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Objetivos

» Fortalecer la autogestion emocional para responder con calma en
situaciones de alta presion.

* Mejorar la calidad de las relaciones mediante comunicacion consciente
y empatica.

» Desarrollar herramientas practicas para gestionar conversaciones
dificiles sin perder el control.

Principales contenidos

* Técnicas de autocontrol inmediato: respiracion, pausa estratégicay
regulacion rapida.

+ Gestion de emociones dificiles: frustracion, miedo, tension y conflictos.

+ Comunicacion emocionalmente inteligente: escucha activa, validacion
y expresion asertiva.

+ CoOmo mantener relaciones sanas en tiempos intensos: limites,
empatia y gestion de expectativas.

» Conociéndonos a nosotros mismos y a los demas para mantener
relaciones sanas.

+ Como tener conversaciones dificiles a través de la comunicacion no
violenta.

* Plan personal de resiliencia: habitos diarios para mantener energia
emocional y claridad mental.
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