
Tallers per gestionar lÕansietat, la iniciativa dÕun CAP del

Ripoll�s

La professora del taller mostra olis essencials.

LOURDES CASADEMONT / ACN.

ÒLÕangoixa, quan �s patol�gica, fa que no puguem fer coses

habituals, com ara sor tir de casa o reunir-nos amb gentÓ. Aix� ho

explica a lÕACN Anna Roca, infermera de lÕABS Ribes-Campdev�nol

que aquests dies ha ensenyat a una desena de par ticipants del

Ripoll�s noves eines per gestionar i recuperar el benestar f�sic i

emocional. Entre els par ticipants hi ha la Sara Caparr�s que,

despr�s de patir diferents episodis, va fer cas a la psic�loga que li

va proposar el taller. ÒHe apr�s que he de posar l�mits i mÕha ajudat

a saber respirar; quan tens ansietat gaireb� no respiresÓ, detalla. �s

una iniciativa de lÕABS Ribes-Campdev�nol davant lÕaugment de

casos, especialment entre les dones.

Les sessions, segueix informant aquest repor tatge de lÕACN, es fan en grup i sÕensenyen recursos per incorporar

en el dia a dia com ara olis essencials, lÕ�s de plantes medicinals o exercicis de ioga. ÒHem de donar altres

recursos que no siguin la medicaci�Ó, detalla Roca, que creu que sÕest� fent un ab�s dels medicaments amb

molts dels pacients que pateixen angoixa. Si b� admet que en alguns casos �s necessari, en dÕaltres impedeix

poder arribar al fons de la q�esti�, esbrinar per qu� passa. La idea del taller, remarca, �s que els par ticipants

puguin incorporar un ritual a la vida di�ria i que puguin recuperar el benestar.

Si b� cada persona �s diferent, hi ha alguns trets en com�: ÒMoltes vegades expressen que no tenen temps de

parar i posar-se b�Ó. Un dels consells que dona Roca, que durant anys tamb� ha patit ansietat, �s ÒreconnectarÓ

amb la natura, ja sigui fent passejades com buscant plantes medicinals. ÒEns hem desconnectat de la natura,

que ens dona tot el que necessitem; estem en desconnexi� total i aix� fa que ens posem malalts m�s r�pidÓ, diu.

Aprendre a respirarSarra Caparr�s �s una de les assistents al taller. Explica que ja havia tingut altres episodis

dÕansietat, per� que aquest cop sÕhavia Òbarrejat amb la par t f�sicaÓ i que li van aconsellar de par ticipar-hi. Quan

se li pregunta qu� ha apr�s, ho t� clar: ÒQue mÕhe de cuidar, posar l�mits i sobretot mÕha ajudat a respirar; quan

tens ansietat gaireb� no respiresÓ. I afegeix que con�ixer altres eines per no haver de prendre medicament en

�ltima inst�ncia tamb� era un dels alálicients del curs.

Qui tamb� buscava especialment aquest �ltim punt �s Josep Maria Soler, lÕ�nic home del taller. ÒHe passat tres

depressions bastant for tes i durant la primera em va costar molt dÕadmetre (que necessitava ajuda)Ó, recorda

alhora que es def ineix com Òun patidor de menaÓ. Des de la seva experi�ncia par ticular af irma que, en alguns

moments, prendre moltes p�ndoles -receptades sota prescripci� m�dica- tampoc ha sigut la soluci� perqu�



Òsembla que ja no fan efecteÓ. Per aix� va voler assistir al taller per aprendre altres opcions, com ara lÕ�s de

plantes. Una opci� que de petit ja tenia molt a prop perqu� la seva �via era herbol�ria. ÒSempre em deia que

an�s amb ella, que me nÕensenyaria i ara em penedeixo de no haver-ho fetÓ, admet. ÒSi mÕanir� b�, no ho s�, per�

per provar no em costa resÓ, afegeix.Demanar Òuna p�ndolaÓ com a soluci� m�gicaEntre els par ticipants del taller

tamb� hi ha la titular de la farm�cia de Campdev�nol, Anna Gonz�lez. ÒTrobo fant�stic que sÕinclogui la farm�cia

comunit�ria en aquests grups de treballÓ, assenyala. Explica que en els �ltims anys ha notat un repunt dÕusuaris

amb s�mptomes com ara Ònerviosisme, insomni o irritabilitatÓ i que la tend�ncia �s de Òvoler una p�ndola que

solucioni el problemaÓ.

Davant dÕaix�, des de la farm�cia demanen m�s informaci� al client per intentar oferir alguna pauta i, si ho

creuen necessari, derivar a lÕambulatori. La medicina natural, assenyala Gonz�lez, �s tamb� un aliat. De fet,

arran de la pand�mia tamb� han notat m�s inter�s amb alternatives naturals. La farmac�utica destaca la

impor t�ncia de Òreceptar h�bits saludablesÓ i fer un �s adequat de tractaments farmacol�gics seguint les

prescripcions m�diques.M�s dones amb ansietat al Ripoll�sLa infermera Anna Roca creu que aquest augment

de lÕangoixa est� relacionat amb Òel ritme fren�ticÓ de la societat, que fa que Òno es pugui pair el que es viuÓ. De

fet, remarca que lÕangoixa pot donar-se a diferents etapes de la vida. En el cas de Ripoll�s, per�, els centres de

salut han detectat sobretot que lÕafectaci� sÕha incrementat entre les dones. Mireia Zarcos, adjunta a la direcci�

dÕaquesta �rea b�sica de salut, apunta que una par t impor tant es deu a les c�rregues familiars en tractar-se

dÕuna de les comarques amb la poblaci� m�s envellida i a lÕeducaci� que van rebre aquestes dones fa 30-40

anys. Tamb� apunta que m�s del 50% dels motius de consulta per trastorns mentals estan relacionats amb

lÕansietat, un Òtrastorn lleu que, amb les eines adequades, la poblaci� pot resoldre sense f�rmacsÓ, af irma.

ÒEs tracta de malestar, angoixa i depressions m�s lleusÓ, detalla Carme Caro, de lÕequip dÕinfermeria. Per aix�,

van creure que seria molt interessant fer un taller en grup per Òdonar einesÓ per gestionar-ho millor. De la seva

banda, Meritxell Bancells, psic�loga del programa de colálaboraci� prim�ria al Ripoll�s, assenyala que hi

par ticipen usuaris a qui ja seÕls feia un seguiment de salut mental i dÕaltres que hi han volgut ser en con�ixer la

iniciativa. Segons Bancells, el fet de viure en un poble tamb� pesa. ÒSempre mostren aquella por de si hi haur�

gent del poble, qu� sabran i qu� no, i seÕls diu que �s voluntari i que es pot anar dÕespectadorÓ, remarca. Malgrat

tot, Òquan hi s�n, sempre sÕanimen i acaben explicantÓ, diu.

El taller es repetir� a Campdev�nol durant la tardor.
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