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Explora y aprovecha

al máximo tu

capacidad para tomar

mejores decisiones y

alcanzar mayores

niveles de bienestar

personal y

profesional.



AUTOCONOCIMIENTO Y CONSCIENCIA

EMOCIONAL

Nuestras emociones son un sistema de señales que debemos

aprender a entender y manejar. Entablar un diálogo emocional

con nosotros mismos nos ayuda a tomar mejores decisiones y a

comunicarnos y relacionarnos de forma más enriquecedora con

los demás. 

APRENDIZAJE EMOCIONAL

Al tomar consciencia de cómo nos sentimos, hacernos cargo de

ello sin culpar a otros o responsabilizar al mundo, considerar

como influye en nuestros comportamientos y resultados,

estamos aprendiendo sobre nosotros mismos y abriendo la

puerta hacia el crecimiento y mejora personal y profesional. 

Agilidad Emocional



OBJETIVOS
DESARROLLAR LA AGILIDAD EMOCIONAL 

Haz que tus emociones jueguen a tu favor y sean un aliado

para el logro de tus metas y tu bienestar

DECIDIR SABIAMENTE

Integrar las emociones en los procesos de toma de

decisiones para hacerlas más ecuánimes, ecológicas y

efectivas.

COMUNICAR DE FORMA AFECTIVA Y

EFECTIVA

Comprendernos y comprender a los demás, integrar las

emociones y las aspiraciones propias y de los otros para

establecer relaciones sanas y equilibradas, comunicarnos

tendiendo puentes que nos ayudan a alcanzar nuestras

metas en alianza con otros.
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Contenidos

¿QUE ES LA

AGILIDAD

EMOCIONAL?

Emociones,

Estados de Animo,

Pilares de la

Inteligencia

Emocional,

Neurociencia

Emocional

CONSCIENCIA

EMOCIONAL

El germen de una

buena relación

con uno mismo y

los demás:

Autoconocimiento

, Autoconcepto (

autoimagen,

autoeficacia y

autoestima)

GESTION

EMOCIONAL

Aprender a dialogar

con nuestras

emociones y hacer

que jueguen a

nuestro favor. 

Valores,

Pensamientos,

Creencias, Juicios y

Emociones.

Asertividad

INTELIGENCIA

RELACIONAL

Aprender a

identificar y

convivir con las

emociones de los

demás. Empatía

BIENESTAR 

Resiliencia,

Antifragilidad,

Ecología y Salud

Emocional



A quíen va dirigido

 PROFESIONALES

 

Que quieran

potenciar su

talento

aprendiendo a ser

más

emocionalmente

ágiles.

 CONSULTORES/AS

 

Que buscan tener

mejores recursos y

herramientas para

proporcionar

servicios de gran

valor a sus clientes

   DIRECTIVOS/AS

 

Interesados en

convertirse líderes

emocionalmente

ágiles y desarrollar la

agilidad emocional

en sus equipos 

                    DOCENTES 

 

Que apuestan por desarrollar en

sus aulas un modelo de enseñanza 

 que promueve la agilidad

emocional y una convivencia

emocionalmente ecológica en el

aula, y buscan herramientas para

enfrentar mejor estos retos.



Herramientas y
Recursos 

CONTENIDOS

5 Módulos con

contenidos

exclusivos en

formato PDF 

EJERCICIOS PRÁCTICOS

Cada módulo cuenta con un

ejercicio práctico para trabajar

la agilidad emocional, así

como la aportación de

feedback personalizado por

parte de un mentor/a

profesional acreditado por la

Escuela de Mentoring. 

MENTORING

GRUPAL

2 sesiones de

mentoring grupal

facilitadas por un

mentor/a

profesional

acreditado de la

Escuela de

Mentoring para

trabajar la agilidad

emocional.

OTROS RECURSOS

Foro abierto durante el

curso para compartir

dudas, plantear

reflexiones, realizar

comentarios,

compartir más

recursos.

Vídeos, artículos y

herramientas

adicionales sobre

agilidad emocional



Metodología

100% ONLINE APOYO Y MENTORIZACION 

POR ANA SAN JUAN 

EJERCICIOS PRÁCTICOS Y

FEEDBACK PERSONALIZADO

FORO DEBATE ABIERTO

PARA CONSULTAS Y

COMENTARIOS 

SESIONES DE MENTORING

GRUPAL 



La evaluación del curso se realizará a

través de la entrega de los diferentes

ejercicios planteados para cada

módulo.

 

Para la superación del curso será

imprescindible presentar dichos

ejercicios y realizar la sesión de

mentoring grupal previstas durante el

curso.

Evaluación



DURACION PRECIO

6 SEMANAS 300,00 €
PLAZAS  

Máximo 12 personas

Otros Datos



Responsable del área de Inteligencia Emocional y mentoring educativo de la Escuela de

Mentoring. Experta en Inteligencia Emocional. 

 

Licenciada en psicopedagogía por la Universidad de Santiago, MBA por la Universidad de A

Coruña. Programa de coaching ejecutivo y coaching sistémico de equipos en IESIDE.

 

Formadora del programa Educación Responsable de la Fundación Botín, formadora de

docentes y equipos directivos de la Consellería de Educación en Galicia, y autora del

programa Aprender a Ser de la editorial Santillana. Formadora de habilidades y

competencias para entidades públicas y privadas.

 

Coach Senior certificada por Aecop y Coach Certificada en Coaching Sistémico de

Equipos por ICF. Amplia experiencia profesional en el ámbito de RRHH en diferentes

organizaciones en las que ha llevado a cabo el diseño y ejecución de programas de

desarrollo de personas y equipos.

 

Colabora con diferentes entidades en el diseño y puesta en marcha de programas de

mentoring. Entre otros, destacan el programa de mentoring de la Universidad de Vigo y

Universidad de A Coruña, la red de mentores de la Fundación Barrié, programa de

mentoring Cretus. 

Ana Sanjuán



Al ignorar tus emociones les estás
cediendo el control de tu vida. La
agilidad emocional es un pacto

existencial para alcanzar la plenitud
vital.



admon@escue lademento r i ng .com

+34  98556873 1

www.escueladementoring.com

Información e Inscripciones

https://www.linkedin.com/company/escuela-de-mentoring/?viewAsMember=true
https://twitter.com/escmentoring
https://www.instagram.com/escueladementoring_/?hl=es
https://www.facebook.com/escueladementoring/?ref=bookmarks

