INTELIGENCIA
EMOCIONALY
BIENESTAR Il

Reflexiones,
experiencias
profesionales

e investigaciones
José Luis Soler,
Lucia Aparicio,
Oscar Diaz,
Elena Escolano,

Ana Rodriguez
(coords.)




s

ASOCIACION ARAGONESA
DE PSICOPEDAGOGIA

© de los textos: los autores

© de la presente edicién: Ediciones Universidad San Jorge

1.2 edicidn, 2016

Coordinacién de la obra: José Luis Soler Nages, Lucia Aparicio Moreno,
Oscar Diaz Chica, Elena Escolano Pérez, Ana Rodriguez Martinez

Disefio de portada: Enrique Salvo Lizalde

ISBN: 978-84-608-4827-9

V&
3¢

universidad

SANJORGE

EDICIONES

Ediciones Universidad San Jorge

Campus Universitario Villanueva de Gdllego

Autovia A-23 Zaragoza-Huesca Km 299

50830 Villanueva de Gillego (Zaragoza) Tel.: 976 060 100

ediciones@usj.es WWW.usj.es

Esta editorial es miembro de la UNE, lo que garantiza
la difusién y comercializacién de sus publicaciones a
Uses o Eoronss— 11ivel nacional e internacional.

UNiversiTARIAS EspaSoras



Estructura del perfil de competencias emocionales (PEC) y
su relacion con el bienestar, la salud y el estrés laboral, asi
como con formas de regulacién en una muestra espaiiola

Dario Péez

Alicia Puente

Universidad del Pais Vasco/Euskal Herriko Universitea
Francisco Martinez

Universidad de Murcia

Silvia Ubillos

Universidad de Burgos

Gema Filella

Universidad de Lleida

Flor Sdnchez

Universidad Auténoma de Madrid

Resumen

En este fexto presentamos la versién en espafiol de la escala Perfil de Competencias
Emocionales (PEC), su fiabilidad, validez estructural y de criterio. Se describen los items
de esta, cémo corregirla y baremos.

Abstract
This text exposes the Spanish version of the scale Profile of Emotional Competences (PEC),
his reliability, structural validity as well as criterion validity. Items, construction of scores

and standardized scores are described.
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1. Introduccién

La escala PEC se sittia en el marco de construccién de instrumentos dise-
fiados para evaluar facetas de inteligencia o capacidades y competencias
emocionales. Esta tradicién de estudio se basa en estudios sobre la em-
patia y alexitimia, aunque luego se han desarrollado conceptualizaciones
mads especificas. La baja empatia y alta alexitimia se pueden concebir
como baja inteligencia emocional y se han asociado a un perfil no adap-
tativo de regulacion afectiva (Pdez, Martinez Sdnchez, Mendiburo, Bo-
bowik y Sevillano, 2013). La inteligencia emocional (IE) se define como
la capacidad para entender las emociones propias y de otras personas, en
particular de identificar emociones y diferenciarlas de reacciones somati-
cas, de entenderlas y etiquetarlas, de usarlas para orientar el pensamiento
y conducta, finalmente de expresarlas adecuadamente y de regularlas.
La empatia implica entender las emociones de otros, mientras que la
alexitimia se caracteriza por dificultades para identificar emociones y
diferenciarlas de reacciones somdtica, déficit en la expresién de emo-
ciones y pensamiento concreto o de baja introspeccion y atencidn a las
emociones propias y de otros. La baja IE o alexitimia y baja empatia se
asocian a conductas antisociales y trastornos de conducta alimenticia,
asi como a vivencia y regulacién afectiva no adaptativa (Garaigordobil,
2013). La inteligencia emocional se ha asociado en dos metaandlisis a me-
jor ajuste al estrés, a la salud y al bienestar, mostrando validez predictiva
e incremental tanto las medidas de rendimiento estilo MSCEIT, como
las medidas de autoinforme (Martins, Ramalho y Morin, 2010; Schutte,
Malouff, Thorsteinsson, Bhullar y Rooke, 2007). Ademds un metaandlisis
reciente ha confirmado que la IE se asocia a una regulacién emocional
mds adaptativa (Pefia-Sarrionaindia, Mikolajzack y Gross, 2015): a ma-
yor IE, mayor afrontamiento directo, en menor medida mds busqueda
de apoyo, menor abandono y evitacién. A mayor IE, mis reevaluacion,
en menor medida menor rumiacién y débilmente mds distraccién y me-
nor negacién. Finalmente, a mayor IE, mds regulacion fisioldgica activa,
mds uso del humor, mds aceptacién, menor supresion, confrontacién y
descarga (Pdez y Da Costa, 2014, Pdez et al., 2013, véase da Costa, Pdez,
Oriol, Sdnchez y Gondim en este libro para las familias de regulacidn).

