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INTRODUCCIO

Aquest treball ha estat realitzat sempre des de un punt de vista adolescent i consisteix
en fer una visié diferent de la por, deixar de veure-la com una cosa per la que ens hem

d’avergonyir i entendre que €s un sentiment comu com qualsevol altre.

He escollit aquest tema perque sempre he pensat que la por determina la vida d’'una
persona, la pots usar com alld que et frena, o alld que et dona I'empenta que
necessites per afrontar-la o fer alguna cosa. A partir d’aqui, he centrat el treball en
'adolescéncia perqué és un dels moments més decisius en la vida d’algu i crec que per

entendre a un adolescent, primer has d’entendre i coneixer les seves pors.

Els objectius d’aquest treball s6n conéixer que significa fobia i por i saber diferenciar-les
entre elles, saber quines sén les més comuns en els adolescents i veure com les
tracten els psicolegs. A més a més, un altre objectiu important era relacionar les pors
amb la societat, ja que per a mi és molt important la influéncia d’aquesta en la por
sobretot en I'adolescéncia. Com a ultim objectiu d’aquesta recerca hi tenim el tema de

mort.

Per portar a terme aquest treball he utilitzat diferents metodologies. A part de buscar
informacio en llibres i a través d’Internet, he realitzat enquestes que han respds només
adolescents, he fet entrevistes a psicolegs, he assistit a xerrades sobre algun dels
temes del treball i finalment he fet un video on diferents adolescents parlaven sobre les
seves pors, pero el treball ha estat realitzat a partir de la part practica. Tot aixd m’ha
servit per donar-li un enfocament al treball des del punt de vista dels protagonistes

d’aquest, els adolescents.

En primer lloc s’explica qué és una por i que la diferencia de I'ansietat, sequidament es
fa la diferenciacié entre pors racionals i pors irracionals; a més a més, dins aquest
primer capitol hi trobem un apartat on ens parla de la por a créixer, una por forca
comuna en els adolescents. Llavors es parla sobre les fobies, s’explica qué son i quines
son les més habituals en els adolescents. A partir d’aqui, s’explica com tracten els
psicolegs la por en aquesta etapa de la vida, la relacid que tenen les pors amb la

societat i finalment, com veuen la mort els adolescents.
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1. LAPOR
1.1. Que és la por?

L’enciclopédia catalana defineix la por com l'aprensié que es té de que s’esdevingui
algun mal o alguna cosa contraria al que desitja. Es el torbament de I'anim, el sentiment
d’'inquietud i la commoci6 psicofisioldgica que I'home experimenta davant d’un perill

concret, ja sigui real, pensat o imaginat.

La por esta considerada una emocié que serveix per avisar d’'un possible perill. Es
coneixen diferents graus de por, les pors de desconfianca i el temor es poden
anomenar pors menors, en canvi el terror i el panic s’anomenen pors majors ja que

tenen relacié amb la psiquiatria i amb les fobies irracionals.

A part d’aquestes diferenciacions podem distingir dos grans pors; el panic i la
preocupacio. La primera, no és permanent, és a dir, sorgeix de cop i es presenta de
manera passatgera i explosiva, acostuma a estar lligat amb una fobia. La segona en
canvi, és un sentiment dintranquil-litat i nerviosisme continus per pensaments

desagradables que no podem evitar tenir.

La por és un sentiment normal que tots patim quan experimentem un perill pero, en
general, desapareix quan ens trobem fora de perill. La por afecta a la teva manera de
pensar, la teva conducta i la teva fisiologia, entre d’altres coses. La causa d’'una por és

complexa i varia segons la persona.

1.2. Les tres fases de la por

Existeixen tres fases de la por: la deteccio, la interpretacié i la reaccid. Totes tres estan

presents tant en els animals com en els humans, tinguin fobies o no.
> DETECCIO

El primer que es detecta és un canvi que pot venir de qualsevol cosa. Pot ser que
provingui de I'exterior o l'interior del cos, o de la ment. Quan t'adones del canvi, ja sigui

una branca cruixent darrera teu, la sensacié de que algu t'esta seguint, pensar qué

e
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diuen els altres de tu, etcétera, li prestes atencié, com si aquest, d’alguna manera
atrapés o ocupés la teva atencid, de tal manera que et pot fer sentir angoixat. Com més
gran és el canvi, més atraura la teva atencio. Hi ha estimuls que criden més I'atencio
que d’altres: sorolls grans, moviments sobtats,... Es raonable prestar-los ‘hi atencié ja
gue podrien ser importants. Aquesta actitud la posseim tots els humans ja que és
important notar els canvis del nostre entorn, tot i aix0, algunes persones so6n més
sensibles que d’altres. En aquesta fase pero, res indica que el canvi sera un perill, pot

ser inofensiu.
» INTERPRETACIO

Després de notar un canvi, lindividu es fixa en aquest per descobrir qué és. La
interpretacid és instantania. Aquesta fase és molt important ja que ens ajuda a
diferenciar un perill real d’'una falsa alarma. Entenem una falsa alarma com alld que
podem ignorar i seguir amb el que feiem. Aixd demostra que a vegades no és el que
veiem i/o sentim, sin6 el que interpretem. Si ens prenem el temps de prestar atencié a

'entorn, el que notem es torna menys amenagador.
> REACCIO

Una vegada que una persona (o un animal) ha interpretat el canvi com una cosa
possiblement perillosa, es provoca una reaccié corporal per preparar la fugida; tot
aquest procés esdevé en menys d’'un segon. Es evident que es tracta d’'una reaccié
vital. La por provoca canvis corporals que permeten escapar amb més rapidesa dels
perills. El cos ho realitza de manera facil alliberant una substancia quimica en el corrent
sanguini que afecta a moltes parts del cos. Aquesta substancia és anomenada

adrenalina. El mateix procés passa en els humans en altres situacions.

