ANSIETAT | PORS.
COM EVITAR QUE LES PORS LIMITIN LA NOSTRA VIDA

Entrevista amb I'’equip de metges i psicolegs del Centre ITAE, primer centre especialitzat en el tractament de I’ansietat i I’estres.

Que esta passant que cada vegada hi ha més persones
que pateixen ansietat?

L’estres de la vida moderna; el ritme accelerat que ens
imposem i imposen, la quantitat d’informacié que rebem
per minut, I’individualisme cada vegada major, el consu-
misme, la falta de models i valors consensuats, la compe-
titivitat, la predisposicié genética i també alguns factors
desencadenants.

Entre un 15% i un 20% de la poblacié patiran en algun
moment de la seva vida, un trastorn d’ansietat.

L’ ansietat és una enfermetat?

L’ansietat és una emocié comuna a tots els éssers humans.
I la seva principal funcié és la supervivencia. Per tant, és
una emoci6 necessaria, indispensable per a afrontar situa-
cions de la vida diaria que requereixen de la nostra atencio.
Pero si I’ansietat es dispara amb massa freqiiéncia i amb
una intensitat injustificada. I, en lloc d’ajudar-nos a afron-
tar la situacid, I’ansietat ens paralitza, ens bloqueja i fins
i tot ens impedeix fer una vida normal. Es llavors, quan
parlem de trastorn d’ansietat.

Quan la resposta d’ ansietat és desproporcionada en
relacié amb I’ estimul temut, llavors parlem de tras-
torn d’ ansietat.

Molts de nosaltres sovint diem que estem estressats i
que tenim ansietat... Com puc saber si s’esta convertint
en un trastorn?

Perque¢ a més de tenir els simptomes fisics, mentals i
conductuals tipics de I’ansietat, no tindras les mateixes
ganes que abans de realitzar activitats, d’anar a determi-
nats llocs o de quedar amb gent, i per tant, ho aniras evi-
tant. La teva salut probablement es ressentira i el teu estat
d’anim negatiu anira en augment. A més, 1’ansietat, si es
perllonga en el temps i no es tracta de forma adequada,
provoca un important desgast a nivell fisic (el sistema
immune es ressent) i a nivell psicologic (pot cronificar-
se i complicar-se amb altres trastorns mentals, com la
depressid per exemple). No obstant aix0, si es tracta de
forma adequada, la persona es pot recuperar i gaudir de
la vida en un espai de temps reduit.

Els simptomes d’ ansietat son tant fisics com de pen-
sament i conducta. Es tracta d’ un cercle viciés que es
va “autoalimentant” si no es talla amb un tractament
adequat.

Quines tecniques son les adequades per a tractar els
trastorns d’ansietat?

Basant-nos en nombrosos estudis cientifics, les teécniques
que han demostrat ser més eficaces per a tractar els tras-
torns d’ansietat sén les denominades cognitiu-conductuals.
Les tecniques utilitzades varien en cada cas. Hi ha diver-
sos tipus de trastorns d’ansietat i cadascun d’ells precisa
d’un protocol de tractament diferent. En tots els casos, ha
d’haver una avaluaci6 exhaustiva per a poder elaborar un

TRASTORNS D’ ANSIETAT

® Crisis d’angoixa (atacs de panic) ® Trastorn
d’angoixa amb o sense agorafobia ® Agorafobia
sense trastorn d’angoixa ® Fobia especifica ® Fo-
bia social ® Trastorn obsessiu-compulsiu ® Tras-
torn per estrés posttraumatic ® Ansietat genera-
litzada ® Ansietat reactiva a circunstancies vitals
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SIMPTOMES D’ ANSIETAT

emocionals de successos traumatics

Si presentem algun dels segiients simptomes podem estar patint un trastorn d’ansietat:
e Dificultats per respirar ® Marejos ® tensio, inquietud, palpitacions ® Insomni ® Atacs inesperats de por a morir
o a perdre el control ® Temor a patir malalties ® Dificultat per relaxar-se Temors desproporcionats sense causa
que els justifiqui ® Conductes repetitives i rituals ® Incapacitat per allunyar-se de casa ® Incapacitat per roman-
dre en llocs tancats o concorreguts ® Timidesa excessiva ® Incapacitat per relacionar-se socialment ® Seqleles

pla de tractament personalitzat. Els tractaments comen-
cen donant informacio al pacient sobre el trastorn (en que
consisteix, perque es manté, com pot superar-se). Poste-
riorment s’inicia ’entrenament en les teécniques adequa-
des per a aquest cas (per exemple, exposicid a simptomes
0 a situacions temudes, reestructuracié de pensaments i
creences per interpretar la realitat de forma menys ame-
nagant, tecniques de relaxacid, entre d’ altres). En alguns
casos, pot ser necessari, combinar aquestes técniques amb
un tractament farmacologic, sempre sota control medic.

En tots els casos, ha d’haver una avaluacio exhaus-
tiva per a poder elaborar un pla de tractament per-
sonalitzat. Els tractaments comencen donant infor-
macio6 al pacient sobre el trastorn i posteriorment
s’inicia I’entrenament en les técniques adequades
per a aquest cas.

I aquestes tecniques que estan de moda com les flors
de Bach, etc.?

Aquests tractaments no requereixen un paper actiu

per part del pacient i, per tant, no poden oferir una
garantia a llarg termini. Les estrategies que el pa-
cient apren amb el tractament psicologic cognitiu-
conductual, passen a ser propies. Els nous habits de
pensament i conducta també els fan seus, fet que els
permetra reaccionar amb e&xit davant qualsevol difi-
cultat futura.

L’especialitzacio és la clau de I’exit.

Quin avantatge diferencial aporta el CENTRE
ITAE?

Estem especialitzats exclusivament en transtorns d’an-
sietat. Només tractem adults amb ansietat i estres. Al
tractar Unicament aquest tipus de trastorn, podem
concentrar tots els nostres esforgos a oferir sempre les
tecniques més efectives en cada cas. A més, psicolegs
i medics, treballem sempre en equip, coordinats, fet
que ens permet oferir un tractament molt més eficac,
escurcant aixi el temps de tractament i de patiment
del pacient.

Per a més informacio: CENTRE ITAE. Tel.: 902 100 006 info@centreitae.com CENTRES A BARCELONA | GIRONA




