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Durante afios se crey6 que en el trabajo habia que "dejar las emociones en la puerta". Hoy sabemos
gue eso es imposible y, ademas, contraproducente. Las emociones influyen directamente en como
tomamos decisiones, co6mo escuchamos a nuestros colegas y como tratamos a quienes nos rodean.
La inteligencia emocional es la capacidad de reconocer, comprender y gestionar nuestras
propias emociones y las de los demas. Quien la desarrolla se comunica mejor, resuelve conflictos
con mayor serenidad y construye relaciones de confianza. En equipos de trabajo, marca la diferencia
entre un ambiente tenso y uno colaborativo. Este médulo te permitira reconocer los componentes del
modelo de Daniel Goleman en situaciones reales de comunicacion y relacién interpersonal en el
trabajo.



Qué es la inteligencia emocional y por qué importa en el trabajo

Las habilidades técnicas te abren la puerta de un empleo, pero son las habilidades emocionales las que te
permiten crecer, liderar y colaborar eficazmente. Multiples estudios demuestran que la capacidad de liderar
equipos, negociar con éxito y trabajar en colaboracion depende mas de la inteligencia emocional que del
coeficiente intelectual.

El concepto de inteligencia emocional se popularizé en 1995 con el libro de Daniel Goleman, psicélogo y
periodista cientifico. Goleman plante6 que el éxito en la vida y el trabajo no depende solo del coeficiente
intelectual (Cl), sino también —y en gran medida— de la capacidad de manejar las emociones propias y
ajenas.

Relevancia en el ambito laboral:

» Mejora el clima organizacional: Reduce conflictos y aumenta la productividad del equipo al facilitar la
comunicacion y la colaboracion.

« Favorece el liderazgo efectivo: Un lider que regula sus emociones inspira confianza, motiva y genera
compromiso en su equipo.

» Potencia la comunicacién asertiva: Permite expresar lo que pensamos y sentimos sin agredir ni
reprimirnos, encontrando el equilibrio entre pasividad y agresividad.

» Facilita la adaptacién al cambio: Las personas emocionalmente inteligentes gestionan mejor la
incertidumbre y el estrés que generan las transformaciones organizacionales.

Ejemplo laboral: Imagina que eres supervisor y recibes un correo de un cliente muy molesto. Si
respondes de inmediato, dominado por la frustracién, probablemente escales el conflicto. Pero si
reconoces tu emocion, te tomas unos minutos y respondes con calma y empatia, lograras desactivar la
tension y encontrar una solucion.

A diferencia del coeficiente intelectual, que permanece relativamente estable a lo largo de la vida, la
inteligencia emocional se puede entrenar y mejorar en cualquier momento, con practica consciente y
retroalimentacion.



Los cuatro componentes de la inteligencia emocional segun Goleman: autoconciencia, autocontrol, empatia y habilidades
sociales, integrados en el desarrollo personal y profesional.

v Puntos clave

La inteligencia emocional es tan 0 mas importante que el Cl para el éxito laboral.

Daniel Goleman popularizé el concepto en 1995, aplicandolo al liderazgo y las organizaciones.
Mejora el clima, la comunicacion, el liderazgo y la adaptacion al cambio.

Se puede entrenar y desarrollar a lo largo de toda la vida.

() Para reflexionar

« ¢En qué situaciones laborales has visto que las emociones influyeron mas que la capacidad
técnica?

» ¢Qué diferencia observas entre lideres que manejan bien sus emociones y los que no?

» ¢Cbomo te afecta emocionalmente cuando un compafiero o jefe no regula sus reacciones?



a El modelo de Daniel Goleman: estructura y componentes

Daniel Goleman organizé la inteligencia emocional en cuatro componentes principales, agrupados en
dos grandes dimensiones que representan dos direcciones de la competencia emocional: hacia uno mismo
(competencias personales) y hacia los demas (competencias sociales).

m

Competencias Autoconciencia Capacidad de reconocer mis propias emociones, identificar qué las

personales provoca y comprender como influyen en mi comportamiento.

(relacion conmigo

mismo) Autocontrol Capacidad de regular mis emociones e impulsos, de manera que

no me dominen ni me lleven a reacciones autométicas.

Competencias Empatia Capacidad de percibir, comprender y considerar las emociones de

sociales otras personas, poniéndome en su lugar.

(relacion con los

demas) Habilidades Capacidad de gestionar relaciones, comunicarme eficazmente,
sociales influir positivamente, trabajar en equipo y resolver conflictos.