1.3. Laporil'ansietat

Moltes vegades, les persones tendim a entendre la por i l'ansietat com un mateix
concepte. Per fer la diferéncia definim la por com una percepcio que desencadena una

emocié i que, alhora, genera una reaccio psicofisiologica. L'ansietat en canvi, €s només




I'efecte psicofisiologic d'aquesta percepcié-emocid. La por comporta certs trastorns
neurovegetatius com la dispnea, la sospirosa, palpitacions, taquicardies, suors,
tremolors, etc. Els simptomes sén semblants als de l'angoixa, la psicoanalisi les
distingeix perqué la segona respon a un objecte mal determinat. Un dels efectes
psicofisiologics de la por (i les fobies) és I'ansietat, hi ha set categories principals de

trastorns d’ansietat:
> FOBIA ESPECIFICA

Es té por a alguna cosa en particular: un objecte, un animal, una situacié: casi sempre

se sent ansietat al experimentar-la i la persona afectada s’esforga per evitar-la.
» TRANSTORN DE PANIC

Una persona que pateix atacs de panic de manera regular pateix aquest tipus de
trastorn. Un atac de panic suposa un atac d’ansietat sobtat amb simptomes fisics com
la sudoracio i les nausees, i la sensacid de que una cosa terrible passara. Durant
aguests atacs, les persones tenen la sensacié que es moriran, es tornaran boges o

perdran el control dels seus actes.
» AGORAFOBIA

S’eviten les situacions en les que és dificil escapar com el carrer, el supermercat i els

transports publics, per por a patir un atac de panic i les seves consequencies.
> FOBIA SOCIAL

Consisteix en la por a ser examinat, avergonyit o humiliat per els altres en certes
situacions. Aquesta por pot estar centrada en I'actuacié davant d’'un public, a coneixer

gent nova, etc.
» TRANSTORN OBSESSIU-COMPULSIU (TOC)

La persona que ho pateix esta afectada per idees angoixants que li venen al cap i que
intenta controlar mitjancant conductes determinades. Aquestes persones tendeixen a
creure que son responsables de les coses dolentes que els hi passen, tant a ells com

als altres, i que les seves idees fan més possible que aguestes passin.
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» TRANSTORN PER ESTRES POSTRAUMATIC (TEPT)

Es pateixen records, malsons o sensacions fisiques causades per un trauma del passat
durant el qual es va experimentar por, impotencia o espant. Aquestes persones estan
en constant alerta per un possible perill i sovint es culpen a elles mateixes per el trauma

o per com s’hi van afrontar.
> TRANSTORN D’ANSIETAT GERNERALITZADA (TAG)

El pacient se sent preocupat per una amplia quantitat de coses diferents i, gairebé
sempre, pateix simptomes fisics d’ansietat. També considera que la seva preocupacio

és incontrolable

1.4. Pors racionals i irracionals.

Podem diferenciar dos tipus de pors: pors racionals i pors irracionals. Les primeres
apareixen a partir de I'experiéncia, quan hem patit algun tipus de dany acostumem a
tenir por de la causa que I'ha provocat i tendim a allunyar-nos i a evitar-la. A aquestes
pors se les considera actives, sén les que ens mobilitzen davant d’'una possible o real
situacio que reconeixem com a dolenta o perillosa; aixd ens empeny a evitar-la i en cas
de no ser encara present a lluitar perque no es torni real. Les segones, no estan
fonamentades per I'experiéncia, sén pors anomenades metafisiques, no hi ha cap fet
determinat que les justifiqui i per tant no tenen cap utilitat. Ens paralitzen davant
d’aquelles situacions que no es manifesten de manera real i per aix0 no sabem mai
com actuar. Aquest tipus de pors s’han utilitzat al llarg de la historia per tenir dominat i

sotmés a I'ésser huma.




B Fors racionals

B Fors irracionals Resultat de

Totes dues ’enquesta
realitzada.

Resposta a la
pregunta: quines
creus gque pateixes.
Del 55'3% dels
enquestats que
respongueren que
sabien diferenciar una
por racional d’'una
irracional.

55.4%

1.5. Por a créixer

El despreniment de la infancia implica una pérdua de privilegis, d’atencions i cures, a la
vegada que suposa anar adquirint responsabilitats i compromisos nous que fins ara els

assumien altres: els adults.

Si lindividu no pot acceptar aquestes pérdues ni s’il-lusiona amb el nou, es queda
atrapat en una perpetuacio de la infancia a causa, entre altres raons, de I'excessiva por

a afrontar-se a tot el nou que s’acosta.

En aquesta situacio, s’hi troben aquells que renuncien a questionar la seva identitat
infantil, que es neguen a iniciar aquest procés com una mesura de seguretat, per sentir-
se més segurs, més protegits, més comodes. S6n adolescents que van creixent
cronologicament, perd0 sense experimentar canvis essencials. A més a més, seria
convenient tenir present que molts dels sentiments i vivéncies en les que es troba
immers son, normalment, inconscients, de manera que contrariament al que pogués
esperar-se, dificilment reconeixen obertament aquests temors que, en general,
acostumen a aparéixer sota una altra forma: falta d’interés, una certa desidia, mandra

per fer les seves coses, etcetera.




