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1. Que és?

L’ansietat és la resposta quan les
defenses psicologiques de la
persona desborden per una
situaciéo determinada, mentre en
una situacié normal es mantenen
sota control.




1. Que és?

L'ansietat €s una reaccio normal i saludable que s’activa quan
s’ha de fer front a una amenaca o perill.

L'ansietat es converteix en ,
trastorn quan no ens deixa Ansietat | PortalCLINIC
fer allo que ens agrada i és

persistent en el temps.
Miquel Angel Fullana

Psicoleg


https://www.clinicbarcelona.org/ca/asistencia/malalties/trastorns-dansietat

Hi ha multiples situacions que poden alterar I'equilibri
psiquic de la persona (ex: un estres excessm) L’origen,
per tant, sol ser una situacié de TENSIO.

Llavors, es desencadenen processos de IRA,
FRUSTRACIO.... —» ANSIETAT



2. Llavors, és sempre negativa l'ansietat?



2. Llavors, és sempre negativa I'ansietat?

Analitzem aquest grafic, ho explica molt bé!
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Per tant, la gracia esta en trobar LEQUILIBRI!

A Nivel Optimo
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ACTIVITAT A CLASSE

Pensa exemples de situacions de tensié que et podrien
provocar un episodi d’ansietat.

Ordena-les i assenyala quines et causarien més ansietat.

Pensa ara un exemple d’'una situacio d’activacié o
ansietat que tingui un resultat productiu/positiu.



3. MECANISMES DE
DEFENSA

Son estrategies

automatiques i
> inconscients que ens
Intenten protegir de

I’ansietat sense
suprimir la causa.

ANSIETAT



MECANISMES DE
DEFENSA, quins son?

1. Adaptar-nos a la situacié
desagradable. AFRONTAR.

2. Evitar-los (mantenir-los fora
de la consciencia).

3. Distorcionant la propia
iImatge o l’aliena.

4. Adoptant conductes
regressives.




1.

Adaptar-nos a la situaci6 desagradable. AFRONTAR.

COM ES POT FER?

e Afiliacio: és quan cerquem el suport d’altres persones.

e Anticipacio: anticipar de manera realista la situacio i
cercar possibles alternatives (compte, recordeu
I’entrenament de la ment!!! No es tracta d’anticipar
catastrofes no realistes, ja que aix0o només produiria
més ansietat!)

e Cercar alternatives. Ex: trobar la part divertida al
conflicte.



2. Evitar-los (mantenir-los fora de la consciencia).

COM ELS EVITA LA NOSTRA MENT?

e Repressio = expulsar de la ment allo que ens genera
sensacions negatives.

e Negacio: negar-se a reconeixer i percebre les sensacions
negatives. Ex: davant d’una tragedia diem “NO, NO POT SER”.

e Racionalitzacio. Donar explicacions incorrectes pero
tranquilitzadores. Es una “excusa”. Ex: “qué bé que no
m’han agafat a aquella feina, quedava massa lluny”



3. Distorcionant la propia imatge o I'aliena.

COM DISTORCIONA LA NOSTRA MENT?

e Devaluacié: atribuir qualitats exageradament
negatives.

e Idealitzacio: atribuir qualitats exageradament
positives.

Ex: en una situacio competitiva.



4. Adoptant conductes regressives.

Consisteix en refugiar-se en una etapa anterior de la vida que

era més satisfactoria i adoptar conductes propies de I'etapa.

Trasel
jvuelve a hacerse pipi o :
a hablar como un hebe? | o >
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CONDUCTAS REGRESIVAS

Y EL DIVORCIO




TASCA 1

En grups de tres:

1. Penseu o inventeu una situacié que comporta UN
MECANISME DE DEFENSA.

2. Realitzeu un role playing de la situacio i demaneu als
companys que endevinin de quin es tracta.

3. Expliqueu quin MECANISME DE DEFENSA apareix |
perque.

4. Que podrieu fer al respecte?




1.

4. CONCLUSIONS * :

L'ansietat té un punt optim que ens permet ésser productius
| estar motivats. Quan incapacita la vida quotidiana de les
persones, pero, es torna un trastorn (patologic).

Disposem de molts mecanismes de defensa que la nostra
ment, de manera inconscient, aplica per evitar el dany de
I'ansietat (nosaltres n’hem vist només alguns).

Els mecanismes de defensa, en general, poden servir d’escut
davant I'impacte inicial pero, després, poden ser
contraproduents i seria més convenient recorrer a
I'afrontament.
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5. CANSIETAT I LA MALALTIA CR()NIC.A

Sovint les malalties croniques, especialment les que amenacen la vida de la persona o
n’alteren la manera de viure poden comportar molta ansietat.

Com ho fem per reduir I’ansietat i no ens causi
problemes psiquics més greus?

Una de les formes més eficaces per reduir I'ansietat de la
malaltia cronica és adaptarse [] reduir les expectatives
que un té fins a aparellar-les a les noves capacitats.

3 consejos para combatir la ansiedad | Marcelo Rios Fuentes | TEDXUMSA



https://www.youtube.com/watch?v=iBHfjVPgzY0

