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El curso ensefia las claves del autoconocimiento, el autocontrol y la gestion emocional, asi
como provee de herramientas para afrontar situaciones de estrés y utilizar el mindfulness.

Los contenidos del programa son:

Médulo 1. Inteligencia emocional.
« Leccidn 1. Reconocer emociones.
« Leccidn 2. Facilitar emociones.

« Leccién 3. Crear entornos seguros.

Mddulo 2. Gestién de las emociones.

« Leccién 1. Las emociones.

« Leccién 2. Reconocer las emociones.

« Leccién 3. Comprender las emociones.

« Leccién 4. Regular las emociones.

Mddulo 3. Gestidn del estrés.

o Leccidn 1. Analiza el estrés.

« Leccién 2. Estrategias para manejar el estrés.

Médulo 4. Habitos saludables.
« Leccién 1. Activa tu cuerpo.
« Leccién 2. Aliméntate de forma equilibrada.

« Leccidn 3. Descansa.

Médulo 5. Mindfulness.

« Leccion 1. Parate.
« Leccion 2. Observa.
« Leccion 3. Acepta.

« Leccion 4. Retorna al presente.



