INTELIGENCIA EMOCIONAL Y PNL “PROGRAMANDO Universidad
para Adultos

BUAP.

EMOCIONES Y PENSAMIENTOS PARA LA FELICIDAD”

Fomentar el bienestar mental y fisico de personas adultas a través de habilidades de Inteligencia
Emocional

1.- La Inteligencia Emocional

2.- Introduccion a la Programacién Neuro Lingtiistica

3.- Autoconciencia: La capacidad de reconocer y entender las propias emociones, y como éstas
afectan los pensamientos y comportamientos. Ejercicios y dinamicas

4.- Autorregulacién: Habilidad para gestionar las emociones de manera efectiva, evitando impulsos y
encontrando formas constructivas de afrontarlas. Ejercicios y dindmicas

5.- Motivacion: La capacidad de usar las emociones para alcanzar metas, manteniendo una actitud
positiva y una actitud resiliente frente a los desafios. Ejercicios y dindmicas

6.-Empatia: La habilidad para comprendery conectar con las emociones de los demas, poniéndose en
su lugar. Ejercicios y dindmicas

7.-Habilidades sociales: La capacidad de interactuar de manera efectiva con otros, gestionar
relaciones y resolver conflictos de forma constructiva.

8.- Modelado de situaciones reales

9.- Meditacién con cuencos e imagenes creativas



