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DIMECRES, 11 D'OCTUBRE DE 2023

ESTRÉS IANSIETAT,
NINGÚ ÉSIMMUNE

Salut mental. Alteracions en el pairó de la son ¡ lalimentació, 
tristesa o desmotivació són alguns deis símptomes més evidents
SÍLVIA FORNÓS
TARRAGONA

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

Aquest és el testimoni del tarra- 
goní Francesc M artínez que ha 
hagut d’afrontar des de la com- 
prensió i l’ajuda, fins a la por i el 
rebuig. «Anys després, vaig canvi- 
ar de feina, en qué les baixes la
boráis 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- 
ri professional, Francesc Martínez 
es trobá amb «una empresa més 
amable que, tot i no parlar de sa
lut mental, sí 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 depressió. «Tot i trobar el 
suport d’alguns deis companys, 
encara molestava una mica que 
algú tingués un problema de sa
lut», assegura el tarragoní.

Com ell, segons dades d’Oberta- 
ment, «el 90% deis treballadors no 
se senten segurs en l’entom labo
ral per parlar de salut mental; la 
meitat de les persones oculten les 
abséncies per un problema de sa
lut mental, o diuen que han tin- 
gut un altre problema: mentre que 
un 76% deis empresaris assegu- 
ren que están preocupats per la sa
lut mental, únicament el 47% deis 
treballadors té aquesta percepdó».

Així dones, coincidint amb el Dia 
Mundial de la Salut Mental, els 
espedalistes, com la psieóloga ex
perta en educado  emocional i 
membre de la Secció Psicología 
d’Emergéndes del Col-legi Ofidal 
de Psicología de Catalunya, Anna 
Romeu, recorden que l’estrés i l’an- 
sietat són una font de molts deis 
problemes de salut mental actuáis.

^Qué és qué

Ens referim a l’estrés com el des- 
ajustament entre una demanda de 
l’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 dreumstándes. 
Així, podem diferendar entre es
trés puntual (com quan has de fer 
una cursa, perqué exigeixes al eos 
que vagi més de pressa del nor
mal, i quan s’acaba la competido 
tot tom a a la normalitat), o estrés

La meitat deis treballadors

continuat, quan la demanda de 
l’entom s’allarga en el temps.

En canvi, l’ansietat és la mani
festado física de l’estrés allargat 
en el temps i que és conseqüénda 
d’idees que no ens podem treure 
del pensament. Així, els trastoms 
per ansietat poden derivan a llarg 
termini, en atacs de pánic i símp
tomes depressius, i en els casos 
més greus en un trastom per de
pressió i altres trastoms de salut 
mental.

^Simptomes

Són un senyal d’alarma cir- 
cumstáncies com una feina mas- 
sa exigent, una reladó de parella 
que no acaba de fundonar o pro
blemes diaris amb la familia i 
amics, que ocupen la majoria deis 
nostres pensaments, impedint que 
funcionem correctament. D’altra 
banda, alteradons en el patró de 
la son (siguí perqué dormim 
menys o dormim més); l’alimen- 
tació (podem perdre la gana o 
menjar menys saludable i a desho- 
res); cansament; tristesa, irritable, 
desmotivadó, etc. són pistes evi
dents.

^Personalltats

Tothom pot teñir estrés, ansietat 
o trastoms deriváis, és a dir, nin
gú és immune. Si bé, personalitats 
amb tendénda a l’obsessió, neces-






