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) QUE ES LA
A1 MADUREZ
EMOCIONAL

1. DEFINICION

Madurez emocional es la capacidad de .
comprender, gestionar y expresar las Vi
emociones de forma saludable, y relacionarse | V'

con los demas con empatia y responsbilidad.

2. RASGOS DE UNA PERSONA
EMOCIONALMENTE MADURA

e Gestiona sus emociones sin reprimirlas
e Responde en lugar de reaccionar
» Acepta criticas y aprende de ellas

» Pone limites sin herir

* Empatiza sin absorber los problemas de otros

* Asume la responsabilidad de sus actos

4. COMO SE DESARROLLA?

¢ Autoconocimiento

e Terapia o acompanamiento emocional
= Practica de la autorregulacién

s Lectura, reflexidén y tiempo personal

» Relaciones sanas

5. BENEFICIOS DE LA MADUREZ
EMOCIONAL - Mejores relaciones

o Mejores relaciones ® Menos ansiedad y estrés
« Mayor onfoque y toma de decisiones

“Madurar emocionalmente no es dejar de sentir, es
aprender a sentir con sabiduria”
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