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Test de habilidades sociales de Goldstein

Instrucciones: Responde cada pregunta marcando la opciéon que més se acerque a
tu forma de actuar en situaciones sociales. Al final, suma tus respuestas para determinar
tu resultado.

Preguntas

1. Cuando inicias una conversacion, jcémo te sientes?

(a)
(b)
()

)

(d) Prefiero que otros inicien la charla.

Muy cémodo y confiado.
Algo nervioso, pero lo logro.

Inseguro y con dudas.

2. Al expresar tus opiniones en un grupo, ;cémo actias?

a) Hablo con claridad y seguridad.

(a)
(b)
()

)

(d) Me quedo callado, aunque tenga algo que decir.

Expreso mi opinién con reserva.

Evito opinar para no generar conflictos.

3. Cuando escuchas a alguien, ;cémo te involucras en la conversaciéon?

a) Muestras interés haciendo preguntas y comentarios.

(
(b

)

) Escuchas activamente pero respondes poco.
(c) Te distraes facilmente y pierdes el hilo.

)

(d) Apenas prestas atencion a lo que dice la otra persona.
4. En una situacion de conflicto, jcémo respondes?

a) Busco una solucion pacifica y dialogada.

(
(

)
b) Trato de calmar los animos, aunque me sienta presionado.
(¢) Me frustro y evito confrontaciones.

)

(d) Me retiro de la situacion.
5. Cuando alguien expresa un problema personal, ;como reaccionas?

(a) Escucho con empatia y ofrezco apoyo.
(b) Escucho, pero no sé muy bien qué decir.

(c¢) Trato de minimizar el problema.
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10.

11.

12.

(d) Cambio de tema para evitar el asunto.
Si un amigo te critica, jcémo respondes?

(a) Escucho y analizo la critica constructivamente.
(b) Me siento dolido pero trato de comprender.
) Me defiendo de inmediato sin escuchar la critica.
)

(c

(d) Me siento atacado y me alejo.

.. Como manejas los silencios incomodos en una conversacion?
(a)
(b)
()

(d) Me quedo en silencio y me incomoda atn mas.

Los uso para reflexionar y organizar mis ideas.
Intento reactivar la charla con un tema nuevo.

Me siento incomodo y trato de cambiarlos rapidamente.

Cuando conoces a alguien nuevo, jcudl es tu actitud?

Te muestras distante y cauteloso.

Evitas profundizar el contacto.

Participo activamente con ideas y sugerencias.
Aporto cuando se me pide.

Prefiero escuchar sin intervenir mucho.

Cuando tienes un desacuerdo, jcoémo lo enfrentas?

(a) Expongo mis puntos con respeto y asertividad.
(b) Trato de buscar un compromiso.

) Evito el conflicto cambiando de tema.

)

(c

(d) Me retraigo y dejo de participar.
., Como expresas tus emociones en situaciones sociales?

De forma clara y adecuada.
A veces me cuesta expresarlas.
Prefiero ocultarlas.

No suelo sentir emociones intensas en publico.

Al recibir un cumplido, jcémo reaccionas?
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

Lo acepto con gratitud y humildad.
Me siento halagado, pero un poco incomodo.

Lo minimizo o lo desestimo.

Cuando necesitas pedir ayuda, ;como actias?

(a)
(b)
()

)

(d) Evito pedir ayuda por miedo a parecer débil.

Pido ayuda de forma directa y sin reservas.

Me siento incomodo y prefiero resolverlo solo.

Si ves a alguien en apuros, ;céomo reaccionas?

a) Me acerco inmediatamente para ofrecer ayuda.

(
(

)

b) Evalto la situaciéon antes de intervenir.

(¢) Dudo si es mi responsabilidad ayudar.
)

(d) Ignoro la situacion esperando que alguien mas intervenga.

.,Como gestionas la critica constructiva?

(a) La acepto y la uso para mejorar.

(b) La reflexiono, aunque a veces me cuesta asumirla.
(¢) Me siento inseguro y dudo de mis capacidades.

(d) La rechazo y la interpreto como un ataque personal.

