que salgas o no.

Donde todo comienza
Pues todo comienza en el principio, claro. O para ser mas precisos, dentro. Y dentro significa que parainiciar
un cambio para mejorar o prevenir, tenemos que llevar a cabo un ejercicio de autoconocimiento, tanto

emprendedor como emocional, y ser conscientes de que queremos modificar algo:

e Aprender aidentificar nuestras fortalezas y debilidades que como persona emprendedora tenemos,
ya que nos van a ser exigidas en el valle de la muerte.
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e Aprender a identificar y a poner nombre a las emociones, a expresarlas y a comprenderlas. Tanto
las propias como las de otros, cuando tengamos que afrontar las tomas de decisidn, gestionar el

fracaso o gestionar el éxito.

Este es el comienzo, y una vez somos conscientes de ambas cosas, es cuando entramos en la fase de
aprender a mejorar y a autorregular: comprender en qué punto estas, para conocer bien lo que tienes para
gestionar de forma mas exitosa los retos que se te van a presentar en tu proyecto emprendedor.

Ahora, otro fragmento del cuento:

- ¢Quién eres tu? -dijo la Oruga a Alicia.

-Apenas sé, sefiora, lo que soy en este momento... Si sé quién era al levantarme esta mafiana, pero creo que he

cambiado varias veces desde entonces.

-“..Hacia tanto tiempo que no habia tenido un tamafio ni siquiera aproximado al suyo, que al principio se le hizo un
poco extrafio. Pero no le costé mucho acostumbrarse y empezo a hablar consigo misma como solia.

-iVaya, he realizado la mitad de mi plan! jQué desconcertantes son estos cambios! jNo puede estar una segura de lo
que va a ser al minuto siguiente! Lo cierto es que he recobrado mi estatura normal. El proximo objetivo es entrar en
aquel precioso jardin... Me pregunto cémo me las arreglaré para lograrlo. “ (“Las aventuras de Alicia en el Pais de las

Maravillas”. Lewis Carroll, 1865)

éQué clase de persona emprendedora eres tu?

Antes de seguir, te propongo que realices este simple ejercicio reflexivo. Toma una hoja en apaisado y
dividela en tres columnas. Haz primero |, luego Il y luego Il

PRACTICA TUS COMPETENCIAS |

adelante tu PROYECTO
EMPRENDEDOR y andtalo en la
primera columna.

. Reflexiona unos minutos e | Il. Reflexiona, y pon en la sequnda | Illl. Toma la lista de Il) y separa aquellas
identifica qué TRES aspectos de tu | columna una lista extensa de cosas | que crees que dependen de ti (al menos
personalidad crees que son | que crees que puedan suceder y que | dos), y andtalas.
caracteristicos en ti, o en lo que | mds temes que pueda frenar tu
mds confias de ti para llevar | proyecto una vez iniciado. Mira las tres columnas, compara y

reflexiona. Mds tarde ...hablaremos de
ésto.

La persona emprendedora (PE) tiene unas caracteristicas o “rasgos” digamos innatos, que guardan una gran
relacién en mayor parte con las competencias emocionales personales, y que van a aparecer cuando hace
falta movilizar mas energia: en gran medida en el inicio del proyecto emprendedor, pero también en los
momentos criticos y de conflicto durante la gestidn del proyecto para llevarlo a buen término.

En el siguiente cuadro comparamos caracteristicas personales prototipicas del rasgo emprendedor
predictoras de éxito, y que se han correlacionado ya con la IE, con competencias emocionales propias de la

IE.

