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Cuidael teu
benestar
emaocional

El benestar
emocional el
constitueixen

el conjunt de
sensacions positives
derivades d’'un
funcionament mental
que ens capacita per
fer front o adaptar-
nos a situacions

i demandes
ambientals.

Laura Duran Vallées

Psicologa, Referent de Benestar
Emocional i Salut Comunitaria

La salut mental és tan
important com la fisi-
ca, s’han de normalit-
zar i despatologitzar
els malestars emaoci-
onals de la vida quoti-
diana.

El fet que hi hagi un
gran estigma de les
patologies mentals
pot generar rebuig
per poder expressar el
malestar ifo demanar
ajuda. Des del centre
d’atencio primaria, es-
tem desenvolupant un
canvi de paradigma on
volem abordar la salut
mental des d'una mi-
rada preventiva i co-
munitaria.

Linsomni, I'estres,
I'angoixa, I'apatia... son
exemples de simpto-
mes del malestar, que
cada vegada s6n més
comuns a la nostra so-
cietat, sobretot amb un
perfil de poblacid jove.
Es per aixo que és im-
portant poder fomen-
tar certs habits per
poder aconseguir un
benestar emaocional.
————J

Enllagos d'interes

1.Mantenir una bona higiene

del son: dormir entre 7 o0 8
hores diaries; practicar ha-
bits relaxants abans d’anar
a dormir.

2.Invertir temps per atuma-

teix/a com a forma d’au-
tocura: trobar temps per
parar uns minuts al dia i
poder reflexionar; fer al-
guna activitat que et faci
gaudir; posar limits amb
aspectes o relacions que
no et facin felic.

3.Practicar la respiracio

i I'atencié plena: realit-

Que puc fer per millorar el
meu benestar?

zar la respiracié profunda
diafragmatica, en qualsevol
moment del dia de manera
conscient; fomentar I'agra-
iment cap a tu mateix/a i
cap als altres.

4.Menjar saludable: provar

de mantenir una dieta equi-
librada; la salut intestinal
és molt important.

5.Realitzar exercici fisic: tro-

bar moments per fer exer-
cici per tal d’alliberar estats
emocionals negatius; ca-
minar cada dia minim 15
minuts.

Grup de benestar emocional

Després de la pandemia, s’ha detectat un augment del
malestar emaocional a tota la poblacié mundial. Concreta-
ment a Catalunya, s’han vist afectats grups concrets de
dones, persones grans i que pertanyen a una classe social
menys afavorida [ESCA, 2020].

El CAP ofereix un programa grupal per a persones gue pre-
senten malestar emacional. Consta de 12 sessions que es
duen a terme a un centre civic del barri, per tal de fomentar

I'activitat comunitaria.

CAP Sarria, Vallvidrera i Les Planes
@CapSarria

https://saluf .cat/ca https:/[salutweb.gencat.cat/ca
*STEM -> Depe itencio Primaria Seccid -> Departament -> Estadistiques sanitaries
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