En un ambiente laboral, ;cémo te relacionas con tus companeros?

Colaboro activamente y busco trabajar en equipo.

(a
(b

)

) Soy cordial, pero mantengo cierta distancia profesional.
(¢) Me siento reservado y evito involucrarme demasiado.

)

(d) Prefiero trabajar solo para evitar conflictos.
.,Como te comunicas cuando algo te molesta?

(a) Expreso mis sentimientos de forma asertiva y respetuosa.
(b) Trato de hablar del tema sin herir a nadie.
)
)

(c

(d) Expreso mi molestia de forma impulsiva y emocional.

Me guardo mis sentimientos para no causar problemas.

Cuando se genera un malentendido, ;qué haces?

(a) Aclaro la situaciéon inmediatamente.

(b) Espero a que la otra persona se dé cuenta.

3

Lo hago de manera sutil, esperando que la otra persona lo entienda.
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19.

20.

21.

22.

23.

24.

(c) Evito hablar del tema por temor a empeorar las cosas.
(d) Dejo que el tiempo lo resuelva solo.

Al trabajar en equipo, ;jcoémo colaboras?
(a) Escucho y valoro las opiniones de todos.
(

)

b) Participo activamente pero defiendo mis ideas.

(c) Prefiero seguir instrucciones sin participar demasiado.
)

(d) Me cuesta adaptarme a las dindmicas del grupo.

., Como reaccionas ante una situacion imprevista en un evento social?

(a) Mantengo la calma y busco soluciones rapidamente.
(b) Me siento sorprendido pero trato de adaptarme.

(¢) Me altero y me cuesta encontrar una solucion.

(d) Prefiero retirarme de la situacion.

Cuando alguien se muestra timido o inseguro, ;cémo interactias?

Me acerco para incluirlo en la conversacion.

(a)
(b)
()

)

(d) No noto diferencias en mi forma de actuar.

Le brindo apoyo sin forzarlo a participar.

Prefiero interactuar con personas méas seguras.

En una discusion acalorada, ;como mantienes la calma?

(a)
(b)
()

)

(d) Pierdo la calma y me expreso de forma impulsiva.

Utilizo técnicas de respiracion y control emocional.
Intento moderar mi tono de voz y expresarme con claridad.

Me cuesta controlar mi frustracion.

Cuando recibes un mensaje ambiguo de alguien, ;cémo respondes?

a) Pido aclaraciones para entender mejor.

(
(

)
b) Asumo lo que creo correcto y respondo en consecuencia.
(c) Me siento confundido y evito responder.

)

(d) Respondo de manera defensiva.
.Como te sientes al tener que dar una opinién contraria a la mayoria?

a) Con confianza, expresando mi punto de vista sin temor.

(
(

)
b) Con cierto recelo, pero lo expongo.
(c) Me siento inseguro y dudo expresarla.
)

(d) Prefiero callar para evitar el rechazo.

4
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Al interactuar con personas de diferentes culturas, jcéomo te comportas?

(a
(b

) Con apertura y respeto hacia sus costumbres.
)
¢) Me siento desconcertado vy evito profundizar la conversacion.
y p
)

Con interés pero manteniendo mis propias ideas.

(d) Prefiero relacionarme solo con personas de mi cultura.
Cuando estés en un evento social desconocido, ;como acttas?
(a)
(b)
()

(d) Prefiero observar sin involucrarme.

Busco integrarme y conocer a varios asistentes.
Me quedo con un grupo pequeno y conocido.

Me siento abrumado y evito interactuar.

. Como manejas la presion de tener que hablar en publico?

(a) Me preparo con antelacion y lo veo como un reto.
(b) Me siento nervioso, pero logro sobreponérmelo.
(¢) La idea me paraliza y prefiero evitarla.

(d) Me afecta en gran medida y temo hacerlo.

Lo expreso abiertamente y con sinceridad.

)
b) Lo hago de manera moderada y cordial.
(¢) Me cuesta manifestarlo verbalmente.
(d) Prefiero no hacerlo, aunque lo sienta.

Si un amigo esté pasando por un momento dificil, jcémo reaccionas?