Caracteristicas  personales del emprendedor
predictoras de éxito y relacionadas de forma positiva
y significativa con la IE

COMPETENCIA PERSONAL O SOCIAL DE IE RELACIONADA
(Modelo Goleman/Boyatzis 2002)

Autoconfianza

PERSONAL/ Autoconocimiento

Capacidad de percepcion de oportunidades

Indirecta: Autoconocimiento

Orientacién al logro

PERSONAL/ Motivacion

Extroversion

Caracteristica basica de Personalidad

Locus de control (interno)

Indirecta: Autoconocimiento

Propensién a asumir riesgos

Indirecta: Autoconocimiento, Autorregulacion

Capacidad de establecer redes asociativas

SOCIAL/ Habilidades sociales

Elaboracion propia
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Bien, hemos visto rasgos del emprendedor y competencias emocionales de caracter personal. Sin embargo,
es la propia dindmica del concepto de “emprendimiento” la que requiere de la relacidn del emprendedor
con otras personas, y es aqui donde intervienen de forma mas determinante las competencias emocionales
sociales. Estas competencias emocionales de caracter social se integran en dos grupos: Empatia y
Habilidades Sociales.

La PE (persona emprendedora) con competencias emocionales sociales mas desarrolladas, sera capaz por
ejemplo de obtener informacidn necesaria para sus objetivos, ganar la confianza para establecer una red
de apoyos y hacer alianzas, o para convencer a una persona 0 a un grupo con un propdsito (una venta, que
trabajen con nosotros, que desarrollen un trabajo para nosotros u obtener un recurso.).

Esas caracteristicas innatas de personalidad (rasgos) de la persona emprendedora (PE), junto a esas
competencias emocionales personales y sociales, son nuestras llaves para el éxito del proyecto
emprendedor.

Antes de entrar en el apartado siguiente, donde trataremos ya de forma mas detallada la relacién entre la
IE y el emprendimiento, es importante entender cual es la funcién de la emocidn en el ser humano.

La emocidn tiene dos funciones primigenias fundamentales, ambas relacionadas con su supervivencia y
adaptacion al entorno en el que se mueve: por un lado es un mecanismo de alerta y accion interno ante
estimulos del entorno para mover a la accién; por otro un mecanismo de comunicar una intencién a las
personas de nuestro entorno. En ambos casos con el objetivo de desarrollar una conducta, que puede ser
de aproximacion, de bloqueo, de huida o de evitacion.

Inteligencia Emocional, Competencias Emocionales y Emprendimiento

Breves definiciones

Inteligencia Emocional (IE): es un constructo psicoldgico, desarrollado para completar el déficit encontrado
en la Inteligencia “cognitiva” para explicar la evidencia de que un alto nimero de personas con Cocientes
Intelectuales (Cl) elevados y gran éxito académico, no tenian éxito en las empresas y las organizaciones y
en no pocas ocasiones, poca fortuna en su vida personal.

“.se concibe como una habilidad para percibir, comprender y regular las propias emociones y las de los demds,
promoviendo un crecimiento emocional (Mayer y Salovey, 1997).”

No existe un modelo integrador de la IE, siendo los tres mds probados y con mayor carga empirica:

1. Modelos de Habilidad (Mayery Salovey) (a veces se le denomina “de Competencias”)
2. Modelos Mixtos (Goleman, Bar-On)
3. Modelos IE Rasgo (Petrides y Furnham)

Competencia Emocional: se centra en la experiencia y aprendizaje en la interaccién del individuo con su
entorno, y es el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar
conciencia, comprender, expresar y regular de forma apropiada los fendmenos emocionales.

Estas competencias se orientan a aportar valor afiadido a las funciones profesionales y a promover el
bienestar personal y social (Bisquerra, 2005).

Es decir, usamos nuestra capacidad para procesar y usar la informaciéon emocional propia y la de los demas,
para guiar nuestras acciones y pensamientos con un objetivo.


https://es.wikipedia.org/wiki/Constructo_(psicolog%C3%ADa)
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En adelante, vamos a usar con preferencia el enfoque mas orientado al emprendimiento de Goleman vy
Boyatzis (2002).

Te animo a que si quieres conocer mas sobre Inteligencia Emocional, Competencia Emocional y Educacidn
Emocional -porque son cosas distintas- desde uno de los tres enfoques puedes consultar en detalle aqui.

