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Habilidades de la
inteligencia emocional
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Los psicélogos Mayer y Sanvey1 han estudiado en forma exhaustiva la naturaleza de la inteligencia
emocional, y a partir de ello han desarrollado un modelo con cuatro componentes que establecen
diferentes niveles en los que se manifiestan las habilidades emocionales de la persona.

Habilidad para percibir y Habilidad para asimilar .
expresar emociones emociones en mis
pensamientos
- O
Habilidad para entender Habilidad para gestionar
emociones y regular de forma eficiente

las emociones

Estos cuatro componentes son de utilidad para todos los docentes, pero en especial para los que
desean generar cambios en su labor. Cuando se pretende generar cambios se debe estar preparado
para enfrentar dificultades, oposiciones y limitaciones, por eso se debe conocer el nivel de nuestra
inteligencia emocional, esto ayudard a comprender lo que nos sucede cuando se hace frente a
situaciones criticas.

¢Como reconocer nuestro nivel de inteligencia emocional?

Para reconocer el nivel de inteligencia emocional, se propone un instrumento que nos ayudara a tener
indicios de cual es el nivel y ademds nos aproximara a identificar cual es el componente que debemos
desarrollar y nos llevara a reflexionar sobre las razones de lo que ocurre basado en los indicadores
propuestos.

¢éComo es el instrumento?

El modelo propuesto para aproximarnos a medir la inteligencia emocional estd integrado por cuatro
componentes: habilidad para percibir y expresar emociones; habilidad para asimilar emociones en mis
pensamientos; habilidad para entender emociones; y habilidad para gestionar y regular de forma
eficiente las emociones, cada uno de los cuales se traducen en indicadores. Los indicadores tienen una
puntuacion del 1 al 5, con los siguientes valores:

1. Muy en 2. En desacuerdo 3. Ni de acuerdo, 4. De acuerdo 5. Muy de acuerdo
desacuerdo ni en desacuerdo

1 ) . . o .
Bachrach, Estanislao (2014). En cambio. Argentina: Editorial Sudamericana.
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Te invitamos a utilizar el siguiente instrumento que te aproximard a tu nivel de inteligencia
| emocional. Recuerda que este es un instrumento autoadministrado que te proporciona
indicios del nivel de inteligencia emocional, no diagnostica ni determina el nivel, te aproxima.
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Marca con un aspa (X) dentro del casillero cuya opcién refleje mejor tu respuesta.

Componentes Indicadores Total por
P 12 3 4 componente
1. Habilidad para Detecto facilmente si alguien est4 triste, contento o
percibir y desilusionado.
expresar
emociones

Rara vez interpreto mal las emociones de los otros en sus
vidas personales o situaciones laborales.

Percibo facilmente las emociones que se expresan a
través de la musica o arte.

Expreso bien mis emociones a los demas.

2. Habilidad para Detecto facilmente el impacto que tienen mis emociones
asimilar en mis pensamientos y acciones.
emociones en
mis pensamientos Integro con frecuencia mis emociones con mi
razonamiento cuando trato de resolver un problema.

3. Habilidad para Entiendo cémo las emociones se pueden combinar entre ellas
entender (por ejemplo: estar contento y temeroso al mismo tiempo).
emociones

Entiendo que las emociones pueden cambiar en el tiempo
(por ejemplo: de contento a aburrido, de triste a enojado).

Entiendo cémo ciertas emociones pueden aislarme de otras
personas y como otros pueden darme ayuda y alivio.

4. Habilidad para Estoy abierto a experiencias emocionales cuando resuelvo

gestionar y regular  problemas y tomo decisiones.

de forma eficiente
las emociones Soy bueno gestionando mis emociones, incluso en

situaciones dificiles.

Soy bueno gestionando las emociones positivas y negativas
de los demas.

Total

Suma todos los puntajes de las marcas registradas y establece el nivel de inteligencia emocional de
acuerdo con la siguiente valoracion:

Puntaje entre 48 y 60: Puntaje menor a 48:
alta inteligencia baja inteligencia emocional
emocional o nivel promedio

Para reflexionar
1. ¢Cual es el componente con menos puntaje y cudl el de mayor puntaje?
2.En base a los indicadores de cada componente, écudles cree que son las
razones de estos resultados?
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