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Deixa de donar-hi més voltes

La majoria de les persones tenen pensaments intrusius, pensaments que no
desitgen. Son idees intrusives, que arriben al cervell sense que hagin estat
sol-licitades. El més com0 i natural és que aquests pensaments es deixin de
banda, adonar-se en un moment que no es necessiten i restar-los importan-
cia. Perd aixo no ho pot fer tothom. A algunes persones, aquests pensaments,
se’ls instal-len de forma molt intensa i no els poden abandonar. Es més, se’ls
creuen, se’ls tornen més reals i aixo els produeix tal angoixa que, pel males-
tar que provoquen, poden arribar a convertir-se en patologics. Son el que
anomenen ohsessions o pensaments obsessius.

En aquest document pretenem explicar per qué una idea intrusiva pot
acabar esdevenint obsessié i quines estratégies podem utilitzar per
fer-hi front i reduir el malestar que provoquen.

Qué em passa?

SIRVTEREE G ERYTRIGERTI CEEIN  Alguns individus tenen el sistema nervids
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'alarma que tots tenim dins
'organisme. Aguesta alarma ens
ajuda a prevenir i a afrontar les
situacions dificils o perilloses.
No cal ser victimes d'un fet
traumatic. Algunes vegades, es
pot disparar sense que hi hagi
cap perill. Si es té un pensament
intrusiu que resulta pertorbador,
com passa a un 90% de la pobla-
cio, i enlloc de restar-li importan-
cia, es valora excessivament, se li
dona credibilitat, s'interpreta com
un problema personal i arriba a
angoixar o fer sentir culpable de
tenir-lo o s'intenta eliminar, ales-
hores aquest pensament es fara
més intens i es tindra més sovint.
L'alarma, activada, produira el
que coneixem com a ansietat.

d'alarma es dispara molt més facilment;
estan més alerta. Si bé aixo els permet ser
persones més actives, de reflexos més
rapids, emprenedores, sensibles i creati-
ves, si I'alarma es dispara continuament,
poden sorgir greus problemes.

On trobem simptomes obsessius?

Trets ohsessius: aquells trets obsessius
que poden patir algunes persones com ara
ser puntual, meticulés, responsable,
autoexigent, addicta a la feina, a la
neteja...

Personalitats obsessives: podria ser un
perfil de persones excesivament responsa-
bles a la feina, primmirades a casa o amb
els amics, persones per a les quals les
coses son “blanques o negres”. Aguesta
rigidesa interfereix en la vida quotidiana.

En aquest document, el concepte pensament obsessiu inclou diversos termes: rumiacions,
preocupacions, idees obsessives, rumiacions obsessivoides... termes que en la practica clinica
tenen les seves propies caracteristiques diferenciades.
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Trastorns obsessius-compulsius: es tracta del trastorn més greu, ja que pot
arribar a incapacitar la persona que el pateix per portar una vida quotidiana
adequada. Quan un pensament dispara el sistema d'alarma la persona
s'angoixa, té taquicardia, suor, tensié muscular... i lindividu pot veure's obligat
a tenir rituals o conductes sense gaire sentit per tal d'esmorteir I'elevada ansie-
tat que li provoquen les obsessions.

Trastorn d’ansietat generalitzada: la persona es preocupa de forma exagerada
per un o diversos problemes.

Depressio: algunes persones deprimides presenten rumiaments sobretot
centrats en el passat.

A vegades, preocupar-se i donar voltes a
un problema ens pot ser atil per
trobar-hi una solucié. Tanmateix és un
pensament que va endavant.

Perd si el pensament no avanca, si es
repeteix moltes vegades la mateixa idea,
si no ajuda a trobar solucions, el
pensament és obsessiu. No és (til. Es
queda alla mateix. Només serveix per a
una cosa: per fer sentir malament la
persona que el pateix. Es un pensament
circular.

si no ajuda a trobar solucions,
el pensament és obsessiu.

Per qué em passa aixo?

Un funcionament anormal en algunes zones del cervell, la coincidéncia de diver-
sos problemes o I'aparici6 en un moment donat d’un problema important
podrien ser guspires que provocarien l'aparicié o I'augment de la intensitat i
freqliéncia dels pensaments obsessius.

FACTORS BIOLOGICS

Si bé és cert que la manera de ser que tenim pot tenir relacié amb la nostra
predisposicié biologica, aquesta no determina pensaments, emaocions ni
conductes.