2. Objetivos

Contrastar la validez del modelo de cinco dimensiones del PEC intra e
interpersonales, examinar la fiabilidad de estas, confirmar que correla-
ciona con formas de regulacién adaptativas y con bienestar.
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3. Metodologia

Se realiz6 la traduccidn y retrotraduccion de la escala PEC de Brasseur,
Grégoire, Bourdu y Mikolajczak (2013) del francés al castellano a través
del método de traduccién inversa (Hambleton y Patsula, 1999). Se aplicé
en conjuncién con escalas de regulacién y bienestar en un estudio corre-
lacional o transversal.

3.1. Participantes

La escala se aplic6 a una muestra espariola de estudiantes y sus familiares
(N = 818), de las Universidades de Burgos (# = 165), Madrid (n = 156),
Murcia (7 = 310), y Lleida (7 = 187). La media de edad fue 24 afios (DT =
8.41), siendo el minimo 16 y el mdximo 56 afios.

3.2. Variables e instrumentos

El cuestionario o escala PEC (Profile of Emotional Competence) de Bras-
seur et al. (2013) busca evaluar la autopercepcién de las competencias
emocionales intra e interpersonales. El término competencia emocional
(CE) se refiere a las diferencias individuales en la identificacién (ser capaz
de percibir una emocién cuando aparece e identificarla), comprension
(ser capaz de comprender las causas y consecuencias de las emociones),
expresion (ser capaz de expresar las emociones de una forma socialmente
aceptada), regulacion (ser capaz de regular el estrés o emociones cuando
no son apropiados al contexto) y el uso de las propias emociones (ser
capaz de utilizar las emociones para mejorar la reflexién, decisiones y
acciones) y en relacién con los demds. Estudia comportamientos tipicos o
la propensién a comportarse de una manera determinada en situaciones
emocionales (nivel de rasgo frente al de conocimiento —lo que la gente
sabe de sus emociones— o habilidad —su rendimiento—) (Mikolajczak,
Tran, Brotheridge y Gross, 2009). Esta escala es un instrumento de auto-
evaluacién de las capacidades o competencias de regulacién emocional
(CE). Creada en base a escalas previas de IE como el TMMS y de déficit
en IE o alexitimia como el TAS, la escala PEC diferencia cinco facetas
(ver anexos para items y facetas) aplicadas a la vida afectiva propia o
CE intrapersonal de la aplicacién de las mismas a otras personas o CE
interpersonal. Consta de 50 items distribuidos en una escala con rango
1-5 en la versidn original (total desacuerdo-total acuerdo). Ha mostrado
buena fiabilidad, validez estructural evaluada por andlisis factorial con-
firmatorio y validez de criterio, asi como incremental (Brasseur et al.,
2013; Nozaki y Koyasu, 2015).
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Ademads del PEC, se aplicaron las escalas de reconocida validez de
bienestar como el GHQ-12 de Goldberg de sintomas de malestar, la escala
PHI Vizquez et al. de bienestar, la escala SF-36 de Ware et al. de calidad
de vida vinculada a la salud fisica, la escala de reacciones al estrés laboral
de Setterlind de la escala ISTAS 21, y de regulacién afectiva como la escala
de autorregulacién MARS, la escala ERQ de Gross et al. reevaluacién
y supresion y la escala de heterorregulacién EROS de Totterdell et al.
(para los items y formas de correccién de estos instrumentos véase Pdez,
Martinez-Sanchez, Sevillano Mendiburo y Campos, 2012; Da Costa et
al., 2014 y en este libro). Estdn ademds accesibles libremente en sitio web:
www.chu.es/es/web/psicologiasocialcce.

3.3. Procedimiento

Las escalas se aplicaron colectivamente en una sola sesion por los inves-
tigadores a jévenes voluntarios realizando estudios de ciencias humanas
y educacién en diferentes instituciones espafiolas, quienes contestaron
individualmente mediante autoaplicacién del cuestionario.

