LA SALUT MENTAL EN EL TREBALL
NO ES VEU... PERO T'AFECTA

2. EDUCACIO SOBRE SALUT MENTAL:
DIFERENCIAR ELS TERMES ES CLAU

PER A COMPRENDRE, PREVINDRE |
ACTUAR CORRECTAMENT

El Institut Valencia de Seguretat i Salut en el
Treball (INVASSAT) i el Col-legi Oficial de
Psicologia de la Comunitat Valenciana (COPCV),
s'unixen per a desenrotllar la campanya Salut mental en el
treball. Esta iniciativa té com a objectiu conscienciar i
sensibilitzar sobre la importancia de cuidar el benestar

psicologic i la salut mental en I'ambit laboral.

https://invassat.gva.es/salud-mental-trabajo

INVASSAT

Institut Valencia de

I Col-legi Oficial de Psicologia
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La salut mental s'ha convertit en un tema prioritari en la
nostra societat en tots els ambits de la nostra vida i en
concret dins de l'ambit laboral. Parlem de manera més
oberta i freqiient sobre ella, esta en les converses publiques

1 privades, en articles, en noticies, etc.

Aix0, que a priori és molt positiu, també porta associat que
hi haja termes que s'usen de manera inadequada i que
perden el seu significat real. Com a conseqiiéncia, en alguns
casos es pot arribar a banalitzar sobre la seua importancia o
gravetat mentres que, en uns altres, s'estigmatitza. En les
dos situacions es generen abordatges i etiquetes

inadequades.

La confusié o utilitzacié indistinta se sol donar en termes
com problema psicologic amb malaltia mental, o benestar emocional
amb salut mental, quan cada concepte es referix a situacions i
problemes molt diferents. Encara que tots fan referencia a
I'ambit psicologic, cada un té simptomatologies,

afectacions i intervencions diferents.

Per aixo, en este segon bloc d'infografies abordem la
importancia de conéixer i utilitzar de manera adequada els
termes i conceptes més habituals que fan referéncia a la
salut mental, ja que 1'as correcte és imprescindible per al
seu abordatge, prevencio i intervencions en 1'ambit

laboral i empresarial.

Tal com apareixen en les infografies, la taula segiient
arreplega alguns dels termes més utilitzats i la seua

descripcid correcta.
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CONCEPTE DEFINICIO

Salut mental
Definici6é de 'OMS

La salut mental és un estat de benestar mental que permet a les persones fer front als
moments d'estrés de la vida, desenrotllar totes les seues habilitats, aprendre i treballar
adequadament i integrar-se en el seu entorn. La salut mental té un valor intrinsec i
fonamental, i forma part del nostre benestar general.

Estrés

Resposta fisiologica i psicologica de 'organisme davant demandes externes o internes que
es perceben com a amenacgadores o desbordants. Pot ser adaptatiu en situacions puntuals,
pero la seua persisténcia pot derivar en alteracions emocionals, cognitives i fisiques.

Ansietat

Estat emocional caracteritzat per una activacié anticipatoria davant possibles amenaces,
acompanyada de simptomes fisiologics (taquicardia, tensié muscular), cognitius
(preocupaci6 excessiva) i conductuals (evitacié). Quan és desproporcionada o cronica,
constituix un trastorn psicologic.

Tristesa

Emoci6 basica i universal que sorgix com a resposta a experiéncies de perdua, frustracié o
contrarietat. Es transitoria i, en general, permet I'adaptacié psicologica a l'entorn.

Depressio

Trastorn de l'estat d"anim caracteritzat per anim deprimit, anhedonia, alteracions del
somni i de l'apetit, fatiga, dificultats cognitives i sentiments d'inutilitat o culpa. Es manté
en el temps i interferix significativament en el funcionament de qualsevol ambit de la vida.

Burnout
Sindrome de desgast
professional

Sindrome resultant de I'exposicié prolongada a estrés laboral, definit per esgotament
emocional, despersonalitzaci6 i reduccié de la realitzacié personal. Repercutix en la salut
mental, I'acompliment laboral i les relacions interpersonals.

Malestar psicologic

Estat subjectiu d'incomoditat emocional, que pot incloure simptomes com itritabilitat,
ansietat, tristesa o inquietud. No implica necessariament un diagnostic, pero pot ser un
indicador a tindre en compte per a previndre majors problemes psicologics.

Problema psicologic

Dificultat emocional, cognitiva o conductual que genera malestar i afecta l'adaptacié o el
rendiment. Inclou situacions d'ajust, conflictes interpersonals, estrés reactiu o altres
manifestacions subcliniques que poden requerir suport psicologic.

Trastorn mental

Conjunt de simptomes clinicament identificables que suposen una alteraci6 significativa
del pensament, l'emoci6 o la conducta, i que comporten deterioracié funcional personal,
social o laboral i malestar subjectiu. Exemples: trastorn depressiu major, trastorn d'ansietat
generalitzada, addiccid, etc.

Malaltia mental

Concepte de tradicié medica que designa quadros clinics greus, persistents i
diagnosticables, amb impacte significatiu en el funcionament global i que requerixen
tractament especialitzat, habitualment farmacologic i psicoterapeutic.

Benestar emocional

Capacitat per a experimentar, identificar i regular adequadament les emocions, permetent
afrontar situacions quotidianes de forma equilibrada i satisfactoria.

Benestar psicologic

Estat d'optim funcionament psicologic que integra l'autoacceptacio, el sentit vital,
l'autonomia, les relacions positives i el creixement personal. Va més enlla de la mera
abséncia de psicopatologia i inclou també I'emocional.

Resiliéncia

INVASSAT

Institut Valencia de

Sequretat i Salut en el Treball

Capacitat dinamica per a afrontar, adaptar-se i recuperar-se eficagment davant de
situacions adverses, mantenint l'equilibri psicologic i afavorint el desenrotllament personal.

Col-legi Oficial de Psicologia
Comunitat Valenciana
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