1. Dentro del paréntesis coloca el número correspondiente al modo como tú ves la respuesta:

Cada cuánto me he sentido...

(   ) Aceptado por los demás

(   ) Satisfecho de los demás

(   ) Herido

(   ) Pesimista

(   ) Separado de los demás

(   ) Feliz

(   ) Inseguro

(   ) Necesitado de ayuda

(   ) Cariñoso con los demás

(   ) Satisfecho de mí mismo 

2. Comunicar sentimientos con mímica


Se forman parejas en donde uno de los dos es A y el otro es B. Cada pareja se sentará frente a frente. Primero A expresará sin hablar dos sentimientos. Su pareja B después le dirá cuáles son los sentimientos que expresó. Posteriormente se cambian los papeles. B expresará dos sentimientos yA tratará de descubrir qué sentimientos le trasmitió B. Se reúne todo el grupo y comparten la experiencia que tuvieron.

3. Expresividad emocional


Dentro del paréntesis que precede a cada número, coloca la letra correspondiente al modo como tú ves la respuesta.

(   ) Expreso a los otros lo que siento

(   ) Oculto mis emociones

(   ) Manifiesto sentimientos cálidos

(   ) Manifiesto gratitud

(   ) Soy sarcástico

4. Capacidad para superar situaciones emocionales


Dentro del paréntesis coloca la letra correspondiente al modo como ves la respuesta.

(   ) Soy capaz de superar los conflictos

(   ) Soy capaz de superar la ira

(   ) Soy capaz de superar el rechazo

(   ) Soy capaz de superar el desaliento

(   ) Soy capaz de superar la preocupación

(   ) Soy capaz de superar la tensión

(   ) Soy capaz de superar la depresión

(   ) Soy capaz de superar la tristeza

(   ) Soy capaz de superar el miedo

(   ) Soy capaz de superar el resentimiento

5. TEST: ¿Eres simpático o antipático?

Responde afirmativa  o negativamente :

La indecisión de los demás me irrita

Me cuesta aceptar la autoridad

Me doblo pero no me rompo, nadie puede convencerme hacer algo contra mi voluntad

Me doy cuenta en seguida cuando algo no funciona

Este es mi lema: “Conmigo o contra mi”

Me gusta discutir y conseguir que me den la razón

Con frecuencia interrumpo a los demás cuando hablan

Con frecuencia ofendo a los demás, aún si pretenderlo

Me exijo tanto como a los demás

Tiendo a imponer mis opiniones, mis decisiones

Yo tengo mis principios y son indiscutibles

Que los otros tengan sus ideas, yo me aferro a las mías

Puedo perdonar, pero sólo la primera vez

Me enfado enseguida, soy de malas pulgas

Odio el perder

Intento dar siempre mi opinión, aunque no me la pidan

Son los demás los que tienen que venir a buscarme a mí

No soporto a los latosos

A mí nadie me enseña los dientes

Quien me ha hecho rabiar una vez, ya ha terminado conmigo.

SOLUCIONES:

Asígnate un punto por cada respuesta afirmativa. Si has obtenido:

15 – 20: ¡Felicidades! ¡Eres un antipático de primera división! Procura no quedarte solo, aunque a ti te parezca que más vale solo que mal acompañado.

10 – 14: Con un pequeño esfuerzo, también tú puedes llegar a ser antipático de primera división; pero si lo pensara mejor...

5 – 9: Estás procurando llegar a ser antipático, pero tu forma de ser tranquila y conciliadora no te permitirá probablemente llegar a conseguirlo.

Menos de 5: Lo sentimos, no llegarás jamás a ser un verdadero antipático: ¡Tu simpatía es incurable! 

NUNCA


POCAS VECES


MUCHAS VECES


SIEMPRE O CASI SIEMPRE





MF = Muy frecuentemente


F = Frecuentemente


R = Rara vez


N = Nunca





MF = Muy frecuentemente


F = Frecuentemente


R = Rara vez


N = Nunca








