Contenidos

Moddulo 1: Conciencia Emocional

e Definicion de inteligencia emocional.
e Actividades para identificar y etiquetar emociones.
e Ejercicios de autorreflexion.

Moédulo 2: Regulacion Emocional

o Estrategias para gestionar el estrés.
e Técnicas de autorregulacion emocional.
e Préctica de la relajacion y la meditacion.

Mdédulo 3: Empatia

e Definicion de empatia.
e Ejercicios de empatia y comprension de las emociones de los demas.
e Discusion sobre la importancia de la empatia en las relaciones.

Modulo 4: Habilidades Sociales

e Comunicacién efectiva.
e Resolucion de conflictos.
e Trabajo en equipo y colaboracion.

Modulo 5: Aplicaciones Précticas

e Discusion sobre como aplicar la inteligencia emocional en la vida cotidiana y el
trabajo.

e Desarrollo de un plan de accion personal.

e Ejercicios Practicos y Dindmicas (60 minutos):

e Juegos de rol para practicar la comunicacion y la resolucién de conflictos.

e Escenarios de situaciones emocionales para trabajar en grupo.

Cierre

e Reuvision de los conceptos clave.
e Compartir experiencias y aprendizajes.