(a)
(b)
()

)

(d) Mantengo distancia para no involucrarme demasiado.

Me ofrezco a escucharlo y apoyarlo incondicionalmente.
Le pregunto como puedo ayudar de forma préctica.

Me acerco, pero me siento inseguro sobre como actuar.

En una conversacion, jcémo verificas que la otra persona te entiende?

Cuando debes colaborar en la toma de decisiones grupales, ;como actias?

(a) Participo activamente aportando ideas y escuchando a los demés.

5
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32.

33.

34.

35.

(b) Contribuyo cuando se me solicita mi opinién.
(c) Prefiero seguir la mayoria sin intervenir.

(d) Me siento incomodo y evito participar.

., Como reaccionas ante cambios inesperados en planes sociales?

(a) Me adapto rapidamente y propongo alternativas.

(b) Siento incomodidad, pero trato de ajustarme.

(¢) Me frustro y tengo dificultades para aceptar el cambio.
(d) Me retiro de la situacion.

Al enfrentar una critica en publico, ;jcomo acttas?

(a)
(b)
()

)

(d) Respondo a la defensiva y con agresividad.

Mantengo la compostura y respondo de manera asertiva.
Escucho, aunque me sienta avergonzado.

Me siento humillado y evito replicar.

En una situacion en la que se te pide liderar un proyecto, jcomo te sientes?

a
b

) Motivado y preparado para asumir el liderazgo.
)

(¢) Presionado y con dudas sobre mis capacidades.
)

(
(

Confiado, aunque un poco inseguro.

(d) Incomodo y prefiero que otro tome el rol.
. Como valoras el feedback que recibes de los demés sobre tu comportamiento social?

(a) Lo tomo como una herramienta para crecer y mejorar.
(b) Lo escucho, aunque a veces me incomoda.
(c) Me siento inseguro y tiendo a ignorarlo.

(d) Lo rechazo si no coincide con mi percepcion.
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Hoja de Resultados

Cada respuesta tiene una puntuacion asignada:

e a) 1 punto
e b) 2 puntos
e ¢) 3 puntos

e d) 4 puntos

Suma el total de puntos obtenidos y consulta tu resultado en la siguiente tabla:

Puntaje Total

Resultado

35 - 52

Habilidades Sociales Sobresalientes

Tu capacidad para comunicarte y conectar con los demés es ex-
cepcional. Te sientes muy cémodo iniciando conversaciones, ex-
presas tus ideas con claridad y empatia, y manejas los conflictos
de forma pacifica y constructiva. Tu seguridad y apertura facili-
tan relaciones personales y profesionales altamente satisfactorias.
iContinda aprovechando y potenciando tus habilidades sociales!

53 - 70

Buenas Habilidades Sociales

En general, te relacionas bien con las personas y sabes expresarte
adecuadamente en la mayoria de las situaciones sociales. Aunque en
algunas ocasiones te sientes un poco nervioso o reservado, eres capaz
de participar activamente y gestionar conflictos moderadamente.
Con un poco de practica adicional en areas especificas, podrias
llegar a potenciar atin més tus interacciones.

71 - 88

Habilidades Sociales en Desarrollo

A veces enfrentas desafios al interactuar en entornos sociales, lo
que puede reflejarse en inseguridades al expresar tus opiniones o en
dificultades para gestionar conflictos. Es posible que evites algunas
situaciones o te sientas incomodo en grupos grandes. Con esfuerzo y
préctica, tienes la capacidad de mejorar significativamente y ganar
confianza en tus relaciones interpersonales.

89 - 140

Necesitas Trabajar en tus Habilidades Sociales

Tus respuestas indican que experimentas importantes dificultades
al interactuar con los demés. Puedes sentirte inseguro, evitar in-
volucrarte en conversaciones o conflictos, y tener problemas para
expresar tus emociones. Esto puede afectar tanto tus relaciones
personales como profesionales. Te recomendamos buscar recursos,
como talleres de comunicacion o asesoramiento, para desarrollar es-
trategias que te ayuden a mejorar y ganar confianza.