4. Resultados

4.1. Fiabilidad y validez estructural mediante Andlisis Factorial Confirmatorio
Se contrast6 mediante factorial confirmatorio la estructura de 5 factores
de la escala en relacidn a las propias emociones y las de los otros. La con-
sistencia interna o fiabilidad resulto ser buena para ambas dimensiones
(tabla 1). Se replicé la estructura con una bondad de ajuste media. Un
RMSEA de 0.08 0 menos y un CFI de .90 0 mds indican un buen ajuste
del modelo. El modelo original en este estudio no mostré un ajuste satis-
factorio y se debié eliminar y reubicar items (tabla 2).

Intra Fiabilidad Inter Fiabilidad
Identificacion de emociones .66 Identificacion de emociones de otros 10
Comprension de sus emociones 78 Comprension de emociones de otros .64
Expresion de sus emociones .67 Escucha expresién emociones de ofros .55
Regulacion de sus emociones 10 Regulacién de emociones de ofros 10
Uso de mis emociones J0 [ Uso de emociones de otros 76
Global PEC intra 85 | Global PECinter 87

Tabla 1. Fiabilidad de la escala: dimensiones intra e inter personal.
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& ) 90% ¢l

doms | SBXE | df | G| T RMSA| oo | Ad
A. Modelo original | 25 | 6549711 | 300 | .74 | 71 | 088 |.084,.091 | 70176.872
(Brasseur y
Micolajczak, 2012) | 25 74411731 253 | 71 | .67 | .09 |.095.102 | 60517.446

23 | 614695 [ 253 | .90 | .89 | .058 |.054,.063 | 63622.544
23 | 6991.447 | 253 | .90 | .89 | .062 |.058,.066 | 58052.635

B. Modelo 2 Espaiia

N=752. **p < .0001.
D1. Intrapersonal, D2. Interpersonal.
Modelo 2. Modelo Final. Los indices de modificacion muestran que algunos items cambian de factor.

Tabla 2. Indices de ajuste: andlisis confirmatorio de la estructura del PEC en Espafia.

La dimensién de identificacién de la emocién muestra un ajuste limi-
tado con los datos: los items 16, 48 y 6 cargan como propone el modelo.
Sin embargo, dos elementos cargan en el factor de comprension de las
emociones: 20 «Después de una discusion, no consigo saber si estoy tris-
te o enfadado», y 49 «Cuando me siento mal, me es dificil saber qué
emocion exactamente estoy sintiendo». El contenido es similar a una
buena comprensién de las emociones. El item 10 «Cuando me siento
mal, consigo ficilmente identificar la situacién que hizo sentirme mals,
que pertenece en teoria a la comprension de la emocién y el 8 «Consigo
encontrar con facilidad las palabras para describir lo que siento», perte-
neciente a la expresion de la emocidn, cargan en la identificacion de las
emociones —ambos comparten la expresion «consigo con facilidads—.
Esta superposicién semdntica podria explicar en parte los resultados: la
dimensién de comprensién de las emociones en si misma muestra un buen
ajuste y todos los items cargan en ese factor cémo el modelo propone, con
la excepcién del item 10 que se incluye en la dimensién de identificacién
como se describié antes.

La expresion de las emociones personales se ajusta en forma mds limi-
tada con los datos. Los items 25 y 38 se ajustan, y el item 8 (véase arriba)
y el 17. «Si algo me disgusta, consigo decirlo o expresarlo con calmas
muestran una carga cruzada con la regulacién emocional —el contenido
es similar a la expresién regulada—:

La regulacién de la emocién propia muestra un ajuste satisfactorio con
los datos, ya que cuatro items cargan en el factor que el modelo propone
y el item 37 «Encuentro dificil manejar mis emociones», también lo hace
pero con una carga cruzada con la comprension de las emociones.
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La dimensidén de uso de las emociones personales muestra un buen
ajuste y todos los items cargan en ese factor como el modelo propone
—con la excepcién del item 9—.

Como conclusién del AFC con respecto al PEC intrapersonal podemos
decir que las puntuaciones deben construirse de la siguiente forma: la
identificacién de las emociones con los items 16, 48 y 6 —agregando
el 10—; la comprensién de las emociones con los items 43, 26, 1y 2; la
expresion con 23, 38, 8 y 17; la regulacion con items 12, 39,15y 50 — 37y
el uso de las emociones con los items 24, 21, 41y 22 (figura 1).

