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AFDA

Es una asociacion sin dnimo de lucro reconocida de utili-
dad pub\\co destinada al tratamiento psicoterapéutico de
la ansiedad y la depresion. Trabajamos para mejorar el
bienestar y la salud animica y emocional de las personas
bajo los valores de apoyo mutuo, cooperacién, participa-

cion Y OCC?S\W‘\dOd

Con la filosofia de aportar tratamientos 2%;70(\(1‘\70({(“

accesibles econémicamente para la ciudadania

Contamos con dos centros sanitarios en Z<1r<>gozo y otro
en Huesca vy un equipo formado por psicélogos, neurop-
sicéloga, farmacéuticos, psiquiatra, médica comunitaria y

Tr()bomd(w social

Realizamos tratamientos individualizados
para  personas  afectadas  de  ansiedad,  depre-
sion y estres a través de nuestras consultas y
terapias individuales, talleres, grupos ferapéuticos y demds

atenciones; asi como apoyo a familiares

Cuide su presente,
en el vivird el resto de su vida

www.asociacionafda.com e infol@asociacionafda.com

976443754 /] 691846596
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No puedo cambiar la
direccion del viento,

pero si puedo ajustar las
velas para alcanzar

mi destino

James Dean
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Mejorar la calidad de vida y aumentar el bienestar es el
objefivo de todo ser humano. Estos aspectos dependen de
la percepcion que tenga cada uno sobre su propia vida y las
circunstancias que lo rodean. Por lo tanto, podemos decir
que hay tantos estados de bienestar como personas.

En el mundo actual, hemos e’riqueTodo el sufrimiento o el
sentirse mal como algo anormal y que hay que evitar. Sin
embargo, el bienestar conlleva vivir nuestra vida con pleni-
tud, lo que significo hacer frente a las experiencias que se
nos presentan con apertura y flexibilidad. No se trata uni-
camente de un momento punfuo| de emociones ogrodob|es,
sino de un estado pro|ongoc|o en el que nos sentimos bien
bojo las condiciones especfficos que nos ofrece la vida. Pa-
rodo’jicomen*e, generamos mayor sufrimiento cuando nues-
tras acciones se centran en evitar el dolor.

Las personas nos movemos por nuestros impu|sos emocio-
nales. Intentamos entender y racionalizar todo lo gue nos
rodea para adaptarnos al medio, de hecho, es hacia lo que
encaminamos la mayor parte de nuestros esfuerzos y ener-
gia. Tendemos a buscar una légica aparente a los hechos
que conforman nuestra vida, algo que nos ayude a enten-
der nuestros actos. Divagamos mentalmente sobre nuestras
opciones, reales o ficticias. Juzgamos y valoramos nuestros
comportamientos y el de los demds de acuerdo con nuestro
sistema de creencias, valores y estados animicos y emocio-
nales que nos empujan a la accién, mdés que toda nuestra
aparente légica.
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EL CAMINO
DE LA SALUD

Actualmente, cuando hablamos del concepto de Salud, lo
hacemos desde una perspectiva g|obo|, entendida como un
equilibrio entre el bienestar fisico, psicolégico y social, mds
alld de la mera ausencia de enfermedad. Existe una estre-
cha conexién entre el cuerpo TCI'SICO, la mente y el medio en
el que vivimos, por lo que es fundamental tener en cuenta
estos tres aspectos conjuntamente para atender a nuestra
salud.

Por ejemp|o, no fenemos ninguna dificultad para prestarnos
atencién cuando nos duele o|go o sentimos frio, calor, sed...
pero a menudo no le damos la misma importancia a como
reacciona nuestro organismo ante ciertas situaciones y las
emociones que nos generan.

Por tanto, uno de los objetivos para aumentar nuestro bien-
estar serd ser mds conscientes de esta conexién y la influen-
cia que ejercen en ella los diferentes aspectos de nuestro
entorno (re|ociones socio|es, |oboro|es, fomi|iores, entre
otros). De este modo, siempre que nos referimos a la salud
lo haremos desde un em(oque inJregro|, en términos de salud
mental y fisica.

