
  

   

https://davidgomezcoach.com  
info@davidgomezcoach.com  

  

1   

  

Desarrollando la Inteligencia Emocional Social 
 

 La Inteligencia emocional social según Daniel Goleman 
 

 
 
La inteligencia emocional social es la capacidad de comprender y ges2onar 
eficazmente las propias emociones y las de los demás en contextos sociales. Este 
2po de inteligencia combina habilidades intrapersonales (conocerse a uno mismo) e 
interpersonales (relacionarse con los demás) para construir relaciones saludables, 
resolver conflictos y colaborar efec2vamente. 
 
Daniel Goleman, uno de los principales exponentes de la inteligencia emocional, 
desarrolla el concepto de inteligencia emocional social como una extensión de las 
habilidades emocionales individuales aplicadas al entorno social. Según Goleman, 
esta inteligencia es fundamental para construir relaciones posi2vas, influir en los 
demás y manejar dinámicas grupales de manera efec2va. 
 
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 u9lizar sobre uno 
mismo o sobre los demás” 
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Test de Inteligencia Emocional 
 

• AUTOCONSCIENCIA: Conocimiento y reconocimiento de nuestras propias 
emociones así como el efecto que éstas 2enen sobre los demás en mi trabajo 
(u otra área importante en tu vida). 

 
a. ¿Eres consciente del 2po de emociones que 2enes en el trabajo?  
b. ¿Reconoces 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. ¿Estás abierto al desarrollo interior y la auto observación? 

 
 
• AUTORREGULACIÓN: 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. ¿Controlas el estrés y la ansiedad en el trabajo? 
c. ¿Eres flexible ante los cambios y las ideas nuevas? 
d. ¿Te responsabilizas de tus comportamientos aún cuando no hayan sido 

ejemplares y pides disculpas? 
 
• AUTOMOTIVACIÓN: Habilidad para estar entusiasmado con el trabajo o 

acción que realizamos. 
 

a. ¿Eres una persona que 2ene obje2vos y metas definidas?  
b. ¿Te mo2va el trabajo que 2enes? 
c. ¿Te mo2va hacer bien tu trabajo aunque nadie te lo reconozca o no 

termine de gustarte? 
d. ¿Mo2vas a tus compañeros y 2enes una ac2tud posi2va en el trabajo? 
e. ¿ConTas plenamente en 2 para cumplir tus obje2vos? 

 
•  

 
 
Componentes de la inteligencia emocional social 
 
Goleman divide la inteligencia emocional social en dos dimensiones principales: 
conciencia social y gesDón de relaciones, cada una con subcomponentes 
específicos: 
 
1. Conciencia social 
 
La capacidad de captar lo que ocurre en el entorno social y entender los 
sen2mientos de las personas. 

• EmpaIa: Percibir y comprender las emociones de los demás. 
• Conciencia organizacional: Detectar dinámicas de poder, tensiones y flujos 
emocionales en un grupo. 
• Servicio: An2cipar, reconocer y sa2sfacer las necesidades emocionales de los 
demás. 
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2. GesDón de relaciones 
 
Habilidades para influir en los demás y construir relaciones duraderas. 

• Influencia: Inspirar y persuadir a otros. 
• Comunicación efecDva: Expresar ideas y emociones de manera clara y 
respetuosa. 
• Resolución de conflictos: Manejar desacuerdos de forma construc2va. 
• Trabajo en equipo y colaboración: Fomentar la cooperación y la cohesión 
grupal. 
 
 

Bases neurológicas 
 
Goleman sos2ene que la inteligencia emocional social 2ene una base biológica: 
 
• Las neuronas espejo: Permiten sintonizar emocionalmente con otras personas, 
facilitando la empaZa. 
 
• La amígdala: Procesa respuestas emocionales rápidas en situaciones sociales. 
• El córtex prefrontal: Regula las emociones, permi2endo una respuesta 
socialmente apropiada y racional. 
 
 
Cómo Desarrollar la Inteligencia Emocional Social 
 
1. Autoconciencia y autoregulación 
 
Desarrollar estas competencias individuales es el primer paso para mejorar la 
interacción social: 
 • Iden2ficar las propias emociones y cómo impactan en las relaciones. 
 • Regular reacciones emocionales para evitar conflictos innecesarios. 
 
2. PrácDca de la empaIa 
La empaZa no solo implica entender a los demás, sino responder adecuadamente a 
sus emociones: 
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 • Escuchar ac2vamente. 
 • Interpretar señales no verbales, como el tono de voz y los gestos. 
 
