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“Desarrollar inteligencia emocional es aprender a conocerte, cuidarte y conectar con
los demas desde un lugar mas humano y consciente. Este curso es un viaje hacia
relaciones mas sanas y decisiones mas sabias.”

@ Curso-Taller: Desarrollo de Inteligencia Emocional

Modalidad: En linea / presencial
Duracion total: 24 horas (6 sesiones de 4 h u 8 sesiones de 3 h)

Ideal para: Profesionales, lideres, docentes, estudiantes, equipos de trabajoy
personas interesadas en gestionar sus emociones, mejorar sus relaciones y tomar
decisiones con mayor conciencia.

@ Objetivo General

Desarrollar habilidades emocionales clave como la autoconciencia, autorregulacion,
empatiay manejo de relaciones, fortaleciendo el bienestar personaly la efectividad
en contextos laborales y sociales.

@ Moédulos del Curso
@ 1. Introduccién a la Inteligencia Emocional (4 h)
e (Quéeslainteligencia emocional?
e Modelosycomponentes (Daniel Goleman y otros)
e Larelacion entre emocion, pensamientoy comportamiento
e Autoevaluacion: ;coémo manejo hoy mis emociones?

e Dinamicas de sensibilizacién emocional

2. Autoconciencia emocional (4 h)

e Reconocimiento de emociones propias
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e Vocabulario emocional: ponerle nombre a lo que siento
e Registro emocional: herramientas de observacién interna
e Impacto de la autoconciencia en latoma de decisiones

e Ejercicios de journalingy reflexiéon personal

. 3. Autorregulacién emocional (4 h)
o Estrategias para gestionar emociones intensas
e Técnicas de respiracion, pausa consciente y reformulacion

¢ Identificacién de desencadenantes emocionales

El equilibrio entre emocidny razén

Actividades practicas: responder vs. reaccionar

@ 4. Empatia y conciencia social (4 h)
e Diferencia entre empatia, simpatia y compasion
e Escuchaempatica: escuchar con intenciény sin juicio
e Lectura dellenguaje emocional en otros
e Practicas de conexién y perspectiva

o Taller de situaciones interpersonales

% 5. Manejo de relaciones y comunicacion emocional (4 h)
e Aplicacion de la IE en el trabajo y relaciones personales
e Expresar necesidades y emociones con claridad
e Resolucion de conflictos desde la inteligencia emocional

e Asertividad emocional
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Role plays de escenarios criticos

6. Plan personal de crecimiento emocional (4 h)

Integracion de lo aprendido

Disefo de habitos emocionales sostenibles

Plan de desarrollo personal con metas y seguimiento
Circulo de cierre: compartir aprendizajes clave

Ceremonia de reconocimiento grupal

Incluye

Diagndstico emocional inicial

Cuaderno de trabajo emocional (descargable)
Guias practicas y plantillas

Dinamicas vivenciales individuales y grupales

Certificado de participacion



