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Desarrollando la Inteligencia Emocional Social

La Inteligencia emocional social segiin Daniel Goleman

La inteligencia emocional social es la capacidad de comprender y gestionar
eficazmente las propias emociones y las de los demds en contextos sociales. Este
tipo de inteligencia combina habilidades intrapersonales (conocerse a uno mismo) e
interpersonales (relacionarse con los demas) para construir relaciones saludables,
resolver conflictos y colaborar efectivamente.

Daniel Goleman, uno de los principales exponentes de la inteligencia emocional,
desarrolla el concepto de inteligencia emocional social como una extensién de las
habilidades emocionales individuales aplicadas al entorno social. Segun Goleman,
esta inteligencia es fundamental para construir relaciones positivas, influir en los
demas y manejar dindamicas grupales de manera efectiva.

Inteligencia emocional — Daniel Goleman (IE)
“La inteligencia emocional (IE) es la habilidad de las personas para percibir, usar,

comprender y manejar las emociones. Esta habilidad se puede utilizar sobre uno
mismo o sobre los demads”
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Test de Inteligencia Emocional

e AUTOCONSCIENCIA: Conocimiento y reconocimiento de nuestras propias
emociones asi como el efecto que éstas tienen sobre los demas en mi trabajo
(u otra area importante en tu vida).

a. ¢Eres consciente del tipo de emociones que tienes en el trabajo?

b. éReconoces tus emociones sin juzgarte o culparte cuando no te resultan
agradables?

c. ¢Eres consciente de tus limitaciones emocionales?

d. ¢Admites tus errores y reconoces tus puntos fuertes?

e. ¢Estds abierto al desarrollo interior y la auto observacion?

e AUTORREGULACION: Habilidad para controlar y regular las propias emociones
y reacciones.
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a. ¢Eres capaz de no reaccionar emocionalmente ante algo que te
provoca gran malestar en el trabajo y pensar la respuesta que dar desde
la racionalidad?

b. éiControlas el estrés y la ansiedad en el trabajo?

éEres flexible ante los cambios y las ideas nuevas?
d. ¢Te responsabilizas de tus comportamientos aun cuando no hayan sido
ejemplares y pides disculpas?

e AUTOMOTIVACION: Habilidad para estar entusiasmado con el trabajo o
accion que realizamos.

a. ¢Eres una persona que tiene objetivos y metas definidas?

b. éTe motiva el trabajo que tienes?
¢Te motiva hacer bien tu trabajo aunque nadie te lo reconozca o no
termine de gustarte?

d. ¢Motivas a tus compafieros y tienes una actitud positiva en el trabajo?
éConfias plenamente en ti para cumplir tus objetivos?

Componentes de la inteligencia emocional social

Goleman divide la inteligencia emocional social en dos dimensiones principales:
conciencia social y gestion de relaciones, cada una con subcomponentes
especificos:

1. Conciencia social

La capacidad de captar lo que ocurre en el entorno social y entender los
sentimientos de las personas.
e Empatia: Percibir y comprender las emociones de los demas.
e Conciencia organizacional: Detectar dinamicas de poder, tensiones y flujos
emocionales en un grupo.
e Servicio: Anticipar, reconocer y satisfacer las necesidades emocionales de los

demas.
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2. Gestion de relaciones

Habilidades para influir en los demas y construir relaciones duraderas.
e Influencia: Inspirar y persuadir a otros.
e Comunicacion efectiva: Expresar ideas y emociones de manera claray
respetuosa.
* Resolucion de conflictos: Manejar desacuerdos de forma constructiva.
* Trabajo en equipo y colaboracidon: Fomentar la cooperacion y la cohesion
grupal.

Bases neurologicas
Goleman sostiene que la inteligencia emocional social tiene una base bioldgica:

e Las neuronas espejo: Permiten sintonizar emocionalmente con otras personas,
facilitando la empatia.

e La amigdala: Procesa respuestas emocionales rapidas en situaciones sociales.
e El cortex prefrontal: Regula las emociones, permitiendo una respuesta
socialmente apropiada y racional.

Como Desarrollar la Inteligencia Emocional Social
1. Autoconciencia y autoregulacion

Desarrollar estas competencias individuales es el primer paso para mejorar la
interaccion social:
e |dentificar las propias emociones y cdmo impactan en las relaciones.
» Regular reacciones emocionales para evitar conflictos innecesarios.

