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Queé sén?

Segons 'OMS son una resposta de recolzament
a un ésser huma que esta patint i pot necessitar
ajuda, amb I'objectiu de prevenir afeccions
psicologiques | mitigar I'impacte en la comunitat.
Son una resposta breu i immediata a una
persona que ha viscut un esdeveniment vital
potencialment traumatic, per ajudar als afectats
a afrontar la situacio, prevenint que hi hagi més
sequeles que les necessaries.

basquetcatala.cat/bgsalut
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Objectius:

 Promoure sensacio de seguretat.

 Promoure habilitats d’afrontament i de
funcionament adaptatiu dels afectats
per un esdeveniment vital potencialment

traumatic.

 Promoure connexio amb recursos
socials de la persona i comunitaris.

basquetcatala.cat/bgsalut
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Qui els pot aplicar?

Qualsevol persona que s’hagi format per fer-ho. No és
Imprescindible ser professional sanitari. Pero compte!

 Hem de saber els nostres limits | ser capacos de
derivar a servei professionalitzat si s’escau.

« S’ha de descartar, primer, que hi hagi un risc vital
per a la persona, en aquest cas s’ha de contactar
amb els serveis d’'urgencia o emergéncia pertinents
(061/112).

basquetcatala.cat/bgsalut
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Qui els pot aplicar?

Els PAP inclouen factors que ajuden a les

persones a recuperar-se a llarg termini, com

son:

« Sentir-se segur, connectat amb els altres,
amb calma i amb esperanca.

 Tenir accés a recolzament social, fisic i
emocional.

« Sentir-se capac d’ajudar-se a si mateixos
com a individus i a comunitats.

basquetcatala.cat/bgsalut
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Per a qui sén les PAP?

* Per ainfants, adolescents i adults que han viscut de forma recent o viuen un
esdeveniment critic greu.

¢ SOn una opciod, no una obligacio, hem de respectar que vol la persona i
restar disponibles per si ho demana.

 Model d’intervencié en PAP de Farchi, Cohen y Mosek (2014) que apunta a
disminuir els efectes fisiologics del sistema limbic i reactivar les funcions
cognitives per a prevenir el desenvolupament de I'estres posttraumatic.

L'esmentat model proposa 6 directrius que contenen la lletra C (Six C's
Model).

basquetcatala.cat/bgsalut
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Resum Model The SIX C’s Moshe Farchi et al. (2018)
PASSIU ACTIU

E. --------------------------------------------------------- Establir Compromis { i
E Soledat ] Expressar UEIhal?mBIﬂ: E Pemnenga

o Percepci6 alterada de la Realitat Mm:mﬂm 1 Centrada en l'aqui i ara g
.E - -
o : Preguntes Cognitives : : e : - b
E Desbordament Emocional p iy iy ey E Comunicacié i funcionament eficagos ﬁ'
-3 . . =
o Confusié continuitat Entendre que 'amenaga ha acabat 5
E Ret:mstmmiﬂdeljdseqﬂmm g
= Pensaments repetitius — Relat complet i lineal Q
g |
@ ' Q
o Passivitat Desaflament (Challenge) | Potenciaci6 de les capacitats o
. . Control : ..
Dependéncia Activitats que impliquin responsabilitat, : Proactivitat
_________ voluntarietat i I'is de la ment

IMPOTENCIA AFRONTAMENT EFICA

Figura 1. Esquema realitzat per Mireia Murioz, basat en el Model The SIX C’s de Moshe Farchi et al. (2018) basquetcatala.cat/bqgsalut
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Menciod a l'atac d’ansietat

L'ansietat €s una reaccié d’alarma que s’activa quan una
persona percep un perill o amenaca -real o ficticia- que
afecta tant a la ment com al cos.

Té una clara funcio de supervivencia, ens prepara per
“fugir o lluitar”.

basquetcatala.cat/bgsalut
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Mencio a l'atac d’ansietat

Que passa en el nostre cos?
« Taquicardia,

* hiperventilacio,

« dispnea,

« tremolors,

« formigueig a les extremitats,
e sensacio de mareig,

e opressio al pit,

e suor,

* tensido muscular,

- etc.