Alguns adolescents necessiten parar i reprendre forces per seguir endavant, ja que
d'alguna manera el fet de créixer i amb aix0 haver de decidir per ells mateixos, els hi
provoca por . Des d’'una mirada superficial semblaria que s'estanquen o estan vivint una
regressio, pero és molt important valorar que aquest patrd té un objectiu de progrés, ja

gue és necessari per continuar la seva evolucio amb més solidesa.

Altres vegades se senten abromats, i amb un pes tan gran que qualsevol pas cap
endavant els hi suposa un gran esforc i molta inquietud. Pero els adolescents en si no
en son els Unics afectats, sbn moments que acostumen angoixar i desconcertar a pares
i professors i amb aix0 es descobreix que a vegades els adults tampoc saben que fer.
Afloren sentiments contradictoris, per alguns es tracta de coses de nens petits, de
ganduleria; per altres és una cosa més greu, el veuen deprimit, angoixat i també els
pares senten molta por al fracas del fill, pel que acostuma a ser dificil entendre que
aguests estancaments poden ser transitoris i que no é€s coherent espantar-se tant per
ells. No sempre és facil distingir quan és convenient un “patré saludable” per poder
seguir creixent, o alguna cosa més greu com un estancament evolutiu. En aquestes
ocasions el necessari podria ser una “sana regressid” per poder seguir progressant i

creixent.

També es donen casos d’adolescents que ni tan sols manifesten un cert malestar,
simplement es limiten a evitar les dificultats i reptes que els hi planteja el procés de
creixement . SOn nois i noies que poden viure sense problemes aparents, no
guestionen res. A vegades apareixen problemes quan s’han d’afrontar a situacions de
trencament o canvis per els quals no se senten preparats i als que, en canvi, altres
adolescents de la seva mateixa edat, ja hi estan donant una resposta més madura

mentre que ells es mantenen en els seus mecanismes infantils.

Pero la inhibicid pot portar no només a un no compromis o0 a un no afrontament, també
pot suposar no abandonar les coses amb les que ha funcionat fins ara i que, al intentar
evitar buscar una identitat propia, els converteix en persones facilment manipulables.
Tot i aix0, es obvi que és necessari tenir en compte altres factors. Assumir la propia
identitat €s una tasca que comporta esforcos i dificultats, amb el que una sortida menys

complicada és seguir el cami que marquen els altres, acceptar tot el que esta estipulat,
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assumir una identitat ja feta. Podria descriure’s com que el pas de la dependéncia cap
a la familia no es resol amb la assumpcié d’'una autonomia propia, sind que es

desplaca cap a un altra tipus de dependéncia.

Aquests joves amb por a créixer, es troben també espantats davant els canvis de la
pubertat i els nous impulsos sexuals que es fan cada vegada més evidents. En el seu
intent per negar-los, en ocasions s’allunyen o son apartats del grup o per aquells que,

fins fa poc, eren els seus antics companys o0 amics.

Podriem dir que es tracta de joves que, d’alguna manera, intenten evitar tota nova
experiéncia, eludint I'accié per por a comprovar fins on arriben realment les seves
possibilitats o limitacions. La por al triomf o al fracas i a deixar de costat la
omnipoténcia de les idees es, en aquests casos, una dificultat important i també un
motiu d’inquietud i preocupacié per molts d’ells. En aquesta ocasio, el risc és no atrevir-
se a assumir-ne cap, a eludir qualsevol responsabilitat o experiéncia nova. Poden ser
persones que passen per l'adolescencia sense crisis ni replantejaments, podriem dir
que és com si travessessin un tunel del que se’n surt sent un adult, perd sense haver

realitzat el procés de maduracio.

Tot i aixd, a vegades aquest fet provoca que un cop s’arriba a l'edat adulta,
descobreixen que son persones que mai han set joves. | aixo pot provocar que aguests
“adults fragils”, al voltant de la mitjana edat, entrin en crisi i busquin recuperar actituds o
comportaments juvenils que, en aquell moment, acostumen a estar fora de lloc. Es com

si els hi hagués quedat pendent madurar.

2. LES FOBIES

Les fobies son un tipus de por irracional que produeixen sensacio de panic. Es la por
intensa i especifica a una situacio, objecte,... Quan la persona que pateix la fobia s’ha
d’afrontar a aquestes situacions o0 objectes pateix ansietat de manera excessiva i

irracional per aix0 sempre intenten evitar tenir contacte amb les situacions fobiques.




També se la defineix com aquella por que pertorba la vida de les persones. El que

diferencia una fobia de una por és el grau d’ansietat.

Algunes persones pateixen fobies durant tota la vida, mentre que d’altres la pateixen de
manera aguda i durant un parell d’anys. Moltes persones aprenen a afrontar-se a les
seves fobies i alguns, fins i tot, aconsegueixen recuperar-se d’elles completament, tot i

aixo, el procés és llarg i pot incloure etapes dificils.

Nombrosos estudis i investigacions demostren que els que pateixen una fobia tenen
tendéncia a inventar-se, practicament de manera automatica, una explicacio
amenacadora de les situacions i/o coses. Una part del procés d’aprendre a afrontar-se
a les fobies consta en notar aquesta tendéncia i obtenir una informacié més gran per

comprovar si 'amenaca €s menor del que es pensa.

