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Sanatatea emotionald

SANATATEA EMOTIONALA ne per-  neintelegeri, boli, pier- V> Toate sunt utile si necesare
mite sa facem fata stresului vietii deri... < D\ vietii, precum si cele care
fara a ne simti coplesiti, sa menti- in fata lor, multe persoa- A /) nu sunt placute si de multe
nem relatii personale si sa desfa- i y \ N ori incercam sa le evitam in

suram activitati obisnuite in mod
adecvat.

BUNASTAREA EMOTIONALA in-
seamna sa ne simtim bine, sd avem
grija de gandurile noastre astfel in-
catsanunefacaradu, sanebucuram
de micile placeri zilnice, sa imparta-
sim cu ceilalti, sa-i ascultam pe cei
dinjurul nostru...

DISCONFORT EMOTIONAL. in viata
noastra dificultatile vor exista in-
totdeauna in mod natural: probleme,

Ce ne spun emotiile?

Emotiile si sentimentele pe care le traim sunt
diverse. Unele tind s& fie mai placute (bucurie,
calm, siguranta, surpriza, dragoste, afectiu-
ne...)iar altele mai putin(frica, furie, anxietate,
vinovatie, tristete, rusine, frustrare, ura...).

Toate sunt la fel de utile si ne spun lucruri:

«Frica: Ne pregateste in cazul unui pericol,
pentru a actiona rapid.

« Anxietatea: Ne pregateste in cazul ame-
nintarilor sau pericolelor din viitor.

« Furia: Ne ajutd sa neaparam, sa spunemnu,
saneaparamdrepturile.

« Tristetea: In fata unei pierderi, ne conduce
la reducerea activitatilor pentru a o putea
asuma.

«Surpriza: Ne pune la dispozitie actiuni
adecvate in fata schimbarilor neasteptate,
concentrandu-ne atentia asupra acestora.

«Bucuria: Ne face sa crestem, sa ne dezvol-
tam, sa cream legaturi sociale, sa fim cre-
ativi, sa participam, sa descoperim, sa fim
motivati si sa depunem eforturi.

ne pot simti nervozitate,
ingrijorare, descurajare, lipsa
de concentrare, energie si motivatie
pentru sarcinile zilnice. Este aproa-
peintotdeaunaunraspuns temporar
legat de dificultatile intdmpinate.

EMOTIILE sunt ,energia” care ne im-
pinge sdactionam pentru aface fata
situatiilor de viata, pe care le acti-
veaza. Persoana raspunde si acest
raspuns are consecintele lui. Emo-
tia nu apare de nicaieri, desi uneori
poate pareaasa.

Sa facem fata emotiilor

loc sa ascultam ceea ce ne
spun. Sunt un semn ca ceva ni se in-
tampla si ne ajuta:
+ Sa evaluam situatia.
« Sd identificam daca ceva este im-
portant pentru a ne simti mai bine.
- S& aflam cum sunt relatiile noas-
tre.
+Sa informam pe ceilalti despre
cumne simtim si ceea ce vrem.
«Sainvatam din experiente.
+ S luam decizii adecvate.

Cum le facem fata?

Pentru a face fata experientelor emotionale avand grija de noi, este
esential sa fim constienti de ceea ce ni se intampla si sa fim atenti
la senzatiile noastre (ce simt, emotii, simptome fizice), la ganduri(ce
gandesc)sila comportamente(ce fac):

EMOTIE INTENSA:
« Sd o identificam. S&-i punem un nume. Sa fim constienti de
gandurile si comportamentele care apar cu ea.
+Sa 0 acceptam fara a o judeca. A o evita si a 0 respinge ne
face sane simtimrau...".
« S&d 0 abordam: s& vorbim cu oameniiin care avemincredere.

GANDURI DAUNATOARE
« Sa recunoastem exagerarile: ,este groaznic, e imposibil, nu
pot, sunt incapabil, sigur merge prost...".
-S4 identificam gandurile care ne sunt ddunatoare si sa in-
cercam salerationalizam.

COMPORTAMENTE
+Sa evitam comportamentele de evadare/evitare care pe
termen scurt ne pot ajuta sa ne simtim mai bine, dar care pe
termen mediu genereaza probleme sidisconfort(consum de
toxine sau alcool, alimentatie compulsiva, autovatamare...).
« Saincercam sarezolvam problema care exista.




TOATE EMOTIILE SUNT UTILE SI NECESARE PENTRU VIATA.

ESTE IMPORTANT SA ASCULTAM CE NE SPUN PENTRU A PUTEA
FACE FATA SITUATIEI SI PENTRU A AVEA GRIJA DE NOI

Ce ne poate ajuta”?

Sa desfasuram stiluri de viata sanatoase de autoingriji- Sa gestionam preocupdrile.
re: alimentatie, somn, activitati fizice... ne fac mai putin - S& facem fata situatiilor pe masura ce apar, incercand
vulnerabili. sanule exageram.
S& ne organizam zilele. +S& asumam ca exista situatii care depind de noi si al-
« S stabilim rutine de viata evitand stilul de viata sedentar. tele care nu.
+ Sa facem activitati placute: sa desenam, sa gatim, sa Sarezolvam problemele.
citim, sa coasem, sd ne uitam la televizor, sa mergem « Problemele fac parte din viata noastra. Si ne afecteaz
lacinema... bunéastarea.
S& ne punem in contact cu ceilalti: S3 ne relationam cu «Pentrualerezolva, este necesar sa luam decizii si sa rea-

lizam actiuni, dar uneori gasim obstacole pentrua
face acest lucru, precum: graba, teamade a
gresi, amanarea deciziilor si gasirea solu-
tiilor, incercarea de a rezolva probleme
care nu depind de noi, netinand cont
de reactiile noastre emotionale.

oamenii dinjurul nostru, cu prietenii, cu familia. Sa par-
ticipam la activitati sociale si educative. Daca nu
ne simtim bine, a vorbi cu cineva in care avem
incredere sia-iimpartasi ne poate ajuta.

Sa gestionam anxietatea excesiva. S& im-
piedicam sa creasca, cu lucruri care ofera
liniste sufleteasca.
«Sanuincercam sa facem totul deodata.
+ Sa gasim modalitati simple de relaxare: in-
tinsi, inchizand ochii, respirandincet...

Sa solicitam ajutor.

Pentruaface fata disconfortuluiemotional, este important: + Sa cautam sprijin in resursele comunitatii: asociatii,

+ Sa cerem ajutor persoanelor de incredere, pentru a grupuri de auto-ajutor, Servicii Sociale, centre educa-
putea raspunde nevoilor noastre de baza si a ne rezol- tive...
va problemele. + Sa cautam ajutor profesional cand avem simptome

+Sa gasim mai multe informatii care ne pot ajuta in foarte intense, dificultati in efectuarea activitatilor
autogestionarea disconfortului: autoingrijire, reglare zilnice, consum crescut de alcool sau automedicatie,
emotionald, rezolvarea problemelor, mentinerea rela- daca ne este greu sa relationam cu ceilalti sau nu ne
tiilor sociale sanatoase... odihnim corespunzator.

- Sa frecventam serviciile din mediul nostru(centre de in centrul de sanatate vom putea primi ajutor de la dife-
sanatate, servicii municipale...) pentru a desfasura un riti profesionisti si ne vor indruma catre ajutor speciali-
stil de viata sanatos. zat daca este necesar.

Pentru mai multe informatii

t lte inf til:
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