Emprendimiento

El estudio del Emprendimiento es multidisciplinar (psicologia, economia,..) abordandose tanto desde la
Optica del individuo (abordando la actitud, intencidon y conducta motivada emprendedora) como de
organizacion (intraemprendimiento).

Respecto a la persona emprendedora (PE) hay mucha evidencia cientifica sobre el rasgo y personalidad
emprendedora, pudiendo resumir que:

e la PE posee una cualidad perceptiva de deteccion y explotacion de oportunidades de negocio en
dominios que conoce. Es capaz de organizar y gestionar los recursos que necesita para llevar a cabo el
proyecto emprendedor, y posee también una cualidad templada para evaluar el binomio riesgo-
beneficio, sabiendo moverse en el campo de la incertidumbre.

e En el ambito de la personalidad, son personas extrovertidas, optimistas y flexibles, con una capacidad
innata para la innovacién, pero también con una acentuada motivacién por el logro. y las relaciones
sociales.

De forma mds concreta, como ayuda la IE en el desarrollo del proyecto emprendedor?

Respecto a la forma en la que la IE nos ayuda con caracter general, hay multiples estudios que evidencian
que personas con una mayor IE:

e Tienen una mayor capacidad de autocontrol, aprendiendo a diferir la obtencién de la gratificacion,
al conseguir una mayor autorregulacién emocional.

e Mejoran su capacidad de respuesta situacional, al disponer de un mayor autoconocimiento
emocional, por ejemplo, en momentos de tomas de decisidn conflictivas.

e Disponen de una mayor habilidad en la motivacion propia y del equipo y en el manejo de los
conflictos.

e Disponen de una mejor capacidad de comunicacién, que incide en un liderazgo y gestion de equipos
mas eficaz, por ejemplo al reconocer y comprender las emociones del otro (empatia).

Con cardcter particular la IE mejora el desempefio de la PE:
e Enlosinicios del proyecto:

0 Eneste estadio, la influencia de la Intencidn y actitud emprendedora son mas dominantes.
La autoeficacia emocional y gestién de la aversién al riesgo son relevantes a la hora de
impulsar el inicio del proyecto (Foo, 2011)

0 Através de la autoconfianza, el autoconcepto, la motivacion orientada al logro, la gestion
del riesgo, la pasién o el optimismo (a veces ilusorio)

0 Eneldesarrollo de capacidades para innovar, detectar y explotar oportunidades (Bahadori,
2012).

e Enlagestion y explotacién del proyecto emprendedor:

0 Con una mejor adaptacion a los cambios.



http://www.rafaelbisquerra.com/es/competencias-emocionales/81-competencias-emocionales/100-concepto-competencia-emocional.html
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0 Con una mejora en la autoeficacia emocional, que impacta en una mayor tolerancia al
estrés.

0 En la gestidn de los acontecimientos estresores durante el primer afio, a través de una
elevada motivacion con un estilo de afrontamiento activo; un mayor autocontrol en
momentos de mayor conflicto o situacidn de crisis (“no funciona, no vendo, mi diferencia
innovadora no es tal, no consigo la inversion inicial, mis gastos han aumentado mucho mds de lo
esperado, no consigo respaldo, ya es tarde, el mercado ha cambiado de forma inesperada, no consigo
los permisos, tengo competidores no detectados que ya lo hacen, no encuentro un equipo solvente
que me ayude, etc .. “ ) mayor adaptabilidad; una mayor fortaleza (resiliencia) ante las
adversidades; una mejor capacidad de resolucion de problemas.

0 Mayor facilidad en la construccién de relaciones, gracias a una mejor comprension de las
emociones del otro, y del desarrollo de habilidades sociales como la comunicacién, la
influencia o las habilidades de equipo.