2.1. Les fobies més comuns entre els adolescents

Les fobies més comuns en els adolescents son les fobies socials. Tot i ser una de les
menys conegudes, aquesta fobia comenca a afectar a gran part de la societat pero
sobretot als adolescents. Es coneix com una por a les relacions socials, a ser observat,

a no ser acceptat pels altres,...

Tot i aix0, una vegada contestada la pregunta de si sabien que era una fobia i obtenint
un resultat del 96% que si, en una de les seglents preguntes plantejades en
'enquesta, els adolescents van reconeixer diferents fobies com ara la claustrofobia,

I'aracnofobia, la sociofobia, I'aerofdbia, I'agarofdbia, la necrofobia i d’altres.
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08%  ,0.8%
N\ /

b

B Claustrofabia

B Aracnofabia

[ Sociofobia

B Aerofdbia

B Agorafébia

B hecrofabia

B Cap de les anteriors
B Altres

Resultat de I’enquesta
realitzada.

Resposta a la pregunta:
quines fobies coneixes?

Del 96% dels
enquestats que
respongueren que
sabien el que és una
fobia.

La segient pregunta plantejada va ser si, dels que sabien que sén, en patien alguna.

La resposta del 96% va ser que un 24’7% en patien alguna, tot i no ser un nimero molt

elevat considerem que almenys un de cada quatre adolescents en pateix una. De la

meés patida que és l'aracnofobia amb un 35%, seguida per la claustrofébia amb un

33’3%, darrera d’aquesta trobem la sociofobia amb un 13’3%, després I'aerofdobia amb

un 8'3% i per ultim, 'agorafobia, la necrofobia i d’altres empatades amb un 3’'36%.

B Claustrofobia
B Aracnofobia
B Sociofobia
B Aerofobia
B Agorafobia
B Necrofobia

) B Altres

Resultat de
’enquesta
realitzada.

Resposta a la
pregunta: quina
fobia pateixes?

Del 24% dels
enquestats que
respongueren que
patien alguna
fobia.

11



3. LA SOCIETAT | LES PORS DELS ADOLESCENTS.

Tots, de manera inevitable, formem part d’'una societat i una cultura. Per alguns, és la
cosa més meravellosa del mén, potser perque hi encaixen; per altres, pot ser la tortura

meés horrible que ningu podria imaginar mai pero, son realment aixi les coses?

No sempre una persona que suposadament esta adaptada a una societat ho esta, esta
demostrat, que moltes vegades, sobretot en els adolescents, les persones canviem la
nostra manera de ser o actuem com en realitat no som només per encaixar en una
societat. Tot i que sembli una fet irrellevant és, per definir-ho d’alguna manera i des de
el meu punt de vista, la propia autodestruccié de I'ésser huma. Per aclarir-ho una mica,
el fet de que tots pretenguem ser iguals i fer el que suposadament esta bé, és el que
esta matant una de les qualitats més importants dels humans: la capacitat de ser tots
unics i diferents, i amb aixd0 ser nosaltres mateixos. El fet de que tinguem qualitats
diferents, que alguns siguin més bons en arts i els altres en ciencies; que a alguns els
agradi el rock i als altres el jazz, el pop o el rap; que ens agradi 0 no estar sols; que
cadascu tingui els seus somnis; i que, tots siguem millors o pitjors que altres en
diferents camps; aixo é€s un dels aspectes més importants que diferencien a I'ésser
huma de la resta dels animals. Per altra banda, una de les causes de que algu no
s’adapti a una societat, obviant el desig de voler o no formar-hi part, és la por que els

frena a obrir-se cami en una societat que potser es pensa que no és per a ell.

Els humans sempre volem sentir que no estem sols, perd0 nosaltres mateixos
provoguem la nostra propia soledat amagant qui som, per por. Per por a que no ens
acceptin, per por a que ens critiquin, per por al ridicul, per por a ser rebutjats,...
D’aquesta manera doncs, €s com es divideix una societat que, d’alguna manera el que
pretén és tenir només un “model” bo i correcte de persona, i qui no encaixi, queda
atrapat en els grups marginals, o en la soledat, aillat del que en aquell moment
representen ser millors perd que tenen les mateixes condicions, drets, deures i

capacitats.
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4. LA MORT DES DE UN PUNT DE VISTA ADOLESCENT.

Des d'un punt de vista medic la mort cerebral es defineix com el final complet i
irreversible de l'activitat cerebral o encefalica, amb perdua de consciéncia, abséncia de
reflexos i de respiracié espontania i d’encefalograma pla. Normalment a consequéncia

d’'una parada cardiorespiratoria.

A nivell cultural la mort es defineix a partir dels processos de dol, com acomiadem,
enterrem, cremem o0 submergim els nostres morts €s el que defineix la idea de mort de

cada cultura.

La mort, esta mal vista per la societat i tots evitem parlar-ne. Tenim molt clar que
encara ens queda molt de temps de vida i que ja pensarem en ella quan arribi el
moment, creient que tots arribarem a una edat longeva, que ja no tindrem altres
il-lusions i podrem plantejar-nos-la, pero ni tant sols aixi, perqué quan ja estem a I'etapa
final de la vida seguim evitant el tema i encara pensem que ens queda molta vida per
davant, que encara no és el moment de marxar, i que al parlar d’ella podriem, d’alguna

manera, accelerar-la.

