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Experiencia de benestar
fisic 1 emocional a I’IAS

German Avila Jimenez
Fisioterapeuta, Institut d’Assistencia Sanitaria, Servei de Prevencio

Marta Juanola Angelats
Psicologa sanitaria, Institut d’Assistencia Sanitaria, Servei de Prevencio

LInstitut d’Assisténcia Sanitaria (IAS) disposa d’un Servei
de Prevencié Propi que dona atencié a unes 2.000 persones
treballadores. Aquestes presten serveis als equips de la Xarxa
de Salut Mental, d’Atencié Primaria, de ’ambit sociosanitari i a
I’'Hospital Santa Caterina.

Les professionals sanitaries, dins el seu lloc de treball, estan
exposades a factors que poden repercutir en la salut, tant en 'ambit
tisic com en l'emocional. Aquest impacte pot ser positiu, pero
també negatiu. Aixi, la feina pot esdevenir un factor protector, pero
alhora també pot contribuir al desenvolupament de malalties.

Alguns exemples d’efectes negatius del treball en la salut del
personal sanitari son: la manca d’atenci6 a la higiene postural, els
moviments repetitius, les altes demandes quantitatives (com haver
de treballar molt de pressa, amb terminis ajustats o interrompent
sovint una tasca), les exigencies emocionals derivades de la feina
assistencial, o bé riscos com la violéncia externa i la desconnexio
digital (EU-OSHA, 2024).
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Per concretar-ho amb dades: segons U'Informe de salut de
Catalunya 2021, el 22,5% de la poblacié de més de quinze anys
manifestava malestar emocional (27,9% dones i 17,9% homes). Les
malalties de I'aparell locomotor son les que registren més casos
laborals (INSST, 2022). A més, el 30,2% dels accidents laborals
amb baixa registrats 'any 2023 eren causats per sobreesforg fisic o
trauma psiquic (Comissié de Seguretat i Salut Laboral del Consell
de Relacions Laborals de Catalunya, 2024).

La nostra experiencia parteix del concepte de salut definit per
I’Organitzacié Mundial de la Salut (1948): «La salut és més que
I'abséncia de malaltia». També de la definiciéo de salut mental
entesa com «l’estat de benestar en queé les persones desenvolupen
les seves propies habilitats i poden fer front a l'estres, contribuint
aixi a la seva vida en comunitat».

Els nostres objectius principals sén que el personal pugui
integrar estats saludables en el seu dia a dia i, de retruc, millorar
el benestar i la qualitat de vida laboral. Aquesta mirada positiva
busca estrateégies per transformar els actes quotidians en una eina
terapeutica, utilitzant la consciencia per aplicar-ho en la practica.

Laproposta de formacié inclou una partfisicaiuna partemocional.
Ha estat possible gracies al treball conjunt amb German Avila,
fisioterapeuta, i Marta Juanola, psicologa del Servei de Prevencio.
Des de les respectives professions vam posar en comu qué ens
uneix i com transmetre aquesta mirada salutogénica al personal
de I'TAS. Tots dos coincidiem en la necessitat d'una formaci6
amb punts teorics clau, perd amb émfasi en la practica: exercicis,
metafores, espais per compartir i, sobretot, en un format «entre
companys», ja que també som treballadors de I'TAS.
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De ’'inici fins a ’actualitat

L’any 2021 vam iniciar la formacié amb un format de dues sessions
setmanals de dues hores. Cada sessi6 es dividia en 60 minuts de
treball fisic i 60 minuts de treball emocional. La presentacié i el
tancament es feien conjuntament per recollir expectatives, dubtes
i conclusions de les persones participants.

Lany 2022 vam ampliar la durada a tres hores per sessi6. E1 2023 vam
fer un pas més, afegint un dia extra: la formaci6 va passar a tenir
tres dies i un total de nou hores. El format, pero, es manté amb una
sessio setmanal. D’aquesta manera, les propostes es poden posar en
practica durant la setmana i comentar-les a la trobada segiient.

