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b ienestar        
emocional

¿Qué es estar bien 
mentalmente?



L a s a l u d m e n t a l s e d e f i n e c o m o u n e s t a d o d e
b i e n e s t a r e n e l c u a l e l i n d i v i d u o e s c o n s c i e n t e
d e s u s p r o p i a s c a p a c i d a d e s , p u e d e a f r o n t a r l a s
t e n s i o n e s n o r m a l e s d e l a v i d a , p u e d e t r a b a j a r
d e f o r m a p r o d u c t i v a y f r u c t í f e r a y e s c a p a z d e
h a c e r u n a c o n t r i b u c i ó n a s u c o m u n i d a d :

O r g a n i z a c i ó n  M u n d i a l  d e  l a  S a l u d  ( O M S )



C u a n t o m á s aprendamos s o b re l a s

emociones , en mejor disposición

estaremos para incrementar tanto

nuestro bienestar mental como la

salud física



El bienestar mental implica:

E x p e r i m e n t a r  e m o c i o n e s  p o s i t i v a s .

S e r  c a p a z  d e  r e g u l a r  a d e c u a d a m e n t e  

l a s  e m o c i o n e s  n e g a t i v a s .

D e s a r r o l l a r  n u e s t r a s  p o t e n c i a l i d a d e s  

p a r a  t e n e r  u n a  v i d a  p l e n a ,  s a t i s f a c t o r i a  

y  c o n  s i g n i f i c a d o .



No solo se trata de sent i rnos bien con nosotros
mismos , s ino sent i rnos bien en nuestras re lac iones
con los demás .

Podemos aprender y aumentar las habi l idades que nos

proporc ionarán ese bienestar persona l y soc ia l que

mejora nuestro estado menta l . Además, debemos tener

en cuenta que la mejora de nuestro estado menta l

repercute directamente en nuestro bienestar f í s ico .



¿ Q u é  e s  u n a  
e m o c i ó n ?

U n a  e m o c i ó n  e s  u n a  r e a c c i ó n  

c o n c r e t a ,  i n m e d i a t a  y  a u t o m á t i c a  

a n t e  a l g o  q u e  n o s  s u c e d e  y  a  l o  q u e  

r e a c c i o n a m o s  a  n i v e l  f í s i c o

( s u d o r a c i ó n ,  t e n s i ó n  m u s c u l a r,  

r u b o r. . . ) ,  c o n d u c t u a l ( e x p r e s i ó n  

f a c i a l ,  t o n o  d e  v o z ,  m o v i m i e n t o s  

c o r p o r a l e s . . . )  y  c o g n i t i vo ( m i e d o ,  

r a b i a ,  p e n a . . . ) .  E s t a  r e a c c i ó n  n o s  

p r e d i s p o n e  a  l a  a c c i ó n .



Se basa en una valoración
automática de la situación que
nos rodea, en relación a dos

preguntas:

L a s e m o c i o n e s s o n u n a re s p u e st a b i o l ó g i c a c o m p a r t i d a p o r
t o d o s l o s h u m a n o s , a u n q u e c a d a i n d i v i d u o l a s v i ve a s u
m a n e ra .





Tipos de emociones

P o s i t i v a s :  s e  e x p e r i m e n t a n ,  p o r  e j e m p l o ,  c u a n d o  

l o g r a m o s  n u e s t r o s  o b j e t i v o s  ( a l e g r í a ,  a m o r ,  

f e l i c i d a d . . . ) .

N e g a t i v a s :  r e s p u e s t a  a  a l g u n a  f o r m a  d e  a m e n a z a  o  

d e  p é r d i d a  ( t r i s t e z a ,  c e l o s ,  i r a . . . ) .

A m b i g u a s :  v a r í a n  s e g ú n  l a  s i t u a c i ó n  o   m e z c l a n  

e l e m e n t o s  p o s i t i v o s  y  n e g a t i v o s  ( s o r p r e s a ,  c o m p a s i ó n ,  

e s p e r a n z a . . . ) .