Actualment pero, es diu que les persones vivim “varies vides”. En la societat actual hi
ha molts canvis, finals i principis. Considerem tots aquests canvis importants com
podrien ser un canvi de casa, d’escola, de pais, etc; com petites morts que vivim al llarg

del nostre cicle vital.

La doctora Elisabeth Kubler Ross, després d’estar un temps en un camp de
concentracio de Polonia durant la Segona Guerra Mundial va quedar-se de voluntaria
amb els presos ja que aix0 va despertar el seu interes sobre el comportament de les
persones davant de la mort. Elisabeth va crear el model de les cinc fases de
I'acceptacio de la mort que és el model més conegut i es basa en diferents maneres de
defensar-se davant de l'inevitable. Kibler afirma també que, la mort no és res més que
el despreniment del cos fisic. Que es tracta d’una transicié a un estat superior de

consciéncia on continues percebent, entenent, rient i on podras créixer.
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Aquestes fases es divideixen en:

>

Negacid; es basa en que I'ésser huma es nega a creure el que esta passant o
passara. Actuem fent com si res hagués passat i ens intentem auto convencer

de que en realitat res d’aixo és veritat.

Ira; aquesta etapa acostuma a mostrar-se sentiment de rabia o rancor cap a les
persones més properes. Aixd passa quan la persona s’adona de la realitat i

intenta rebel-lar-se contra ella.

Negociacid; és quan s’intenta negociar amb la vida, la mort, Déu, el metge... Es
una altra conducta defensiva. Es normal el sentiment de rancor en moments

determinats.
Depressio; ronden pel cap idees negatives i sentiments d’angoixa. En aquest

punt és quan ens adonem de que no es pot canviar la situacio.

Acceptacio 0 negacio; en aquesta etapa nhomés hi ha dos opcions, o acceptes el

canvi o el negues. En general s’eviten els sentiments.

A partir de les enquestes realitzades podem concloure que més de la meitat dels

adolescents reconeixen tenir por a la mort, de la mateixa manera que la meitat també

coneixen les cinc fases recentment esmentades. En les enquestes també, s’ha respos

una pregunta que demanava si creuen que en l'adolescencia es fa més dificil

I'acceptacio de la mort d’'un familiar, d’'un amic o de tots dos per igual. Tot i que en un

primer moment la resposta ldgica sigui que en tots dos casos I'acceptacio és igual de

dificil, perd una part dels participants han contestat que és més dificil la d’'un familiar o

la d’'un amic.
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B Familiar Resultat de
B Amic I’enquesta

W Tots dos perigual realitzada.

Resposta a la
pregunta: creus que
en I'adolescencia es
fa més dificil la mort
d’un amic, d’'un
familiar o tots dos per
igual?

Tot i aix0, alguns experts, asseguren que totes les pors deriven de la por més gran: la
por a la mort. Tenim por a la mort perque les nostres creences ens limiten, tot i que
moltes vegades no son nostres, sind dels nostres pares, professors, parella o societat.
Per explicar aixd0 posem I'exemple d’un nen, que no té por a la mort, perqué no en
coneix el significat, pero el que fa quan experimenta la primera perdua és observar la
reaccio dels grans que té al costat i ens els que confia: si ells s’espanten, ploren molt,
criden i es desesperen, el nen observara, ho viura o aprendra aquell comportament

com el que s’ha de fer.

15



5. CONCLUSIONS

S’acostuma a confondre els mots: por, fobia i ansietat. Coneixem la por com una
percepcidé subjectiva que desencadena una emocié que alhora genera una reaccio
psicofisiologica. L’ansietat en canvi, és només [l'efecte psicofisioldgic d’aquesta
percepcid-emocio. A diferencia de tot aixo, la fobia és una por pertorbadora de la vida,

la falta de control de la por amb incapacitacio social.

La por, com qualsevol sentiment de fragilitat, és dificil de reconéixer per un adolescent.
El confon amb ser un nen encara i aixo li resulta insuportable, davant les ganes de
sentir-se capac i autonom. Pero a la vegada, davant els nous reptes del creixement viu
una barreja de sentiments complicats d’entendre per ell mateix i per els que I'envolten:

esta insegur, espantat, illusionat, excitat,...

Per altra banda, la mort com a tema en si, no acostuma a ser un tema habitual de
conversa en l'adolescéncia, ni entre ells, ni amb experts o pares. D’alguna manera
podriem dir que el motiu n’és la por que, efectivament, ha estat creada per la cultura, ja

gue aquesta en determina la seva visio.

El concepte de por és una creacié que d’alguna manera intentar controlar la poblacio, i
aixi aconseguir crear un tipus de “model” que tothom ha de seguir sense sortir-se del
gue és suposadament normal ja que si ho fa es considera que no és bo o correcte.
D’aquesta manera s’aconsegueix que les persones no s’arrisquin la majoria de vegades
gue en tenen la oportunitat i que, moltes vegades, no lluitin pel qué realment volen o

somnien.

