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Todas tus emociones son Ãºtiles. Tanto las mÃ¡s agradables (alegrÃa, calma, amorâ€¦) como las menos (miedo, enfado, tristezaâ€¦), porque son una seÃ±al de que algo estÃ¡ ocurriendo. Prestar atenciÃ³n a esos sentimientos, hablar sobre ellos y comprenderlos puede ayudarte a sentirte mejor.


Por ello, el Instituto de Salud PÃºblica y Laboral de Navarra (ISPLN) anima a la ciudadanÃa a conocer e identificar sus emociones y compartirlas.


Al hablar con tu familia, poner en comÃºn tus emociones con tus amistades o leer un libro que te ayude a conocerte y reflexionar, estarÃ¡s dando un primer paso para mejorar tu salud emocional. Los siguientes pasos dependerÃ¡n de tu situaciÃ³n y de si requieres ayuda profesional.

               

            










							
						

					
				
			
		
	




	

	

	

	

	

	




	
	
					
				
			
		
	
	


	


			

		
	


	

		
		







	















































	

	
		




	

	
		
			






































	
		



	

		
			
				





















	
		

		

		

		
	

				

			

		


		
			
				


	



	
		
			
				
					



















































	

				

				
					
						


	

		
































	
	
		
			
			
				
					
					
					

						

						
							


















	

	
    
        
                    
                        
                        
                            
                                Â¿QuÃ© es el bienestar emocional?
                                
                            
                        

                        


                        
                        
                            	
	La salud emocional te permite afrontar las tensiones de la vida sin que te sientas superado/a. El bienestar emocional significa sentirse en equilibrio, disfrutar de los placeres del dÃa a dÃa, relacionarte con las personas de tu entornoâ€¦

	
	
	El malestar emocional, por su parte, es una respuesta natural a las dificultades. Ya sea una enfermedad, una pÃ©rdida, un desencuentroâ€¦

	

	Para mÃ¡s informaciÃ³n, puedes consultar los Informes sobre la situaciÃ³n del bienestar emocional en Navarra del Observatorio de Salud Comunitaria y el Programa de Bienestar Emocional 2022-2024.

	


                        

                        

                    

                    
                        
                        
                            
                                Â¿QuÃ© nos dicen las emociones?
                                
                            
                        

                        


                        
                        
                            Las emociones nos activan y empujan a actuar. Todas nos dicen algo: 


	
	Amor: nos impulsa a acercarnos, intimar y conectar con otras personas. 

	
	
	Ansiedad: nos prepara ante amenazas o peligros futuros. 

	
	
	Enfado: nos ayuda a defendernos. A decir que no. A defender nuestros derechos. 

	
	
	Tristeza: ante una pÃ©rdida, nos lleva a disminuir la actividad para poder asumirla. 

	
	
	Tranquilidad: es un estado de calma, equilibrio y serenidad que nos ayuda a conectar con nuestras emociones. 

	
	
	AlegrÃa: nos hace crecer, desarrollarnos, tener creatividadâ€¦

	


                        

                        

                    

                    
                        
                        
                            
                                CÃ³mo afrontar las emociones, paso a paso
                                
                            
                        

                        


                        
                        
                            Es importante que sepas quÃ© te pasa para poder cuidarte y, asÃ, afrontar tus emociones paso a paso: 


	
	Poner nombre a tus emociones

	
	
	Aceptarlas, sin juzgarlas

	
	
	Abordarlas hablando con personas de tu confianza

	
	
	Reconocer cuÃ¡ndo estÃ¡s magnificando algo

	
	
	Identificar quÃ© pensamiento te causa daÃ±o y tratar de relativizarlo

	
	
	Evitar vÃas de escape rÃ¡pidas, que a medio plazo pueden causarte problemas serios, como el consumo de tÃ³xicos o alcohol. 

	
	
	Tratar de resolver el problema
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La Escuela de Salud Navarra ofrece 11 sesiones de autoformaciÃ³n sobre bienestar emocional para que puedas reflexionar sobre cÃ³mo te sientes, piensas y te comportas ante ello. 
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 Desde aquÃ puedes acceder a diferentes recursos en materia de bienestar emocional

    










							
						

					
				
			
		
	




	

	

	

	

	

	




	
	
					
				
			
		
	
	


	


			

		
	


	

		
		







	









		

	






























	
	
					
				
			
		
	
	


	


			

		
	


	

		
		







	









			

		

	

	
		
			
				

			

		

	

	
		
			
				







































	

	
		




	

	
		
			






































	
		



	

		
			
				





















	
		

		

		

		
	

				

			

		


		
			
				


	



	
		
			
				
					



















































	

				

				
					
						


	

		
































	
	
		
			
			
				
					
					
					

						

						
							


















	

	
    
                    
                CONTACTO INSTITUTO DE SALUD PÃšBLICA Y LABORAL DE NAVARRA
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                                    848 423 450

                            

                        



                    
                        	
                            
                                    [image: UbicaciÃ³n]
                            

                            
                                    Calle Leyre 15 31003 Pamplona/IruÃ±a
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                                    EMAIL

                                    escueladepacientes@navarra.es
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