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CONCEPTO

La madurez emocienal &5 ko capacidad de
reconocer, gestionar Y expresar \as emociones
de forma equilibrada, | wm ul:tunr con
resp bilidad

autocontral, inchiso en situaciones diﬂalu

CARACTERISTICAS

® Autoconcencia:
®  Reconocer Jos propuas emocines

4 entender como afectan ef Coherencia en el pensamiento y en
comportamiento.

. Ammol. acclon

-
erociones mu-nm Coherencla en &l penzamiento y en la accibn
a cnnﬂu:mm o “ utré; EJ ser humano puede estar condicionado por los

o Empatia: contrastes y contradicciones entre la teoria yla

® Comprender y respetar los prictica del vivir, Sin embargo, una persona madura
sentmientos de o demaa sin £3 aquella que actlia en armonia con agquelo zt
Juzgor. plensa tomando come referencia los valores éticos

o Res bitdad {anal come principlos esenciales del obrar correcto,

®  Asumir la responsabiidad de las
propias emocikones y acclones, sin
culpar a otros.

® Telerancha a la frustracion:

® Aceptar que no todo sale come se

Puede anteponer la obligacion al

espera sin desbordarse
pe vy apetecer
® Comunicacion asertiva: Una persona madura es
® Expresar necasidodes y consciente de que el deber
sentimientos con respeto y también forma parte de la vida y
claridad, et capaz de anteponer &n muchos

momentos este santimiento de
responsablidad por delante del
apetecer ya que estd
compeometida con un proposite.

No es innata:

La madurez emocional se desarrolia con el tiempo, a través de la experiencia, la
autorrefiexion y el aprendizaje emacional,

Relaclones saludables:

Las personas emocienalmente maduras construyen relaciones mas sOlidas y basadas enia
confianza y el respeto.

® Clave para el bienestar:

® Favorece la salud mental, reduce el estrés y mejora la toma de decisiones.

TOMA EL CONTROL DE SU VIDA

Es consciente de que existen factores sobre los que
no puede decidir realmente, sin embargo, una persona
madra emocionalmente no plerde ef tempo en
compadecerse a 3i misma por % mala suerte, £s una
persona que decide en presente sobre aquellas
decisiones que le permiten estar en el ligar que de
verdad desea.

COMO SE DESARROLLA

Practica la autorrefiexion diaria
Aprende a p antes der

Trabaja i escucha activa

Busca apoye terapéutico silo necesitas
Desarrolia la empatio yla gratitud