La salud mental de cada persona puede verse afectada por
diferentes factores y experiencias individuales, la interaccién
social y los valores culturales.
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Las investigaciones abalan que una salud mental positiva
inﬂuye en el inicio, curso y desarrollo de enfermedades, tan-
to fisicas como mentales. Ademds, 0|gunos creencias psico-
l6gicas como el optimismo, la gestién emocional y el sentido
de propdsito en la vida actian como factores que protegen
la salud mental y fisica.

Por otro lado, los procesos psico|égicos también inﬂuyen en
nuestra salud a través de las emociones, las cuales cumplen
un rol fundamental de nuestra vida, puesto que son nece-
sarias para nuestra supervivencia. Por tanto, ser capaces
de reconocerlas, identificarlas y nombrarlas nos permitird
poder e|egir una respuesta opropiodo a la situacion y ges-
tionarlas de forma mds eficaz.

Sin emborgo, el cémo abordamos las situaciones de nues-
tro dia a dia y el malestar que nos generan, nos muestra
en muchas ocasiones que nuestra comprensidn y conciencia
sobre las emociones suele ser escasa o confusa. Esto nos
puede llevar a evitarlas, esconderlas o reprimir|os, ademds
de presentar dificultades para identificarlas, lo que nos re-
percute en cémo nos relacionamos con nosotros mismos y
con nuestro entforno o en cdémo gestionamos las dificultades
de nuestra vida diaria.

El estrés de nuestro ritmo de vida y las circunstancias que
nos rodean nos pueden resultar dificiles de controlar en al-
gunos momentos, por lo que unad buena estrategia para
so|vc|guoro|or nuestro bienestar es centrar nuestra atencién
y energia en lo que si podemos controlar, como por ejemplo
en nuestra actitud ante tales eventos y las acciones que
seguimos realizando a pesar de los obstdculos que nos po-
demos encontrar en el camino.
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Asli pues, para promover nuestro bienestar es
muy importante que tengamos unos habitos
de autocuidado adecuados, que cubran nues-
tras necesidades fisicas y emocionales y nos
ayuden a mantener una armonia entre mente
Y cuerpo.

HABITOS
SALUDABLES
DE CUIDADO
AL CUERPO

\@

ALIMENTACION: mantener una alimentacién completa,
variada, equi|ibroo|o y odop‘rodo a nuestras necesidades,
contribuye a sentirnos bien fisica y mentalmente.

Ademds, una dieta sana nos ayudard a prevenir la obesi-
dad, la hipertensién o problemas cardiovasculares.

También tenemos que tener en cuenta la importancia de
mantenernos hidratados, ya que beber agua tiene mLJ|fip|es
beneficios, nos oyuda a eliminar toxinas y a mantener un
buen funcionamiento del organismo.
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EJERC|C|O F|'S|CO: junto con la o|imenfocio’n, mantener-
nos activos realizando cuct|quier fipo de actividad fisica, son
los dos ejes principo|es que promueven nuestra salud y bien-
estar, reduciendo la probobihdod de podecer enfermeda-
des. De este modo, acciones tan simp|es como ir andando al
trabajo o utilizar las escaleras en |ugor del ascensor, serdn
los primeros pasos hacia una vida lejos del sedentarismo.

Practicar actividades o deporfes de nuestro ogrodo nos pro-
porcionard una mayor calidad de vida, ya que ademds de
los beneficios fisicos asociados, genera muchos otros a nivel
psico|o’gico, como aumento de la autoestima y la seguridod
en uno mismo, conocer gente nueva y establecer nuevas
re|ociones, etc.

DESCANSO. para poder mantenernos activos, es impres-
cindible que el cuerpo se recupere y restaure mediante el
descanso. Para ello, es recomendable dormir las horas nece-
sarias y establecer unos hdbitos de suefio saludables, como
dejar pasar unas horas entre la cena y la hora de dormir,
evitar el consumo de bebidas excitantes, mantener una tem-
peraturay luz adecuadas de la habitacién y establecer unos
horarios regu|ores de suefio.

