Valors

MONOGRAFIC 21
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Tots els humans tenim una o més pors, pero quines
tecniques existeixen per superar-les?

"ESTIC

CALMANT...

a por és una emocio que
sempre ens ha acom-
panyat com a espeécie.
La reconeixem perque
ens implica una série de
canvis fisiologics relacio-
nats amb el sistema ner-
vids autonom i 'endocri. La finalitat Gltima
d’aquesta emoci6 és la supervivencia ila pro-
teccid. Fins aqui tot bé. La complicaci6 apa-
reix quan, com a conseqiiéncia de ’actual
manera de viure, traiem de context el carac-
ter innat de la por i el derivem en estats alte-
rats d’ansietat sense que tingui ja aquesta
funcié protectora. Basicament, podem dir
que els éssers humans sentim por d’allo des-
conegut. Afortunadament en el nostre dia a
dia en tenim moltes, de situacions noves, i
aix0 ens permet aprendre a conviure amb la
por i aconseguir que no ens bloquegi.

Més d’un 15 per cent de la poblacié
pateix alguna vegada a la vida algun tras-
torn d’ansietat. Un atac de panic és apari-
ci6 d’una activacio fisiologica i motora exa-
gerada durant un periode curt de temps.
Se sol presentar de forma progressiva, arri-
bant al punt maxim al cap d’uns deu minuts
i finalitzant als vint o trenta minuts. Per ser-
ho, cal que es donin com a minim quatre
dels segiients simptomes: taquicardia, sudo-
racid, calfreds, tremolors, tensié muscular,
sensacié de formigueig, engarrotament, nau-
sees, molesties abdominals, sensaci6 de pres-
si6 al pit o d’ofegament, mareig, inestabilitat i
fins i tot perdua de consciencia. En quant als
components cognitius i motors, es pot pre-
sentar un quadre d’hiperactivitat, dificultats
per expressar-se, moviments desorganitzats,
quedar-se paralitzat, sentiments d’insegu-

retat, dificultats per prendre decisions i en
definitiva, molta por a descontrolar-se, tor-
nar-se boig o a morir. Tots aquests simpto-
mes acostumen a anar acompanyats d’un
elevat nivell de preocupacié i aixo fa que
sovint es visquin amb molta més por.

El més important a fer davant d’una
crisi d’ansietat és detectar els simpto-
mes i reconéixer que no es tracta de cap
infart i, per tant, mantenir la calma. Cal
que actuem per rebaixar la nostra ansietat,
per viure-ho d’una forma menys angoixant
i fer desapareixer les sensacions fisiques.
Una de les primeres coses que es reco-
mana fer és controlar la respiraci6, inten-
tant portar Paire a la part inferior dels pul-
mons amb un ritme tranquil, cada 4 0 5
segons, retenir-lo alla durant un parell de
segons i deixar-lo anar pausadament. Tan-
mateix, parar atenci6 al nostre nivell ten-
sional i fer algun petit exercici per aconse-
guir el major nivell de relaxacié muscular,
també ens pot ajudar.

Als anys vuitanta, els psicolegs nord-
americans Mattews, Gelder i Johns-
ton, van publicar un decaleg d’aspectes
a recordar. Fent ’exercici de la respira-
ci6é aconseguirem disminuir les sensaci-
ons tant desagradables de I’atac de panic.
Aquestes sén reaccions corporals nor-
mals; no sén perjudicials, només desagra-
dables. No afegeixis pensaments negatius.
Descriu el que esta succeint al teu cos en
aquest moment. Espera que passi la por,
deixa temps i accepta-la. Observa com i
quan va marxant. Es una oportunitat per
avangar, no la vulguis perdre. Pensa en
el que has fet: el que has aconseguit fins
ara el que estas aconseguint. Planifica qué

faras després, comenca a decidir-ho ara.
Comenga a fer-ho lentament, sense pressa.
Posa atenci a tots els canvis que siguin un
signe de millora i refor¢a’t: “ja estic millor,
m’estic calmant”...

En molts casos, ansietat d’una persona
estd provocada per les seves propies mani-
festacions d’ansietat: la mateixa por a I’an-
sietat, produeix ansietat (un cercle vicids).
Lesclavitud a qué ens van sotmetent subtil-
ment les nostres pors s’explica pels impor-
tants mecanismes de defensa que anem
“inventant” en els intents successius de no
patir ansietat o atacs de panic. Aquest joc
trampés d’evitacié d’emocions desagradables
ens va inhabilitant de manera progressiva i fa
que cada vegada generem més por, no nomeés
a reproduir sensacions i pensaments desa-
gradables siné també per intentar controlar
el que segons el nostre parer, les provoca. I
acabem fent i pensant coses que també ava-
luem com a estranyes per6 necessaries per a
que el malestar no es presenti.

He parlat de Pansietat com una resposta
d’alarma davant d’allo desconegut i que és

El joc trampds d’evitacio
d’emocions desagradables,
fa que cadavegada
generem més por

El més important afer
davant d’una crisi d’ansietat
és descartar que no es tracta
decapinfart

viscut com amenagant. La resposta que pot
generar i que hem de mirar de posar-hi solu-
ci6 inclou tres ambits: el psicologic, amb la
preocupacio, anticipacié i distorsié de la
realitat; el fisic, amb una multiple activacio
de l’organisme que es preparara per fugir,
amagar-se o per atacar, i finalment, pero6 no
menys important, el comportamental, amb
tot un seguit de conductes noves, moltes
d’elles d’evitaci6, encaminades a mirar de
reduir a qualsevol preu el patiment esperat
o experimentat. La terapeutica haura d’anar
encaminada a incidir en aquests tres aspec-
tes per obtenir millores en la qualitat de vida
de lafectat. m
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