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Programa De Inteligencia Emocional
TEST TMMS-24

Nombre de la Prueba

Test para evaluar los estados emocionales TMMS-24 (F. Berrocal,
P.; Alcaide, R.; Dominguez, E.; Fernandez-McNally, C.; Ramos, N. S.;
Ravira, M, 1998)

Antecedentes y Autoria

La Escala Rasgo de Metaconocimientos sobre Estados Emociona-
les (TMMS-24) esta basada en la Trait Meta-Mood Scale (TMMS) del
grupo de investigacion de Salovey y Mayer.

La escala original es una herramienta que evalua el metaconoci-
miento de los estados emocionales mediante 48 items. En concre-
to, las destrezas con las que podemos ser conscientes de nuestras
propias emociones asi como de nuestra capacidad para regularlas.
Por su parte, La Escala Rasgo de Metaconocimientos sobre Esta-
dos Emocionales conformada por 24 items, contiene tres subes-
calas con 8 items cada una de ellas: claridad emocional, atencidn
emocional y recuperacion emocional.
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Ubicacion
El cuestionario se desarrollara de manera virtual en la plataforma

Psicobox.
[FET- S https://psicobox.positiva.gov.co/encuesta/inteligencia_emocional

Ficha Técnica
Modo de aplicacioén: Virtual, ingresando a través del enlace que
se enviara al representante de SG-SST.

A quién se dirige: Empleados/as en general que deseen conocer
los aspectos relacionados con el conocimiento y la regulacion de
las emociones.

Tiempo de aplicacién: 12 minutos.
Numero de items: 24.

Variables que evalua
El cuestionario evalua los siguientes componentes:

Claridad emocional: Se refiere a la capacidad de identificar y
comprender las propias emociones. Las personas con alta cla-
ridad emocional son conscientes de lo que sienten y pueden
etiquetar sus emociones de manera precisa.

Atencion emocional: EvalUa la atencién que una persona
presta a sus propios estados emocionales. Este aspecto mide
cuanto y cOmo una persona se centra en sus emociones. Una
atencion demasiado alta o baja puede ser problematica, ya
qgue puede llevar a la rumiacion o a la falta de autoconciencia,
respectivamente.
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Cuestionario de inteligencia emocional

Recuperacion Emocional: Se refiere a la capacidad de una A continuacion les presentamos una serie de afirmaciones basadas en el Test
g o . | . de inteligencia emocional de Daniel Goleman, las cuales permitirén identificar

persona para recuperarse de estados emocionales negativos. aspectos relacionados con la atencion, claridad y reparacion de las emociones.

Las personas con buena recuperacion emocional son capaces Tenga presente que su respuestas son confidenciales y los resultados

de volver a un estado emocional neutro o positivo después de permitiran guiar programas de prevencion en la organizacion.

experimentar emociones negativa S. O Marcando esta casilla , acepto haber leido y estar de acuerdo con el

consentimiento informado.

e . . Por favor, diligencia los siguientes datos personales, los cuales seran tratados
Objetivos del cuestionario de forma confidencial para el analisis de la informacion:

Identificar en qué aspectos es necesario intervenir para que
los/as empleados/as desarrollen habilidades que fortalezcan Reporte general y resultados

su inteligencia emocional. Los resultados consolidados para la organizacion se visualizardn en
un archivo PDF, que presentara la puntuacion obtenida por el con-

confidencial en relacion con las variables de claridad, atencion

recuperacion emocional. . . .
Y P Informe de Inteligencia Emocional

Empresa: PRESTASALUDCO

Estructura del Cuestionario Trabajador: JULIANA SEGURA
La prueba esta conformada por 24 items. Fecha: 31/07/2024

