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Salut mental

ANSIET R
FDEPRESS IE

ansietat és una emecio que sentim quan estem
€1 Pperii, iJ Sigu realo lmaginari, 1 ens
adoptar els mecanismes adients per
Per tant, es tracta d’una resposta adaptativa molt
lligada a l'instint de supervivencia, a la por, ira, tristor i
felicitat. En aquest cas parlemd'a
I quan es considera pateldgica? Quan sobrepassa
certa intensitat o supera la nostra capacitat d'adaptacié
a l'entorn, és a dir, quan se'ns manifesta un malestar
significatiu en forma de simptomes fisics, psicologics
i conductuals. I quins sén aquests? Fisicament es pot

permet

afrontar-lo.

sietat normal o positiva

manifestar, entre d’altres, sudoracio, secor a la gola,
mareig, intestabilitat, tremolors, tensié muscular,
palpitacions, taquicardia, sensacio d'ofec, vomits, diarrea
i problemes en ambit sexual. | a nivell psicologic

i conductual pot aparéixer, per exemple, aprensio,
preccupacic, angoixa, por a perdre el contrel, dificultat
de concentracid, inhibicid, petites perdues de memoria,
irritabilitat, inquietud, conductes d'evitacio, bloqueig
psicomotor, obsessions 1 compulsions.

E maolta biblicgrafia i investigacions sobre
I'ansietat. Avui dia encara no coneixen totes les seves
causes, Si sabem, perd, que la interaccid d'algunes
d'elles n'avaforeixen I'aparicio. Son els anomenats factors
s | precipitants els quals poden ser de

caracter biologic, ambiental o psicosocial, Hem de recalcar
que l'entorn té m del que faun t
pensava en laparicic i el curs d'aquest trastorn. Per tant,
s un factor significatiu en Pevolucio d'una afectacio
emocional o de l'estat d'anim.
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“Com podem prevenir
aquests trastorns? Un
canvi en la manera en
que vivim les coses és
un bon punt de par-
tida. Pensarem en la
nostra alimentacio, la
higiene del son, l'exer-
cici fisic, la presa de
decisions, la resolucié
de conflictes, I’autoes-
tima, les relacions de
qualitat amb els altres
i les nostres aficions.”

Salut mental

Hi ha vegades que patlem d'ansietat | en daltres
d'estres. Per que? Doncs perque 'estres o5 la sensacio de

tensia fisica o emocional que tenim davant d'un

situacio

o d'un estimul concret. | en nosaltres es manifesta en
frustracio, neryis o ira. 1 I
un cop la situacioé o Festimul s'ha acabat. Per tant, podem
dir que I'ansietat és producte de 'estres. | aquest estres pot
ser de curta durada (agut) o bé pot durar dies, setmanes,
mesos o anys {cronic). El que ens passa és que se'ns fa
dificil detectar I'estrés, em algunes ocasions, a causa del
nitme de vida que portem, Només el percel
una clara afectacio en una ¢ Varies parcel -les de la vida
social, academica, laboral, familiar o de parella.

Cal destacar que la depressid guarda certa
amb l'ansietat 1, per tant, amb Pestres. 1 és
d'estrés cronic pot derivar en un episodi depressiu
Quina ¢&s la imatge que tenim d'una persona deprimida’
Clarament és una imatge de tristor, abatiment, infelicitat,
no tenir ganes de fer res, frustracio envers la vida,
ir de les coses com abans, limitacid de

1sietat €5 l'estres que es manté

1 ha

m quan

incapacitat de gau
l'activitat habitual.
En l'origen de la depressid, tal com passa amb
at, incideixen tant factors gen
Is. Les consequencies d'
son moltes i algunes d'elles tan greus com el Wi que,
segons 'OMS, és la segona causa de mortalitat entre joves
de 15 i 29 anys d’arren del mon.
Com podem prevenir aques
manera en que vivim les cose

I"ansie

psicoso

trastorns? Un canvi en la
un bon punt de partida

a nostra alimentaci, la higiene del son,
l'exercici fisic, Porganitzacig; planificacio | prioritzacio, la
relaxacid, la presa de decisions, la resolucia de conflictes,
l'autoestima, les relacions de qualitat amb els
les nostres aficions, També guen
consciéncia de que els ser walestar
formen part de nosaltres. A més a més, el suport de la
familia i amics sera fonamental.

acabar també cal destacar que wna perso
o depressiva ha de vigi el 'consum d'alcohol, la
caleina o teina, el tab res substancies 10Xiques com
el cannabis 1 la coca tes que proaducixen només
56n temporals i en cap cas fan desapareixer el problema
real. Que fer dones® Demanar ajuda a persones properes
o a professionals especialitzats, Els darrers ens pedran
ensenyar a gestionar aques

Pensarem er

=

Itres, i

S important que t

negatius 1 ¢l

a ansiosa

tipus de trastoms gracies a

tant cog

i autoestima,

Cal dir que la farmacologia ajuda a reduir i millor

rsonal no serem capacgos d'aprendre a prevenir i
10us episodis ansiosos ni depressius.
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