
Presentació
Escollir el tema del treball de recerca és una tasca difícil, ja que s’intenta ser origi-
nal i obtenir uns bons resultats per tal de meravellar el públic i el lector. 
L’elecció que faig sorgeix del meu interès per endinsar-me en un tema tan present 
a la vida diària de la nostra societat: a la feina, als estudis, a la família… Sobretot, 
m’interessava cercar més informació sobre les diferents tècniques o activitats que 
suposen un pas endavant per tal d’aconseguir un estil de vida saludable i estable. 
Volia aprofundir en com n’és d’important la salut mental. 
A més, la idea de l’estrès i els problemes que comporta sempre m’havia cridat 
l’atenció. És veritablement espectacular veure totes les dificultats que, de manera 
inconscient, ens aporta el fet de viure en una societat en ple moviment constant; 
descobrir què implica aconseguir uns objectius i satisfer les nostres necessitats, 
tot seguint un model de normes i condicions socials marcats per l’època, la pobla-
ció i tants altres factors.

Metodologia
Aquest treball està dividit en dues parts: la part teòrica i la part pràctica. La part teò-
rica és important per comprendre tots els coneixements relacionats amb l’estrès, els 
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diferents enfocaments, la seva activació fisiològica i psicològica i, sobretot, les seves 
maneres d’afrontament, els remeis i prevencions contra l’estrès. La falta de coneixe-
ment, o la dificultat d’accés als tractaments farmacològics i de teràpia, molt sovint 
ajuden a la difusió d’informació no fiable per combatre l’estrès, principalment entre 
persones amb pocs recursos. Per això em va semblar oportú informar-me bé sobre 
aquest tema i aprofundir en les seves facetes. 



Pel que fa a la part pràctica, està explicada detalladament amb tots els objectius i 
conclusions finals. D’una banda, vaig tenir l’oportunitat d’entrevistar una professio-
nal per tal de conèixer la seva experiència en l’àmbit i per tal d’obtenir coneixements 
sobre l’estrès i les seves tècniques d’afrontament. També vaig voler crear un fullet 
informatiu en forma de tríptic sobre les diferents tècniques de relaxació que hi ha per 
combatre l’estrès, i que es poden aplicar també a l’ansietat i la depressió. A més, vaig 
dur-los a la pràctica en primera persona i amb coneguts per poder veure els efectes 
reals i beneficiosos que tenen. 

Cos del treball
Al segle xvii s’emprava el terme estrès per indicar el patiment de l’individu davant 
de les desgràcies que li succeïen, i es considerava una conseqüència emocional; 
posteriorment, al segle xviii es va desusar, i es va assenyalar com a factor desenca-
denant del patiment de l’individu. L’estrès ha estat vigent en la societat humana des 
dels inicis de la prehistòria. Anteriorment, consistia en un procés fonamental per 
fer les activitats bàsiques, com ara: caçar, fugir, alimentar-se, buscar refugi i repro-
duir-se. Quan es trobaven davant d’un animal ferotge, els seus sentits els avisaven 
del perill, i el cervell ordenava al cos que es preparés per a la lluita o la fugida, per 
fer front a l’amenaça. En resposta a això, la seva freqüència cardíaca i la seva capa-
citat pulmonar augmentaven. Tot seguit, la sang es concentrava als braços i a les 
cames per facilitar la preparació per a l’activitat física. 
Des d’aleshores, el ritme i estil de vida han canviat molt i les respostes fisiològiques 
a les pressions socials no tenen la mateixa utilitat. No obstant, encara tenim les 
mateixes reaccions que tenia la humanitat fa mil anys enrere en la nostra genètica. 
Però, com que la humanitat ha evolucionat i s’ha convertit en una societat cada 
vegada més complexa, l’estrès se’ns presenta en altres circumstàncies. 
La manera com actua l’estrès ha estat explicada per la Síndrome d’Adaptació Gene-
ral de Selye. Consta de tres fases:
1. Reacció d’alarma: quan reps el senyal d’alarma, el cos s’activa per respondre a la 
demanda de l’ambient. El cos està en un estat de sobreexcitació, fins que hi ha un mo-
ment en què baixa una mica perquè no té suficient energia per fer front a la demanda. 
2. Fase de resistència: en aquesta fase, el cos arriba a un nivell més alt d’esforç per 
resistir a la demanda. No obstant, el cos no pot mantenir aquest nivell indefinida-
ment i els seus recursos acabaran esgotant-se. 
3. Fase d’esgotament: a causa del cansament, el sistema immunitari s’afebleix i po-
dem emmalaltir. Ara toca descansar per tal de recuperar l’homeòstasi inicial. 
Com he explicat fins ara, l’estrès pot ser una resposta inconscient i automàtica, 
quan estem davant d’un perill, per mantenir la nostra supervivència vital. Amb tot, 
existeixen altres situacions d’estrès en les quals la vida d’una persona no es troba 