2. Practica de la empatia
La empatia no solo implica entender a los demas, sino responder adecuadamente a

sus emociones:
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e Escuchar activamente.
e Interpretar sefales no verbales, como el tono de voz y los gestos.

3. Mejorar la comunicacion
e Usar lenguaje corporal abierto.
e Formular preguntas para demostrar interés genuino en los demas.

4. Resolucion de conflictos
e Escuchar todas las partes involucradas.
® Buscar soluciones que beneficien a todos los implicados.

Emociones Ccave en la Inteligencia Emocional Social

Algunas emociones desempefnan un papel crucial en el desarrollo de la inteligencia
emocional social:

1. Empatia

e Importancia: Es el nucleo de la conciencia social y permite conectarse con
los demas.

* Desarrollo: Escucha activa y practica de perspectiva para comprender mejor
las experiencias de los demas.

2. Asertividad

e Importancia: Impulsa la capacidad de expresar necesidades sin agresividad
ni pasividad.

e Desarrollo: Usar un lenguaje claro y directo para comunicar pensamientos y
emociones.

3. Gratitud

e Importancia: Refuerza relaciones positivas y mejora la percepcion de
interacciones sociales.
» Desarrollo: Practicar la gratitud a diario al expresar aprecio por los demas.
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4. Miedo y ansiedad

e Importancia: Indican posibles amenazas o problemas sociales, pero pueden
convertirse en obstaculos si no se manejan.

e Desarrollo: Usar la regulacion emocional para reestructurar pensamientos
negativos.

5. Alegria

e Importancia: Refuerza conexiones y fomenta interacciones sociales
satisfactorias.

* Desarrollo: Identificar y amplificar momentos de felicidad compartida en
interacciones sociales.

6. Enojo

e Importancia: Indica la existencia de limites cruzados o problemas en las
relaciones.

* Desarrollo: Reestructurar esta emocién para abordar conflictos de manera
constructiva.

Marcadores somaticos segin Antonio Damasio

EL ERROR
DE DESCARTES

LA EMOCION, LA RAZON Y EL CEREBRO HUMANO

ANTONIO DAMASIO
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Antonio Damasio introdujo el concepto de los marcadores somaticos
en su libro El error de Descartes. Este concepto explica cdmo las emociones influyen
en la toma de decisiones a través de respuestas corporales.

Definicion de marcadores somaticos

¢ Los marcadores somaticos son sefiales emocionales generadas por el cuerpo
(como cambios en la frecuencia cardiaca, la respiracion, o tensiones musculares) que
ayudan a evaluar opciones y tomar decisiones.

e Estas sefiales estdn asociadas con experiencias pasadas. Cuando enfrentamos una
eleccidn, el cuerpo recuerda cdmo nos sentimos en situaciones similares y nos envia
senales fisicas que influyen en nuestra decision.

Funcionamiento

e Los marcadores somaticos actuan como atajos emocionales en el cerebro. En vez
de analizar cada opcion racionalmente, el cuerpo sugiere respuestas basadas en
experiencias previas.

* Por ejemplo, si una situacion nos causo estrés en el pasado, el cuerpo puede
enviar una senal de alerta (como un nudo en el estdmago) cuando enfrentemos algo
similar.

Importancia

¢ Ayudan a tomar decisiones rapidas y efectivas, especialmente en situaciones
complejas o inciertas.

e Integran la emocidn con la cognicidon, mostrando cémo las dos trabajan juntas en
la toma de decisiones.

Ejercicio: Conociendo tus marcadores emocionales

Objetivo: Vamos a identificar los marcadores somaticos propios y aprender a
utilizarlos conscientemente para tomar decisiones mas informadas.

¢ |dentificar una decision reciente:
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e Recuerda una decisiéon importante que hayas tomado
recientemente (personal o profesional).
» Describe brevemente la situacion y las opciones que tenias.

Explorar emociones y sensaciones corporales:

* ;Qué emociones experimentaste al enfrentarte a esa decisién? (Ejemplo:
miedo, alegria, incertidumbre, etc.)

* ¢ Qué sensaciones fisicas notaste? (Ejemplo: sudoracion, respiracion
acelerada, tensidn muscular, etc.)

Conexion entre emocion y decision:

* ¢ Qué opcidn elegiste y como influyeron tus emociones en esa eleccion?
e iComo influyd tu cuerpo en la decisién? (Por ejemplo, evitar una opcion

porque generd incomodidad fisica).
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