Poden ser causes biologiques d’'aparicié de pensaments obsessius

- La manca d’un bon descans o el fet de dormir malament durant molt de temps.
- Persones amb trastorns psiquiatrics (depressions, estats d’ansietat greus, Gilles
de la Tourette...).
- Segons alguns estudis, a certs individus els falla la quantitat d’'un neurotransmis-
sor del cervell anomenat serotonina. Existeixen farmacs que augmenten el
funcionament de la serotonina al cervell i que poden arribar a pal-liar els pensa-
ments obsessius.
- Les anomalies en el funcionament d’algunes zones del cervell:
- El talem, que envia els senyals de tot el cos al cervell, en persones
obsessives envia senyals continuament (la persona esta supervigilant).
- El nucli caudat, que classifica la informaci6 rebuda, no filtra, en aques-
tes persones, els missatges innecessaris.
- U'escorca cerebral, frontal i prefrontal, que connecta pensaments i
emocions (por, pensaments com em moriré), detecta en el seu cervell
massa situacions d’alarma.

FACTORS AMBIENTALS

La manera nostra de ser que tenim I’hem aprés del nostre entorn. Es a dir, que la
predisposicié bioldgica ens pot marcar una tendéncia perd no determina el que
pensem, el que sentim ni el que fem. Es més, una modificacié de comportament pot
incidir en la composicié del cervell, de manera que els factors ambientals ens poden
fer més vulnerables o més sensibles a tenir pensaments obsessius, a ser més
susceptibles de patir-ne.

Poden ser causes ambientals d’aparicié de pensaments obsessius

- Una proteccié excessiva a la infancia.

- ldees o creences que hem aprés i hem incorporat com a pilars de la nostra perso-
nalitat, com ara, "només hem de pensar exactament alld que volem pensar”.

- Una educaci6 excessivament exigent o rigida.

- El fet d’assumir responsabilitats que no ens pertoguen per edat.

El que cal tenir clar és que les persones amb pensaments
obsessius, que fan “anar la rentadora”, que es “mengen el
coco”, o qualsevol expressio que signifiqui donar massa
voltes a les coses, no ho fan de forma voluntaria.

Qué més voldrien que deixar de pensar-hi i reposar el cap
una estona!

El fet de fugir o d'evitar alguna
cosa que fa por només serveix
perqué aquesta por sigui més gran
i més intensa. Al mateix temps
significa que la persona que la
pateix mai podra comprovar en la
seva ment que la situacié que li
provoca aguesta ansietat és falsa,
que no passa res. Per alleugerir el
malestar s’ha de trobar una ma-
nera que no sigui fugir. Aixo impli-

ca afrontar-ho.

Com podem tractar les obsessions?

Evidentment el fet d'afrontar-ho provocara
que I'ansietat es dispari. Perd s’ha de tenir
present que:

1.5i un pensament provoca ansietat i, enlloc
d'escapar, s'afronta hom pot arribar a
habituar-s’hi i el malestar anira disminuint.

2. El fet d'intentar eliminar un pensament o
no pensar en alld que angoixa, porta més
ansietat, ja que provoca l'efecte contrari;
Pindividu hi pensa més. Si no, proveu amb
I'exemple de pensar en qualsevol cosa que

no sigui un elefant blanc. En qué penseu?

3. El nostre sistema nervids no és capac
d’estar gaire estona “activat”. Aixi doncs,
arribara un moment en que l'ansietat no
podra augmentar més i s’estabilitzara per
després baixar.

4. El fet d'afrontar voluntariament la situacio
doéna a la persona seguretat, que equival a
reduir més I'ansietat.

Afrontar els pensaments obsessius no implica aconseguir
deixar de pensar-hi, siné aconseguir conviure-hi,
aconseguir que aquests pensaments no provoquin malestar,
normalitzar-los, fins que vagin marxant per si sols.

Algunes idees per conviure amb les obsessions

Aixi doncs, si el que cal és habituar-se als pensaments intrusius, el millor que es pot
fer és aprendre a conviure-hi. Com? Aprenent a posar-hi distancia. El problema sén
“ells” i no la persona. Si aguesta no tingués pensaments intrusius continuament,
com estaria? Si aconseguis treure’s del cap una estona aquests pensaments, com
se sentiria? Si la resposta és que se sentiria estupendament bé, és que el problema
son els pensaments. Uns pensaments que atabalen tant que al final la persona ja
no sap qué pensa realment, ni qué volia fer ni qué volia dir. | poden ser tan inten-
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s0s que no permetin centrar I'atencio en alld que fa, ni gaudir d’alld que esta vivint
en aquells moments. Podem:

1. Separar els pensaments obsessius de la persona que els pateix. Aixo impli-
ca, pensar que no som nosaltres sind que son “ells”. Quan un individu té un
colic no pensa que ell és el colic, sind que el seu problema és el colic. Aixi
mateix, quan hi ha pensaments obsessius cal pensar que no és un problema
personal, sind que el problema és el pensament obsessiu.