El Valle de la Muerte: el scape room del emprendedor
El “Valle de la Muerte” es en argot de los inversores en start-ups, el periodo de tiempo critico de alta
mortalidad empresarial, desde que, digamos “tienes su capital inicial” hasta que logra obtener ingresos por

si misma, es decir, “tienes un flujo de ingresos recurrente”.

Hay, Verdin y Williamson (1993) sostienen que podemos hablar de éxito empresarial sélo cuando la nueva
empresa se mantiene en el mercado durante un periodo de al menos tres afos.

Algunos datos del emprendimiento en Espaiia

Para ver cdmo se nos hace a los espafioles la vision y el transito de este Valle de la Muerte, y que encaja
con las fases del modelo Goldsmith que van desde la “pre-semilla” hasta el “Mid-Stage”, tenemos algunos
datos que nos pueden servir de guia, para acometer acciones en esos momentos que, aungue no son los
Unicos, si que vienen a concentrar el mayor porcentaje de situaciones que ponen a prueba tanto la solidez
del emprendedor como del propio proyecto de emprendimiento.

Tasa de Actividad Emprendedora en Espafia (poblacidn con intencion de emprender e involucrada en empresas
en fase inicial -3,5 afios-)

Es del 6,4% a finales de 2018, ganando dos décimas sobre 2017, muy por debajo de la media europea (7,7%) y de
la media de paises de economias comparables (10%).

Se prima mas la autonomia (50,8%) que el aumento de ingresos (32,4%).
Tasa de cierre o abandono de actividad emprendedora en los tltimos 12 meses en Espafia
Desciende del 1,9% en 2017, al 1,7 % en 2018. Sin embargo este abandono es MENOR que la media europea (2,9%).

Causas: La principal es la NO RENTABILIDAD con un 48%, siguiéndole Razones personales con un 10,9%.

e Otras causas: oportunidad de venta del negocio (8,.9%), Obtencion de financiacién (5,1,%), Otra oportunidad
de negocio ( 5%)

Referencia: Global Entrepeneurship Monitor -Espafia GEM (2018)

Algunas reflexiones

e El principal problema de la mortalidad NO es la falta de financiacién, sino de ruptura por la
rentabilidad, es decir, de caracter técnico. Esto nos induce a pensar sobre la importancia del disefio
del proyecto emprendedor, y de disponer de la experiencia, formacidn, trabajo prospectivo de

6
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producto y de mercado, consejo y de mayores competencias emocionales tanto personales como
sociales.

e Resaltar también que aparece una caracteristica puramente emocional como es el MIEDO al fracaso
como obstaculo para emprender, que en el caso espafiol es del 43,1%, si bien esta alineado con la
media EU-28 (43,9%).

e Finalmente es interesante resefiar la siguiente situacion: el 29% de la poblacién espafiola percibe la
existencia de oportunidades de negocio -siendo de las peores de Europa-, tiene un notable miedo
al fracaso -en la media europea-, pero en cambio se constata que tenemos uno de los valores mas
altos de nuestro entorno en conocimientos y habilidades para emprender.

équé reflexion haces tu de lo que puede estar sucediendo? ¢cémo podrias aplicarlo a tu caso?

Algunas claves para abordar el Valle de la Muerte: autoeficacia, motivacion, persistencia y resiliencia

Necesitamos en primer lugar, energia: recordemos como la emocién nos lleva a la accién.

Esta energia la vamos a poder canalizar en mayor medida a través de estas cuatro caracteristicas
psicolégicas estrechamente vinculadas con la IE a través de competencias emocionales como la
autoconfianza, el autoconocimiento emocional, la autorregulacion, el optimismo, la motivacion por el logro
o el compromiso.