ke ESCALA DE VALORACION
Dashboard del Instrumento
El/la trabajador/a recibird en su correo electronico la invitacion e ATENCIGN EMOCIONAL CLARIDAD EMOCIONAL REP:ﬁ:é?:":tus
indicaciones para acceder al enlace del Test de inteligencia Emo- Nivel Puntuacion | Nivel Puntuacion | Nivel Puntuacion
cional donde se solicitara la aceptacién del Consentimiento iﬂfOI’- Debe mejorar: presta poca atencion 10a50 Debe mejorar su claridad 10 a 55 Debe mejorar su reparacion 10a52
mado, la informaciéon sociodemogréfica y, posteriormente, se dara fdecuada atenclon o1ago 20280 P32 80
iﬂiCiO aI diligenciamiento de |a herramienta Debe mejorar: presta mucha atencion | 81 a 100 Excelente claridad 87a100 | Excelente reparacion 87a100

RESULTADOS-DIMENSIONES

Atencion emocional [ 21
Claridad emocional [N 13
Reparacion de las emociones [INNEGEG 24
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De igual forma, se podra obtener un consolidado global por cate-
goria y consolidados demograficos que permitan generar un ana-
lisis de tendencias por grupos poblacionales a través de un reporte
de resultados presentado en Power BI.

La prueba permitird obtener una puntuacion estandar entre 10 y
100 en cada uno de los componentes evaluados, los cuales se inter-
pretaran de la siguiente forma:

Dimension Punto de Corte

Atencién 50 Debe mejorar: Presta poca
51-80 Adecuada atencion.
81-100 Debe mejora r.:,Presta
mucha atencion.
Claridad 55 Debe mejorar: Su claridad.
emocional 58-86 Adecuada claridad.
89 Excelente claridad.
Reparacion 52 Debe mejorar: Su
de las reparacion
emociones 55-86 Adecuada reparacion.
89 Excelente reparacion.
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Interpretacion

Atencion emocional: Se refiere a la habilidad para percibir,
sentir y expresar emociones de forma efectiva. Un resultado
en el nivel adecuado indica una buena gestién emocional, lo
que facilita la comunicacion y la toma de decisiones. Un re-
sultado alto (81 a 100) sugiere que el/la empleado/a presenta
una sensibilidad excesiva que podria afectar la objetividad y
las relaciones, recomendandose técnicas para moderar la res-
puesta emocional. Contrariamente, un resultado bajo (10 a 50)
implica desconexion emocional, perjudicando la empatia y la
intuicion, lo que requiere intervenciones para mejorar la cone-
xion emocional.

Claridad emocional: Implica comprender bien los propios es-
tados emocionales, es decir, tener claridad sobre como se sien-
te e identificar qué emocion o sentimiento se esta experimen-
tando. El nivel excelente resalta una habilidad superior para
analizar y gestionar emociones, potenciando la empatia y enri-
gueciendo las interacciones personales y profesionales. Un re-
sultado adecuado denota una comprension general de como
las emociones influyen en comportamientos y decisiones, fa-
cilitando una buena autorregulacion y relaciones sociales. Por
el contrario, un resultado que muestra necesidad de mejora
sugiere dificultades en identificar y diferenciar emociones, re-
comendando el desarrollo de intervenciones que fortalezcan
la introspeccion para mejorar el reconocimiento emocional.
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Reparacion de las emociones: Se refiere al proceso de regular Perfil de Quien Realiza el Proceso en la Empresa
y recuperarse adecuadamente de los estados emocionales. Un Persona a cargo del SG-SST, area de recursos humanos o profesio-
resultado adecuado indica que la persona maneja eficazmen- Nnal asignado para la identificacion e intervencion del riesgo psico-
te sus emociones en la mayoria de las situaciones, permitien- social.
do un retorno a la estabilidad tras eventos estresantes. Por su
parte, un resultado que necesita mejora muestra dificultades Procedimiento para la Aplicacion por Parte de la Empresa:
en manejar emociones intensas, siendo beneficioso incorpo- Descargar y diligenciar la plantilla con la informacion de los
rar estrategias que permitan al/la trabajador/a mejorar el con- empleados/as participantes, siguiendo el formato y listado
trol emocional. Finalmente, un resultado en el nivel excelente desplegable.

positivamente en las relaciones interpersonales.

destaca una habilidad superior para regular emociones rapi- Tipo de i p—
damente, facilitando la recuperacion emocional e influyendo Documento Documento
v

GC- Cédula de Ciudadania
CE- Cédula de Extranjeria

PA- Pasaporte

Cargar la plantilla en psicobox.

