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La evaluación de la inteligencia emocional a través del inventario de BarOn (I-CE) en una
muestra de Lima Metropolitana

Al inicio del documento se conceptualiza la inteligencia emocional como una habilidad para dirigir y controlar nuestras propias emociones y los de las demás, así como el diferenciar cada una y usar la información proporcionada para guiar nuestro pensamiento y acciones de tal manera que resulten convenientes para nosotros mismos y para la cultura a la que estamos unidos (Salovey y Mayer en 1990) 
Se encuentra información de la evaluación y la expresión de la emoción del yo, tema importante desde mi punto de vista y va referido a la identificación y comprensión de las emociones propias, de como un individuo se percibe tanto de su estado de ánimo como de sus pensamientos lo que permite un mayor control sobre su vida.
También se encuentra en este documento la evaluación y reconocimiento también de las emociones de los que nos rodean lo cual tiene bastante relación con la empatía, lo cual es realmente interesante y esta forma parte de una habilidad de la inteligencia emocional y tratada como una característica de personalidad lo que sugiere que la evaluación de nuestros sentimientos, así como la percepción y apreciación de los sentimientos de los demás está completamente unida. La empatía abarca el acceso total a nuestros propios sentimientos, así como la identificación de los de los demás.
Se explica la regulación de las emociones y se conceptualiza como la dirección de las emociones propias y la metaexperiencia que es la capacidad de percibir y reflexionar sobre lo que se está sintiendo (AC Solano, 2003) del estado de ánimo y evaluando y accionando para cambiar nuestros estados de ánimo negativos y mantener los positivos. Esta también contiene también la habilidad para alterar la reacción positiva de los demás por ejemplo la capacidad de calamar emociones distresantes.
El uso de la emoción para facilitar el rendimiento el cual consiste principalmente en direccionar las emociones en rumbo a un objetivo siendo de manera natural y esencial para la atención y observación más selectivas y la automotivación.
En este escrito hay un unto que me llama la atención y es el de como las habilidades que no son cognitivas y las destrezas se van desarrollando con el tiempo y cambian a través de la vida, estas habilidades pueden ir mejorando con el entrenamiento y las técnicas terapéuticas.
Honestamente todo este trabajo ha sido interesante y muy enriquecedor para mi trabajo, los conceptos son muy precisos y tienen que ver con lecturas que he realizado anteriormente, hay relación entre ellos, comienza con la interpretación, la observación y la evaluación de las emociones propias y después pasa a la empatía por comprender las  emociones también de los demás, más tarde la regulación, la dirección que se le da a las emociones no solo propias sino también de los demás y como estas habilidades son desarrolladas conforme pasa el tiempo.
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