emociones
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Alfabetizacion
en salud:

¢ Qué es estar bien
mentalmente?
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El bienestar mental implica:

Experimentar emociones positivas.

Ser capaz de regular adecuadamente

las emociones negativas.

Desarrollar nuestras potencialidades
para tener una vida plena, satisfactoria

y con significado.



No solo se trata de sentirnos bien con nosotros
mismos, sino sentirnos bien en nuestras relaciones
con los demas.

Podemos aprender y aumentar las habilidades que nos
proporcionaran ese bienestar personal y social que
mejora nuestro estado mental. Ademas, debemos tener
en cuenta que l|la mejora de nuestro estado mental

repercute directamente en nuestro bienestar fisico.
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iQueé es una
emocion?

Una emocidn es una reaccion
concreta, inmediata y automatica
ante algo que nos sucede y a lo que
reaccionamos a nivel fisico

(sudoracién, tensiéon muscular,

rubor...), conductual (expresién

facial, tono de voz, movimientos

corporales...) y cognitivo (miedo,

rabia, pena...). Esta reaccidon nos

predispone a la accion.



Las emociones son una respuesta bioldgica compartida por
todos los humanos, aunque cada individuo las vive a su
manera.
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¢Lo que ocurre es beneficioso o perjudicial para nosotros? @
¢ Tenemos l0s recursos suficientes para afrontar lo que sucede? o

Valoracion

Predisposicion a
la mén



Positivas: se experimentan, por ejemplo, cuando

logramos nuestros objetivos (alegria, amor,

felicidad...).

Negativas: respuesta a alguna forma de amenaza o

de pérdida (tristeza, celos, ira...).

Ambiguas: varian segun la situacién o mezclan
elementos positivos y negativos (sorpresa, compasion,

esperanza...).
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Gestion de las emociones y de los

cambios emocionales @4@

Sin embargo, cuando
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Las competencias que nos ayudan a gestionar bien
nuestras emociones son:
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Miedo, ansiedad y estrés
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Estrategias adaptativas para la
regulacion de la ira
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Tristeza
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Conocete a ti mismo
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Fortalezas

Sabiduria y conocimiento

Virtudes
Creatividad
Curiosidad
Apertura de mente
Amor al aprendizaje
perspectiva
Autenticidad
Valor
Persistencia

Vitalidad




Fortalezas Virtudes

Bondad

Humanidad Aamor

Inteligencia social

Justicia

Justicia Liderazgo

Trabajar en equipo




Virtudes

Silencio
Contencidn

Auutorregulacion

Apreciacion de la belleza vy la excelencia

Sratitud
Trascendencia

Esperanza

Humos




Resumen
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