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Nos permite conocernos mejor a nosotros
mismos, entender nuestras emociones,
pensamientos y comportamientos, y asi poder
tomar decisiones mas conscientes.

AUTO-REGULACION 2

Es la capacidad para controlar nuestros propios P
pensamientos, emociones y comportamientos.
Es un proceso importante para lograr metas y
mantener relaciones saludables.
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La capacidad de motivarse a si mismo sin
depender de estimulos externos. Con ella
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A logramos mantener una actitud positiva frente
. Iy alos desafios.

EMPATIA X /7\\ 7
Al ser empéticos, podemos construir .

relaciones mas fuertes y saludables, mejorar la
comunicacién y resolver conflictos de manera
mas efectiva.
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) Es la capacidad de interactuar
efectivamente con otras personas en

RESoLucion DE ConFLicTOS

Esel proceso de encontrar soly

;nufuumenfe aceptables parg problemas y
esacuerdos en nuestrgs relaciones,

ciones pacificas y