en perill. L’estrès també es pot entendre com una resposta adaptativa per fer front a 
les demandes del medi. La vida ens presenta una sèrie de circumstàncies on podem 
trobar moments desafiadors. Però no totes les persones actuen de la mateixa mane-
ra davant d’una mateixa situació. Us heu preguntat mai el perquè? 
Lazarus i Folkman van respondre a aquesta pregunta. Eren dos psicòlegs que van 
crear un model, tenint en compte la relació que hi ha entre la persona i l’entorn da-
vant l’impacte de l’estressor ambiental. 
Davant d’una situació d’estrès, tenen lloc l’avaluació cognitiva i l’afrontament. 
L’avaluació cognitiva fa referència a la valoració que fa el subjecte sobre l’amenaça 
principal. Quan hi ha un desajust entre l’amenaça percebuda i els recursos de què 
disposa el subjecte, és quan apareix l’estrès. Aleshores, la persona ha de fer un es-
forç d’afrontament per fer front a les demandes de l’ambient. Existeixen dos tipus 
d’afrontament: centrat en el problema, o centrat en les emocions. El primer intenta 
eliminar la font d’estrès per resoldre la situació problemàtica, mentre que l’objectiu 
principal de l’altre busca reduir l’emoció d’estrès, és a dir, aquell malestar que provo-
ca la situació. 

Conclusions
La conclusió principal que he extret, gràcies a l’elaboració d’aquest treball, és la im-
portància de saber gestionar l’estrès de forma correcta, ja sigui amb el suport social 
i familiar, o amb els mètodes de relaxació; tot, amb la intenció d’evitar-ne l’augment 
i fer tot el possible per construir una societat saludable i harmoniosa. Ara puc en-
tendre i percebre l’estrès des d’una altra perspectiva, amb tots els coneixements 
que he anat adquirint al llarg d’aquest projecte. Durant el procés vaig trobar algunes 
dificultats per buscar imatges amb la llicència de Creative Commons per comple-
mentar el text escrit. Per solucionar-ho, feia imatges d’elaboració pròpia que, alhora, 
em van servir com a mètode d’aprenentatge. 
A la part pràctica, el fet d’haver realitzat una entrevista a una professora de ioga 
em va permetre adquirir molta més informació i consultar de primera mà conceptes 
clau d’aquesta pràctica, com ara: el seu origen, els beneficis i experiències perso-
nals. A banda de tot això, també em va fer descobrir el ioga més espiritual que, per-
sonalment, desconeixia del tot. Vaig tenir la sort de participar en una classe de ioga 
en el seu lloc habitual de treball i poder posar en pràctica tots els coneixements 
explicats. Això em va permetre aconseguir el meu objectiu principal de la part pràc-
tica: l’elaboració d’un tríptic, creat amb la intenció de donar a conèixer les diferents 
tècniques de relaxació: el ioga, el mindfulness, la respiració profunda, el bosc tera-
pèutic, el mètode Jacobson i d’altres. Pensat per trobar-se en una saleta d’espera en 
un centre de ioga, o similar. Realment, em vaig sorprendre de la diversitat i quan-
titat de mètodes que existeixen per combatre l’estrès, tot i que per al meu tríptic 



només en vaig seleccionar uns quants. En aquest cas, no vaig tenir cap dificultat per 
buscar fotografies amb llicència perquè la pràctica consistia a dur a terme els dife-
rents mètodes amb imatges pròpies. 
Finalment, crec que tots hauríem de ser conscients de les conseqüències que aporta 
viure a la nostra societat. Hem d’aprendre a valorar els bons resultats d’introduir 
a les nostres vides una mica de calma i serenitat; aturar-nos per contemplar cada 
mínim detall del nostre voltant, segon a segon. 
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