TEST DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

Antes de aplicar este test, recuerda que la inteligencia emocional es un conjunto de
habilidades que se pueden mejorar con el tiempo y la préctica. Los resultados de este test
pueden servir como punto de partida para el desarrollo personal y profesional en el
ambito de las emociones. Ten en cuenta que:

1. Este test es una herramienta de autoevaluacion y no sustituye el diagnéstico
profesional.

2. La honestidad en las respuestas es crucial para obtener resultados
significativos.

3. Es importante considerar el contexto cultural y personal al interpretar los
resultados.

Para un analisis mas profundo y personalizado, se recomienda consultar

Instrucciones

Este test consta de 20 preguntas disefiadas para evaluar su inteligencia emocional. Para cada pregunta,
seleccione la opcion que mejor refleje su respuesta habitual. No hay respuestas correctas o incorrectas,
sea honesto y responda segun su primera impresion.

Puntuacion: Cada respuesta tiene un valor de 1 a 4 puntos. a) 4 puntos b) 3 puntos c) 2 puntos c) 1
punto.

Anote el nimero correspondiente a su respuesta (1, 2, 3 o0 4) para cada pregunta. Al final del test, sume
todos los puntos para obtener su puntuacion total.

El test toma aproximadamente 10-15 minutos. Sus respuestas son confidenciales y la interpretacion de
los resultados se proporcionara al final basada en su puntuacion total.

Para facilitar el calculo, puede usar papel y lapiz o una calculadora para ir sumando los puntos a medida
que avanza.

Test de Inteligencia Emocional

Percepcion emocional

1. Cuando alguien te cuenta un problema personal, ¢qué sueles hacer?
a) Intentar sentir lo que la otra persona estd sintiendo
b) Dar consejos inmediatamente para resolver el problema
c) Cambiar de tema para no incomodar a la persona

d) Escuchar atentamente sin interrumpir



2. ¢éCon qué frecuencia eres capaz de identificar tus propias emociones en el
momento?

a) Casi siempre
b) A menudo
c) En ocasiones

d) Casi nunca

3. Cuando ves a alguien llorando, équé es lo primero que piensas?
a) Debe estar pasando por un momento dificil
b) Probablemente esta exagerando
c) Me pregunto qué habrd pasado

d) Deberia controlar mas sus emociones en publico

4. ¢{Como de preciso eres al interpretar el lenguaje corporal de los demas?
a) Muy preciso
b) Bastante preciso
c) Algo preciso

d) Poco preciso

5. Cuando entras en una habitacidn llena de gente, équé es lo primero que
notas?

a) El ambiente emocional general
b) Quién esta hablando mas fuerte
c) La decoracién y el aspecto fisico del lugar

d) Si hay alguien que conozco

Facilitacion emocional del pensamiento



6. Cuando te enfrentas a un problema complejo, équé estrategia utilizas?
a) Intento mantener un estado de animo positivo para pensar con claridad
b) Me concentro Unicamente en los hechos y datos disponibles
c) Dejo que mis emociones me guien hacia la solucidn

d) Pospongo la decisién hasta que me sienta menos estresado

7. éComo utilizas tus emociones cuando necesitas ser creativo?
a) Las uso como fuente de inspiracion
b) Intento suprimirlas para pensar de forma légica
c) No creo que mis emociones afecten mi creatividad

d) Depende de la emocién que esté sintiendo en ese momento

8. Cuando necesitas motivarte para una tarea dificil, ¢qué haces?
a) Visualizo el éxito y genero emociones positivas
b) Me presiono recorddndome las consecuencias negativas de no hacerlo
c) Espero a sentirme naturalmente motivado

d) Busco motivacion externa, como recompensas

9. ¢Como influyen tus emociones en tu proceso de toma de decisiones?
a) Las uso como informacién adicional junto con los datos objetivos
b) Intento ignorarlas y basar mis decisiones solo en la légica
c) Confio principalmente en mis sentimientos para tomar decisiones

d) Depende de la situacién y la importancia de la decision

10. Cuando necesitas concentrarte en una tarea importante, é¢qué haces?
a) Intento generar un estado emocional calmado y enfocado
b) Elimino todas las distracciones externas

c) Confio en que mi estado emocional actual no afectard mi concentracion



d) Pospongo la tarea si no me siento emocionalmente preparado

Comprension emocional

11.

12.

13.

14.

