Prueba Diagnóstica de Habilidades Socioemocionales
Nombre del alumno: _______________________ Edad: ______ Fecha: _________ Instrucciones: Lee detenidamente cada situación y elige la opción (a, b, c o d) que consideres que refleja mejor tu forma de actuar o pensar. No hay respuestas correctas o incorrectas, responde con total sinceridad.
A. Autoconocimiento
Es la capacidad de reconocer tus propias emociones, fortalezas, debilidades y valores.
1. ¿Qué significa tener "autoconocimiento"?
a) Saber perfectamente lo que los demás piensan de ti.
b) Entender tus propias emociones, qué te gusta, en qué eres bueno y en qué necesitas mejorar.
c) Nunca equivocarse y siempre tomar la mejor decisión.
d) Esconder tus emociones para que nadie te vea triste o enojado.
2. Un compañero te felicita porque eres muy bueno explicando matemáticas, pero tú nunca te habías dado cuenta de esa habilidad. ¿Qué es lo más adecuado hacer?
a) Ignorarlo, porque seguro solo quiere pedirte favores
 b) Reírte de él, porque sabes que no eres el mejor de la clase.
c) Reflexionar sobre esa habilidad, aceptar el cumplido y reconocerla como una de tus fortalezas
 d) Decirle que está equivocado y que tú eres malo para todo.
3. Cuando tienes que tomar una decisión importante sobre tu vida (por ejemplo, elegir una actividad extraescolar), ¿qué debes tomar en cuenta primero?
a) Lo que dicte la moda o lo que hagan la mayoría de tus amigos.
b) Lo que sea más rápido y fácil de hacer. c) Lo que tus padres o maestros te digan sin cuestionarlo.
d) Tus propios gustos, intereses y lo que sientas que es correcto para ti.
4. Te das cuenta de que te enojas muy rápido y dices cosas hirientes cuando pierdes en un videojuego. ¿Qué acción demuestra autoconocimiento
 a) Negar que te enojas y culpar al control o a la conexión de internet.
b) Dejar de jugar videojuegos para siempre porque son malos.
c) Aceptar que te frustras al perder y buscar estrategias para controlar ese enojo la próxima vez.
d) Enojarte más y gritar para que tus amigos te dejen ganar.
5. ¿Cuál de las siguientes acciones te ayuda a conocer mejor tus áreas de mejora?
a) Pedir a personas de confianza (familia o maestros) que te den su opinión sincera sobre cómo puedes mejorar y analizarlo.
b) Compararte constantemente con los demás y sentirte inferior.
c) Evitar hacer cosas nuevas para no correr el riesgo de equivocarte.
d) Creer que eres perfecto y que no tienes nada que mejorar.
B. Autorregulación
Es la capacidad de manejar tus emociones e impulsos, especialmente en situaciones de estrés o frustración.
6. Estás en clase y un compañero te molesta constantemente. Sientes mucho enojo y ganas de gritarle. ¿Qué demuestra una buena autorregulación?
a) Gritarle enfrente de todos para que se calme de una vez.
b) Responderle un golpe para defender tu dignidad.
c) Quedarte callado, guardar el enojo y llorar en silencio en tu casa.
d) Respirar profundo, ignorarlo en ese momento y pedirle al maestro cambiarte de lugar o hablarlo después con calma.
7. Recibiste una calificación reprobatoria en un examen que estudiaste mucho. ¿Cómo puedes autorregular tus emociones en ese momento
a) Romper el examen y reclamarle al profesor diciendo que te odia.
b) Aceptar la frustración, darte un momento para calmarte y luego analizar con el profesor en qué te equivocaste.
c) Reírte fuertemente para demostrar que no te importa nada
 d) Copiar en el siguiente examen para asegurarte de no reprobar de nuevo.
8. Tienes una tarea importante para mañana, pero tus amigos te invitan a jugar en línea. ¿Qué acción demuestra autorregulación?
a) Jugar hasta tarde y hacer la tarea rápido y mal en la mañana.
b) Pedir a un amigo que haga la tarea por ti para poder jugar.
c) No entregar la tarea y decir que se te olvidó para no tener remordimientos al jugar.
d) Decirles a tus amigos que te esperan una hora, terminar tu tarea con concentración y luego jugar tranquilo.
9. Sientes mucha ansiedad o nerviosismo antes de exponer un tema frente al grupo. ¿Cuál es la mejor técnica para regular esa emoción?
a) Tomar refresco energético para sentirte más animado.
b) Pensar en lo peor que puede pasar para estar preparado.
c) Hacer respiraciones profundas, inhalar por la nariz y exhalar por la boca, recordando que es normal sentir nervios.
d) Hacerte el enfermo para evitar exponer a toda costa.
10. Un amigo cancela los planes a último minuto por tercera vez. Sientes tristeza y enojo. ¿Qué acción es la más regulada?
a) Bloquearlo de todas tus redes sociales inmediatamente sin explicación
b) Expresarle cómo te sientes de forma tranquila y asertiva, y escuchar sus razones.
c) Hacer un plan en su contra con otros amigos para que sienta lo mismo.
d) Guardarte el enojo y nunca más volver a hablarle, esperando que él se dé cuenta.
C. Autonomía
Es la capacidad de tomar decisiones por ti mismo, ser responsable de tus actos y resolver problemas de forma independiente.
