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inteligenciainteligencia  
emocionalemocional

La conciencia y la capacidad de
gestionar las propias emociones
y tener empatía hacia los demás. 

AutorregulaciónAutorregulación

autoconcienciaautoconciencia

Identificar los desencadenantes
Nombra tus emociones 
Practica una vida saludable
Mantente conectado con tus amigos

Identifique las experiencias de
apego tempranas que pueden
haber influido en cómo gestiona
actualmente sus emociones.
Practica la atención plena para
conectar con tus emociones
Solicitar retroalimentación

Habilidades socialesHabilidades sociales

Identificar señales no verbales en los demás
Practique habilidades de escucha activa
Empatizar con los demás
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