3. Mejorar la comunicación 
 • Usar lenguaje corporal abierto. 
 • Formular preguntas para demostrar interés genuino en los demás. 
 
4. Resolución de conflictos 
 • Escuchar todas las partes involucradas. 
 • Buscar soluciones que beneficien a todos los implicados. 
 
Emociones Ccave en la Inteligencia Emocional Social 
 
Algunas emociones desempeñan un papel crucial en el desarrollo de la inteligencia 
emocional social: 
 
1. EmpaIa 
 
 • Importancia: Es el núcleo de la conciencia social y permite conectarse con 
los demás. 
 • Desarrollo: Escucha ac2va y prác2ca de perspec2va para comprender mejor 
las experiencias de los demás. 
 
2. AserDvidad 
 
 • Importancia: Impulsa la capacidad de expresar necesidades sin agresividad 
ni pasividad. 
 • Desarrollo: Usar un lenguaje claro y directo para comunicar pensamientos y 
emociones. 
 
3. GraDtud 
 
 • Importancia: Refuerza relaciones posi2vas y mejora la percepción de 
interacciones sociales. 
 • Desarrollo: Prac2car la gra2tud a diario al expresar aprecio por los demás. 
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4. Miedo y ansiedad 
 
 • Importancia: Indican posibles amenazas o problemas sociales, pero pueden 
conver2rse en obstáculos si no se manejan. 
 • Desarrollo: Usar la regulación emocional para reestructurar pensamientos 
nega2vos. 
 
5. Alegría 
 
 • Importancia: Refuerza conexiones y fomenta interacciones sociales 
sa2sfactorias. 
 • Desarrollo: Iden2ficar y amplificar momentos de felicidad compar2da en 
interacciones sociales. 
 
6. Enojo 
 
 • Importancia: Indica la existencia de límites cruzados o problemas en las 
relaciones. 
 • Desarrollo: Reestructurar esta emoción para abordar conflictos de manera 
construc2va. 
 
 
Marcadores somáDcos según Antonio Damasio 
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Antonio Damasio introdujo el concepto de los marcadores somáDcos 
en su libro El error de Descartes. Este concepto explica cómo las emociones influyen 
en la toma de decisiones a través de respuestas corporales. 
 
Definición de marcadores somáDcos 
 
• Los marcadores somá2cos son señales emocionales generadas por el cuerpo 
(como cambios en la frecuencia cardíaca, la respiración, o tensiones musculares) que 
ayudan a evaluar opciones y tomar decisiones. 
• Estas señales están asociadas con experiencias pasadas. Cuando enfrentamos una 
elección, el cuerpo recuerda cómo nos sen2mos en situaciones similares y nos envía 
señales Tsicas que influyen en nuestra decisión. 
 
Funcionamiento 
 
• Los marcadores somá2cos actúan como atajos emocionales en el cerebro. En vez 
de analizar cada opción racionalmente, el cuerpo sugiere respuestas basadas en 
experiencias previas. 
 • Por ejemplo, si una situación nos causó estrés en el pasado, el cuerpo puede 
enviar una señal de alerta (como un nudo en el estómago) cuando enfrentemos algo 
similar. 
 
Importancia 
 
• Ayudan a tomar decisiones rápidas y efec2vas, especialmente en situaciones 
complejas o inciertas. 
• Integran la emoción con la cognición, mostrando cómo las dos trabajan juntas en 
la toma de decisiones. 
 
 
Ejercicio: Conociendo tus marcadores emocionales 
 
ObjeDvo: Vamos a iden2ficar los marcadores somá2cos propios y aprender a 
u2lizarlos conscientemente para tomar decisiones más informadas. 
 

• IdenDficar una decisión reciente: 



  

   

https://davidgomezcoach.com  
info@davidgomezcoach.com  

  

8   

• Recuerda una decisión importante que hayas tomado 
recientemente    (personal o profesional). 

 • Describe brevemente la situación y las opciones que tenías. 
• Explorar emociones y sensaciones corporales: 

• ¿Qué emociones experimentaste al enfrentarte a esa decisión? (Ejemplo: 
miedo, alegría, incer2dumbre, etc.) 
• ¿Qué sensaciones Tsicas notaste? (Ejemplo: sudoración, respiración 
acelerada, tensión muscular, etc.) 

• Conexión entre emoción y decisión: 
 • ¿Qué opción elegiste y cómo influyeron tus emociones en esa elección? 
 • ¿Cómo influyó tu cuerpo en la decisión? (Por ejemplo, evitar una opción 
porque generó incomodidad Tsica). 
 
 
 
 
 