Autoeficacia:

La autoeficacia es un constructo que hace referencia a la creencia de la persona sobre su propia capacidad
para manejar adecuadamente una amplia gama de estresores de la vida cotidiana, influyendo en patrones
de pensamiento, motivacion, rendimiento y activacién emocional.

e Personas con baja autoeficacia: puede sentir inhibidas sus puestas en accidon. Por ejemplo en el
sentimiento de no vernos capaces de afrontar una determinada situacion, o desde el pensamiento
sobre las cogniciones sobre nuestras propias habilidades.

e Personas con una mayor autoeficacia: eligen tareas desafiantes, metas mas ambiciosas y persisten mas
en su propdsito, afrontan mejor las situaciones negativas o de estrés y se aproximan a las tareas con
un estado de dnimo mas positivo y menor ansiedad.

Existe una relacion positiva y significativa entre autoeficacia y éxito empresarial. (DeNoble, Jung y Erhlich,
1999)

Cuando hablamos de autoeficacia emocional, el individuo se percibe a si mismo con capacidad para sentirse
como desea. La persona acepta su propia experiencia emocional, sea convencional o Unica, que le hace
sentirse acorde emocionalmente a sus creencias, a sus propios valores morales.

La autoeficacia emocional, podemos entrenarla partiendo en primera instancia a través del
autoconocimiento emocional, que le permitira identificar, expresar, comprender y autoregular sus
emociones.

Motivacion

La motivacion es uno de los componentes mas significativos y estudiados de la conducta, que explican en
gran medida la capacidad de la persona emprendedora de mantener su interés por el éxito de su proyecto,
por encima de incertidumbres, escollos o estresores cotidianos en la gestion del proyecto emprendedor.
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Las competencias emocionales personales inciden de forma positiva en la motivacién concentrandose en
cuatro aspectos: Logro, Compromiso, Iniciativa y Optimismo.

Es muy extensa la literatura sobre la motivacion emprendedora, la mayor de los cuales arranca de
McClelland (1953; 1985).

En el apartado final de tips, proponemos algunos aspectos practicos de cara a mejorar la motivacidn
partiendo del trabajo de Valderrama (2010).

Persistencia

Es uno de los elementes distintivos dentro de la conducta emprendedora a la hora de afrontar los
momentos complicados en el proyecto emprendedor, caracterizada por una actitud mantenida en el
tiempo para conseguir el objetivo fijado.

La persistencia se vale también de la busqueda de alternativas innovadoras y de emplear métodos de
resolucién de problemas, manteniendo la motivacion de conseguir el objetivo. (Trejo, 2015)

La PE mantiene una conducta persistente, también desde la IE, gracias a poner en juego componentes de
la competencia emocional personal relacionada con la motivacion: el logro, el compromiso, la iniciativa y el
optimismo.

Por otra parte, y relacionado con el esfuerzo mantenido en el logro del objetivo, hay que hablar de nuevo
de la energia, y en este sentido, sefialar el efecto de que, en determinadas ocasiones, tenemos la
percepcién de que es tal nuestra pasion y motivacién por la tarea, que aparentemente la realizamos “sin
esfuerzo”. Es lo que llamamos el engagement o pasion positiva por el trabajo.

e Elengagement se caracteriza por altos niveles de energia fisica, emocional y activacion mental, con una
alta persistencia y entusiasmo, donde el sentimiento de importancia del objetivo y el desafio marcan la
conducta de la persona emprendedora.

e Esta aparente facilidad de emplear muchas horas de trabajo con alta energia y atencién (Flow) debe
estar muy controlado y compensando con horas de ejercicio y suefio.

e El engagement y la autoeficacia llevan a una mayor iniciativa personal, que implica una mejora del
desempefio en la tarea (Lisbona, Palaci, Salanova y Frese, 2018)

Resiliencia

Es la capacidad de afrontar con respuestas adaptativas las situaciones adversas. La resiliencia actua en las
situaciones conflictivas que se presentan a diario mediante dos mecanismos:

e Anivel personal: valiéndose tanto de competencias personales, en mayor medida de la autoeficacia, la
autoestima o la autoconfianza.

e Anivel social: valiéndose del apoyo social y familiar.

