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Una aproximacio a aquesta patologia i a la manera com afecta directament les persones

hagim sentit a parlar del

fenomen de l’estres en la vida
moderna i que hagim incorporat
aquest mot en el nostre discurs ver-
bal colloquial. L'objectiu d’aquest
article és fer-hi una aproximacié i
veure com ens afecta molt directa-
ment.

Lestres és una resposta de carac-
ter psicofisic a un esdeveniment
que és interpretat per la nostra
ment com un risc o un perill. Pot
ser positiu o negatiu (eutrés o
distrés). Tanmateix aquesta reacci6
és diferent per a cada persona i,
fins i tot en una mateixa persona
segons el moment vital. Pot ser un
estres agut, amb una reaccié d’alar-
ma generalitzada, i provoca canvis
temporals. Potencia les defenses a
curt termini, i té un efecte reforca-
dor positiu. De fet és una resposta
desenvolupada durant milers
d’anys d’evolucié de les especies,
amb conductes de lluita, fugida,
immobilitat o emmascarament.

Sorprén adonar-se que I'ésser
huma modern viu les situacions
d’estrés mental com si fossin fisi-
ques, la qual cosa s’explica per la
unicitat del cos i la ment, i és
causa fonamental dels problemes
que doéna l’estrés cronic. Que és el
que es produeix quan els factors
causants (estressors), es mantenen
sense donar temps a periodes de
descans, amb la qual cosa es pro-
dueix un efecte sumatori de forma
esglaonada fins que la tensié i la
fatiga esdevenen insuportables.

Es forca probable que tots

Exemples
Exemples d’estressors poden ser
factors fisics d’entorn (calor, fred,

sorolls, 1llum, foscor), problemes
socioecondomics, laborals, d’estu-
dis, de convivencia, de salut, etc. A
nivell fisic es pot observar, com a
conseqiiéncia un increment de I'o-
besitat abdominal, alts nivells de
triglicérids, disminucié del coles-
terol HDL (el bo), augment de la
tensié arterial, el sucre en sang i
un increment de la resisténcia a la
insulina, disminuci6 de ’hormona
del creixement i de les hormones
sexuals.

Amb la qual cosa augmenta el
risc de patir feridures, infarts,
llceres digestives, colon irritable,
colitis ulcerosa, diabetis, cancer,
Alzheimer, infeccions i d’altres
malalties.

Encara que préviament es pre-
senten simptomes d’esgotament,
dolor, malestar general i proble-
mes mentals, adheréncia als pen-
saments, manca de concentracio i
memoria; i emocionals, com irrita-
bilitat, intolerancia, ansietat,
depressi6, conductes addictives o
toxiques i problemes personals de

baixa autoestima, sub-asertivitat i
manca d’habilitats comunicacionals i
motivacio.

Actitud

La bona noticia és que la principal eina
per a enfrontar-nos amb éxit amb
aquest problema és dintre de nosaltres i
no és més que la nostra actitud. La
tendeéncia habitual de I’ésser huma és la
de cercar la responsabilitat a fora, a
I’entorn. En canvi, que les dificultats o
els problemes generin un problema
d’estrés cronificat que afecti negativa-
ment la nostra salut depén de nosaltres.

Del nostre estat fisic, dels nostres
pensaments, del nostre estat emocio-
nal i de la nostra personalitat, amb
especial atenci6 als aspectes d’impulsi-
vitat, autocontrol, rigidesa, flexibili-
tat, autoexigéncia o hiper responsabili-
tat. També de les nostres habilitats, de
la nostra autoestima, de la nostra
assertivitat (saber dir no a temps, esta-
blir limits, saber defensar-se saludable-
ment), De la gestié del nostre temps
(amb harmonia entre la velocitat inter-
na i ’externa).

En el proper article parlarem de les
tecniques cognitives i conductuals, els
tractaments desenvolupats per la cién-
cia medica i els habits, provats, segurs i
de facil aplicaci6 que ens permeten
reeixir en els desafiaments de la vida
actual i protegir amb eficacia la nostra
salut. &
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