Gestión de las emociones y de los
cambios emocionales

To d a s l a s e m o c i o n e s c u m p l e n s u f u n c i ó n . E s p o r e l l o q u e d e b e m o s c o n o c e r l a s y

r e s p e t a r l a s , t a n t o l a s n u e s t r a s c o m o l a s d e l o s d e m á s . D e e s t a f o r m a , t e n d r e m o s

u n a b u e n a a u t o e s t i m a y t a m b i é n u n a s r e l a c i o n e s s a t i s f a c t o r i a s .

S i n e m b a rg o, c u á n d o :

L o s p r o b l e m a s y d i f i c u l t a d e s a f e c t a n a n u e s t r a s e m o c i o n e s , y l a s e m o c i o n e s

a f e c t a n a n u e s t r o c o m p o r t a m i e n t o . P o r l o t a n t o , d e b e m o s s a b e r d e t e c t a r c ó m o

n o s s e n t i m o s p a r a e v i t a r q u e n u e s t r a s e m o c i o n e s i n c i d a n n e g a t i v a m e n t e s o b r e

n u e s t r o s a c t o s .





Las competenc ias que nos ayudan a gest ionar b ien
nuestras emociones son:

L a  e x p r e s i ó n  e m o c i o n a l :  e s  l a  c a p a c i d a d  p a r a  e x p r e s a r  n u e s t r a s  
e m o c i o n e s ,  s i n  p e r d e r  d e  v i s t a  q u e  s o n  s u b j e t i v a s .  I n c l u y e  s e r  c o n s c i e n t e s  
d e  c ó m o  a f e c t a n  a  n u e s t r a  c o n d u c t a  y  a  n u e s t r a s  e m o c i o n e s .  

L a  r e g u l a c i ó n  e m o c i o n a l :  e s  l a  c a p a c i d a d  p a r a  m a n e j a r  l a s  e m o c i o n e s  
d e  f o r m a  a d e c u a d a .  I n c l u y e  e l  m a n e j o  d e  l a  i r a ,  l a  t o l e r a n c i a  a  l a  
f r u s t r a c i ó n  o  l a  p e r s e v e r a n c i a  e n  n u e s t r a s  m e t a s .  

L a s  h a b i l i d a d e s  d e  a f r o n t a m i e n t o :  i m p l i c a  e q u i l i b r a r  l a  i n t e n s i d a d  y  l a  
d u r a c i ó n  d e  l o s  e s t a d o s  e m o c i o n a l e s  d e  f o r m a  e f e c t i v a  c u a n d o  n o s  
e n f r e n t a m o s  a  r e t o s  o  c o n f l i c t o s .

L a  c a p a c i d a d  d e  a u t o g e n e r a r s e  e m o c i o n e s  p o s i t i v a s :  e s  i m p o r t a n t e  
q u e  s e a m o s  c o n s c i e n t e s  d e  a q u e l l o  q u e  n o s  h a c e  s e n t i r  b i e n  p a r a  p o d e r  
p o n e r l o  e n  p r á c t i c a  c u a n d o  n o s  s i n t a m o s  a f e c t a d o s  e m o c i o n a l m e n t e .



Miedo, ansiedad y estrés

E l m i e d o e s u n a re a c c i ó n b á s i c a m e n t e

f í s i c a ( s u d o ra c i ó n , a u m e n t o d e l r i t m o

c a rd í a c o . . . ) q u e s e d e s e n c a d e n a a nt e

u n p e l i g ro re a l . E s t a e m o c i ó n fa c i l i t a

n u e st ra s u p e r v i ve n c i a p o rq u e n o s

p e r m i t e d e t e c ta r l o s p e l i g ro s y

re a c c i o n a r a e l l o s .



C u a n d o  re a c c i o n a m o s  c o n  m i e d o  a n t e  p e l i g ro s  p o c o  p ro b a b l e s  ( p o r  

e j e m p l o,  q u e  s e  c a i ga  e l  av i ó n ) ,  l o  d e n o m i n a m o s  a n s i e d a d .