Figura 1. Andlisis Factorial Confirmatorio. Dimensién intrapersonal.

La dimensién de identificacién de las emociones en los demds: muestra
un buen ajuste con los datos y los items cargan como se esperaba, menos
no el 30 «Consigo ficilmente saber lo que las otras personas sientens, que
carga en la comprension de las emociones en los demds. El contenido es
semdnticamente similar a la comprensidn. El item 4 «Sé lo que hay que
hacer para que las otras personas me apoyen», que pertenece al uso de
las emociones de los demds también carga en este factor. El item 27 «Si
alguien viniera a mi llorando, no sabria qué hacer», que pertenece a la re-
gulacion de las emociones de los demads, carga también en esta dimension.

La comprensién de las emociones en los demds: muestra un buen ajuste
con los datos y los items cargan como se esperaba —pero no el 34 que no
estd incluido en ningtin factor—. Como hemos dicho anteriormente, este
factor incluy6 el item 30 de la identificacién de la emocién.
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La escucha de la expresién de las emociones de los demds mostré un
ajuste limitado, con los items 23 y 45 cargando como se esperaba en este
factor, asi como el item 31 («Evito que las personas me hablen de sus
problemas») invertido que muestra carga cruzada con identificacién de
las emociones de los demas.

La regulacién de las emociones en los demds mostré un ajuste acep-
table con los datos y tres items cargaron como se esperaba, asi como el
item 35 aunque con una carga cruzada con el uso de las emociones. El item
27 no cargd como se esperaba sino en identificacién de las emociones
de los demds como ya se ha indicado. También se incluyé el item 32 que
pertenece al uso de las emociones de los otros.

El uso de las emociones de los demds mostré un buen ajuste con los
datos y 4 items cargaron como se esperaba —pero no el 32 que se inclu-
y6 en la regulacién de las emociones: «Sé qué hacer para motivar a las
personas»—.

Como conclusién del AFC con respecto al PEC interpersonal, podemos
decir que las puntuaciones deben construirse de la siguiente forma: la
identificacién de las emociones de los demds con los items 29, 44, 40y 7;
la comprensién de las emociones con los items 14, 13, 5y 18; la expresion
con 23, 45 ¥ 31; la regulacion de otros con items 33, 47, 19 y 35, ¥ el uso
de las emociones de otros con items 3, 4, 11 y 36. Los items excluidos lo
fueron por no pesar de forma importante en ningun factor o por pesar
de forma similar en dos factores distintos (figura 2).

2 4 % M M % 0t % % AT 44 T 28

% - 5

R

RPF 377

Figura 2. Andlisis Factorial Confirmatorio. Dimensién interpersonal.
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4.2. Validez de criterio con indicadores de bienestar y convergente con
formas de regulacién adaptativas e inadaptativas

Se elaboraron puntuaciones en base a los 21 items retenidos del PEC intra
y los 19 del PEC interpersonal y se examin su correlacién con las varia-
bles de bienestar y regulaciéon. Con respecto a la validez de criterio, se
encontrd una asociacion positiva con el bienestar eudaiménico evaluada
por el PHI, PEC total =47, con una buena calidad de vida vinculada a la
salud fisica, medida por la escala SF-36, PEC total r=.32 (todas las corre-
laciones presentadas son significativas, p < .05). También se confirmé una
correlacién negativa con sintomas de ansiedad y depresién medidos por
el GHQz2, PEC total r=-.20 — todas las correlaciones p < .05. Finalmente,
se asocié a menores reacciones de estrés laboral somdticos, cognitivo y
conductuales, evaluados por la escala Setterlind (a mayor puntuacién,
menor sintomatologia), PEC total r=.27.

Con respecto a la validez con indicadores de regulacion, se asocié
como se esperaba a la reevaluacién disposicional, PEC total r = .22, asi
como a la baja supresion, PEC total

=-.26, ambas evaluadas por el ERQ, En el mismo sentido se asocié a la
heterorregulacién de mejora de emociones de otros evaluada por la escala
EROS, PEC total r=.33, PEC intra r=.23 e inter r=.34. Es de destacar que
el PEC interpersonal se asocia mds fuertemente con la escala de regula-
cién de otros que el intra, reafirmando la validez convergente de la escala.
Sin embargo, en contra de lo esperado, el PEC no mostré correlaciones
negativas con la regulacién inadaptativa del EROS, orientada a aumentar
las emociones negativas, sino que mostré una asociacion positiva, r=.17.

