Sent-te millor o
l.connecta

El benestar emocional contribueix per si mateix a millorar la nostra salut
Sentir-se bé, a més, motiva per adoptar estils de vida més saludables

Les emocions influeixen en el teu estil de vida

genestar
emociona

Quan et sents bé, tens més ganes de cuidar-te, estas més
motivat/motivada per fer activitat fisica o et resulta més facil
alimentar-te de manera saludable. Alhora, mantenir un estil
de vida que incorpora activitat fisica, descansar bé o menjar de
manera sana fara que augmentin les teves emocions positives.

Estar bé emocionalment ens permet poder funcionar en societat i respondre a les
exigencies de la vida quotidiana. Com més bé gestionis les teves emocions, més capacitat
tindras per gaudir de la vida, lliutar contra I'estres i centrar-te en les prioritats personals
importants.

Que sabem de les emocions?

Experimentam emocions quan reaccionam davant d’'una cosa que succeeix al voltant o dins de nosaltres.
Totes les emocions sén necessaries: és important sentir-les i expressar-les.
Aixi com les gestionem influira en la nostra manera de pensar, actuar i relacionar-nos amb els altres.
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del que ens siguin utils.

Si identifiques, reconeixes 1 acceptes les teves emocions, encara que siguin
negatives, et sera més facil aconseguir gestionar-les i controlar-les amb eficacia.

Dona un tomb a la teva manera de pensar!
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Sentir-se bé és una cosa sobre la qual

...AMB TU MATEIX /MATEIXA

: » Sigues conscient del que vius,
del que esta passant a cada
moment, de com et sents1de les
teves emocions. T'ajudara
a gaudir mes del que t'envolta
1 a coneixer-te millor.

: » Gaudeix del moment i valora
les petites coses que la vida

: ensdona.

: » Estima’t i accepta’t com ets,

¢ amb tolerancia, humor i molt
d’amor.

: » No deixis d'aprendre coses

¢ noves: millorara la teva
autoestima i la confianca en tu
mateix/mateixa.

: » Treballa les teves emocions.
Si alguna situaci6 et produeix
malestar, intenta identificar la
causa que l'origina 1 controlar
els pensaments que et disparen
'ansietat. Prova de canviar allo
que puguis canviar i, si no pots,
almenys procura mirar-ho des
d'un altre punt de vista. Intenta

: relativitzar.

: » Dedica una estona al final del dia

: apensar en tot allo que t'ha passat

\ lintenta treure’'n coses bones.

pots influir
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...AMB ELS ALTRES

: »Relaciona’t amb qui tens al :
voltant: familia, amistats, veinats/ :

veinades o companys/companyes
de feina. Podras intercanviar-

hi emocions, experiencies 1
sentiments.

» Sigues amable. Basta amb petits

gestos, com somriure o donar les
gracies.

: »Crea o reforca xarxes socials.

Ajudar, donar suport i treballar
amb els altres amb un objectiu
comu és bo per al nostre benestar
emocional, a més d'ajudar a
reforcar o crear relacions socials.

: »Expressa les teves

emocions positives: t'ajudara
a fomentar-les.

: » Comparteix el que sents: explicar

el que et passa t'ajudara a afrontar
millor els problemes. Demana
ajuda a les persones amb qui tens
confianca.

> Ajuda’t de la gent que t'envolta.

Deixa't ajudar i recorda que tu
també et sents millor quan ajudes
els teus familiars i les teves
amistats.

...AMB L'ENTORN

: » Gaudeix del teu entorn,

atura’t a mirar el que hi
ha al teu voltant i intenta
aprendre a valorar-ho.

» Els espais verds i la
natura milloren el nostre
estat d’anim. A més, fer
activitats a 'aire lliure
aporta beneficis al teu
benestar emocional.

> Coneix el teu barri:

localitza-hi els recursos
1les activitats que

hi ha a propique et
poden ajudar a sentir-

te millor: parcs, centres
culturals, centres de dia,
biblioteques, poliesportius,
associacions...

Tot 1 que hi ha aspectes que no podem controlar, si provam de ser optimistes
1 ens centram en les coses bones que ens passen, ens sentirem millor
1 aix0 repercutira positivament en la nostra salut.

Si ho necessites, al teu centre de salut et podem ajudar

Consulta la pagina web del Ministeri
de Sanitat, Consum i1 Benestar Social
www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es

Hi trobaras molta d'informacid, reforcada amb videos, guies i eines d’autoavaluacié
per ajudar-te a entendre i aprendre a controlar les emocions.
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També podras trobar quins recursos
hi ha disponibles a la teva zona en:

LOCALIZA salud

MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD
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