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ESTRES

S1ANSIETAT,
NINGU ES IMMUNE

Salut mental. Alteracions en el patré de la son i l'alimentacié,
tristesa o desmotivacié sén alguns dels simptomes més evidents

SILVIA FORNOS
TARRAGONA

«Fa uns quinze anys no es parla-
va de salut mental, i menys al'am-
bit laboral. Aleshores, coincidint
amb les meves primeres experi-
éncies professionals, vaig sofrir
diversos episodis d’ansietat. Vaig
callar i dissimular, perqueé ningi
se n'adonés. Després, va arribar
l'autoestigma, és a dir, amagava el
que passava per angoixa al que
passaria si se sabia».

Aquest és el testimoni del tarra-
goni Francesc Martinez que ha
hagut d’afrontar des de la com-
prensi6 i I'ajuda, fins a la poriel
rebuig. «Anys després, vaig canvi-
ar de feina, en que les baixes la-
borals de qualsevol mena estaven
molt mal vistes, perqué es dona-
va més importancia a la produc-
tivitat. En aquella época la salut
mental no era una prioritat».

Per sort, fruit d’un nou escena-
1i professional, Francesc Martinez
es troba amb «una empresa més
amable que, tot i no parlar de sa-
lut mental, si que es preocupava
per cuidar les persones». Pero tot
i aquest context favorable, el jo-
ve, que aleshores tenia trenta anys,
va patir un episodi d’insomni, an-
sietat i depressié. «Tot i trobar el
suport d’alguns dels companys,
encara molestava una mica que
algi tingués un problema de sa-
lut», assegura el tarragoni.

Com ell, segons dades d’Oberta-
ment, «el 90% dels treballadors no
se senten segurs en I'entorn labo-
ral per parlar de salut mental; la
meitat de les persones oculten les
abseéncies per un problema de sa-
lut mental, o diuen que han tin-
gut un altre problema; mentre que
un 76% dels empresaris assegu-
ren que estan preocupats per la sa-
lut mental, tinicament el 47% dels
treballadors té aquesta percepcié».

Aixi doncs, coincidint amb el Dia
Mundial de la Salut Mental, els
especialistes, com la psicologa ex-
perta en educacié emocional i
membre de la Secci6é Psicologia
d’Emergeéncies del Col-legi Oficial
de Psicologia de Catalunya, Anna
Romeu, recorden que l'estrés i I'an-
sietat sén una font de molts dels
problemes de salut mental actuals.
1 Queé és queé
Ens referim a l'estrés com el des-
ajustament entre una demanda de
I'entorn i els recursos per afron-
tar-la, és a dir, quan la nostra ca-
pacitat de resposta requereix ac-
tivar mecanismes extraordinaris
per afrontar certes circumstancies.
Aixi, podem diferenciar entre es-
trés puntual (com quan has de fer
una cursa, perque exigeixes al cos
que vagi més de pressa del nor-
mal, i quan s’acaba la competicié
tot torna a la normalitat), o estrés

Segons dades
d’Obertament, el 90% dels
treballadors no se senten
segurs en Pentorn laboral

er parar de salut mental

La meitat dels treballadors
oculten les abséncles per un
problema de salut mental, o

diuen gue han tingut un
altre problema

continuat, quan la demanda de
T'entorn s’allarga en el temps.

En canvi, I'ansietat és la mani-
festaci6 fisica de l'estrés allargat
en el temps i que és conseqiiéncia
d'idees que no ens podem treure
del pensament. Aixi, els trastorns
per ansietat poden derivar, a llarg
termini, en atacs de panic i simp-
tomes depressius, i en els casos
més greus en un trastorn per de-
pressié i altres trastorns de salut
mental.

zsimptomes

S6én un senyal d’alarma cir-
cumstancies com una feina mas-
sa exigent, una relaci6 de parella
que no acaba de funcionar o pro-
blemes diaris amb la familia i
amics, que ocupen la majoria dels
nostres pensaments, impedint que
funcionem correctament. D’altra
banda, alteracions en el patré de
la son (sigui perqué dormim
menys o dormim més); I'alimen-
tacié (podem perdre la gana o
menjar menys saludable i a desho-
res); cansament; tristesa, irritable,
desmotivacid, etc. son pistes evi-
dents.

3Personalltats

Tothom pot tenir estrés, ansietat
o trastorns derivats, és a dir, nin-
gu és immune. Si bé, personalitats
amb tendéncia a I'obsessi6, neces-



sitat de control, insegures, sensi-
bles, etc. poden ser més propen-
ses.