Con caracter general podemos decir que la resiliencia actia durante una situacion de crisis, como las que
se le pueden presentar en los tres primeros afios criticos del proyecto emprendedor, facilitando sobre todo
estrategias de afrontamiento eficaz activo ante las situaciones estresoras diarias, basando parte de su
eficacia en la autoeficacia, en la gestién de las emociones positivas, y en el uso de las competencias
emocionales personales y sociales.

Personas con mayor resiliencia:
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e Son capaces de transformar una situaciéon conflictiva o de crisis, estableciendo estrategias de
afrontamiento eficaces.

e Realizan una interpretacion de la realidad de manera positiva y constructiva.

e Se aseguran de poseer recursos externos suficientes para abordar una situacion potencialmente
conflictiva.

e Desarrollan una mayor tolerancia ante la incertidumbre.

e Presentan una mayor autoconfianza y autoestima para reconducir situaciones adversas de la vida.

Hay una gran evidencia empirica que avala la relacion positiva entre la IE y la resiliencia.

Los eventos estresantes contienen una elevada carga de informacion y actuacidn emocional. Por este
motivo, la capacidad de las personas para regular las emociones es un factor criticamente importante en la
determinacion de la resiliencia (Troy y Mauss, 2011).

Las experiencias emocionales positivas, pueden propiciar una mejora de las estrategias de afrontamiento
ante las dificultades presentadas en el proyecto emprendedor.

Las competencias emocionales actuarian, por ejemplo, en una situacién estresante tanto para reducir la
frecuencia y duracidon de las emociones negativas presentes, como para aumentar la frecuencia y el
mantenimiento de las positivas (Cejudo, 2016).

A modo de conclusion

Las competencias en Inteligencia Emocional estan identificadas por la gran mayoria de estudios cientificos
como partes nucleares en la Intencidn, la Actitud y la Conducta emprendedora.

Estas competencias son también determinantes en aspectos centrales de los elementos que acompafian al
éxito del proceso emprendedor, sobre todo en lo relacionado con la canalizacién de la energia, como son
la autoeficacia, la motivacién, la persistencia y la resiliencia, que guian y mantienen la conducta hacia la
consecucion del objetivo y la consecucion del éxito del proceso emprendedor, sin dejar de lado aspectos
basicos de la salud de la persona emprendedora.

Tanto las competencias propias del emprendimiento, como las emocionales, se pueden entrenar, y
ayudarte tanto a minimizar la probabilidad de tener conflictos que entorpezcan la consecucion de tus
objetivos, como de mejorar la forma de abordarlos partiendo de un autoconocimiento emocional, como en
la construccién de redes de apoyo basicas y de confianza para el desarrollo de tu proyecto emprendedor,
todo ello con el fin dltimo de facilitar el éxito de tu proyecto.

Todas, dependen de ti.
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Algunos TIPS para evitar entrar en el Valle de la Muerte

A continuacion te indicamos algunas pautas que puedes seguir, pero nuestro consejo es que sigas las
indicaciones de un profesional de la psicologia del trabajo, coach o mentor certificados, para abordar tu

caso concreto.

Acciones orientadas a la _prevencion

1. Competencias técnicas sobre emprendimiento

- Reforzar la formacién en emprendimiento para adquirir una mayor destreza

- Revisar con una o dos personas expertas las premisas de tu negocio: producto, diferenciacion,
necesidad, cliente, mercado, competencia.

- Revisa estas tres principales causas de entrada en el valle de la muerte identificadas por expertos:

1. HIPOTESIS ERRONEAS: revisa una y otra vez tus supuestos de producto, cliente, mercado, precio,
ingresos y gastos. Revisar el modelo de negocio o el modelo de flujos que coincidan con la realidad.
Conoce la experiencia de otros emprendedores, networking.

