Decdlogo de

recomendaciones psicolégicas

Ademas de cuidarte fisicamente, debes cono-
cer coOmo funcionan tus emociones, pues son
muy importantes para tu salud.

Aprende a reconocer, expresar Yy mangjar tus
emociones negativas.

Valora los problemas de manera realista, no
los magnifigues, dales la importancia que
tienen.

Aprende a relativizar: no merece la pena sufrir
por pequefios contratiempos (atascos, discu-
siones, cambios de Ultima hora...).

Los problemas forman parte de la vida y
resolverlos también. Adopta una postura
activa para afrontarlos.

Potencia tus emociones positivas: valora lo
bueno de tu vida, disfruta de las relaciones
sociales y familiares, haz cosas gue te hagan
sentir bien.

Tener pensamientos negativos estd relaciona-
do con una peor salud. Practica el optimismo
inteligente (el vaso medio lleno, en lugar de
medio vacio).

Afronta la vida desde la tranguilidad: aprende a
relgjarte.

Ya aprendimos que es importante cuidar
nuestro cuerpo, nuestra alimentacién y hacer
glercicio fisico. Ahora le toca a nuestra mente:
regula tus emociones, ies salud!.
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Sl tus emoclones te desbordan, solicita ayuda
psicolégica. Es una buena forma de empezar
a ganar calidad de vida.
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¢Sabias que puedes mejorar tu salud y pre-
venir antes de enfermar?

Tener salud depende de la interaccion de varios facto-
res:

Biolégicos: genética, alteraciones del organismo, etc.
Psicolégicos: emociones, pensamientos, conductas,
estilo de vida, efc.

Sociales: apoyo social, relaciones familiares, amista-
des, etc.

éQué son las emociones?

Tanto las emociones positivas (alegria, amor, etc.)
como las negativas (miedo, ansiedad, ira, etc) son
necesarias ya gque nos ayudan a adaptarnos a las
situaciones importantes. Sin embargo, cuando las emo-
ciones negativas son excesivamente intensas o dura-
deras pueden perjudicar nuestra salud, pues al activar-
Nnos en exceso, Nos hacen mds vulnerables a contraer
enfermedades. En cambio, las positivas favorecen
nuestra salud.

Las emociones y el estilo de vida son factores esenciales para la salud

Dormir poco

S. INMUNOLOGICO

Disminuyen defensas

Aumenta riesgo
de enfermedades
(cancer, herpes, gripe...)

S. CARDIOVASCULAR

Aumento presion arterial

Aumenta riesgo de
enfermedades coronarias

S. GASTROINTESTINAL

# Cambios en acidos gastricos

Aumenta riesgo de
trastornos digestivos

(ulcera, reflujo...)

v Las personas con desdrdenes emocionales presentan mas problemas fisicos cronicos
v Quienes tienen trastornos de ansiedad padecen mas enfermedades fisicas
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¢Cual es la relacion entre las emociones y
la salud?

Ante grandes problemas (econémicos, divorcio, etc.) o
estresores cotidianos (sobrecarga familiar, discusio-
nes, exdmenes, etc.) podemos sentir agobio, ansie-
dad y tristeza. Nuestro cuerpo reacciona y se produ-
ce la ‘respuesta de estrés” que a la larga puede
causar dalteraciones en nuestro cuerpo (herpes,
problemas intestinales, cefaleas, resfriados, etc.) y
malos hdébitos (fumar, beber, dejar de hacer gjercicio,
etc.), que también perjudican nuestra salud.

No obstante, las investigaciones revelan que no son
los acontecimientos estresantes en sf los que nos
producen problemas, sino la valoracién y el afronta-
miento que hacemos de ellos. No todas las personas
se toman igual lo que les sucede.

éMe ayuda el tratamiento psicolégico?

La intervencién psicolégica estd indicada si el proble-
ma de salud se ha desencadenado por un problema
emocional, o si la propia enfermedad causa un males-
tar emocional intenso y duradero.
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La psicologia estudia cémo funcionan las emociones y
qué hacer para manejarlas, ensefidndote a:

® Afrontar eficazmente los problemas.
® I|dentificar, comprender y regular tus emociones.

® Moaodificar las conductas inadecuadas que apare-
cen como consecuencia de fu enfermedad.

Ante cualquier problema fisico, lo primero
que debes hacer es acudir a tu MEDICO