Ademads a mayor PEC, un perfil mds favorable de autorregulacién afectiva
por modificacién de la situacién y de los vinculos sociales, es decir, a mayor
puntuacién total PEC, mayor afrontamiento directo, r = .35, en menor me-
dida mds basqueda de apoyo, r=.23, menor abandono, r=-.32, y evitacién o
aislamiento social, 7= -.26. En el mismo sentido, el PEC se asoci6 a un perfil
adaptativo de regulacién de la afectividad por reorientacion de la atencion y
cambio cognitivo, es decir, a mayor PEC, mds reevaluacion, 7= .29, débilmen-
te mds distraccién, r=.08, aunque se asocia ligeramente a mayor rumiacion,
=.05. Finalmente, a mayor puntuacién PEC, mejor regulacion de la respuesta
emocional, es decir, mds regulacién fisioldgica activa, r= .11, débilmente mds
aceptacion, r= .06, mds gratitud y autorrecompensa, r = .08, mds expresion
regulada de las emociones, 7 = .17, menor regulacién fisioldgica pasiva, r=
-.07, menor supresion, r=-.28, aunque no tenia relaciéon con la confrontacién
y se asociaba a mds, no a menor descarga, r=.09.
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Sefialemos finalmente que las relaciones fueron mds fuertes con la salud
mental y sintomas emocionales que con la salud fisica y sintomas de estrés.
La dimensién de regulacién mostro las relaciones mds fuertes con los crite-
rios y la de uso de emociones las mds débiles. Igualmente, las competencias
interpersonales se asociaron mds débilmente que las intrapersonales con el
bienestar y regulacidn (resultados no presentados en este texto).

5. Conclusiones y discusién

Queremos concluir indicando qué puede aportar esta escala a partir de
los resultados obtenidos al &mbito de la investigacién y como mejorar
su validez de contenido. Hay que decir que esta escala mds que medir
el conocimiento y rendimiento en competencias emocionales, mide la
percepcidn del grado personal de estas competencias y es mds cercana a
la inteligencia emocional autopercibida que a indicadores de rendimiento
de IE. Ahora bien, recordemos que los indicadores de IE autopercibida
muestran una validez predictiva igual o superior a los de rendimiento
(Martins et al.,, 2010). En este sentido, tienen una utilidad importante
para la investigacidn, evaluacion e intervencion.

Por otro lado, la fiabilidad global de la escala fue buena, asi como las
fiabilidades de la faceta intra e interpersonal. A nivel de dimensiones,
6 de las 10 mostraban una fiabilidad satisfactoria. La fiabilidad de la
dimension de identificacién de emociones personales, de expresion de
emociones propias, comprension de las emociones de los demds y de es-
cucha de emociones de otros fue inferior al nivel convencional de .7o0.

Con respecto a la validez estructural los resultados mostraron un ajuste
medio e inferior al de Brasseur et al. (2013) y al de Nozaki y Koyasu (2015).
El AFC mostré que varios items no pesaban o cargaban en los factores espe-
rados y en general hubo que eliminar un item de los 5 que componian cada
dimensién. La version castellana se basa entonces en 21 {tems intra y 19 in-
terpersonales —10 items desaparecen por cargas cruzadas o por no cargar en
ninguna dimensién—. Como siempre al llevar a cabo una traduccién de ins-
trumentos queda la duda de si estos items se eliminan porque sustantivamente
no juegan un papel, o porque la traduccion «traiciond» un matiz semdntico.
Como se describid, los items que se «cruzabans o se situaban en otros factores
en general tenian un contenido que permitia entender porque iba con otros
items. Una alternativa seria reescribirlos cuidando mds una traduccion del
contenido que de la forma. Ademds, dada su carga cruzada los items invertidos
como el 10, 20, 49 y otros deberian ser reescritos. Si bien combaten el sesgo
de aquiescencia, los items invertidos disminuyen la fiabilidad.
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En cambio, la validez de criterio y convergente fueron muy satisfac-
torias. Congruentemente con lo esperado, el PEC se asocié a menores
sintomas, mayor calidad de vida fisica, menor estrés laboral informado
y mayor bienestar. Como es habitual, las asociaciones fueron mds fuerte
con la salud mental que con indicadores de salud fisica y estrés. En el
metaandlisis de Martins et al. (2010) también se encontré una correlacién
mayor entre la inteligencia emocional y la salud mental (7= .36) que con
la salud fisica salud (r = .27). Igualmente, la buena capacidad emocional
intrapersonal se asocié mds fuertemente con estos indicadores individua-
les, que las capacidades interpersonales, mds vinculadas a efectos en las
relaciones sociales y variables microsociales que individuales. También
mostré asociaciones, de tamario del efecto similar a las encontradas por
el metaandlisis de Pefia-Sarrionandia, Mikolajczak y Gross (2015); por
ejemplo, el PEC se asocié a mayor afrontamiento directo, r= .35 frente a
r=.42 en el metaandlisis, a mds busqueda de apoyo, r=.23 frente a r=.19
en el metaandlisis, menor evitacion, r=-.26 frente a r=-.24. Al igual que
en este metaandlisis la relacién fue menor con la distraccién que con la
reevaluacion. Ahora bien, el PEC no mostré correlaciones negativas con
la heterorregulacion inadaptativa, ni con la rumiacién y descarga o ven-
tilacién. Debemos mencionar que la rumiacion se asocia a la reevaluacion
y la descarga o ventilacién en contexto laboral junto con la expresion
regulada y confrontacién pueden jugar un rol adaptativo. Igualmente, las
personas que realizan mds heterorregulacion de mejora, también tienden
a hacer mds criticas a otros e intentar modificar sus conductas negativas.
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Anexo |. Instrucciones y codificacion de los items de la escala PEC

