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Experta en Desarrollo de Personas y 

Organizaciones

Especialista en Liderazgo y Bienestar 
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Proverbio Zen















Según la versión original de Salovey y

Mayer (1990):

“habilidad para manejar los

sentimientos y emociones, discriminar

entre ellos y utilizar estos

conocimientos para dirigir los propios

pensamientos y acciones.”









1.CONCIENCIA
2.REGULACIÓN





ENTENDER IDENTIFICAR ACTUAR





ORGANIZA PATROCINA

Alejandro Magno
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¿Con qué clase de 
pensamientos estás 

regando?
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PASIVO

“Lo que tú quieres  

o piensas es más  

importante que lo  

yo quiero o

pienso”

“Los demás  

pueden elegir por  

mi”

AGRESIVO

No respeta los  

derechos,  

sentimientos e  

intereses de los  

demás.

Se considera la  

única persona  

importante.

ASERTIVO

Persona capaz de  

expresar sus  

sentimientos,  

ideas y opiniones  

defendiendo sus  

derechos y  

respetando los de  

los demás.



ASERTIVIDAD

Escucha

Empatía

RespetoProactiva

Positiva
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Beneficios de Respirar Correctamente

•Oxigena la sangre y alimenta el organismo a nivel 
celular
•Expulsa las toxinas del cuerpo
•Mejora la circulación
•Mejora el tono de la piel
•Calma el cuerpo y la mente
•Facilita la concentración
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-Ayuda a dormir mejor.

–Aumenta nuestra capacidad de relajación.

–Reduce los niveles de estrés (Zeidan 2013)

-Cambia y mejora la estructura cerebral ( Hölzel

2011)

–Ayuda a tomar conciencia de la relación entre el 

cuerpo, la mente y las emociones.

-Ayuda a experimentar el momento presente.

-Calma el sistema nervioso

-Es bueno para el corazón (dilata las arterias); 

disminuye tensión arterial y ritmo cardíaco







Capacidad del cerebro para adaptarse y

cambiar como resultado de la conducta y

la experiencia.

El cerebro cambia durante toda la vida.

Las experiencias repetidas moldean

nuestro cerebro.
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ALGUNAS APP´S PARA PRACTICAR 
MEDITACIÓN GUIADA

• Siente
• Intimind
• Meditopía
• Hacia la calma
• Headspace
• Insight Timer



@alentaequipo

linkedin.com/alentaequipo

@alentaequipo

elena.cucala@alentaequipo.es

www.alentaequipo.es

alentaequipo
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