2.  OPTIMISMO ILUSORIO: lo que te parece una buena idea, o una optimista perspectiva de ventas, tienes
gue contrastarlo con dos o mejor mas expertos. Como fundador pensaras que todo va a ir conforme a
tus expectativas. Dispén de un plan de contingencia. Pueden surgir problemas inesperados a los que hay

gue enfrentarse.

3. IGNORANCIA DE LAS METODOLOGIAS DE EMPRENDIMIENTO:

refuerza tu formacion en

emprendimiento. En muchos casos la persona emprendedora desconoce dichas metodologias y no saben
como reaccionar ante los dos errores anteriores, no tienen la capacidad de reaccionar, de proponerse

alternativas. “

2. Competencias emocionales para el emprendimiento

e Respecto a las habilidades sociales:

es clave el autoconocimiento emocional, pero sobre todo identificar las emociones del otro. Un
déficit en las competencias emocionales sociales, compromete seriamente el éxito de nuestra
empresa respecto a los apoyos, generar confianza y convencer o persuadir a otros.

Reflexiona sobre como valoras el grado competencial que posees (de 0 muy bajo a, 6 muy alto)

las siguientes:

Competencias Emocionales Sociales

{cémo te ves?

{cémo te gustaria
verte?

Senala tres competencias
para disenarte un plan de
accion (qué, cémo, cuando)

Influencia

Comunicacién

Resolucion de conflictos

Colaboracién y cooperacién

Catalizador del cambio

Gestion de Equipos

e Respecto alas competencias emocionales personales:

0 Autoconocimiento emocional. Aprende a identificar, poner nombre y expresar tus
emociones. Forma parte de tu entrenamiento emocional y es importante aprender a
evitar entrar en un estado de inhibicién emocional (incapacidad de expresar la emocion
que estés experimentando).

Ser emocionalmente inteligente supone también reconocer déficits y pedir ayuda,
gestionando de forma eficaz una supuesta evaluacién social.
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(0}

Evitar la falsa sensacion de autoeficacia, o una autoestima no sana: puede perjudicar
seriamente el curso del proyecto emprendedor. Como antes, el aprendizaje de la
identificacion y expresién emocional (propias y ajenas) ayuda a tratar de forma temprana
su efecto, evitando que sea ese estado emocional quien guie la conducta.

Aprende técnicas de autocontrol emocional: Aprender a autorregularte
emocionalmente, detectar con tiempo las sefiales que emites desde dentro (frustracion,
ira, ansiedad, alegria desmedida), reflexionar sobre ellas, y conseguir un adecuado control
de impulsos que regule la conducta que vas a emitir. Reflexionar sobre como te sientes y
aprender a diferir la recompensa al momento adecuado, no dejandote llevar por los
beneficios a corto plazo.

Aprende a gestionar la informacion de forma positiva: para contrarrestar una
hipotética baja tolerancia a la incertidumbre, centrandote en aquellas acciones sobre las
que tienes control.

Mantener el optimismo: como factor protector ante la adversidad. Favorece la relacién
gue se establece entre las expectativas positivas y las situaciones en las que se requieren
comportamientos dirigidos a conseguir objetivos dificiles, pues te enfrentaras al desafio
con mas vigor y mas persistencia.

Autoconvéncete o persuade a tu equipo, de que ocurriran eventos positivos en vez de
negativos y para ello, podrian disponerse de testimonios de emprendedores que al pasar
por eventos riesgosos, dificiles y negativos, lograron sobreponerse y lograr el éxito.

Respecto a la Motivacion

(0}

Prestar mayor atenciéon y formacion en los motivos que nos aproximan a nuestro
objetivo, y para los cuales, las competencias emocionales afiaden fuerza:
= LOGRO: positiva pensamientos. Plantea los problemas como retos. Disfruta de lo
gue estas haciendo. Asume riesgos controlados.
= EXPLORACION: presta atencidn a los aspectos diferenciales y novedosos de las
oportunidades que aparecen en el conflicto. Busca el aprendizaje de la situacién
no satisfactoria, sondea alternativas y adiéstrate en nuevas habilidades. Aprovecha
la competencia emocional de la adaptabilidad y de la catalizacién del cambio.
= AUTONOMIA: autovaldrate y mantén activada tu autoconfianza.