Coordinar el agendamiento para la aplicacion del cuestionario,
preferiblemente en las instalaciones de la empresa.

Los empleados registrados recibiran en el correo electronico
suministrado la invitacion y el enlace de acceso.

Culminar el diligenciamiento del cuestionario en su totalidad
una vez que este sea iniciado.
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Procedimiento para el Acceso de los Empleados y Visualizaciéon Atencion emocional:

de Resultados
Debe mejorar (presta poca atencién): Gracias por completar

- Recepcion del enlace para el diligenciamiento. este cuestionario. Tus resultados indican que tiendes a prestar
poca atencion a tus emociones. Esto puede significar que a
- Ingreso del usuario (correo electronico en minusculas) y clave menudo pasas por alto tus sentimientos o no les das la impor-
(ndmero de documento sin espacios ni comas). tancia que merecen, lo que puede generar tension o estrés no
reconocido. Te recomendamos practicar técnicas de medita-
-Aceptacion de la evaluacion a través del consentimiento infor- cion y reflexion que te permitan tener una mayor conciencia
mado. de tus emociones.

- Diligenciamiento de la informacion sociodemografica.

- Diligenciamiento del cuestionario.
-

"N,

- Obtencion del resultado individual.

Rl A

Una vez el/la empleado/a finalice el diligenciamiento de la prueba,
visualizara de forma automatica un resultado confidencial de tipo
cualitativo que, con un lenguaje sencillo y cuidadoso, le indicara
aspectos para tener en cuenta. A continuacion, se presenta el re-
sultado para el/la empleado/a de acuerdo con su nivel obtenido,
dejando claro que el nivel no es visible, sino Unicamente el texto

descriptivo:




Adecuada atencion: Gracias por completar este cuestionario.
Tus resultados sugieren que prestas una atencion adecuada a
tus emociones. Eres consciente de tus sentimientos y les das
la importancia necesaria en tu vida diaria. Esta habilidad te
permite manejar tus emociones de manera efectiva, lo cual es
crucial para mantener un buen equilibrio emocional y tomar
decisiones informadas.

Debe mejorar (presta mucha atencién): Gracias por comple-
tar este cuestionario. Tus resultados indican que tienes una
alta atencion sobre tus emociones, lo que refleja que puedes
ser muy consciente de tus sentimientos y probablemente pa-
sas tiempo analizandolos y comprendiendo como afectan tu
comportamiento y decisiones. Sin embargo, el sobre pensar
tus emociones puede afectar tu bienestar, por lo que es im-
portante encontrar un equilibrio.

Claridad emocional:

Debe mejorar su claridad: Con respecto a tu claridad emocio-
nal, se observa que a menudo puedes encontrar dificil enten-
dery definir tus emociones con precision. Esta falta de claridad
puede llevar a una mayor confusion y dificultad para manejar
tus sentimientos de la mejor manera. Algunas acciones que
te pueden favorecer son practicar técnicas de autorreflexion,
como llevar un diario emocional donde registres tus senti-
mientos y las situaciones que los provocan. Ademas, buscar la
guia de un terapeuta o consejero puede proporcionarte estra-
tegias adicionales para aumentar tu claridad emocional.
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Adecuada claridad: Con respecto a tu claridad emocional, se
halla que esta es adecuada, lo que significa que generalmente
logras identificar y comprender tus emociones correctamente.
Esta habilidad te permite manejar tus sentimientos de la me-
jor manera. Para continuar fortaleciendo esta habilidad, pue-
des practicar la autorreflexion y analizar cdmo tus emociones
influyen en tu comportamiento y decisiones. Mantén un equi-
librio saludable y sigue potenciando tus habilidades emocio-
Nnales para mantener esta claridad en el tiempo.