11. Tienes que elegir una actividad de arte, deportes o tecnología en la escuela. ¿Qué demuestra autonomía en tu decisión?
a) Elegir la misma que tu mejor amigo para no estar solo. b) Elegir la que tus padres consideran que es más útil para tu futuro. c) Elegir la que deje menos tarea en la semana. d) Investigar las opciones, pensar en tus gustos personales y elegir la que más te entusiasme.
12. Olvidaste hacer una tarea importante y el profesor te pregunta por qué no la trajiste. ¿Cómo asumes tu autonomía y responsabilidad?
a) Aceptas tu error, le pides disculpas, asumes la consecuencia (calificación) y te organizas para que no vuelva a pasar.
b) Le dices al profesor que tu perro destruyó la libreta.
c) Te haces la víctima y lloras para que el profesor te ponga una calificación de pena.
d) Culpar a tus padres porque no te recordaron que tenías que hacerla.
13. Estás aburrido en casa un fin de semana y sientes que no sabes qué hacer. ¿Qué es una muestra de comportamiento autónomo?
a) Quejarte todo el día con tus padres hasta que te lleven a algún lado.
b) Buscar un pasatiempo nuevo, leer un libro, aprender algo por tu cuenta u organizarte una salida con tus propios medios.
c) Exigir que tus amigos vayan a tu casa para entretenerte.
d) Quedarte en el celular todo el día esperando que alguien te proponga algo.
14. Te gustaría ahorrar para comprar unos tenis nuevos que cuestan caro. ¿Qué plan demuestra autonomía?
a) Pedirles el dinero a tus abuelos diciendo que es para algo escolar.
b) Gastar tu dinero de la semana en dulces y esperar a que tus padres te los compren.
c) Administrar tu domingo, dejar de gastar en cosas innecesarias y, de ser posible, buscar una forma de ganar dinero extra lavando autos o ayudando a algún vecino.
d) Tomar los zapatos de algún hermano sin pedirlos prestados.
15. En un trabajo en equipo, todos están perdidos y nadie quiere organizar las ideas. ¿Qué haces para demostrar autonomía?
a) Te quedas callado y dejas que la presentación salga mal para que el profesor les baje la calificación a todos.
b) Tomas la iniciativa, propones un plan de organización, divides las tareas justamente y pides la opinión de tus compañeros.
c) Haces toda la tarea tú solo, sin decirles nada, para que tus compañeros se queden sin hacer nada y reprueben.
d) Esperas a que el profesor los reprenda y luego te quejas de que tus compañeros son flojos.
D. Colaboración
Es la capacidad de trabajar con otros, escuchar diferentes opiniones, resolver conflictos de manera pacífica y buscar metas comunes.
16. En un proyecto grupal, un compañero no entiende cómo hacer su parte y está a punto de llorar de frustración. ¿Cuál es la mejor forma de colaborar con él?
a) Hacerle la tarea tú mismo para que el grupo no se retrase.
b) Decirle al profesor que él no sabe hacer nada para que lo saque del equipo.
c) Ignorarlo y hacer como si no existiera; si reprueba, es su problema.
d) Explicarle con paciencia cómo se hace, dándole ejemplos para que pueda aprender y aportar al equipo.
17. Tu equipo tiene ideas muy diferentes sobre cómo hacer una maqueta y empiezan a discutir. ¿Cómo se demuestra buena colaboración? a) Pelear hasta que uno ceda y haga lo que el grupo quiere.
b) Que el líder del equipo decida todo sin escuchar a los demás para ahorrar tiempo.
c) Hacer cada uno su propia maqueta por separado y presentar la que quede mejor.
d) Escuchar todas las ideas con respeto, votar de manera justa y combinar las mejores partes de cada propuesta.
18. Durante un debate en clase, un compañero expresa una opinión con la que tú estás totalmente en desacuerdo. ¿Cómo colaboras en el debate?
a) Lo interrumpes en voz alta para decirle que está muy equivocado.
b) Escuchas su argumento completo y luego levantas la mano para exponer tu punto de vista de forma respetuosa.
c) Te ríes en voz alta de su opinión para que toda la clase se burle de él.
d) Te pones a hablar con otro compañero mientras él habla para demostrar tu descontento.
19. ¿Cuál de las siguientes acciones es esencial para una buena colaboración en el salón de clases?
a) Que todos los integrantes del grupo piensen exactamente igual para no tener conflictos.
b) Que el alumno más inteligente del equipo haga todo el trabajo para asegurar un 10.
c) Comunicarse abiertamente, respetar los turnos para hablar y ser empático con los demás.
d) Evitar pedir ayuda cuando no entiendes algo para no parecer el "débil" del equipo.
20. En un partido de fútbol o voleibol durante educación física, un compañero falla un pase fácil y el otro equipo anota. ¿Qué demuestra colaboración y espíritu de equipo?
a) Animarlo diciéndole: "No pasa nada, en la próxima la metes, ¡vamos equipo!".
b) Regañarlo enfrente de todos y decirle que la culpa es suya.
c) Pedirle al maestro que lo cambie de equipo porque arruina el juego.
[bookmark: _GoBack]d) Dejar de pasarle el balón por el resto del partido para no arriesgarte a que falle otra vez.
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