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A saude emocional

A SAUDE EMOCIONAL permite-nos Diante desses problemas ‘ V> Todas sdo Uteis e necessarias
enfrentar as tensdes da vida sem nos muitas pessoas  po- I\ 4 vida, também as que nZo
sentirmos oprimidos, manter as rela- ~ dem sentir nervosismo, A L sdo agradaveis, e muitas ve-
cbes pessoais e realizar as atividades preocupacdo, desanimo, y \ N Zes procuramos evitd-las em
normais de forma adequada. falta de concentragdo, energia : vez de qu:rdo que nols dize;n.
motivacgdo, para as tarefas diarias. as sdo um sinal de que algo esta
Q BEM'ESTAR EMOCIONAL € sen- guage gegm%rg 6 umsa reiposta tem-  acontecendoconosco eqnos ajﬁdam a
tir-se bem, cuidar do~s NOSS0S Pe”f poraria relacionada as dificuldades « Avaliar a situagdo.
Si?mintojz;)?:ji SUZ nuaeongss g;é‘;gs" que estamos experimentando. - Identificar se algo é importante
go dia’j—dia, parti?he?r com oz outros, As E.MOC'O.ES sd0 a “energia’ que . garba SermeIhONr. laci
ouvir guem esta a nossa volta ... os 1mpu|3|or)am a enfrentgr as si ABeT BOTO SA0 05 105508 relacior
tuacdes da vida, que as ativam. A namentos.
MAL-ESTAR EMOCIONAL. Natural- pessoa responde e esta resposta « Informar aos outros como esta-
mente em nossas vidas sempre vai que tem as suas consequéncias. A MOS € 0 que queremos.
existir dificuldades, problemas, mal- emogdo ndo surge do nada, embora « Aprender com as experiéncias.
-entendidos, doencas, perdas ... as vezes possa parecer. « Tomar as decisdes adequadas.

Lidar com as emocoes

O que as emocgoes nos dizem?

As emog0es e sentimentos que experimenta-
mos sdo diversos. Alguns tendem a ser mais
agradaveis (alegria, calma, seguranca, surpre-
sa, amor, carinho ...) e outros menos (medo,
raiva, ansiedade, culpa, tristeza, vergonha,
frustracdo, 6dio ...).

Todos sdo igualmente Uteis e nos dizem coisas:

« Medo: prepara-nos para o perigo, para agir-
mos rapidamente.

* Ansiedade: prepara-nos para ameagas ou
perigos futuros.

« Raiva: ajuda a nos defender, a dizer ndo, a lu-
tar por nossos direitos.

» Tristeza: diante de uma perda, isso nos leva a
reduzir a atividade para ser capaz de assumi-la.

« Surpresa: facilita agoes adequadas diante
de mudangas inesperadas, focando nossa
atenco nelas.

« Alegria: faz-nos crescer, desenvolver, criar
lagos sociais, ter criatividade, participar, des-
cobrir, motivar e nos esforgar.

Como lidamos com elas?

Para enfrentar as experiéncias emocionais de autocuidado é funda-
mental estarmos atentos ao que nos acontece e direcionar nossas
sensacdes (0 que sinto, emogodes, sintomas fisicos), pensamentos (o
que penso) e comportamentos (o que faco):

EMOGAO INTENSA

« Identifica-la. Dar um nome a ela. Ser consciente dos pensamentos
e comportamentos que aparecem com ela.

* Aceita-lasemjulgé-la. Evita-lae rejeita-la faz com que nos sintamos
mal...".

« Aborda-la: falar com pessoas de sua confianga.

PENSAMENTOS PREJUDICIAIS

* Reconhecer ampliagdes: “é terrivel, € impossivel, ndo consigo, sou
incapaz, com certeza vai dar tudo errado...”.

« Identificar o pensamento que nos fere e tentar raciona-lo.

COMPORTAMENTOS

« Evitar comportamentos de fuga / evitagdo que a curto prazo po-
dem ajudar a melhorar, mas amédio prazo geram problemas e des-
conforto (consumo de toxinas ou alcool, alimentagdo compulsiva,
automutilagdo ...).

« Tentar resolver o problema que existe.




TODAS AS EMOGCOES SAO UTEIS E NECESSARIAS PARA A

VIDA. E IMPORTANTE ESCUTAR Q QUE ELAS NOS DIZEM PARA
PODERMOS ENFRENTAR A SITUAGAO E CUIDAR DE NOS MESMOS

O que pode nos ajudar?

Desenvolver estilos de vida saudaveis de autocuidado:
alimentagdo, dormir, atividade fisica ... nos torna menos
vulneraveis.

Organizar arotina.
- Estabelecer rotinas de vida evitando o sedentarismo.

« Fazer atividades agradaveis: desenhar, cozinhar, ler, cos-
turar, assistir televisao, ir ao cinema ...

Contatar com outras pessoas: relacionar-nos com as
pessoas ao nosso redor, amigos, familia. Participar de
atividades sociais e educacionais. Se tivermos em
dificuldades, falar com alguém em quem con-
fiamos e compartilhar pode ajudar.

Controlar a ansiedade excessiva. Evitar
que aumente, com coisas que proporcio-
nem paz de espirito.

 Nado tentar fazer tudo de uma vez.

« Encontrar maneiras simples de relaxar: deitar-
-se, fechar os olhos e respirar lentamente.

Para lidar com o sofrimento emocional, € importante:

+ Pedir ajuda a pessoas de confianga, para poder res-
ponder as nossas necessidades basicas e resolver pro-

blemas.
* Procurar mais informacdes que podem nos ajudar
na autogestdo do desconforto: autocuidado, regulagéo

emocional, resolugdo de problemas, manutencao de re-

lagBes sociais saudaveis ...

« Ir aos servicos publicos (postos de salide, servigos mu-

nicipais ...) para desenvolver estilos de vida saudaveis.

Para mas informacion:

Gerencia de Salud Mental

Servicio Navarro de Salud
Osasunbidea

Tel. 8484220 40

Seccion

Gerencia de Atencion Primaria
Tel. 848 42 93 51

Administrar as preocupacoes.

« Lidar com as situagdes a medida que ocorram, tentando
ndo aumenta-las.

« Entender que existem situagcoes que dependem de vocé
e que outras nao.

Resolver os problemas.

» Os problemas fazem parte da vida e eles afetam nosso
bem-estar.
« Para resolvé-los é Util tomar decisGes e agir,
mas as vezes encontramos obstaculos
para fazé-lo, tais como: precipitar-nos,
medo de errar, adiar decisGes e en-
contrar solugdes, tentar resolver pro-
blemas que n&o dependem de nds,
néo ter em conta as nossas reagoes
emocionais.

« Buscar apoio nos recursos da comunidade: associagdes,
grupos de auto apoio, servigo social, centro educacional ...

* Procurar ajuda profissional para sintomas muito in-
tensos, dificuldade para realizar as atividades diarias,
aumento do consumo de alcool ou automedicagao, se
temos dificuldade de nos relacionarmos ou ndo descan-
samos adequadamente.

No posto de salde, os diversos profissionais vdo poder
ajudar-nos e eles nos encaminhardo para um especialista
se for necessario.

www.isp.navarra.es

de Promocién de la Salud y Salud en todas las Politicas
Instituto de Salud Publicay Laboral de Navarra
Tel. 848423450
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