La logica del modelo es progresiva y acumulativa:

1. Primero necesito conocer mis emociones (autoconciencia).
2. Luego puedo regularlas (autocontrol).
3. Solo entonces estoy en condiciones de captar lo que sienten los demas (empatia).

4. Y finalmente puedo gestionar bien las relaciones (habilidades sociales).

Ejemplo laboral: Un coordinador de proyectos que no reconoce su propia ansiedad ante los plazos
ajustados (falta de autoconciencia) dificilmente podréa regular su irritabilidad con el equipo (falta de
autocontrol). Esto le impedira notar que uno de sus colaboradores esta sobrepasado (falta de empatia) y
terminar gestionando mal la distribucién de tareas (falta de habilidades sociales).

Este modelo es practico porque convierte algo abstracto —las emociones— en habilidades concretas
que se pueden observar, medir y entrenar en el dia a dia laboral.

v Puntos clave

« Goleman agrupa la inteligencia emocional en cuatro componentes: autoconciencia, autocontrol,
empatia y habilidades sociales.

» Las competencias personales miran hacia adentro; las sociales, hacia los demas.

» El orden es progresivo: primero conécete, luego regulate, después comprende al otro y finalmente
gestiona la relacion.

« El modelo convierte las emociones en habilidades entrenables y observables.



() Para reflexionar

» ¢En cual de los cuatro componentes te sientes mas fuerte? ¢ En cual te gustaria mejorar?
o ¢Puedes recordar una situacion laboral en la que te falté alguno de estos componentes?
» ¢Qué pasaria en tu equipo si todos desarrollaran estos cuatro componentes?



e Los cuatro componentes aplicados a la comunicacion laboral

Ahora veamos cada componente en accién, con ejemplos concretos del &mbito laboral, especialmente en
situaciones de comunicacion y relacion interpersonal.

1. Autoconciencia emocional

Es la capacidad de reconocer mis emociones en el momento en que aparecen, identificar qué las
desencadena y entender como afectan mi forma de pensar y actuar.

Ejemplo: Estas en una reunion de equipo y un colega critica tu propuesta frente a todos. Sientes que la
cara te arde y el pecho se te tensa. La autoconciencia te permite identificar: "Esto que siento es verglienza
y enojo. Me activo porque interpreté su comentario como un ataque personal.” Ese reconocimiento te da el
poder de elegir tu proxima accion, en lugar de reaccionar automaticamente.

2. Autocontrol emocional

Es la capacidad de regular mis impulsos y emociones para que no me dominen. No se trata de
reprimirlas, sino de gestionarlas conscientemente.

Ejemplo: Recibes un correo electrénico con un tono que consideras irrespetuoso. Tu impulso es responder
inmediatamente con el mismo tono. El autocontrol implica: pausar, respirar profundamente, releer el
mensaje con mayor objetividad y responder después de unos minutos, con asertividad y profesionalismo.

3. Empatia

Es la capacidad de percibir, comprender y considerar las emociones de otras personas, poniéndote
en su lugar sin juzgar.

Ejemplo: Notas que tu compafiera de trabajo, que suele ser muy participativa, lleva dos dias en silencio y
con expresion cansada. La empatia te lleva a acercarte y preguntarle con genuino interés: "¢ Estas bien?
Te noto mas callada de lo habitual." Descubres que esta pasando por una sobrecarga de tareas y ofreces
apoyo. Esa conexion fortalece la relacién y mejora el clima del equipo.

4. Habilidades sociales

Es la capacidad de gestionar relaciones de manera efectiva: comunicarte claramente, influir de forma
positiva, trabajar en equipo, resolver conflictos y construir redes de colaboracion.

Ejemplo: Dos integrantes de tu equipo tienen un desacuerdo sobre cémo abordar una tarea. En lugar de
ignorar la tensién o imponer tu criterio, usas tus habilidades sociales para: escuchar a ambos con atencién,
validar sus emociones, facilitar que encuentren puntos en comuan y guiarlos hacia un acuerdo que beneficie
al proyecto y a la relacion.

Integracion de los cuatro componentes: Imagina que debes dar retroalimentacion critica a un
colaborador. La autoconciencia te ayuda a reconocer tu incomodidad; el autocontrol te permite mantener
la calma y no sonar agresivo; la empatia te ayuda a elegir las palabras considerando cémo se sentira la
otra persona; y las habilidades sociales te permiten estructurar la conversacion de forma constructiva,
manteniendo la relacién y logrando el cambio esperado.
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Respuesta fisiolégica del cuerpo ante el estrés laboral: la amigdala activa cambios en ritmo cardiaco, respiracion, tension
muscular y liberaciéon de hormonas como adrenalina y cortisol.

v Puntos clave

» La autoconciencia permite reconocer las emociones en tiempo real y entender su origen.
« El autocontrol evita reacciones impulsivas y permite responder de forma consciente.

o La empatia facilita comprender y validar las emociones de los demas.