Un cop realitzat el treball, recolzo les meves idees sobre les pors en els adolescents,
com que hi ha una gran quantitat d’ells que no se les han plantejat mai, a diferéncia
d’altres que les saben reconéixer i les admeten. També és veritat que d’alguna manera
les noies acostumen a ser més obertes a I'hora de parlar de les seves pors i
inseguretats tot i que, de la mateixa manera que els nois, també se senten incomodes a
I'hora de parlar d’elles. A banda d’aix0, també és evident que els adolescents tenen la
mort present en les seves vides i que, tot i que no tots li tenen por, la majoria li mostren

un cert respecte.
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Amb aquest treball he pogut veure que no anava mal encaminada en el tema de les
pors en I'adolescéncia, tot i aixd, m’ha servit per ampliar molt en el tema i conéixer més
aquest sentiment que per alguns és tan desconegut pero que alhora és tan interessant.
A més a més de tot aixo, he recolzat la meva idea de que moltes persones utilitzen les
seves pors com allo que els frena i que els hi impedeix, a vegades, ser ells mateixos.
Finalment, he pogut veure que realment la societat t¢ un gran paper en la por dels
adolescents tal com jo pensava, en el sentit de que, en ocasions, és el motiu pel que
molts d’ells canviin la seva manera de ser per por a no agradar o a fer el ridicul, i que

nombroses vegades, la opinié dels altres és més importants que la seva propia.

Son incerteses que espero respondre amb els anys que potser la por és la part més
amagada de la vida d’'una persona; que potser si la gent tingués consciéncia del
concepte de mort en diferents cultures, aquesta no seria un tema tabd, i finalment, que
si la gent sempre fes servir la seva por com el motiu pel que superar-les o lluitar pels

seus propis ideals i no pels dels altres, la societat seria diferent, o fins i tot millor.
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8. ANNEXOS

8.1. Annex 1: La mort a occident al segle XXI, Josep Maria Fericgla
(xerrada).

Josep Maria Fericgla, nascut a Barcelona I'any
1955. Llicenciat en Geografia, Historia i Doctor
d’Antropologia cultural per la Universitat de
Barcelona (UB). A més a més, ha fet estudis
superiors de Psicologia, Musica i Art dramatic.
Tot i aix0 és especialista en Antropologia
cognitiva, Etnomusicologia i Etnopsicologia ,

entre daltres estudis. Es escriptor,

investigador i docent. Ha treballat com a

Josep Maria Fericgla.

professor permanent en la Universitat de

Salamanca i en la de Barcelona.

Ha rebut diversos premis oficials per les seves investigacions. Es el creador i conductor
dels coneguts tallers catartics d’Integracié Vivencial de la Propia Mort i va ser pioner a
Europa de I'Us de l'ayahuasca en psicoterapia, una beguda a base de 'assecament de

diverses plantes.

En la seva conferéencia sobre la mort a occident al segle XXI, Fericgla, ens definia la
mort com alld que ens permet veure el valor de la vida. Remarcava també la idea de
gue fa trenta anys la mort no suposava un tema problematic ja que, quan una persona
creia que ja havia fet tot el que havia de fer, i sentia que ja havia arribat el seu moment,
reunia a la familia i els explicava la situacio, i aquests ho acceptaven i deixaven marxar
a la persona en pau. Actualment, en canvi, les persones ens aferrem a la vida tant com
podem i que evitem la mort sempre perqué no acceptem gue sigui una part de la vida,
cosa que, moltes vegades, causa tanatofobia. No acceptem la mort per la consciencia

d’aquesta, remarcava.

Per altra banda, argumentava que no podem afirmar que la mort sigui alguna cosa, de
la mateixa manera que no es pot afirmar que sigui res. Segons Fericgla, podem afirmar

gue la mort té tres caracteristiques: és impredictible, no se sap quan arriba; misteriosa,

e
20




no se sap que hi ha despreés; i dissolvent, el que un és o posseeix es dissol. Com a

contrari d’aixo hi tenim els valors dels humans: la seguretat i la predicibilitat.

El fet de pensar en la propia mort, crea ansietat i angoixa per la falta d’experieéncia
d’aquesta. Tot i aix0, les persones amb una vida plena, afronten millor la mort, en canvi,
les que no I'han tingut, no volen marxar. D’alguna manera podem dir que mors de la
mateixa manera que has viscut. Tot i que la mort no sembli un tema per nens, és quan

tenim entre set i vuit anys que es desperta el concepte mort en els humans.

Finalment, explicava que segons alguns estudis, el 43% de les persones afirmaven no
pensar mai en la mort, el 29% gairebé mai hi pensaven, el 15% hi pensaven de tant en

tant, I'11% sovint i el 2% restant la tenen present cada dia.

8.2. Annex 2: Entrevistes.

Aquesta entrevista va ser realitzada a una psicologa que es diu Cristina i treballa a la
GEM, a Olot.

- Acostumen a venir molts adolescents a la consulta?

> Si, forces.

- Venen per voluntat propia o els porten els pares o el metge?
» De totes les parts per igual, més o menys.

- Se solen obrir facilment per parlar?
» Els que venen per voluntat propia sempre és més facil de que s’obrin, en

canvi, els que venen obligats no és tan facil que s’obrin.

- Acostumen a parlar-li de les seves pors? Quines diria que son les mes
comunes entre els adolescents?
» Els que venen per voluntat propia si, els altres és més dificil. Pors amb el

tema del menjar, desordres alimentaris; volar; fracas, examens,...
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- ldeles fobies, en parlen? Quines s6n les més comunes?

» Fobia a la sang, fobia a volar,...

- En relacio a la societat, els adolescents solen tenir problemes relacionats
amb ella? Creus que els més frequients son la depressio, la inseguretat i
els desordres alimentaris?

» Si, pero afegiriem també [lansietat. Els desordres alimentaris son

majoritariament en el cas de les noies.

- Creu que la societat és un factor que influeix en la por dels adolescents?
» Si, és un factor important, de la mateixa manera que l'entorn de cada

persona.

