Entendendo as
nosas emocions
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QUE E A EMOCION

E unha reaccion
(psicofisica) que nos move
ou transforma.

Funcions das emocions

As emocions tefien unha funcion que esta
na esencia da supervivencia do ser
humano
« Funcion adaptativa (para sobrevivir
no entorno)
« Funcion social (para expresar o que
sentimos e facer participes aos

demais CANDO SENTIMOS UNHA EMOCION...

Ponemos en marcha o seguinte:
« Pensamentos
« Sensacions corporais
« impulsos ou reaccions que
nos levan a accion

Saude Mental

A saude mental € un estado de
benestar mental que nos permite Q\

. SHNES
facer fronte aos momentos de estrés Ny

da vida, desenvolver todas as nosas T
habilidades, poder aprender
axeitadamente, e contribuir a mellora -

da comunidade

Psicoloxia

A psicoloxia e a ciencia que estuda a
conduta humana e os procesos mentais.
Os profesionais da psicoloxia poden
axudarnos a comprender as emocions,
a conecelas, identificalas e xestionalas
ou transitalas correctamente.

Apoio Profesional

En ocasions debido a situacions
complexas da vida, podemos
sentirnos desbordados e
confundidos. Esta situacion mantida
durante moito tempo pode danar a
nosa salde emocional. E neste
momento cando debemos buscar
axuda profesional




