1. Autoconciencia: Conocer y comprender nuestras propias emociones, así como cómo afectan nuestras acciones y pensamientos.

2. Autorregulación: Gestionar nuestras emociones y comportamientos de manera positiva, incluso en momentos difíciles.

3. Empatía: Comprender y responder a las emociones de los demás, mostrando compasión y apoyo.

4. Habilidades sociales: Saber comunicarnos efectivamente, resolver conflictos de manera constructiva y construir relaciones sólidas.

5. Auto motivación: Mantener la motivación y el enfoque en nuestras metas, incluso cuando enfrentamos desafíos.

Estas habilidades son esenciales para cultivar relaciones significativas, gestionar el estrés y vivir una vida equilibrada y satisfactoria.