TABACO Y OTRAS SUSTANCIAS: El consumo de taba-
co y ofras susftancias perjudicio|es para la salud como el
alcohol y ofras drogcs, supone un factor de riesgo muy im-
portante para el desarrollo de enfermedades tanto fisicas
como psico|égicos, por lo que es muy importante evitar su
consumo en beneficio de nuestro bienestar.



ESCUCHAR A NUESTRO CUERPO: Es importante que
prestemos atencién a nuestro cuerpo si sentimos ct|gun dolor
o fension y permitirnos darle la atencién y cuidados ne-
cesarios, como por ejemp|o acudiendo al médico, darnos
un masaje.. como un acto de prevencion y cuidado hacia
nosofros mismos.

FOTO: Annie Spratt
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HABITOS
DARA EL
BIENESTAR

SOCIAL

(=0

10

De iguo| modo que cuidamos el cuerpo, es muy beneficioso
para nuestro bienestar psico|o’gico cuidar nuestro mundo
exterior, como, por ejemp|o:

RELACIONES SOCIALES: como seres sociales que somos,
rodearnos de personas importantes para nosotros (familig,
amigos...) y compartir con ellos nuestro fiempo, sentimientos
e inquiefudes, aumenta nuestro bienestar y nNos genera emo-
ciones positivas. Ademds, las relaciones nos aportan amor,
apoyo y comprension, que en momentos dificiles tanto nos
reconfortan.

CUIDAR EL ENTORNO EN EL QUE VIVIMOS: poner
nuestra atencién en el clima de los espacios en los que pa-
samos nuestro fiempo, como puede ser nuestra casa o |ugor
de ’rrobojo, mostrandonos abiertos a conservar un entorno
ocogedor gue nos hogo mdis ogrodob|e nuestra estancia y
la de los que nos acompafan.



OCIO Y TIEMPO LIBRE: encontrar actividades que nos
hagan disfrutar y asignarles un espacio en nuestra vida nos
oyudord a mejorar nuestra calidad de vida. Mantenernos
activos, descubrir qué nos gusta y vivir nuevas experiencias
nos hace conocernos mds a nosotros mismos y nutre nuestro
bienestar a todos los niveles.

FOTO: Priscilla du Prez
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HABITOS
PARA EL
BIENESTAR
PSICOLOGICO

Nuestra mente estd progromodo para resolver prob|emos
y oyudornos a sobrevivir. Para ello produce una gran can-
tidad de pensamientos, que en muchas ocasiones nos pue-
den resultar abrumadores y deseariamos no tener. Cuando
nos creemos estos pensamientos e infentamos luchar para
‘quitdrnoslos” de encima, es cuando aparece un mayor sufri-
miento y sentimos emociones asociadas de tristeza, frustra-
cién, ansiedad, etc.

Recuerda que todos tenemos pensamientos que No nos gus-
fany no podemos deshacernos de ellos tan fdcilmente como
nos gustaria, por lo que mostrarnos abiertos y mds toleran-
tes con ellos nos ayudard a relacionarnos con ellos de forma
mds positiva.

ACEPTACION: es importante tener en cuenta que los pro-
blemas % obstdculos que nos surgen en la vida forman parte
de ella y que, en muchas ocasiones, no estdn bojo nuestro
control. Intentar cambiarlos o luchar contra ellos nos puede
generar un mayor sufrimiento y frustracion.



Sin emborgo, si estd en nuesfra mano e|egir la actitud y las
acciones que mostramos ante ellos. Practicar la aceptacién
y mantener una actitud abierta ird siempre en beneficio de
nuestro bienestar emocional.

MOMENTOS DE RELAJACl()N: nuestra mente se man-

tiene activa resolviendo prob|emos durante todo el dia, por
lo que es muy recomendable brindarnos un espacio para
relajarnos mental y fisicamente. La meditacién y ejercicios
de relajacién nos oyudoro’n a desconectar del exterior y con-
seguir ese momento de re-conexién con nosotros mismos.

