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1. Introduccion

El Bienestar Emocional es el estado de dnimo caracterizado por sentirse bien, en
armonia y tranquilidad, a gusto con nosotros mismos y con el mundo que nos
rodea, consciente de nuestras propias capacidades para afrontar las tensiones
normales de la vida de manera equilibrada.

Una persona sana mentalmente, no es la que no tiene problemas, ni angustias, sino aquella que ha
sabido mantener un equilibrio entre sus deseos y la realidad, entre sus proyectos y sus capacidades,
entre sus necesidades y sus posibilidades, entre su dependencia y la relacion con los demds. Esto
estd estrechamente relacionado con la autoestima, con la confianza en uno mismo, con la
capacidad para afrontar situaciones estresantes y buscar soluciones, con la capacidad para
recuperarse de la adversidad.

El optimismo es una emocién que se relaciona con la buena salud mental y fisica, una mayor
influencia de emociones agradables (ilusion, alegria, entusiasmo, gratitud existencia, etc.) También
la energia, la fuerza y la eficacia tienen que ver con una buena salud mental.

Sabremos pues, si una persona tiene un alto nivel de equilibrio emocional por su estabilidad en su
vida cotidiana, por su capacidad para afrontar los contratiempos diarios, afrontado situaciones de
estrés y buscando soluciones sin dejarse dominar por las preocupaciones y estados de animo
negativos y recuperarse de las adversidades (resiliencia).

La resiliencia, segun la definicion de la Real Academia Espaiola de la Lengua es la
capacidad humana de asumir con flexibilidad situaciones limite y sobreponerse a
ellas, pero en psicologia anadimos algo mas al concepto de resiliencia: no solo

gracias a ella somos capaces de afrontar las crisis o situaciones potencialmente
traumadticas , sino que también podemos salir fortalecidos de ellas.
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La resiliencia no la podemos confundir con una resistencia total y absoluta al dafio, ni supone una
aptitud para evitar toda situacidn conflictiva, y tampoco es una cualidad inalterable del individuo.
Es una capacidad de toda persona, que puede desarrollarse o no, y por lo tanto es susceptible de
modificacion, tanto en el sentido de fortalecerse como el llegar al debilitamiento total.

¢Sabias qué?

Aquellas personas que tienden a expresar emociones positivas suelen alcanzar un mejor estado
de salud. Esto se puede explicar de la siguiente manera:

e Las experiencias satisfactorias hacen que prestemos menos atencion a las posibles
interpretaciones erréoneas de la realidad, que son el origen de emociones negativas. Por ello,
debemos fomentar dichas experiencias ya que disminuyen los malos efectos sobre la salud
mental y fisica, los desérdenes emocionales o los trastornos fisicos asociados.

e Los afectos positivos estdn asociados a respuestas  bioldgicas relacionadas con un
fortalecimiento del sistema inmune que haran que existan menos posibilidades de desarrollar
enfermedades.

e Una actitud positiva potencia conductas y estilos de vida saludables como la tendencia al auto
cuidado de la salud, los buenos habitos alimentarios, la actividad fisica y una mayor actividad
social y de ocio.

e Los estudios demuestran que un simple paseo por un jardin puede reducir la presion arterial y
reducir el estrés.

e El estrés tiene un severo impacto en la salud mental y emocional, por lo que es importante
mantenerlo bajo control. Aunque no todos los factores de estrés se pueden evitar, las
estrategias de manejo del estrés pueden ayudar a que las cosas vuelvan al equilibrio.
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Las emociones y las actitudes positivas estdn relacionadas con el desarrollo de una buena red social

y vinculos interpersonales fuertes. Pero en la sociedad actual, existen dafios que van en contra del

bienestar animico, por ejemplo, el estrés, la ansiedad, la tristeza y la ira.

El estrés es el proceso que pone en marcha el organismo cuando
una persona percibe una situacion o acontecimiento como
amenazante o desafiantes para afrontarlas por si mismo.

Todos, en algin momento de nuestras vidas, nos hemos
enfrentado a una situacion dificil que ha provocado una situacién
triste o alegre. El problema aparece cuando no somos capaces de
controlarlo, y se prolonga en el tiempo ya que influye en nuestra
vida cotidiana y por lo tanto, en nuestra salud, poniendo en
peligro el bienestar personal, conduciendo a presentar mayores
niveles de ansiedad, tristeza e irritabilidad pudiendo aparecer
sintomas de depresién como resultado del cansancio emocional.

La ansiedad es el estado mental que se caracteriza por una gran
inquietud, una intensa excitacion y una extrema inseguridad.

La ansiedad puede constituir un problema porque puede ser un
factor de riesgo para el desarrollo de algunos trastornos
(alimentacién, consumo de sustancias, etc.) y, ademas, afectan
negativamente al rendimiento de la persona.

La tristeza es el sentimiento de dolor animico producido por un
suceso desfavorable que suele manifestarse con un estado de
animo pesimista, la insatisfaccién y tendencia al llanto.

La manera mas efectiva para prevenir la tristeza es si estamos de
buen humor, alegres y motivados.

La ira es el sentimiento de desagrado o enfado. Es una reaccién
emocional que se produce cuando una persona considera que
existe o se va a producir un resultado negativo para sus intereses.

Tanto las personas que se enfadan en exceso y lo expresan, como
las que no lo hacen y se encierran en si mismas pero pasan mucho
tiempo dandole vueltas al conflicto, pueden, a la larga, tener un
problema de riesgo cardiovascular.