Aquesta simptomatologia es pot presentar com simptomatologia lleu o extrema.
basquetcatala.cat/bqgsalut
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Menciod a l'atac d’ansietat

Un atac d’ansietat és aquesta resposta portada a
I'extrem, manifestant-se una simptomatologia molt
intensa, ates que percebem el perill com a molt
amenacant per a la nostra integritat tant fisica
(“em moriré”) com mental (“estic embogint”).

A I'nora d'actuar amb la persona afectada pot ser util preguntar-li si li ha passat abans i qué va feri li va
ajudar en altres ocasions.

basquetcatala.cat/bgsalut
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Controlar 1. Portar ala persona a un lloc segur Guia tecnica de 1. Preguntem si vol estar assegut/da, dempeus o
I’'espai i calmat. Allunyar-la de I'estimul e dclal, caminant i, com decideixi, proposarem guiar-li les

angoixant (si és que el coneixem). | _ hiperventilacio respiracions.

agreuja la
2. Afluixar la roba per evitar simptomatologia, aixi 2. No hi ha una unica técnica de respiracio. A tenir en
; que utilitzar . : : :
pressions. tscniques de compte: Inspirar pel nas i expirar per la boca.
respiracié sera molt
3. Evitar les acumulacions de gent. util en aquestes * Quan inspirem la panxa és la que s’ha d’inflar (a

ocasions. vegades ajuda que posi una ma a I'abdomen i es
concentri en que aquest pugi i baixi).

+ Més segons expirant que no pas inspirant (recordem
que estem hiperventilant i esta entrant molt d'aire i no
donem temps a que surti el CO2). Un exemple seria
4" inspirant i 6" expirant.

I * Pot ajudar que una persona li guii la respiracié, tant
|

4. Preguntar si necessita caminar o
prefereix seure.

verbalment (per exemple anar comptant) com fisicament
(fent moviments amb les mans per quan ha d’inspirar i
expirar).

* Animar a que ho faci i reforgar I'esfor¢ que esta fent.

basquetcatala.cat/bgsalut
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Menciod a l'atac d’ansietat

Quan tenim un atac d’ansietat acostumem a centrar-
nos molt en les sensacions fisiques que estem
sentint | aix0 encara les pot augmentar.

Posar el focus en estimuls externs -el que veiem,
toquem, escoltem... Tocar-nos la panxa en respirar
pot ajudar a la disminucio dels simptomes fisics.

C 4

No hem d'oblidar que aquesta ansietat surt per algun motiu, €s per aixo0 que es recomana que la propia
persona o els adults responsables d'ella valorin si cal una ajuda professional al respecte. Aquestes
recomanacions, tot i que ajuden a gestionar I'atac d’ansietat, no son la solucio a llarg termini.

basquetcatala.cat/bgsalut
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Informaci6 el-laborada per:

MIREIA MUNOZ MANZANARES

Master en Psicologia General Sanitaria i
Postgrau en Psicologia de les Emergéncies

VICTOR ESCODA CHAMORRO
Master en Psicopedagogia

Area BQ SALUT de I'FCBQ
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Informa't de les properes accions i esdeveniments

Segueix la nostra activitat a
www.basquetcatala.cat/bqgsalut

Area BQ SALUT de I'FCBQ
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Qué és BQ Salut?

BQ Salut neix amb el clar objectiu de reduir la sinistralitat en el Basquet Catala. Una area de
salut dins la Federacio Catalana de Basquetbol per a la prevencid dels accidents esportius
dels federats.

BQ Salut ofereix serveis als clubs i entitats adherides relacionats amb la formaci6 i
prevencidé de lesions (deteccid, prevenci6é i tractament), tot intentant fer front a la l'alta
sinistralitat registrada durant les darreres temporades en el nostre esport.

Dades Contacte:

93 396 66 00
bgsalut@basquetcatala.cat

basquetcatala.cat/bgsalut
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