Cuando alguien reacciona de manera inesperada, équé haces?
a) Intento entender qué podria estar causando esa reaccion

b) Asumo que la persona estd siendo irracional

c) Me molesto por su comportamiento impredecible

d) Ignoro la reaccién y sigo como si nada hubiera pasado

¢Con qué frecuencia reflexionas sobre las causas de tus emociones?
a) Regularmente

b) Solo cuando experimento emociones intensas

c) Rara vez

d) Nunca lo hago conscientemente

Cuando alguien expresa emociones contradictorias, équé piensas?
a) Es normal, las emociones pueden ser complejas

b) La persona debe estar confundida

c) No presto mucha atencién a esas contradicciones

d) Me resulta dificil de comprender

¢Como de bien entiendes como tus acciones afectan las emociones de los
demas?

a) Muy bien, siempre lo tengo en cuenta
b) Bastante bien, aunque a veces me sorprenden las reacciones
c) No muy bien, a menudo me cuesta predecirlo

d) No suelo pensar en ello



15. Cuando observas un conflicto entre otras personas, ¢ qué sueles pensar?
a) Intento entender las motivaciones y emociones de ambas partes
b) Tomo partido por quien creo que tiene razén
c) Prefiero no involucrarme ni pensar mucho en ello

d) Me molesta que la gente no pueda resolver sus problemas pacificamente

Regulacion emocional

16. Cuando te sientes muy enojado, ¢qué sueles hacer?
a) Tomo un momento para calmarme antes de reaccionar
b) Expreso mi enojo inmediatamente para desahogarme
¢) Intento suprimir el enojo y actuar como si nada pasara

d) Me alejo de la situacién hasta que el enojo pase por si solo

17.¢Como manejas el estrés en situaciones de alta presion?
a) Utilizo técnicas de relajaciéon y respiracion
b) Me concentro Unicamente en la tarea, ignorando el estrés
c) Busco apoyo en otros

d) Tiendo a paralizarme o a evitar la situaciéon

18.Cuando te sientes triste, ¢ qué estrategia utilizas para mejorar tu estado de
animo?

a) Busco actividades que me hagan sentir mejor
b) Analizo por qué me siento asi y busco soluciones
c) Espero a que el sentimiento pase por si solo

d) Comparto mis sentimientos con alguien cercano

19.¢Como reaccionas cuando alguien te critica?

a) Escucho la critica y reflexiono sobre ella calmadamente



b) Me defiendo inmediatamente
c) Me siento herido pero no lo demuestro

d) Ignoro la critica completamente

20.Cuando estds en una situacion que te provoca ansiedad, équé haces?
a) Utilizo técnicas de manejo de ansiedad que he aprendido
b) Intento evitar o escapar de la situacion
c) Me obligo a enfrentar la situacidn sin importar cémo me sienta

d) Busco distraerme con otras cosas

Interpretacion de tus Resultados del Test de Inteligencia Emocional

A continuacion, encontraras las instrucciones para interpretar tus resultados y algunas
recomendaciones basadas en tu puntuacion.

Puntuacion Total

Suma los puntos de todas tus respuestas para obtener tu puntuacion total. Luego, ubica tu
resultado en la siguiente escala:

68-80 puntos: Inteligencia emocional muy alta
56-67 puntos: Inteligencia emocional alta
44-55 puntos: Inteligencia emocional media
32-43 puntos: Inteligencia emocional baja

20-31 puntos: Inteligencia emocional muy baja

Resultados por Areas

El test evalla cuatro areas clave. Suma los puntos de las preguntas correspondientes a cada
area (5 preguntas por area) y anota tus resultados:

a) Percepcion emocional: _ puntos
b) Facilitacion emocional del pensamiento: _ puntos
c) Comprension emocional: _ puntos

d) Regulacidon emocional: _ puntos



Interpreta cada area segun la siguiente escala:

18-20 puntos: Excelente dominio

15-17 puntos: Buen dominio

12-14 puntos: Dominio promedio, con espacio para mejorar
9-11 puntos: Necesita desarrollo 5-8 puntos:

Necesita atencion urgente

Recomendaciones Personalizadas
Para cada drea, lee la recomendacion que corresponda a tu puntuacion:

a) Percepcion emocional:

Puntuacion alta (15-20): Continta practicando la atencién plenay la observacion de emociones

en ti mismo y en los demas.

Puntuacion baja (5-14): Practica ejercicios de reconocimiento de emociones, tanto propias
como ajenas. Presta mas atencién a las sefiales no verbales.

b) Facilitacion emocional del pensamiento:

Puntuacion alta (15-20): Sigue utilizando las emociones para mejorar tu pensamiento y toma
de decisiones.

Puntuacion baja (5-14): Aprende a utilizar las emociones como informacion valiosa en tu
proceso de pensamiento. Practica la generacién de estados emocionales que faciliten
diferentes tipos de tareas.

c) Comprension emocional:
Puntuacion alta (15-20): Profundiza en el estudio de las emociones y sus causas.

Puntuacion baja (5-14): Estudia mas sobre las emociones, sus origenes y cdmo se relacionan
entre si. Practica el analisis de situaciones emocionales complejas.

d) Regulacién emocional:

Puntuacion alta (15-20): Continta desarrollando estrategias avanzadas de regulacion
emocional.

Puntuacion baja (5-14): Aprende y practica técnicas de manejo del estrés, relajacion y
regulacién emocional. Considera la terapia cognitivo-conductual.



Recuerda que este test es una herramienta de autoevaluacidn y reflexidn. Para un analisis
mas profundo de tu inteligencia emocional, considera consultar con un profesional en el
campo.



