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Instrucciones: Responde cada pregunta seleccionando la opción que más se acerque a tu

realidad. Al final, suma los puntos obtenidos y consulta los resultados en la última página.

1. ¿Reconozco fácilmente cuando estoy enojado o triste?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

2. ¿Puedo identificar qué situaciones me ponen nervioso?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

3. ¿Sé por qué me siento de determinada manera en distintos momentos?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

4. ¿Soy consciente de cómo mi estado de ánimo afecta mis decisiones?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

5. ¿Puedo describir lo que siento sin dificultad?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)



   [ ] Nunca (1)

6. ¿Me doy cuenta cuando estoy demasiado estresado?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

7. ¿Puedo calmarme cuando algo me molesta mucho?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

8. ¿Pienso antes de reaccionar cuando estoy enojado?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

9. ¿Evito responder con gritos o agresión cuando discuto con alguien?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

10. ¿Puedo controlar mi ansiedad en situaciones difíciles?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)
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11. ¿Me adapto bien a los cambios inesperados?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

12. ¿Sé manejar la frustración sin afectar a los demás?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

13. ¿Me esfuerzo por alcanzar mis objetivos, incluso cuando es difícil?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

14. ¿Me motivo a seguir adelante cuando algo no sale como esperaba?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

15. ¿Siento entusiasmo por aprender cosas nuevas?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

16. ¿Soy persistente cuando enfrento desafíos?

   [ ] Siempre (5)



   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

17. ¿Creo que puedo mejorar si me esfuerzo lo suficiente?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

18. ¿Busco siempre hacer mi mejor esfuerzo en lo que hago?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

19. ¿Puedo darme cuenta cuando alguien está triste o preocupado, incluso si no lo dice?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

20. ¿Escucho con atención cuando alguien me cuenta sus problemas?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)
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21. ¿Trato de entender los sentimientos de los demás antes de juzgar?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

22. ¿Puedo notar cuando alguien no se siente cómodo en una conversación?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

23. ¿Me pongo en el lugar de otras personas antes de responder?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

24. ¿Evito burlarme de los sentimientos de los demás?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

25. ¿Me siento cómodo al hablar con diferentes tipos de personas?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

26. ¿Puedo resolver conflictos sin gritar ni pelear?

   [ ] Siempre (5)



   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

27. ¿Trabajo bien en equipo sin causar problemas?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

28. ¿Sé cómo expresar mis opiniones sin hacer sentir mal a los demás?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

29. ¿Me esfuerzo por mantener buenas relaciones con amigos, familiares o compañeros de

trabajo?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)

30. ¿Puedo aceptar críticas sin enojarme o sentirme atacado?

   [ ] Siempre (5)

   [ ] Casi siempre (4)

   [ ] A veces (3)

   [ ] Rara vez (2)

   [ ] Nunca (1)
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Resultados

Más de 120 puntos

Tienes una inteligencia emocional altamente desarrollada. Sabes reconocer, manejar y

canalizar tus emociones de manera efectiva. Continúa fortaleciendo tus habilidades para

potenciar tu bienestar y relaciones.

Entre 80 y 119 puntos

Tu inteligencia emocional es buena, pero aún puedes mejorar en algunas áreas. Trabaja en

identificar mejor tus emociones y en gestionar el estrés para mejorar tu bienestar emocional y

tus relaciones interpersonales.

Menos de 80 puntos

Tu inteligencia emocional necesita mejoras. Podrías trabajar en el control emocional y la

empatía. Aprender técnicas de regulación emocional y mejorar la comunicación te ayudará a

gestionar mejor las situaciones diarias.