Los items con asterisco * se deben invertir — 1=7, 2=6, 3=3, 4=4, 5=3, 6=2,
7=1. Sume todos los items de cada subescala después de invertirlo. Se
exponen primero los items que componen la escala original y luego los
items vélidos en castellano.
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Para competencia emocional intrapersonal sume los totales de:

o Identificacién de mis emociones (6, 16, 20", 48, 49*) para la versién
en castellano (16, 48, 6 y10).

o Comprensién de mis emociones (1%, 2%, 10, 26%, 43%) para la versién
en castellano (43*,26% 1*y 2%).

o Expresion de mis emociones (8, 17, 25%, 38% 42*) para la version en
castellano (25%, 38%, 8 y 17).

e Regulacién de mis emociones (12, 15, 377, 39, 50), para la version en
castellano (12, 39, 15, 50 y 37%).

o Utilizacidn de mis emociones (9%, 21, 22, 24, 41) para la versién en
castellano (24, 21, 41y 22).

Para competencia emocional interpersonal sume los totales de:

o Identificacién de las emociones de los otros (7, 29%, 30, 40%, 44)
para la versidn en castellano (297, 44%, 40%y 7).

e Comprensién de emociones de los otros (5% 13, 14, 18", 34") para la
version en castellano (14, 13, 5y 18%).

o Entender y empatizar con las emociones de los otros (23, 28, 317, 45,
46%) para la version en castellano (23, 45 y 31%).

e Regulacion de las emociones de los otros (19, 277, 33, 35, 36, 47) para
la versidn en castellano (33, 47, 19 y 35).

o Utilizacién de emociones de los otros (3, 4, 11, 32, 36) para la version
en castellano (3, 4, 11y 36).

Para CE total sume las subescalas intrapersonal e interpersonal. En
base a nuestro estudio los siguientes baremos indican los terciles o el gra-
do bajo, medio y alto de CE en cada faceta intrapersonal e interpersonal.
La escala original es de 1 a 5 por lo que sus baremos diferentes.

Baja Media Alta
Intrapersonal 84 0 menos 8599 100 o mds
Inferpersonal 83 0 menos 84-95 96 0 mds
Total 169 o menos 170-192 193 mds
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Anexo II. PEC (Brasseur y Mikolajczak, versién realizada por Pdez, Gondim
y Ubillos).

Estas preguntas tienen como objetivo comprender cémo Ud. vive con
sus emociones. Responda a cada cuestién tomando en cuenta la forma en
que Ud. reacciona en general. No hay respuestas ni buenas ni malas. Para
cada pregunta Ud. debe posicionarse sobre una escala de 1 a 7, donde 1=la
frase no corresponde para nada a como es Ud. o que Ud. no reacciona
nunca de esta forma, y 7=Ud. se reconoce totalmente en la frase o esto le
ocurre muy frecuentemente.