C u a n d o  p e n s a m o s  q u e  l a s  a m e n a za s  o  re t o s  s u p e ra n  l o s  re c u rs o s  

q u e  t e n e m o s  p a ra  h a c e r l e s  f re n t e  ( n o  c u m p l i r  c o n  l a  fe c h a  d e  

e n t re ga  d e  u n  t ra b a j o ) ,  e n t ra m o s  e n  u n  e s t a d o  e m o c i o n a l   l l a m a d o            

e s t r é s .



P a r a  e v i t a r  q u e  e l  m i e d o ,  l a  a n s i e d a d  o  e l  e s t r é s  n o s  c a u s e n  m a l e s t a r,  e s  m u y  ú t i l  
i d e n t i f i c a r  y  n o m b r a r  a q u e l l o  q u e  n o s  a s u s t a  y  e l a b o r a r  e s t r a t e g i a s  p a r a  
a f r o n t a r l o .   

I r a

L a  i r a  e s  u n a  d e  l a s  e m o c i o n e s  b á s i c a s  m á s  c o m u n e s  y  a b a r c a  e x p r e s i o n e s  q u e  
v a n  d e s d e  e l  e s t a r  m o l e s t o  h a s t a  l a  f u r i a  m á s  i n t e n s a .  S u  f u n c i ó n  e s  l a  
a u t o d e f e n s a  a n t e  s i t u a c i o n e s  q u e  n o  n o s  g u s t a n .

C u a n d o  n o  r e g u l a m o s  b i e n  n u e s t r a  i r a ,  n o  p e n s a m o s  c o n  c l a r i d a d  y  p o d e m o s  
l l e g a r  a  c o m p o r t a r n o s  d e  f o r m a  v i o l e n t a .  E s t o  n o s  t r a e r á  p r o b l e m a s  p e r s o n a l e s ,  
l a b o r a l e s  y  d e  s a l u d .



Estrategias adaptativas para la 
regulación de la ira

D i s t a n c i a m i e n t o t e m p o ra l A p l a z a r l a r e s p u e s t a c u a n d o

e s t a m o s e n f a d a d o s .

Re e st r u c t u ra c i ó n c o g n i t i va N u e s t r a f o r m a d e p e n s a r n o s

l l e v a a l a e m o c i ó n . P o r l o t a n t o , s i c a m b i a m o s n u e s t r a f o r m a d e p e n s a r
p o d r e m o s r e d u c i r l a i r a .

Re s p i ra c i ó n R e s p i r a n d o d e f o r m a p r o f u n d a ,
r e g u l a r e m o s e l l a t i d o c a r d í a c o , l a p r e s i ó n a r t e r i a l y l a t e n s i ó n
m u s c u l a r, e v i t a n d o a s í u n a r e s p u e s t a a g r e s i v a . R e l a j a n d o n u e s t r o
c u e r p o , r e l a j a r e m o s n u e s t r a m e n t e .



Tristeza

S e d e s e n c a d e n a p o r l a p é r d i d a d e a l g o q u e s e c o n s i d e r a i m p o r t a n t e , l o q u e

i m p l i c a u n d e t r i m e n t o d e l a s e n s a c i ó n d e p l a c e r, d e s i n t e r é s y u n a d i s m i n u c i ó n

d e l a a c t i v i d a d ( e x c e p t o d e l l l a n t o ) . S u f u n c i ó n e s d o b l e : t e n e r t i e m p o p a r a

a s u m i r l a p é r d i d a y s e n t i r l a n e c e s i d a d d e b u s c a r a y u d a .

C u a n d o l a t r i s t e z a s e a l a r g a d e m a s i a d o e n e l t i e m p o y s e v u e l v e m u y i n t e n s a ,
s e c o n v i e r t e e n u n e p i s o d i o d e p r e s i v o .

D e b e m o s a c e p t a r l a t r i s t e z a e n n u e s t r a v i d a s , p o r l o q u e e s n e c e s a r i o
i d e n t i f i c a r a q u e l l a s c o s a s q u e n o s l a g e n e r a n y p e r m i t i r n o s s e n t i r l a . E s
i m p o r t a n t e d a r l e t i e m p o p a r a q u e s i g a s u c u r s o n a t u r a l .



