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TMMS-24 en Espaiol

Trait Meta-Mood Scale — Inteligencia emocional percibida

Instrucciones de aplicacion

Indigue su grado de acuerdo. 24 items, 3 subescalas: Atencién emocional, Claridad emocional y Reparacion
emocional. Escala 1-5. Tiempo: 5 min.

1 = Totalmente en desacuerdo - 5 = Totalmente de acuerdo
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Presto mucha atencion a mis sentimientos

2 Normalmente me doy cuenta de mis emociones [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
3 Tengo conciencia de mis emociones mientras las experimento ] ] ] ] ]
4 Rara vez me doy cuenta de mis estados emocionales (inv.) [ ] [ ] [ ] ] ]
5 Frecuentemente pienso en mis emociones [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
6 A menudo pienso en mis sentimientos ] ] ] ] ]
7 Paso tiempo pensando en mis emociones [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
8 Pienso en el estado de animo que tengo [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
9 Generalmente puedo decir por qué me siento de cierta forma ] ] ] ] ]
10 Puedo entender bien mis emociones u u [ ] u u
11 Rara vez entiendo por qué me siento como me siento (inv.) u u u [ [
12 Generalmente sé por qué me siento de cierta forma ] ] ] ] ]
13 Cuando estoy triste, generalmente sé por qué ] ] ] ] ]
14 Cuando estoy alegre, generalmente sé por qué [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
15 Cuando estoy enfadado(a), generalmente sé por qué ] ] ] ] ]
16 Cuando estoy triste, intento pensar en algo agradable [ ] [ ] [ ] ] ]
17 Cuando quiero sentirme mejor, pienso en algo agradable [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
18 Intento tener pensamientos positivos cuando estoy deprimido(a) ] ] ] ] ]
19 Cuando estoy triste, pienso en cosas agradables [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
20 Cuando estoy enfadado(a), intento calmarme [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
21 Cuando estoy enfadado(a), intento relajarme ] ] ] ] ]
22 Cuando estoy enfadado(a), intento pensar en algo agradable [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

23 Cuando estoy enfadado(a), intento calmarme [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
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Cuando estoy enfadado(a), intento relajarme
SUBESCALAS: Atencion - Claridad - Reparacion

Interpretacion del puntaje

Subescala Interpretacion Accién sugerida

Atencién alta + Claridad bdgaimia emocional Intervencion en regulaciéon emocional
Claridad baja Dificultad identificando emocioRegoeducacion emocional
Reparacion baja Estrategias de afrontamiento lighiteaamiento en regulacion
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