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Estratégia para melhorar a sua satde emocional

Melhorar a saude emocional pode ser uma experiéncia gratificante e

benéfica em todos os aspetos da vida.

Podemos dizer que as pessoas emocionalmente sauddveis sdo aquelas que
tém o confrolo sobre as suas emogdes, que sdo capazes de enfrentar os
desafios da vida, construir relacionamentos fortes e recomporem-se dos

fracassos.

Mas da mesma forma que € necessdrio esforco para se ter uma boa saude
fisica, fambém € preciso um grande empenho para se obter uma boa saude

emocional.

A saude emocional € o bem-estar psicolégico em geral, ou seja, inclui a forma
de se sentir em relacdo a si mesmo, a qualidade das relacdes e a capacidade

de controlar os sentimentos e de enfrentar as dificuldades.

A boa salde emocional ndo é apenas a auséncia de problemas de salde
mental. Estar mentalmente ou emocionalmente sauddvel € muito mais que

estar livre da depressdo, ansiedade ou outros problemas psicoldgicos.

A saude emocional refere-se a presenca de caracteristicas positivas, como
autoconfianca, capacidade de lidar com o stress e recuperar duma
adversidade; amor pela vida, capacidade de rir e de se divertir, capacidade
de construir e manter relacoes satisfatdrias e flexibilidade para aprender coisas

novas e se adaptar ds mudancas.

Estas caracteristicas positivas da salde emocional permitem-nos participar da
vida de forma plena através de atividades importantes e relacionamentos
solidos. Alem disso, estas caracteristicas positivas também nos ajudam a

encarar os desafios e as tensdes da vida.
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Estar emocionalmente sauddvel ndo significa ndo passar por maus momentos
ou nunca experimentar problemas emocionais. A diferenca é que as pessoas
com boa salde emocional tém uma grande capacidade de se recuperar das
adversidades, do frauma e do stress. Essa capacidade é conhecida como
resiliéncia. As pessoas que estdo emocionalmente sauddveis tém  as

ferramentas para encarar situacoes dificeis e manter uma atitude positiva.

Um dos fatores chave da resiliéncia € a capacidade de equilibrar o stress e as
emocoes. A capacidade de reconhecer as emocdes e expressd-las
adequadamente ajuda a evitar que fique preso na depressdo, ansiedade ou
outros estados de dnimo negativos. Outro fator importante € ter uma rede de

apoio forte, ter ao seu lado pessoas de confianca.

Cuidar do corpo € muito importante para ter uma boa salude emocional.
Certamente jG ouviu a expressdo: mens sana in corpore sano. Quando se
melhora a saude fisica, automaticamente é possivel notar um bem-estar
mental e emocional maior. E que o exercicio ndo apenas fortalece o coracdo
e os pulmoes, mas também libera endorfinas, substdncias quimicas poderosas

que nos ddo energia e aumentam o estado de animo.

Descansar adequadamente, manter uma boa alimentacdo, fazer exercicios,
receber luz solar natural e evitar o consumo de dlcool, tabaco e drogas € o
bdsico para iniciar o caminho rumo a uma boa saude fisica. Para manter e
reforcar a sua saude mental e emocional é importante estar atento as suas
proprias necessidades e sentimentos. NGo deixe que o stress e as emocoes
negativas se acumulem. Mantenha um equilibrio entre as suas
responsabilidades didrias e as coisas de que gosta. Se cuidar de si, estard mais

preparado para enfrentar os desafios quando eles surgirem.

Cuide de si ...e seja feliz!

Susana Neves

(Psicédloga Clinical)
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