» Las habilidades sociales integran todo para gestionar relaciones y resolver conflictos.

() Para reflexionar

» ¢Cuéando fue la ultima vez que identificaste una emocion tuya antes de reaccionar?
» ¢ Qué técnicas usas actualmente para pausar antes de responder en situaciones tensas?
» ¢Como demuestras empatia en tu equipo de trabajo? ¢ Qué podrias mejorar?



o Base fisiolégica de las emociones: el miedo y la respuesta del
cuerpo

Para manejar las emociones de manera inteligente, primero debemos entender para qué sirven. Las
emociones no son un error del sistema nervioso: son sefiales adaptativas que nos preparan para actuar
ante situaciones significativas. Comprender qué ocurre en el cuerpo cuando sentimos miedo, por ejemplo,
es clave para no dejarnos dominar por esa reaccion.

Funcién adaptativa de las emociones

Las emociones cumplen una funcion de supervivencia: nos avisan de algo importante y preparan al
organismo para responder. El miedo, especificamente, nos protege ante amenazas reales o percibidas.

La respuesta de lucha o huida

Cuando el cerebro —especificamente la amigdala, estructura clave del sistema limbico— interpreta una
situacion como peligrosa, se activa automaticamente la respuesta de lucha o huida. Esta respuesta
desencadena una serie de cambios fisiologicos:

o Se liberan hormonas: adrenalina y cortisol inundan el torrente sanguineo.

» Aumenta el ritmo cardiaco y la presién arterial: para bombear mas sangre a los masculos.
« Se acelera la respiracion: para oxigenar el cuerpo rapidamente.

« Los musculos se tensan: preparados para la accion fisica inmediata.

« La sangre se redirige: desde 6rganos no esenciales (como el sistema digestivo) hacia los musculos y
el cerebro.

« Se estrecha el foco atencional: y disminuye la capacidad de pensar con claridad y perspectiva.

Ejemplo laboral: Vas a presentar un proyecto frente a la direccion de la empresa. Minutos antes, sientes
que el corazon se acelera, las manos te sudan, la garganta se seca y te cuesta concentrarte. Tu cerebro
interpretd la situacién como una amenaza social (miedo al rechazo, al error, al juicio). Aunque no hay un
peligro fisico real, tu cuerpo reacciona igual que si te enfrentaras a un depredador.

¢Por qué importa esto en inteligencia emocional?
Comprender esta reaccion fisiolégica nos ayuda a:
* No confundir una emocidn intensa con una orden que debamos obedecer. Sentir miedo no

significa que debas huir o atacar.

» Reconocer las sefiales corporales como indicadores tempranos de que necesitas activar el
autocontrol.

« Usar técnicas de regulacion, como la respiracién consciente, para desactivar la respuesta de alarma y
recuperar la capacidad de pensar con claridad.

Cuando entiendes que tu cuerpo esta disefiado para reaccionar asi, puedes observar la emocién sin
juzgarte y aplicar estrategias para gestionarla, en lugar de dejarte arrastrar por ella.



v Puntos clave

« Las emociones tienen una funcion adaptativa: nos avisan y nos preparan para actuar.
o La amigdala activa la respuesta de lucha o huida ante amenazas reales o percibidas.

o Esta respuesta implica cambios fisiol6gicos: taquicardia, respiracion acelerada, tension muscular,
estrechez atencional.

o Comprender la base fisiolégica nos permite no confundir una emocién intensa con una orden a
obedecer.

{3 Para reflexionar

» ¢En qué situaciones laborales has sentido la respuesta de lucha o huida en tu cuerpo?
» ¢Qué sefales fisicas reconoces en ti cuando estas estresado o asustado?
» ¢ Como podrias usar ese conocimiento para gestionar mejor tu reaccion la proxima vez?



a Herramientas practicas para el desarrollo de la inteligencia
emocional

El desarrollo de la inteligencia emocional no es tedrico: requiere practica diaria y herramientas
concretas. A continuacion, te presentamos técnicas que puedes aplicar inmediatamente en tu entorno
laboral.

1. Reconocer y nombrar la emocion

Ponerle nombre a lo que sientes reduce automaticamente su intensidad. Este proceso, llamado etiquetado
emocional, activa regiones de la corteza prefrontal que ayudan a regular la amigdala.

