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PINDOLES PERAFRONTAREL "'
CONFINAMENTPER LAPANDEMIA ™
DEL COVID-19

RECOMANACIONS PSICOLOGIQUES BASADES EN L'EVIDENCIA

SOBRE L'ANSIETAT: TRENQUEM MITES

Ens trobem en una situacié excepcional. La pandemia del COVID-19
suposa un repte mundial a tots els nivells: econdmic, sanitari,
personal, social, i també psicologic. La nostra rutina i la nostra forma de
vida han canviat de manera drastica i sobtada.

En aquest context, la majoria de respostes emocionals que sorgeixen
davant aquestes circumstancies “anormals” d'emergencia sanitaria i
confinament, com l'ansietat, |I'estrés o la preocupacid, es consideren
reaccions normals.

En aquest sentit, I'ansietat i l'estrés, lluny de resultar una condicio
patologica o un simptoma de feblesa, constitueixen una resposta
NORMAL i ADAPTATIVA que té una clara finalitat:

PREPARAR-NOS PER RESPONDRE A LES DEMANDES D'AQUEST
TIPUS DE SITUACIONS, QUE SON PERCEBUDES COM A PERILLOSES,
| PRENDRE LES MESURES NECESSARIES PER FER-LOS FRONT.

Per tant, encara que ens resulte desagradable, no és patologica, ni

nociva ni perillosa. L'ansietat NOMES ES CONVERTEIX EN UN

PROBLEMA quan:

* Laseua intensitat, durada o freqiiéncia és molt elevada.

*  Suposa un impediment o dificultat en la capacitat de funcionament o
adaptacio de la persona.

*  Esprodueix de manera desproporcionada a la situacio real que la
genera.

Un PRIMER PAS per poder gestionar la resposta d'ansietat
és identificar-la i acceptar-la com allo que és: I'activacio

del sistema d'alarma amb el qual s’expressa el nostre
organisme.

No hi ha raons per les quals jutjar-nos si sentim ansietat.
Acceptem les emocions i els pensaments que sorgeixen com a
reaccions normals i expressem-les sense por si aixo ens fa sentir millor.

Aquest contingut és de caracter general i s'ofereix amb finalitats exclusivament informatives. Per tant, no substitueix en cap cas a I'ajuda psicologica
professional. Per favor, si el teu malestar psicologic és molt intens i/o t'interfereix de manera significativa, no dubtes en buscar atencio
espeuahtzada Algunes institucions oficials en les quals s'ofereix atencié psicologica o informacié sobre aquest tema sén:

Clinica de Psicologia de la Universitat de Valéncia (Fundaci6 Lluis Alcanyis): https://www.fundaciolluisalcanyis.org/clinicas/clinica-psicologia-universitat-valencia/

Col-legi Oficial de Psicologia de la Comunitat Valenciana: https://www.cop-cv.org/

Teléfon de I'esperanga: https://www.telefonodelaesperanza.org/

Serveis de Salut Mental de Conselleria de Sanitat Unviersal i Salut Publica (Generalitat Valenciana): http://www.san.gva.es/web/dgas/cartera-de-servicios1
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