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DEFINICON

Se refiere a la capacidad de una
persona para comprender,
. gestionar 'y  expresar  Sus
emociones de manera saludable,
asi como para relacionarse con
los demas de forma efectiva y
constructiva.

CARACTERISTICAS DE LA
MADUREZ EMOCIONAL

Autoconocimiento: Conciencia de las propias
emociones, fortalezas y debilidades.

. Control de impulsos: Capacidad de regular las
reacciones emocionales y evitar respuestas \
impulsivas.

- Empatia: Habilidad para comprender y compartir
los sentimientos de los demas.
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o/ Resiliencia: Capacidad para afrontar y

| recuperarse de situaciones dificiles o adversas

-\ Responsabilidad: Aceptacion de las '
| consecuencias de las propias acciones y /
| decisiones. |

.

« Comunicacion efectiva: Expresion clara y asertiva
de sentimientos y necesidades, sin agredir ni
menospreciar a los demas. /

« / Flexibilidad: Adaptacion a diferentes
situaciones y cambios, mostrando

apertura a nuevas perspectivas.

- Establecimiento de limites: Capacidad
para definir y mantener limites
saludables en las relaciones
interpersonales.
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La resiliencia y la
capacidad de adaptacioén
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permiten superar
obstaculos y aprender de

Tomar
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La autorregulacioén y la
capacidad de evaluar las
situaciones de forma
objetiva ayudan a tomar
decisiones mads
conscientes.
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Desarrollo de la
madurez emocional
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continuo que se puede

identificar y
desarrollar a lo largo s [

\ de I(l Vid(l. / /_k emociones )\

- > Reconocer las
( L diferentes emociones
T D que se experimentan vy
Desarrollar la aprender a

empatia expresarlas de

\_ Manera adecuada. )

_ y
Practicar la

escucha activa y _/ 1
tratar de - ~
comprender los Aprender a

sentimientos de los manejar el

\ demds. j /—\ estrés )—\
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La terapia psicolégica
puede ser Gtil para |
superar patrones x\*’; i
emocionales disfuncionales — . "
y desarrollar habilidades PR -
de afrontamiento. A A

\_ J

\




