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COMPETENCIA EMOCIONAL

¢QUE ES LA REGULACION EMOCIONAL? = wy )™ % :

Es un proceso fundamental dentro del
ambito de la inteligencia emocional. Se
refiere al proceso por el cual una persona
puede influir sobre las emociones que
siente, como las experimenta y como y

cuando las expresa.

¢QUE ES LA CONCIENCIA EMOCIONAL?

Es la capacidad para percibir con precisién
los propios sentimientos y emociones;
identificarlos y etiquetarlos. Contempla la
posibilidad de experimentar emociones
multiples y de reconocer la incapacidad de
tomar consciencia de los propios
sentimientos debido a inatencion selectiva o
dinamicas inconscientes.

€
& nl®

NOS ENSENA CONFIANZA
EN TI MISMO,
AUTOEVALUACION
REALISTA, INTEGRIDAD Y
CONFORMIDAD



AUTONOMIA EMOCIONAL

Es la capacidad de no verse seriamente
afectado por los estimulos del entorno. Se
trata de tener sensibilidad con
invulnerabilidad. Esto requiere de una sana
autoestima, autoconfianza, percepciéon de
autoeficacia, automotivacion y

responsabilidad.
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Competencias

HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES

Agencia

son herramientas que permiten a las personas entender y regular sus emociones,

sentir y mostrar empatia por los demas, establecer y desarrollar relaciones
positivas, tomar decisiones responsables y de ir y alcanzar sus metas.
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