Excelente claridad: Con respecto a tu claridad emocional, esta
se encuentra en un alto nivel, lo que significa que eres muy
habil para identificar y entender tus emociones con precision.
Esta alta claridad te permite manejar tus emociones de mane-
ra efectiva y tomar decisiones bien informadas, lo que es una
gran fortaleza en tu vida personal y profesional. Para seguir
aprovechando esta ventaja, continua practicando la autorre-
flexion y considera compartir tus conocimientos y habilidades
emocionales con otros.
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Reparacion de las emociones:

Debe mejorar su reparacion: Por Ultimo, con respecto a la re-
paracion de lasemociones, se observa que puedestener dificul-
tades para recuperarte de emociones negativas y restablecer
un estado emocional equilibrado. Para mejorar esta habilidad,
es fundamental desarrollar estrategias de manejo del estrés y
técnicas de autorregulacion. Aprender a identificar los factores
desencadenantes de tus emociones negativas y trabajar con
un terapeuta puede proporcionarte herramientas adicionales
para mejorar tu resiliencia emocional y bienestar general.

Adecuada reparacion: Por Ultimo, con respecto a tu capaci-
dad de reparacion emocional, esta se encuentra en un nivel
adecuado, lo que significa que generalmente puedes manejar

y recuperarte de emociones negativas de manera efectiva. No
obstante, seria recomendable que conozcas otras estrategias
para alcanzar una regulacion emocional optima.

Excelente reparacion: Por Ultimo, con respecto a tu capacidad
de reparacion emocional, esta se encuentra en un nivel alto, lo
gue significa que eres muy eficaz en manejar y recuperarte de
emociones negativas. Esta habilidad te permite mantener un
equilibrio emocional 6ptimo y enfrentar el estrés con resilien-
cia. Considera compartir tus estrategias y conocimientos sobre
reparacion emocional con otros a través de mentorias o gru-
pos de apoyo, lo que no solo beneficiara a los demas, sino que

también reforzara tus propias habilidades.
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Anexos - Tengo claros mis sentimientos.
Anexo l. Test para evaluar los estados emocionales TMMS- - Frecuentemente puedo definir mis sentimientos.
24 - Casi siempre sé cOmo me siento.
- Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas.
A continuacion, se presentaran una serie de afirmaciones rela- - A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes si-
cionadas con sus emociones y sentimientos. Por favor, indique tuaciones.
el grado de acuerdo con respecto a cada una de ellas, seleccio- - Siempre puedo decir como me siento.
nando la opcidon que Mmas lo identifique. - A veces puedo decir cuales son mis emociones.
- Puedo llegar a comprender mis sentimientos.
Tenga presente que Nno hay respuestas correctas o incorrectas; - Aunque a veces me siento triste, suelo tener una vision positiva.
margue la opcidon que Mas se aproxime a su preferencia: - Aungque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables.
- Nada de acuerdo. - Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida.
- Algo de acuerdo. - Intento tener pensamientos positivos, aungque me sienta mal.
- Bastante de acuerdo. - Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, trato de
- Muy de acuerdo. calmarme.
- Totalmente de acuerdo. - Me preocupo por tener un buen estado de animo.

- Tengo mucha energia cuando me siento feliz.
Afirmaciones: - Cuando estoy enfadado/a, intento cambiar mi estado de animo.

- Presto mucha atencion a los sentimientos.

- Normalmente me preocupo por lo que siento.

- Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones.

- Pienso que merece la pena prestar atencion a mis emociones.
- Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos.

- Pienso en mi estado de animo constantemente.

- A menudo pienso en mis sentimientos.

g

- Presto mucha atencidon a cdmo me siento.
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