1—2—3—4—-5—6—7
En total desacuerdo En total acuerdo

1. Mis emociones aparecen sin que yo comprenda o entienda de donde provienen o por qué ocurren.

2. No entiendo siempre por qué reacciono de la manera que reacciono.

4. Sé lo que hay que hacer para que las otras personas me apoyen.

[WARy (FRNRY FENEY U —

[
[
3. Si quisiera, podria fdcilmente manipular las emociones de los otros para obtener lo que quiero. | [
[
[

5. No consigo entender las reacciones emocionales de las otras personas.

6. Cuando me siento bien, consigo diferenciar con facilidad si el mofivo es porque estoy contento, [
orgulloso de mi mismo o relojado.

7. Sé cudndo una persona estd enfadada, triste o alegre, aun cuando ella no diga nada.

8. Consigo encontrar con facilidad las palabras para describir o que siento.

9. Nunca me haso en mis emociones para decidir qué hago con mi vida.

10. Cuando me siento mal, consigo facilmente identificar la situacién que hizo sentirme mal.

11. Consigo obtener con facilidad lo que deseo de los otras personas.

12. Recupero fdcilmente la calma o mi equilibrio después de haber vivido una situacion dificil.

14. Lo mayor parte del tiempo, consigo fécilmente entender por qué las personas sienten lo que sienten.

15. Cuando estoy triste, me resulta fdcil recuperar mi buen humor.

16. Cuando algo me afecta, sé inmediatamente qué es lo que siento.

17. Si algo me disgusta, consigo decirlo o expresarlo con calma.

18. No entiendo por qué las personas préximas a mi reaccionan como lo hacen.

19. Cuando veo a alguien que estd estresado o ansioso, consigo calmarlo facilmente.

[
[
[
[
[
[
13. Puedo facilmente explicar las emociones de las personas que me son préximas. [
[
[
[
[
[
[
[

[WERy FRNFRY FERFRY RN PR U RN QUSS NN U RS U QU "

20. Después de una discusion, no consigo saber si estoy triste o enfadado.
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21. Uso mis emociones para mejorar las decisiones que tomo en mi vida. [1]
22. Intento aprender de los situaciones o emociones dificiles. []
23. Los demds me huscan con frecuencia para hablarme de sus problemas personales. []
24. Mis emociones me dicen qué cambios tengo que hacer en mi vida. [1]
25. Es dificil para mi explicar a los otros lo que siento, aunque quiera hacerlo. [1]
26. No siempre entiendo por qué estoy estresado. []
27. Si alguien viniera a mi llorando, no sabria qué hacer. []
28. Tengo dificultades para escuchar a la gente que se queja. [1]
29. No tengo la actitud adecuada con las personas, porque no consigo percibir su estado emocional. | [ ]
30. Consigo fdcilmente saber lo que las otras personas sienten. [1]
31. Evito que las personas me hablen de sus problemas. [1]
32. Sé qué hacer para motivar a lus personas. [1]
33. Tengo habilidades para subir la moral a lus personas. []
34. Tengo dificultades para relacionar lo que una persona siente y los experiencias que ha vivido. | [ ]
35. Habitualmente soy capaz de influir en la manera cdmo las otras personas se sienten. [1]
36. Si quisiera, me seria fdcil hacer que alguien se sienta mal. [1]
37. Encuentro dificil manejar mis emociones. []
38. Las personas préximas a mi me dicen que no expreso suficientemente lo que siento. []
39. Cuando estoy enfadado, consigo fécilmente calmarme. [1]
40. A veces me sorprendo con las reacciones de ciertas personas porque no habia percibido que ellas []
se encontraban de mal humor.

41. Mis emociones me indican lo que es importante para mi. []
42. Los demds no aceptan la manera en que expreso mis emociones. [1
43. Con frecuencia cuando estoy triste, no sé el por qué. [1]
44. Con frecuencia me ocurre que no sé en qué estado emocional estdn las personas que me rodean. | [ ]
45. Los demds me dicen que soy un buen confidente. []
46. Me siento mal cuando me cuentan alguna dificultad personal. [1]
47. Cuando estoy delante de una persona enfadada, puedo calmarla fécil. [1]
48. Tengo consciencia de mis emociones desde el momento en que las siento. [1]
49. Cuando me siento mal, me es dificil saber qué emocion exactamente estoy sinfiendo. []
50. Cuando estoy anfe una situacion esiresante, me esfuerzo por pensar de una manera que me []

ayude a permanecer tranquilo.
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