4Resllléncla

Lestrés perllongat en el temps és
menja la nostra capacitat de resi-
liéncia, és a dir, les nostres facultats
de respondre a les adversitats.
Tots podem aguantar certa pres-
si6 0 estrés puntual, i ens nhem
sortit, perd si dura molt de
temps 0 augmenta aquesta
pressid, cada cop la capacitat

ba més aviat a tenir problemes d
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de resiliéncia es redueix i s'ami- . .

salut fisica i de salut mental.
50emanar ajuda

Avui dia, tot i que hi ha més in-
formaci6 al nostre abast, encara
existeixen dificultats a I'hora de
demanar ajuda i suport. Tendim
a pensar que podem amb tot i
que ja ens en sortirem i ho solu-
cionarem. En la voragine del dia a
dia no ens parem a pensac. Les si-
tuacions sén tan absorbents i an-
goixants que no som conscients
que estem malament i que neces-
sitem ajuda. Aquesta actitud ens
perjudica moltissim.

6Atencl6 especlalitzada

El nostre referent de salut és el
metge de familia, a qui i hem de
comentar els simptomes. A partir
d'aqui, es fara la derivaci6 perti-
nent, sigui atenci6 psiquidtrica i
farmacologica o psicoterapéuti-
ca, fruit de la necessitat d"adop-
tar certs canvis de comportament
per aprendre a gestionar les an-
goixes o l'ansietat, etc.

7 Prevenclé

Tot i que I'ésser huma ha sobre-
viscut gracies a l'estrés perqué ens
avisa de quan hi ha un perill i
hem de reaccionar, és a dir, és un
mecanisme de supervivéncia, per
a evitar que els pensaments recu-
rrents i obsessions perjudiquin la
nostra salut mental és important
treballar la prevencid, a través de
l'autoconeixement, portar un rit-
me de vida adequat a la nostra
manera de ser, aprendre a afron-
tar situacions dificils, etc.

8‘Les tres gimnastiques’

De la mateixa manera que cui-
dem el nostre cos amb una ali-
mentacié saludable, per cuidar
la nostra salut mental hem de
practicar ‘les tres gimnastiques'.
La primera és la fisica: el cervell
és un drgan que per estar sa i
funcionar bé necessita una bo-
na salut fisica. La segona és la
gimnastica mental, és a dir, te-
nir interessos, pensar, sentir,
aprendre coses noves, etc. Per
acabar, la gimnastica social: te-
nir contacte amb altres perso-
nes, no vol dir tenir molts
d'amics, sind pertanyer a un cer-
cle social amb més o menys in-
tensitat, des de la familia fins a
la comunitat. Posar en practica
aquestes tres disciplines ajudara
al fet que quan es produeixi una

tua-
cié d'estrés estiguem més pre-
parats, ens fem responsables de
qué ens passa i puguem solucio-
nar-ho millor, abans que sigui
tard.

9T‘rencar l'estigma’

Per tot el que sha exposat, el ta-
rragon{ Francesc Martinez asse-
gura que «€s un error tancar els
ulls a aquesta realitat o mirar
cap a un altre costat. Ens han
inculcat que hem de ser forts, ja
que dir que no pots donar el
maxim de tu mateix, et pot
comportar ser jutjat a la teva
feina. Quan la realitat és que si
cuidem la salut mental, hi
guanyem tots, tant empresaris
com treballadors».
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URV
Promocié del
benestar emocional

@ La URV participa en la Xar-
xa d'excel-léncia per a la pro-
mocié de la saluti el benestar
emocional d'adolescents,
PROEMO. La universitat, a
través de la catedratica de
Psicologia Josefa Canals, és
I'Gnica institucié catalana que
forma part d'aquesta iniciati-
va integrada per diferents en-
titats europees.

Lectures

Coincidint amb el Dia Mundial
de la Salut Mental, les se-
glents s6n algunes lectures
recomanades per LID Editori-
al per cuidar el benestar emo-
cional en I'dmbit laboral:

@ ‘Trabajar en llamas’
Sents que no pols mésenel
teu treball? Sofreixes un es-
gotament que va més enlla
del merament fisic i no saps
d'on sorgeix? L "autora Henar
Vega ajuda a comprendre la
sindrome del treballador cre-
mat i manejar-la de manera
efectiva.

@ ‘La salut mental en I'em-
presa’

Javier Cantera recull les claus
per acrear treballs saludables
imillorar la salut mental.

@ ‘Descansa’

Tot el que necessites saber

per a produir més treballant
menys, de lama d'Alex Soo-
jung-Kim Pang.

@ ‘Chief wellbeing officer
Les claus per aimplantar el
benestar com a eina estraté-
gica, amb Steven MacGregor i
Rory Simpson.