- Com ajuda a un adolescent a recongixer les seves pors? Es facil?
» Si els mateixos no les detecten, a partir de fer preguntes a través de les

emocions. Depén de si estan disposats a parlar i a obrir-se.

- Com afronten la mort els adolescents? Es diferent que en els adults?
» No venen gaires adolescents a parlar-me de la mort o de la por a la mort,

acostumen a ser nens o gent gran. Si, és diferent.

- Es diferent la manera de superar una fobia i la de superar una por?

» Semblant, pero la fobia és més greu.

Un cop realitzada I'entrevista, es veuen recolzades algunes idees d’aquesta recerca,
com que no és facil parlar de les pors, ja que d’alguna manera sén un simbol de
debilitat i que, perqué una persona parli de les seves pors obertament, ha d’estar
disposada a fer-ho; per altra banda també s’han verificat algunes de les fobies més
comunes en els adolescents; i com a ultim punt rellevant de I'entrevista, una vegada
meés, queda clar que la societat és un factor més que important en les pors dels

adolescents.
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8.3. Annex 3: Enquestes.

Les entrevistes realitzades, van ser contestades per una mostra de 150 persones, tots

adolescents, d’entre 13 i 19 anys, sense diferenciacio de sexes i de manera anonima.

1. Creus gue tothom té alguna por?

Aquesta va ser la primera pregunta realitzada. De forma sorprenent, el 98'7% dels

adolescents que la van respondre afirmen que tothom té alguna por.

/1 3%

B o

98.7%

2. Saps la diferencia entre pors racionals i pors irracionals?

De manera també bastant sorprenent, més de la meitat de persones que van respondre
les enquestes confirmen saber-ne la diferéncia. Per altra banda, el percentatge restant,
suposem gue en desconeixen la diferéncia perque mai havien sentit a parlar de que hi

haguessin dos tipus de pors.
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M si
B o

3. En cas afirmatiu, quines creus gue en pateixes?

De les persones gue consideraven que patien alguna por, més de la meitat reconeixen
patir-ne tan de racionals com d’irracionals, gairebé un quart del total responen que

nomes pateixen pors irracionals i la resta pors racionals.

B Fors racionals
B Fors irracionals
[ Totes dues

24



4. Saps que son les fobies?

Tot i que gairebé el 100% dels participants les coneguin, hi ha un petit percentatge del 4% de
les persones que van respondre que no coneixen el que és una fobia. Un motiu podria ser que
mai n’han sentit a parlar, que no en pateixen ni coneixen ningu que en pateixi cap o0 que no

s’interessen pel tema.

4%

M si
L

5. En cas afirmatiu, quines d’aquestes coneixes? (96%)

Del 96% que van respondre que si que sabien el que era una fobia, i a partir de
diferents ranquings sobre les fobies més conegudes, els resultats van ser que la fobia
més coneguda pels adolescents és la claustrofobia i la que menys la agorafobia. En
una pregunta posterior veurem si té relaci6 amb les que més pateixen les persones
d’aquestes edats.
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0.8% 0.8%
N\ /

A
<,

B Claustrofabia

B Aracnofobia

| Sociofabia

M Aerofobia

B Agorafobia

B Necrofabia

B Cap de les anteriors
M Altres

6. Pateixes alguna d’aquestes fobies?

Aproximadament un quart dels enquestats respon que si que pateix alguna fobia, per
tant un de cada quatre adolescents pateix alguna fobia.

s
B o
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7. En cas afirmatiu, quina?

En relacio a la pregunta niumero 5, podem veure com tot i que la claustrofobia no és la
meés patida, sin6é que és la aracnofobia tot i que la segueix amb un minim de diferéncia
entre ambddés. Com a les menys comuns, trobem empatades l'agorafobia i la

necrofobia.

B Claustrofahbia
B Aracnofabia
M Sociofobia
B Aerofobia

B Agorafobia
B Mecrofibia
B Altres

8. Sialguna vegada has anat al psicoleq, li has parlat mai de les teves pors?

Tenint en compte el 33'3% dels que si que van al psicoleg, veiem que aproximadament una
tercera part no li parlen de les seves pors, potser perque no estan disposats a parlarne, en

canvi, la resta si que ho fan.

M si
B No
1 No he anat mai al psicoleg
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9. Saps que és la sociofobia?

Tot i ser una fobia que ara es comencga a reconeixer més sobretot en els adolescents,
la sociofobia s’ha comprovat que gairebé el 100% de les persones sabien el que era,

aixo pot ser degut a una deduccié ja que el propi nom indica que és.

/5.3%

W si
B Mo

10.Creus que la pateixes o I'’has patit alguna vegada?

Amb aquesta pregunta confirmem que la sociofobia té una gran importancia en els
adolescents ja que, com hem pogut comprovar amb els resultats més de la meitat la
pateixen.

s
B no
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11.Creus que la societat afecta en que les persones tinguin pors?

D’alguna manera i en relacié a la sociofdbia, veiem que quasi tots els enquestats
responen que si que afecta pero tant sols la meitat patien sociofobia, segurament aixo
és degut a que no tots pateixen pors tan intenses relacionades amb la societat.

2%

W si
B o

12. En cas afirmatiu, quina creus que és I'enfermetat o por gue en deriva més

comuna?

