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Psicoterapia efectiva
davant les ansietats

Arturo Argelaguer
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M Les ansietats son aquelles perturbacions psi-
quiatriques més freqiients i rellevants que es
donen al llarg de les nostres vides, conjuntament
amb els trastorns d’estat d’anim. Solen tenir una
elevada prevaléncia a més d’una important co-
morbilitat amb altres trastorns mentals.

N’hi ha de diferents tipologies, un dels més
destacats, i també amb més prevaléncia, és el
Trastorn de I'Ansietat Generalitzada (TAG). Es
caracteritza per I'ansietat i les preocupacions
excessives, en relacio amb diferents successos
i activitats, tremolors, dificultat per concen-
trar-se, inquietuds persistents, excés de tensid
muscular freqiients, fatiga, irritabilitat o tras-
torns de son. Cal destacar, com un dels aspec-
tes més invalidants d’aquest trastorn, la per-
cepcid excessivaiincontrolada de preocupaci-
ons, enteses com una elevada activitat cogni-
tiva negativa que, de manera molt freqiient i
repetitiva, genera preocupacions per a una
gran varietat de situacions, generalment poc
rellevants, de llarga durada i d’elevada inten-
sitat, que resulten molt dificils de controlar i
generen una alta necessitat de hipervigilancia
capaestimuls que es creuen amenacadors per
la persona.

Una gran part dels pacients amb ansietat, i
molt en especial els que pateixen Ansietat Ge-
neralitzada (AG), solen fer servir les preocupa-
cions com una forma d’afrontament dels seus
problemes, de maneraque hi haunestimul es-

pecificiconcret que activa unes determinades
creences que, alhora, posen en marxa una ca-
dena de pensaments negatius i de preocupa-
cions que acaben generant una nova preocu-
paci6 propia per aquesta primera preocupacio
0 pensament negatiu, que seria «em preocu-
pa preocupar-me» 0 tamhé «em preocupa la
meva falta de control».

Aquestes persones acaben atrapades en
una perturbacié emocional altament activada
per un patro de respostes, envers de les pro-
pies experiencies, que fan de manteniment
d’aquestes idees negatives recurrents. Aquest
patré de funcionament s'anomena CAS (Sin-
drome Cognitiu Atencional).

Aquests pensaments automatics negatius
provoquen que les persones ansioses es preo-
cupin de moltes coses, massa, i fan que aques-
tes puguin acabar desenvolupant trastorns psi-
cologics, ja que acaben generant una impor-
tant intolerancia a les incerteses, de manera
que els provoca molta ansietat davant d’esde-
veniments de poca importancia, i alhora els
comporta majors hiaixos cognitius i amena-
cants de I'atencio.

La base de la Terapia Metacognitiva rau en
com les persones processen la informacid
d’aquells factors que els preocupen i que son
I'origen i el manteniment de la malaltia i del
Trastorn. laqui ésons'obté I'éxit d'aquest trac-
tament psicologic que duem a terme. Ens cen-
trem en proporcionar eines als pacients per-
qué puguin modificar aquells components me-
tacognitius, implicits i explicits, com I'atencio
o les creences erronies sobre la incapacitat de
controlar aquella cadena de preocupacions i
pensaments negatius que originenimantenen
el problema.

Casa d’altr1 sol criticar qui
la seva no sap arreglar
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W Adivinadors, assessors, bruixots, canalitza-
dors, capellans, coachs, consellers, directius,
doctors, entrenadors, guies, liders, mentors,
médiums, mestres, metges, orientadors, pas-
tors, pedagogs, predicadors, psicolegs, savis,
tarotistes, terapeutes, sacerdots, sanadors i xa-
mans, en les seves encarnacions masculines i
femenines, centren el proposit a solucionar pro-
blemes aliens. Utilitzen, entre altres artefac-
tes exclusius de cada gremi, el consell per
aconseguir-ho.

El manual d’instruccions del coach prohi-
beix donar consells, pero els entrenadors
també caiem en la temptacid tot i que sabem
que és I'eina menys efectiva per a provocar
canvis.

Ajudadors no professionals, principalment
amics i familia, fan Us intensiu dels consells.
Aquests son la seva arma predilecta per in-
fluir contra les persones amb qui conviuen.

El consell no funciona en I'aparent propo-
sit d’ajudar pels seglients motius:

* El consell es dona, quasi sempre, sense
que es demani i és gratuit. El resultat és que
lamotivacio pel canvide quiel rep és més avi-
at baixa.

* La cara amagada del consell és fer evi-
dent la superioritat de I'emissor que contras-
ta amb la suposada incapacitat de qui el rep.

*Esun menjar rapid que engreixa més que
alimenta perqué és tan comu que no atén a

les necessitats tniques de cada persona.

* Amb la bona intencio d’estalviar una ex-
periéncia dolorosa, crea una dificultat més
gran, ladenoviure-laiadonar-se del que esta
en joc, negant un autoaprenentatge genui i
permanent.

*Quasi sempre és una projeccio, un meca-
nisme neurotic si és inconscient o hipocritasi
és conscient; i consisteix a atribuir a l'altra
persona el que li manca a un mateix.

* Encara que com hem vist en el primer
punt de la llista en un primer instant és gra-
tuit, emet una factura que es cobrara a ter-
mini segurament en forma de poderds retret:
«amb les vegades que t’he aconsellat ... -tal
cual-....itusense fer cas, i ara mira quin des-
astre...!».

Una variant del consell amb idéntica inefi-
cacia ésla critica constructiva o positiva. S'ofe-
reix amb la «sana intencio» d’ajudar. Massa
sovint, en el mon de I'empresa es confon amb
el feedback. Tots els atributs negatius del con-
sell es poden aplicar a la critica constructiva,
un oximoron com una catedral.

Les ofenses en qué un mateix es reivindi-
ca com a victima d’una situacio provocada
pels altres sén mecanismes d’ajuda al canvi
tramposos com els que hem anomenat ante-
riorment. La manca d’imaginacié o simple
crueltat dels ofesos els porten a desitjar una
victoria emocional ultrarapida que aconse-
gueixen destruint amb la culpa qui es posi al
davant.

No puc acabar d’escriure aquesta colum-
na sense oferir-vos un bon consell: desconfi-
eudelasolvéncia de quius donaconsells, per-
qué molt sovint, qui casa de I'altri sol criticar
la seva no sap arreglar.
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