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Autoconocimiento 
Es el conocimiento de uno mismo. Se trata de la capacidad de introspección que tiene una persona para conocer en profundidad sus emociones, cualidades, defectos, limitaciones, aficiones, fortalezas, etc. Se relaciona con la inteligencia emocional, y es uno de los factores más importantes para el desarrollo personal y el logro del bienestar emocional. Nos permite mejorar nuestra relación con nosotros mismos y con nuestro entorno. Es un proceso reflexivo permite crear una identidad personal en la que la persona adquiere la noción de su yo. Este proceso tiene varias fases:
· Autopercepción: Actitud a partir del comportamiento de uno mismo. Es decir, la forma en la que nos percibimos a nosotros mismos debido a nuestro comportamiento y las circunstancias en las que sucede.
· Autoobservación: Reconocimiento de la persona a través de una serie de procesos. Se observa el nivel motor (andar, comer, dormir, etc.), la comunicación con las demás personas, el nivel emocional así como las respuestas psicofisiológicas (sudoración, latidos del corazón etc.).
· Memoria autobiográfica: Es la fase en la que se construye la historia biográfica de la persona. Contiene todos los recuerdos de los eventos pasados en la vida de la persona. Incluyen descripciones y explicaciones de eventos en las que hay información sobre pensamientos, emociones y sensaciones experimentadas en aquel momento. Permite construir un sentimiento de identidad.
· Autoestima: Valoración que la persona hace de sí misma, a través de una observación objetiva y de la aceptación de su identidad. Nos indica si un individuo está conforme consigo mismo, y se trata de un concepto que limita la felicidad y potencial de una persona. Se manifiesta de forma cambiante, modificándose a lo largo de la vida.
· Autoaceptación: Se trata de la capacidad de aceptarse tal y como es uno mismo. Es una forma de tomar consciencia desde una perspectiva positiva, de las virtudes y defectos sin creencias limitantes.
Autorregulación 
Capacidad de gestión sobre los pensamientos, acciones y emociones mediante una serie de técnicas personales. Tener habilidades de autorregulación nos permite analizar nuestro entorno, responder y modular la respuesta emocional que tenemos, todo con el fin de adaptarnos al medio. Estas habilidades que tiene la persona para regular la propia conducta se entienden también como funciones ejecutivas, es decir, las capacidades cognitivas necesarias que tiene el ser humano de gestionarse a sí mismo para alcanzar determinados objetivos. 
Esta habilidad comienza a desarrollarse desde la infancia, por eso, los niños hacen rabietas y berrinches, rompen a llorar sin algún sentido o llegan, incluso, a ser violentos e impulsivos. Sin embargo, este tipo de comportamientos deberían desaparecer con el tiempo. La autorregulación está compuesta por los procesos cognitivos que lleva a cabo una persona para modificar su conducta, pero no busca controlar una respuesta conflictiva que se está llevando a cabo. Con el autocontrol, por su parte, la persona busca regular una conducta conflictiva sin ninguna presión externa, por sí misma la persona busca modificar directamente el comportamiento conflictivo. 
Empatía 
Habilidad de ponerse en el lugar de otra persona a nivel afectivo y cognitivo, lo que implica conectar con las emociones de los demás y comprender cómo vive la otra persona una situación concreta. También nos permite entender las intenciones de los demás y adelantarnos a sus reacciones o comportamientos. La empatía es una habilidad formada, según consenso, por dos componentes: uno afectivo y otro cognitivo. Algunos estudiosos e investigadores de la empatía postulan que puede darse una respuesta empática en la que se incluyan ambos sistemas o sólo uno.
Gracias al sistema cognitivo implicado en la empatía podemos comprender el punto de vista de otras personas y entender el motivo por el que determinas situaciones evocan una respuesta emocional concreta en otras personas, aunque en nosotros mismos no la evoquen.  Debido al sistema cognitivo, que conlleva el desarrollo de funciones cognitivas superiores, podemos diferenciar entre cómo se siente esa otra persona con la que interactuamos y el cómo nos sentimos nosotros, algo que resulta imprescindible para resolver situaciones con otras personas que conllevan una emocionalidad muy intensa.
El sistema cognitivo implicado en la empatía permite que tomemos distancia de las emociones que hay en el ambiente y que podamos poner en marcha de una manera más eficaz las estrategias necesarias para buscar una solución.  
Habilidades sociales 
Conductas que nos permiten relacionarnos e interactuar con los demás de forma efectiva y satisfactoria. Disponer de habilidades sociales es fundamental para facilitar el entendimiento con los otros y evitar malentendidos y conflictos. Estas competencias sociales se van aprendiendo de forma natural a lo largo del desarrollo. Y, también pueden ser enseñadas, potenciadas y/o mejoradas en cualquier momento de nuestra vida, para así mejorar nuestras relaciones en todos los niveles: familiar, académico, laboral, etc.
Las habilidades sociales no tienen una definición única, ya que no existe consenso por parte de la comunidad científica y social, pero en general, y teniendo en cuenta sus principales características, podemos definir las habilidades sociales como un conjunto de estrategias de conducta y  capacidades que nos permiten interactuar y relacionarnos con los demás de una forma efectiva y satisfactoria.
Permiten que expresemos nuestros sentimientos, actitudes, opiniones, necesidades,  derechos, dudas, etc., de una forma adecuada, teniendo en cuenta la situación y el contexto en el que estamos, teniendo en cuenta a los demás y a nosotros mismos. De forma que mejoran nuestras relaciones interpersonales, nos hacen sentir bien a nosotros y a los demás, y nos ayudan a llegar a acuerdos y evitar conflictos.
Referencias 
Equipo de Marketing de Digital Tactics 360. (2022, 3 agosto). Autoconocimiento: por qué es importante y cómo nos ayuda en el día a día - ASISPA. ASISPA. https://asispa.org/autoconocimiento-porque-es-importante-como-nos-ayuda/ 

Equipo Editorial Sanarai. (2023, 26 junio). ¿Qué es la autorregulación emocional y cómo potenciarla? Sanarai. https://www.sanarai.com/blog/que-es-la-autorregulacion-emocional-y-como-potenciarla 
 
EpsibaPsicología. (2023, 2 noviembre). ¿Qué es la empatía y cuáles son sus dimensiones? Consulta de psicología Epsiba. https://epsibapsicologia.es/que-es-la-empatia-y-cuales-son-sus-dimensiones/ 
 
De Las Heras, P. E. (2020, 13 julio). Que son, cuales son y para que sirven las habilidades sociales. Centro de Psicología Canvis. https://www.canvis.es/es/que-son-cuales-son-y-para-que-sirven-las-habilidades-sociales/ 
image1.gif