2. Posar imaginacid, visualitzar-los, posar nom als pensaments intrusius:
una paparra que s’ha enganxat, un grill com la consciéncia de Pinotxo que va
recordant qué s'ha de fer i qué no, unes amigues que estan tocant I'espatlla
amb el dit continuament posant en dubte el que es fa i donant la seva opinio,
traspassant les seves pors i dubtes (J si...?).

3. Familiaritzar-shi: Apa, quin dia que teniu avui! Ja feia massa estona que
no deéieu res. Ep, ara si que m’heu enganxat, una mica més i m’ho crec del
tot!...

4. No intentar allunyar les obsessions. Com més es vol deixar de pensar en
alguna cosa, més s’hi pensa. Les obsessions son aixi. Ens hem d’habituar a
tenir-les.

Evidentment sén molt molestes, perd es pot aprendre a viure amb elles
com un fil musical incorporat. Quan hom s’hi va acostumant, sense fer-los
més cas del compte, el volum i la fregliéncia van disminuint.

5. Escollir quan volem tenir el pensament obsessiu. Al comencament tenim la
impressio que les obsessions tenen tot el poder: vénen i se’n van quan volen
i s'instal-len al cervell i el dominen completament. Depenent de la seva inten-
sitat, ens sentim millor o pitjor. La persona sembla que no decideix res. Es
cert que no es pot controlar el fet de tenir obsessions, pero si que es pot
controlar quan es volen tenir. Ajornar el moment de preocupar-se aixi
que apareixen les obsessions. | quan arribi el moment en qué s’ha decidit
pensar-hi dedicar-lo a obsessionar-nos: Ara no. Pensaré en vosaltres a les 9 i

parella en tot el mon mundial i seré I'inica persona al mon que no té
companyia. La gent m'assenyalara amb el dit quan passi pel carrer i diran:
“mira que infelic, quina solitud", i vindran davant de casa meva amb pancar-
tes on posara "Estaras sempre sola, no tens parella!”... en voleu més?

7. Les obsessions es poden controlar fins a punts insospitats: i si se'ls
posa musica i lletra? | si les gravem i les escoltem de forma repetida? Aixi
que s’hagin escoltat unes quantes vegades, les ganes de pensar-hi més se
n'aniran de cop.

8. Buscar situacions en qué es disparen els pensaments negatius que fins
ara evitavem i buscar oportunitats per posar en practica les habilitats
apreses.

Existeixen medicaments que poden atenuar el malestar provocat pels pensa-
ments obsessius en cas que aquests es presentin d'una forma molt intensa,
freqlient o duradora.

Un cop s’ha aprés a acceptar i, posteriorment manegar, els
pensaments obsessius es pot aprendre a aturar-los
d’entrada: “Pensar aixo no em serveix de res. Torna a ser un
altre cop un pensament obsessiu. Sé que tinc pensaments
d’aquest tipus i per aixo no cal que hi doni més voltes.”

I es pot afegir alguna respiracio profunda i lenta per tal de
rebaixar la tensio.

durant 20 minuts, no ara. Escollir una hora al dia per a aquest exercici. Se’n
tinguin ganes o no i cada dia a la mateixa hora es decideix que vinguin i es
donen voltes a les obsessions. Durant aquesta estona la persona ha
d’obsessionar-se, malgrat que s'ho passi molt malament. Arribara un dia en
qué es fara pesat o fara molta mandra tornar-se a posar a pensar-hi i, enlloc
d’evitar-les o fugir-ne fent que es mantinguin seran les mateixes obsessions
que no voldran aparéixer tan sovint.

6. Exagerar, deformar i portar a I'absurd els pensaments intrusius. Si les obses-
sions son del tipus: has de trobar parella, no pots estar sola, no et sentiras bé, la
teva felicitat depén del fet que estiguis amb algu, etc. Aleshores cal encarar-s’hi i
amb tota 'energia possible i dir-se: Es veritat, no trobaré mai de la vida una
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Les obsessions son pensaments intrusius, angoixants, repeti-
tius, que incapaciten..., tot el que es vulgui, pero només son
aixo; NI IR TV NI | aixo, malgrat que
suposi un esforg, obre una porta a canviar, a millorar i a viure
meés serenament.