ACTITUD ANTE LA VIDA: habitualmente vivimos en
modo “piloto automdtico’, llevando a cabo las actividades
diarias de forma rutinaria, sin prestar atencién al aqui vy
ahora. Por ello, odopfor una actitud ante la vida desde
la curiosidad, saboreando los pequefios detalles y estando
abiertos a las experiencias gque nos surgen, nos reportard un
mayor bienestar y una mayor calidad de vida.

GRATITUD: reconocer los aspectos valiosos de nuestra vida
y mostrarnos agradecidos por ellos nos ayudard a no cen-
trar nuestra atencién tnicamente en los eventos negativos.
De iguo| modo, también reforzard nuestra calidad de vida
el intentar mantener una actitud de groﬂ‘rud ante los desa-
fios que se nos presentan, viéndolos como oporfunidodes de
oprendizoje y cambio.

DISFRUTAR DE LA BELLEZA DEL MUNDO: estamos
rodeados de experiencias bellas cada dia de nuestra vido,
sélo tenemos que estar abiertos a poner nuestra atencion
en ellas. Un paseo por el parque observando todo lo que
nos rodea o admirar a un bebé demuestra la belleza que la
naturaleza nos brinda.
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PERDéN: practicar el perdén nos reportard paz interior,
ya que reduciremos emociones negativas como la rabia o
el rencor, que alteran nuestro bienestar. No tiene por qué ir
dirigido directamente hacia otra persond, sino como parte
de nuestro autocuidado y amor hacia uno mismo.

AUTENTICIDAD: conocernos a nosotros mismos y saber
qué tipo de persona queremos ser nos ayudard a enca-
minarnos hacia ello siguiendo nuestros valores y principios.
Esto imp|ico no dejarnos llevar por lo socialmente estableci-
do, si no ser fieles a nuestra esencia como personas.

HUMANIDAD: conectar con valores relativos a la solidari-
dad y el cuidado de los otros nos permite dejar una huella y
dar un nuevo sentido a nuestra vida. Mostrarnos generosos
y altruistas genera una gran satisfacciéon en nosotros, ya
gue no solo imp|ico dar aspectos materiales, si no también
emocionales (presfor atencién a los demds, ser amables,
pacientes..), lo que nos hace crecer como personas y senfir-
nos utiles y valiosos.

ESPERANZA: mirar hacia el futuro con una mirada espe-
ranzadora nos oyudord a mantenernos en el camino hacia
nuestros valores. Esto no imp|ico creer siempre que todo
va a ir bien, pero si mantener una perspectiva flexible Y%
compromeﬁdo a través de la cual encontremos la manera
de actuar y dirigir nuestra vida hacia donde nosotros de-
seemos.

DEJARNOS AYUDAR: habitualmente nos resulta mds fa-
cil oyudor que dejornos oyudor. Hay circunstancias en nues-
tra vida que nos pueden resultar dificiles de gestionar, lo
gue nos provoca sufrimiento % frustracion. Cuando sentimos
que estas sifuaciones nos desbordan, una esfraftegia en be-



neficio de nuestro bienestar es la de pedir oyudo. Comu-
nicarnos con nuestros familiares y/o amigos mds cercanos
sobre cémo nos encontramos y/o acudir a un profesioncﬂ
nos aportard los recursos necesarios para afrontarlo lo me-
jor posib|e.

VIVIR SEGUN NUESTROS VALORES: conocer nuestros
valores, es decir, aquellas dreas que son realmente impor-
tantes para nosotros y como nos gustaria ser respecto a
ellos, nos oyudord a encaminar nuestra vida y encontrarle
un sentido. De este modo, p|cm‘reornos objetivos en relacién
a nuestros valores nos hard sentirnos mds satisfechos y com-
prome‘ridos con nuestra vida.

Como hemos podido ver, existen numerosas acciones que
podemos llevar a cabo para cuidarnos y aumentar nuestro
bienestar.

Ahora, estd en nuestra mano identificar qué hdbitos y ac-
tividades van mds con nosotros, comenzar a incluirlos en
nuestra vida diaria y empezar a experimentar sus beneficios
a corto y largo plazo.
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