Plantar cara als problemes psicològics  en temps de crisi

En temps de crisi econòmica,  inestabilitat i dificultats com el que estem vivint, l’ansietat i la depressió augmenten en la població. 
En èpoques  difícils com les que estem travessant, és especialment important no deixar-se dur per la desesperança i plantar cara, tant als conflictes interns com als externs. 

Ajudar a eliminar les creences  generalitzades com “no es pot fer res”, “no hi ha sortida” és l’objectiu d’aquest article. Perquè la salut mental comença per una bona cultura psicològica que ens ajudarà a prevenir, detectar i tractar uns problemes cada vegada més comuns a la nostra societat, tot comprenent la lògica de les seves causes i les modalitats de tractament.

Tots hem sentit en algun moment ansietat, desànim, por o sentiments de desvaloració. Si algun d'aquests fenòmens, s'instal·la, creix, dura en el temps i domina la nostra vida, perjudicant-la, és important apostar per la seva resolució, que ens donarà qualitat de vida, deixarà de turmentar les nostres ments i ens ajudarà a generar els recursos necessaris per sortir endavant. 
Perdre la por i la vergonya 

és el primer pas necessari 

per trobar una via de solució. 

L’estrès laboral
L'estrès pot ser de molts tipus i el poden produir diverses causes: l’excés o la manca de feina, la dificultat per conciliar la vida laboral i familiar -molt en particular en les parelles en les quals ambdós treballen-, l'inici de la vida laboral. L’estrès extrem facilita que els fets vitals i les complicacions de la vida puguin generar ansietat. 
En realitat, tal  com ho “veu” el nostre cos 
l’estrès és ansietat a tota màquina.

Problemes laborals
Els psicòlegs, els metges i els investigadors estan d'acord en que els canvis vitals i socials són per si mateixos factors estressants per a les persones, perquè exigeixen major energia, atenció i adaptació, així com desil·lusions i pors de no poder afrontar-los. 

Els canvis suposen dols simbòlics de les situacions anteriors en les quals el subjecte se sentia segur. Els canvis o la pèrdua de feina generen inseguretat i inestabilitat, i obliguen les persones a noves adaptacions, que solen anar acompanyades de tensions.


Els problemes laborals són un factor estressant molt important per dues raons fonamentals: a més d’estar en joc el suport econòmic de la persona, ho estan les expectatives i els ideals de l'univers laboral, importantíssims en la nostra cultura. 

Des de fa unes dècades, els problemes de salut de la població general s'han vist afectats per problemes relacionats amb el maneig de les dificultats de la vida. A causa de les característiques contemporànies de l’estil empresarial, la baixa qualitat dels vincles que generen les grans ciutats i el deteriorament general de les relacions personals i econòmiques, molt aguditzades per la crisi
econòmica, les condicions de l'univers laboral no faciliten el desenvolupament de la carrera professional i les moltes hores de dedicació promouen l’aïllament social de les persones. 


En general, els treballadors i els professionals es troben en un marc laboral deshumanitzat i despersonalitzat, al qual s'han d'adaptar, generant una gran distància entre les expectatives i la realitat, desfasament que provoca estrès i desànim. La sobrecàrrega de feina, l’avorriment, l’aïllament, així com les baixes expectatives de reforç i de progrés a la carrera professional desemboquen en un estat de decaïment físic, emocional i mental, amb símptomes de cansament, desesperança, buit emocional i actituds negatives cap a la feina, la vida i la gent, que inclouen baixa autoestima i sentiments d'ineficàcia i incompetència. 

A moltes feines del s.XXI

hi ha baixes expectatives econòmiques 

i altes expectatives de pèrdua del lloc laboral.

La Síndrome del "cremat" laboral.

El "burnout" fa referència a un estrès laboral generat específicament en aquelles professions que suposen una relació interpersonal intensa amb els beneficis de la pròpia feina, com els treballadors sanitaris o de la docència, els que treballen en l'àmbit creatiu i, actualment, també en totes aquelles professions que s’exerceixen en empreses que s'han desinteressat per la vida i els ideals dels treballadors, mostrant únicament la cara del pur interès econòmic.


Actualment, les baixes laborals degudes a l’estrès, l’ansietat i la depressió derivats del propi marc laboral, assoleixen xifres extraordinàriament elevades, suposant un problema de salut pública generalitzat. L'atenció psicoterapèutica d’aquestes persones suposa un bon pronòstic de millora en el seu estat emocional, així com un interès renovat per l'esfera laboral.

Superar els problemes derivats de l’àmbit laboral i l’atur.

Coaching i psicoteràpia

La nostra experiència amb pacients que han patit problemes de feina, pèrdua d’ocupació o desorientació en el camp professional, ens ha donat una base per establir tècniques de coaching en el si d’una psicoteràpia. Es tracta d’afavorir vies de sortida a les dificultats laborals, generant recursos i noves eines que ajudin a discernir els obstacles personals que poden interferir les relacions laborals, la consecució d’objectius professionals o noves possibilitats de feina, distingint-los dels problemes o dificultats inherents a la realitat social, laboral i econòmica actual.

Únicament culpar a l’entorn social no ajuda a trobar feina. Davant de qualsevol conflicte de la vida – i la feina és un àrea de la vida - sempre és més útil dirigir la mirada sobre nosaltres mateixos per trobar  les eines necessàries per encarrilar vies de solució als problemes laborals.
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