Marc conceptual

La psicologia humanista entén la persona com un tot, amb capacitat
de créixer i arribar a lautorealitzacio. Des d’aquesta perspectiva
enfoquem la formacid, posant émfasi en el valor de la consciéncia.
També hi incorporem elements de la fenomenologia dins el corrent
de la Gestalt, amb la seva importancia de '«aqui i ara». A més,
utilitzem models i técniques del vessant cognitivoconductual,
com el dialeg intern, el coneixement i la gestié de les emocions, la
relaxacié muscular progressiva de Jacobson i I'entrenament autogen
de Schultz. Totes aquestes practiques comparteixen un objectiu
comu: fomentar la responsabilitat personal en la gestié emocional i
aportar reflexions i estrategies utils per al dia a dia professional.

Des de la fisioterapia, la mobilitat i la flexibilitat de la columna
vertebral sén components essencials tant per a la salut
musculoesquelética com per a l'equilibri psicofisiologic. Diverses
investigacions indiquen que l'entrenament orientat a millorar la
mobilitat espinal —mitjancant estiraments i exercicis funcionals—
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optimitza la postura i el rang de moviment. Alhora, sassocia a
beneficis significatius en I'estat emocional i en la reducci6 de I'estres.

La rigidesa de la columna, sovint derivada del sedentarisme, de
males postures o de tensi6 muscular cronica, pot augmentar
l'activacié del sistema nervids simpatic. Aixo intensifica la
percepcié d’estrées i malestar emocional (Streeter et al., 2012).
Per contra, els exercicis que promouen la flexibilitat afavoreixen
'activacio del sistema nervids parasimpatic i faciliten processos
de relaxacio i recuperacio fisiologica.

Una mobilitat espinal adequada també millora la circulaci6
sanguinia, la funcié respiratoria i l'alineacié corporal. Aquests
factors incideixen, de manera indirecta, pero rellevant, en la
regulacié emocional i en la reduccié dels nivells de cortisol,
hormona estretament vinculada a l’estrés cronic (Nakao et al,,
2014). S’ha observat que practiques que inclouen la mobilitzaci6
de la columna —com el ioga, el taitxi o programes d’estiraments
estructurats— generen millores significatives en I'estat d’anim,
l'ansietat i el benestar general (Kim i Kim, 2007).

En sintesi, existeix evidéncia empirica que relaciona la millora de
la flexibilitat i la mobilitat de la columna amb una millor regulaci6
emocional. Aquests enfocaments corporals es poden considerar
estratéegies complementaries per promoure una salut integral.

Activitat

Des de I'any 2021 s’han realitzat 14 edicions de la formacié, amb
un total de 122 persones participants. Davant I'interés mostrat,
I'any 2024 es va iniciar un format adaptat als equips, que permet
desplagar-se als centres de treball i ajustar-se a les necessitats de
cada grup. Fins ara s’han fet tres edicions en aquest format, amb
28 persones assistents.

86



Compartint experiéncies de Promocio de la Salut de la Regié Sanitaria de Girona

Valoracio

El fet que la formacié tingui una durada de 9 hores repartides
en tres dies facilita l'assisténcia dins ’horari laboral. El format
proper afavoreix el bon desenvolupament de les sessions, ja que
permet que tant des de la fisioterapia com des de la psicologia es
facin seguiments posteriors a través del Servei de Prevenci6. Com
a repte, cal destacar que l'objectiu final és que la persona integri
i mantingui les propostes en el seu dia a dia. Aquest proposit no
sempre sassoleix, atesa la naturalesa breu del curs.

Conclusions

La formaci6é és ben valorada per les persones assistents, que
poden aplicar les propostes tant dins com fora del lloc de treball
per aconseguir un major benestar fisic i emocional. El format
proper, entre companys i de curta durada, facilita la participacié
i permet una continuitat individual des del Servei de Prevencié
quan es requereix. A més, genera informaci6 rellevant sobre riscos
ergonomics i psicosocials que es pot compartir amb els tecnics i
amb I’area de Medicina del Treball, i que resulta util per detectar
necessitats dels equips.
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