Conócete a ti mismo
U n a " p r o f e c í a a u t o c u m p l i d a " e s u n a i d e a f a l s a s o b r e u n a s i t u a c i ó n q u e
e n f o c a e l c o m p o r t a m i e n t o d e l a p e r s o n a c a r a a l c u m p l i m i e n t o d e e s a
f a l s e d a d ( p o r e j e m p l o , d e s i s t i r e n a l g o q u e c r e e m o s n o p o d e r l o g r a r ) .

E n e s t e s e n t i d o , e s i m p o r t a n t e l a i n f l u e n c i a q u e e j e r c e l a o p i n i ó n d e l o s
d e m á s s o b r e n o s o t r o s , a s í c o m o l a p r o p i a v i s i ó n q u e t e n g a m o s d e n o s o t r o s
m i s m o s .

A p o y a r n o s e n n u e s t r o s p u n t o s f u e r t e s , f o m e n t á n d o l o s y e x p l o t á n d o l o s ,
p r e d i s p o n e n u e s t r a m e n t e a l c a m b i o y d a m e j o r e s r e s u l t a d o s q u e
c e n t r a r n o s s o l o e n m e j o r a r n u e s t r a s h a b i l i d a d e s .



Diversas investigaciones han demostrado la
relación que existe entre las fortalezas y la
satisfacción vital y el bienestar psicológico









Resumen

L a s a l u d m e n t a l s e d e f i n e c o m o u n e s t a d o d e b i e n e s t a r e n e l c u a l
e l i n d i v i d u o e s c o n s c i e n t e d e s u s p r o p i a s c a p a c i d a d e s , p u e d e
a f r o n t a r l a s t e n s i o n e s n o r m a l e s d e l a v i d a , p u e d e t r a b a j a r d e
f o r m a p r o d u c t i v a y f r u c t í fe r a y e s c a p a z d e h a c e r u n a
c o n t r i b u c i ó n a s u c o m u n i d a d .

C u a n t o m á s a p r e n d a m o s s o b r e l a s e m o c i o n e s , e n m e j o r
d i s p o s i c i ó n e s t a r e m o s p a r a i n c r e m e n t a r n u e s t r o b i e n e s t a r m e n t a l
y s a l u d f í s i c a .



Un a e moc i ón es un a re a c c i ón con c reta , i n med i ata y

a u tomát i ca a nte a l go q ue n os s u cede y a l o q u e

re a c c i ona mos a n i ve l f í s i co ( s u d ora c i ón , ten s i ón mus c u l a r,

r u b or. . . ) , con d u ct u a l (exp res i ón fa c i a l , ton o d e voz ,

mov i mi e ntos cor p ora l e s . . . ) y cogn i t i vo ( mi ed o, ra b i a ,

p e n a . . . ) . E sta re a c c i ón n os p re d i s p on e a l a a c c i ón .



Pod emos c l a s i f i car l a s e moc i on e s como p o s i t i va s , ne gat i va s y
a mb i gu as . Tod a s c u mp len s u fun c i ón , por l o q ue d ebe mos
con oc er l a s y resp eta r l a s ( ta nto l a s n uest ra s como l a s d e l os
d e más ) . D e esta for ma , te nd re mos un a bu en a a u toe st i ma y
ta mb i é n u n a s re l a c i on e s s at i s fa c tor i a s .



L a s c o m p e t e n c i a s q u e n o s ay u d a n a ge st i o n a r b i e n n u e st ra s
e m o c i o n e s s o n l a ex p re s i ó n e m o c i o n a l a p ro p i a d a , l a
re g u l a c i ó n d e l a s e m o c i o n e s y s e n t i m i e n t o s , l a s h a b i l i d a d e s
d e a f ro n t a m i e n t o y l a a u t o ge n e ra c i ó n d e e m o c i o n e s p o s i t i va s .

D e b e m o s c e n t ra r n o s e n n u e s t ra s fo r t a l e za s p a ra ex p l o t a r l a s y
fo m e n t a r l a s . S e t ra t a d e re fo r za r n u e st ra a u t o e st i m a p a ra
p o d e r a f ro nt a r n u e st ro s re t o s d e fo r m a ex i t o s a .