Respecto a mejorar la capacidad de Resiliencia

o

o

Autoconocimiento de tus potencialidades y limitaciones.

Eleva tus habilidades creativas y aprende a adaptarte a las circunstancias.

Analizar las dificultades buscando alternativas para transformarlas en un reto y en una
oportunidad para aprender.

Asume que no puedes controlar todas las situaciones. Centrarte en aquellas que dependen
de tus capacidades y aprender a aceptar aquellas que no.

Potencia tus habilidades de atencién. Prueba a avanzar en el mundo del Mindfulness.
Busca apoyos cercanos que te proporcionen una estimulacion positiva.

Sé optimista y busca el apoyo de los demas.

Acciones orientadas a la reaccion

Mejora tu autoeficacia emocional situacional

(0]

(0}

Haz presentes pasadas experiencias de éxito. Como abordaste con éxito una tarea en
similares circunstancias.
Busca e intenta aplicar formulas de éxito de otras conductas de otras personas cercanas en
similares circunstancias.
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0 Animate o anima a llevar a cabo la tarea, resaltando tus (sus) cualidades y la confianza en
que puede hacerlo.

0 Identifica estados emocionales positivos asociados a situaciones exitosas (estoy tranquilo,
con autocontrol y entonces sé que puedo sacar adelante la tarea).

e Afronta con actitud emocionalmente positiva el problema y su solucién
0 Para abordar la resoluciéon de un problema es bdsico disponer del mayor autocontrol
emocional y tener el estrés bajo control (técnicas de relajacion y de atencién plena).

0 Incrementa la orientacién positiva hacia los problemas y reduce la orientacién negativa,
manteniendo una actitud optimista.

0 Desarrolla estrategias especificas de caracter racional dirigidas a la solucién de problemas.
Sé consciente de que existe el problema y positiva tu percepcidn de autoeficacia. Identifica
y sustituye los pensamientos rumiativos y negativos. Define exactamente cual es el
problema. Genera alternativas realistas y aborda un plan de accién (planificar).

0 Minimizar la tendencia a poner en marcha procesos de solucion de problemas disfuncionales y no
adaptativos. No responder con lo primero que viene a la cabeza ni aplazar el abordaje (procrastinar).

Saber que en gran medida, muchas veces en nuestras tomas de decision mas alla de haber
trabajado esquemas clasicos, mas o menos sofisticados de tomas de decisién, de beneficio-
coste a corto-largo plazo, se terminan adoptando desde nuestro lado emocional, y
atendiendo a esquemas pasados de éxito, razén por la que conviene tener no solo una gran
base de informacién acerca del problema, sino también otros puntos de vista con los que
contrastar: colaboracidn, cooperacién, adaptabilidad, asi como una gran capacidad de
autocontrol y confianza en si mismo.

e Toma la decision emocionalmente regulado

0 Mantén un estado emocionalmente autocontrolado y empatico con las personas de tu
entorno cercano: es el momento de no dejarte llevar ni por los impulsos, ni por las
emociones (estados pasajeros).

0 Aseguradisponer de toda lainformacion y evita los sesgos cognitivos (aqui mas informacion
sobre sesgos cognitivos )

0 Sigue la opinion de psicologos expertos para seguir un método eficaz para las tomas de
decision.

Un ultimo ejercicio...

PRACTICA TUS COMPETENCIAS I

A) Retoma la lista que B) Reflexiona, a tenor de lo que has leido, y afiade que nuevas
escribiste en “Practica tus competencias emocionales crees que necesitas para tener
competencias 1” en la éxito en tu proyecto para abordar tu lista de la columna
columna anterior.
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