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EQ Fitness

EJERCICIOS PARA FORTALECER TU
INTELIGENCIA EMOCIONAL

OBIJETIVOS

o Introducir el concepto de inteligencia emocional (EQ) y su relevancia en el entorno
laboral y a nivel personal.

o Proporcionar a los participantes una comprension de las dimensiones clave de la
inteligencia emocional.

o Equipar a los participantes con ejercicios practicos y técnicas para fortalecery
mejorar su inteligencia emocional.

o Fomentar una mayor autoconciencia y gestion emocional efectiva para mejorar las
relaciones interpersonales.



HORAS 16 Horas

ELEMENTOS CLAVE DE LA FORMACION

Todos los mddulos tematicos desarrollados durante la formacion son expuestos mediante la
utilizacion de ejemplos practicos.

PROGRAMA DEL CURSO

o Introduccidn a la Inteligencia Emocional
o Definicidn y conceptos basicos de la inteligencia emocional.
o Importancia de la inteligencia emocional en el trabajo y a nivel personal.
o Dimensiones de la Inteligencia Emocional
o Autoconciencia
o Autogestion emocional
o Empatia
o Habilidades interpersonales
o Ejercicios para Fortalecer la Autoconciencia y Autogestion Emocional
o ldentificaciéon y registro de emociones.
o Técnicas para la regulaciéon emocional.
o Desarrollo de la resiliencia emocional.
o Ejercicios para Fortalecer la Empatia y las Habilidades Interpersonales
o Técnicas para mejorar la empatia y la comprension de las emociones de los

demas.

o Estrategias para mejorar las habilidades de comunicacidon emocional y la gestidon

de conflictos.
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Contamos con un equipo humano altamente
cualificado, compuesto por los mejores expertos de
Espana en cada materia. Son formadores de vocacion,
motivados por un clima de aprendizaje continuo, que
combina la actividad formativa con el desarrollo de su
actividad profesional, garantizando experiencia real en
las materias que imparten.

El objetivo de nuestra formacion es que sea
innovadora, aportando valor y especializacion.
Todos los servicios estan disefados para adaptarnos a
su realidad concreta, desde la gestion de
bonificaciones pasando por formacion a medida,
consultoria de proyectos hasta los valores ahadidos que
creamos expresamente para usted.

Hemos implantado sistemas que permitan garantizar de
forma objetiva la calidad de los servicios que ofrecemos
y asi lo certifica TUV RHEINLAND, desarrollando nuestra
actividad segun la norma UNE-EN-ISO 9001.

HABILIDADES & COMPETENCIAS
TRANSFORMACION DIGITAL & AGILE
TECNOLOGIA - IDIOMAS
EMPRESA SALUDABLE
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