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Programa InteriorMente 2025

Inteligencia Emocional y Conexion con el Cuerpo

Dirigido a: Adultos interesados en mejorar su inteligencia emocional y bienestar
personal.

Objetivo: Aprender a identificar, comprendery regular las emociones a través de la
conexion con el cuerpo y técnicas practicas.

Sesion 1. Domingo 30 de marzo. De 10 a 14h.

Sesion 2. Domingo 6 de abril. De 10 a 14h.
SESION 1: Explorando la Inteligencia Emocional y el Cuerpo.

1. Bienveniday presentacion

2. Reconociendo nuestras emociones
= Como identificary nombrar emociones.
= |as emociones son nuestras aliadas.

3. Laconexiéon entre emociéony cuerpo.

= ;Co6mo se manifiestan las emociones en el cuerpo?
= |dentificacion de tensiones y bloqueos corporales.
= FEjercicio practico: Escaneo corporal consciente.

4. Construccion de habitos emocionales saludables
= Como integrar la inteligencia emocional en la vida cotidiana.
= Estrategias de autocuidado emocionaly técnicas de gestidon emocional.
= Plan personal de accién para el bienestar emocional.

5. Reflexiony cierre de la sesion
=  Compartir aprendizajes y experiencias.



SESION 2: Técnicas de regulacion emocional: Conciencia corporal y
respiracion.

1. Bienveniday presentacion

2. Conciencia corporaly respiracion.
= |mportancia de la respiracién en la regulacion emocional.
= Técnicas basicas de respiracion para calmar la mente y el cuerpo.
= Practica guiada.

3. Movimiento y atencién plena
=  Beneficios del movimiento para liberar emociones.
= Ejercicios practicos: Expresidon corporal, estiramientos y liberaciéon de
tension.

4. Gestion del estrés yla ansiedad
= Factores que generan estrés y ansiedad.
=  Herramientas para transformar pensamientos limitantes.
= Practica: Técnica del anclaje emocional

5. Cierre del tallery despedida
= Reflexion final: ;Qué me llevo del taller?
= Espacio para compartir experiencias.