Las personas que expresan su ira de forma inapropiada pueden
provocar mas conflictos de los que resuelven.
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Una visidn positiva de la vida no significa que nunca se sientan emociones negativas. Todas las
emociones son adaptativas en las circunstancias correctas. Necesitamos emociones negativas para
transitar las situaciones dificiles y responder de manera apropiada en el corto plazo, si se revive
demasiado el pasado o si se tiene una preocupacion excesiva por el futuro, si no se relaciona
realmente con lo que sucede en el aqui y ahora nos puede causar problemas.

Sentirse bien emocionalmente, te prepara mejor para hacer frente a los desafios, pero llegar hasta
este estado no es facil; sin embargo, podremos lograrlo a través de sencillas estrategias.

Consejos practicos

e Dedicar tiempo a las personas importantes que hay en tu vida, no
dejemos que el trabajo y las obligaciones nos alejen de ellas. <\ & N

\
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® Convertir nuestro tiempo libre en prioridad. Vayamos a ver una R
pelicula divertida, demos un paseo por la playa, escuchemos musica, ]
leamos un libro o hablemos con un amigo. El juego es una necesidad
para una buena salud emocional y mental.

e Practicar ejercicio fisico para aumentar el bienestar y la vitalidad.
Intentemos encontrar una actividad fisica con la que disfrutemos.

e No pensar de manera catastrofista en las consecuencias de un
problema o situacidn, sobre todo, cuando éste todavia no se haya
producido.

e Afrontar los problemas. La estrategia de dejar la solucidn para mas
adelante no suele dar buen resultado a largo plazo.
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e Planificar las tareas diarias para ir haciéndolas sin prisa y con pequefias pausas entre una vy
otra. Debemos ademas felicitarnos por cada tarea finalizada en lugar de estar pensando en lo
gue nos queda por hacer.

e Confiar en nuestra capacidad de respuesta. No tiene sentido creer o pretender que estamos
preparados para todo, este pensamiento puede llegar a ser realmente agotador.

e Cultivar las fortalezas del caracter, es decir la gratitud, la creatividad, la curiosidad, la valentia,
la perseverancia, la amabilidad, el perdén y muchas otras.

e Preocuparse por los demads, cuidar de ellos, hacer algo aunque sea pequeno, estara
mejorando nuestro bienestar emocional ademas del de ellos.

e Propdnerse crecer y mejorar como persona. Estimulemos el cerebro con cosas nuevas que
aprender (cursos, tarea laborales, etc.). Busquemos retos que sean alcanzables, pensemos en
cosas que nos gustaria hacer.

e Tratar de mantener el equilibrio entre las responsabilidades diarias y las cosas que nos gustan.

Es importante recordar que...

La mejor forma de preservar la salud mental es cuidandonos.

Debemos conocernos y una vez que aprendamos cuales son las
cosas que nos agradan y desagradan de uno mismo, aceptarnos
tal y como somos, ya que todos somos distintos, ninguno de
nosotros es perfecto y si reconocemos que perdemos el control
0 no podemos manejar ciertas situaciones o personas,
evitémosla, busquemos la manera de no exponernos a perder el
control de nuestras emociones.

Hay que aprender a controlarnos. No siempre se puede evitar
enfrentarnos a situaciones que nos afectan. Es por esto, que
debemos conocer cuales son esas estrategias que nos ayudardn
a mantener el control para que, cuando nos enfrentemos a ellas,
sepamos contrarrestarlas. Caminar 15 minutos, escuchar musica, escribir, hacer ejercicios de
relajacién o hasta hablar con alguien podrian ser algunas de las estrategias que puede utilizar.
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Es necesario motivarnos. Proponiéndonos metas y objetivos por los que luchar, pues ayudan a dar
sentido y rumbo a nuestra vida. Mantengamos la mente ocupada y nos ayudara a sentirnos bien al
ir alcanzando nuestros logros. Hagamos cosas que se nos den bien, es decir, aquellas actividades
que nos resulten atrayentes y relajantes. Hacer esto ayuda a nuestra autoestima.

Relacionarse. La interaccion social también nos puede ayudar a reducir el estrés. La clave es
encontrar una relacién de apoyo con alguien que sea un “buen oyente”, alguien con el que
podamos hablar con regularidad. Un buen oyente percibira los sentimientos detrds de las palabras
y no nos interrumpird ni juzgard. éCual es la mejor manera de encontrar un buen oyente?
Convertirse uno mismo en un buen oyente. Desarrollemos una amistad con alguien con el que
podamos hablar con regularidad y apoyarnos mutuamente.

Tener pasatiempos que nos ayuden a quitar el foco de atencién de los problemas y situaciones que
nos agobien y que no permiten que tengamos salud emocional.
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LA MISION de Fraternidad-Muprespa, es restablecer la salud de los
trabajadores de nuestras empresas asociadas y proporcionar las prestaciones
econdmicas con la mejor atencién y garantia.

.

,
LA VISION de Fraternidad-Muprespa, es ofrecer un servicio cercano, agil y
profesional a los trabajadores, empresarios y autbnomos de nuestra Mutua.

N

Consulte alcance y certificados: fraternidad.com/certificados

Mutua Colaboradora con la Seguridad Social, 275.

Fraternidad-Muprespa
Plaza Canovas del Castillo, n°. 3, 28014, de Madrid

Teléfono de urgencias: 900 269 269
Teléfono de contacto: 914 183 240/ 902 363 860

Fraternidad

Muprespa https://www.fraternidad.com - Contacte con nosotros
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