Coémo aplicarlo: Cuando sientas una emocion intensa, preguntate: "¢ Qué estoy sintiendo exactamente?
¢Es frustracion, miedo, tristeza, enojo?" Simplemente nombrarlo te da mayor control.

2. Respiracion consciente

La respiracion lenta y profunda activa el sistema nervioso parasimpatico, que desactiva la respuesta de
alarma del cuerpo y restaura la calma.

Coémo aplicarlo: Inhala profundamente contando hasta 4, sostén el aire 4 segundos, exhala contando
hasta 6. Repite 3 a 5 veces. Usalo antes de una reunion dificil, al recibir una critica o cuando sientas que
pierdes la calma.

3. Reinterpretar la situacion (reevaluacién cognitiva)
Consiste en cuestionar la interpretacion inicial de un evento y buscar perspectivas alternativas.

Coémo aplicarlo: Si un colega no respondio tu mensaje, en lugar de pensar "me esta ignorando”,
considera: "tal vez esta ocupado, o no vio el mensaje, o esta enfrentando un problema personal". Cambiar
la narrativa cambia la emocion.

4. Pausa antes de responder

Ganar unos segundos 0 minutos antes de reaccionar evita respuestas impulsivas de las que luego te
arrepientas.

Coémo aplicarlo: Ante un correo o comentario que te molesta, no respondas de inmediato. Toma un café,
camina, respira. Responde cuando hayas recuperado la calma y la claridad.

5. Autodiagndstico emocional

Un test de autodiagnéstico emocional es una herramienta de autoconciencia que te ayuda a identificar,
mediante preguntas reflexivas, tus fortalezas y areas de mejora en los cuatro componentes del modelo de
Goleman.

Preguntas ejemplo para autodiagndstico:

» ¢Reconozco mis emociones en el momento en que surgen?
« ¢Suelo reaccionar impulsivamente o logro pausar antes de responder?
» ¢Me pongo en el lugar de mis colegas cuando estan molestos o estresados?

* ¢Manejo bien los conflictos y facilito acuerdos en mi equipo?



Recomendacion: Realiza este autodiagnostico periddicamente (cada 3 a 6 meses) para observar tu
evolucion. La inteligencia emocional mejora con la practica consciente y la retroalimentacion continua.

v Puntos clave

o Reconocer y nombrar la emocion reduce su intensidad y activa la autorregulacion.

» Larespiracién consciente desactiva la respuesta de alarma del cuerpo.

» Reinterpretar la situacion permite cambiar la emocion asociada.

e La pausa antes de responder evita reacciones impulsivas.

o El autodiagnéstico emocional periddico permite medir el progreso y ajustar el entrenamiento.

{ Para reflexionar

» ¢ Cudl de estas herramientas ya aplicas en tu trabajo? ¢ Cudl te gustaria incorporar?
« ¢Qué obstaculos anticipas para practicar la pausa antes de responder?
» ¢ Como medirias tu progreso en inteligencia emocional en los proximos tres meses?

¥ Mapa conceptual del médulo

Inteligencia emocional Capacidad de reconocer, comprender y gestionar emociones
propias y ajenas; clave para el éxito laboral.

Modelo de Daniel Goleman Cuatro componentes agrupados en competencias personales
(autoconciencia y autocontrol) y sociales (empatia y habilidades
sociales).

Aplicacién en comunicacion Cada componente se manifiesta en situaciones cotidianas:

laboral reuniones, correos, retroalimentacion, resolucion de conflictos.

Base fisiolégica de las Respuesta de lucha o huida activada por la amigdala;

emociones comprender el cuerpo ayuda a gestionar la emocion.

Herramientas practicas Nombrar emociones, respiracion consciente, reevaluacion

cognitiva, pausa antes de responder y autodiagnéstico periodico.

En sintesis. Has completado este modulo sobre inteligencia emocional aplicada a la comunicacion y
las relaciones interpersonales en el trabajo. Ahora conoces los cuatro componentes del modelo de
Goleman y puedes reconocerlos en tu dia a dia laboral. Recuerda: la inteligencia emocional no se
trata de reprimir lo que sientes, sino de elegir como respondes a lo que sientes. Cada interaccién
es una oportunidad para entrenar estos componentes. Te invitamos a aplicar las herramientas
practicas que aprendiste, realizar tu autodiagndstico emocional y observar como tu capacidad de
relacionarte y comunicarte se transforma con la practica consciente. La inteligencia emocional se
construye dia a dia, decision a decision. jSigamos creciendo!