Podem comprovar que, en el percentatge de persones que havien respos que la
societat si que afecta, més de la meitat creuen que la inseguretat és la por o malaltia
que més en deriva, seguida dels desordres alimentaris i com la menys patida, la
depressid. Tot i que son conceptes diferents tenen molta relacié entre si, ja que una

d’aquestes provoca l'altre.
M Inseguretat

B Cesordres
Alimentaris

B Cepressid




13.Tens por de la mort?

Una resposta una vegada més sorprenent, poc més de la meitat dels adolescents
consideren que tenen por a la mor. Cosa que pot ser justificable si considerem que no
la temen perqué la senten molt lluny.

B si
B Mo

14.Coneixes les cinc fases de la mort?

Tot i que no és una cosa que t'ensenyin a I'escola, més de la meitat dels enquestats
coneixen aquestes cinc fases de la mort que sén: negacio, ira, negociacio, depressio i

acceptacio.

[0 s
B o
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15. Creus que en l'adolescéncia es fa més dificil 'acceptacié de la mort d’'un

familiar o d’un amic?

Tot i que tres quartes parts dels adolescents que van respondre diuen que és igual de
dificil 'acceptaciéo de la mort d’'un familiar i la d’un amic, hi ha dos percentatges
importants en qué es van decantar per una part o per l'altre. Aixd pot ser degut perqué

se senten més comodes a casa 0 amb els amics, depenent de la persona.

B Familiar
B 2mic

Tots dos perigual

T4 7%

8.4. Annex 4: Parla’m sense por... (video)

Es potser la part més fonamental i que ha comportat més hores de feina de tota la
recerca. Tot el treball ha estat desenvolupat, en gran part, entorn a aquest video que
d’alguna manera, mostra de la forma més natural, simple i transparent a un adolescent

parlant sobre les seves pors.

Se’m va acudir fer aquest video perquée penso que, per moltes pagines que omplis en
un treball sobre la por dels adolescents, no podras realment sentir i veure el que
significa per ells obrir-se i parlar-ne, alguns d’'una manera meés timida, d’altres sense

cap mena de problema, pero tots d’una forma senzilla i real.

Aquest projecte consta de tots els punts més destacables del treball, com el tema de

reconeixenca de pors, la por al futur o a créixer, la por a la soledat, la por al fracas o al

e
31



ridicul, la por a la mort i finalment, la relacio entre la por dels adolescents i la societat

on viuen.

En primer lloc, els participants es presenten: diuen el seu nom, la seva edat i, en cas
gue se les hagin plantejat o les sapiguen reconeéixer, expliquen quina és la seva o les
seves pors i dels seus sentiments envers a aquestes. Seguidament, els que afirmen
tenir por del futur o de créixer, ens expliquen també els seus sentiments i en quines
ocasions experimenten aquesta por. De la mateixa manera passa amb la por al fracas
o al ridicul i amb la por a la mort. Finalment ens parlen de la relacié que creuen que hi

ha entre les pors en agquesta etapa de les nostres vides i la societat.

Tot i que no tots tenen la mateixa opinié sobre les diverses pors que es tracten en el
video, cadascu d’ells enfoca la por o la falta d’'aquesta d’'una manera unica i diferent.
Alguns en parlen sense problema de les seves propies pors, d’altres en canvi, se’ls hi
fa dificil parlar-ne, potser perque se senten avergonyits, indefensos, nuus o sols. No per
tothom és facil parlar d’alld que el frena, d’alld que I'aterra, d’alldo que el fa sentir déebil,
d’alld que a vegades li talla les ales; perd sobretot, per a ningu és facil parlar d’'una

cosa sobre la que mai els havien preguntat abans.

Per realitzar aquesta part del treball, vaig comptar amb l'ajuda de diferents persones,
totes del meu entorn proper, i amb perfils concrets. Jo mateixa, que ja els conec, els he
seleccionat per diferents motius: per timidesa o per falta d’aquesta, per tenir moltes
pors o0 per no tenir-ne gaires, per ser algl que mai se les ha plantejat o per ser algu que
se les planteja cada dia,... Totes aquestes qualitats i I'esfor¢ que suposa posar-se
davant d’'una camera i parlar de les teves pors, del que et fa fort i debil alhora, del que
t'espanta, del que et fa diferent; és el que ha donat pas a aquest video que ha requerit
moltes hores d’esforg i treball, i que ara, mostra en I'esséncia més pura, el que ens
intenta explicar tot aquest munt de paraules que formen aquest treball; i finalment, com

acostumen a dir: una imatge val més que mil paraules.

32



8.5.

Annex 5: Noticia.

Canviar la visio sobre
la mort per canviar
la manera de viure

Diverses autores busquen combatre la por de morir
i plantegen alternatives per afrontar el final de la vida

MARC TORO
BARCELONA

amort pot arribar

“ en qualsevol mo-
2 AMLLLL L LUL L ALXL es

: un tema tabu”. Ai-

xis’expressaLujan
Comas, anestesistareconvertidaen
professional de la medicinaintegra-
tiva. Juntament amb la doctora en
metafisica per la University of Me-
taphysics de Los Angeles Anji Car-
melo, és autora del llibre ¢ Existe la
muerte? Ciencia, vida i trascenden-
cia (Plataforma Actual), que busca
canviar la mentalitat del lector al
voltant de la mort.

“Es un assumpte del qual ningti
vol parlar fins que ens toca enfron-
tar-nosaunamalaltia, un accident o
unamortsobtada”, explica Comas al
llibre, en qué afirma que tenim por
delamortperque les nostres creen-
ces ens limiten. “Tenim por perqué
no sabem que vindra després, per-
quétothomassocialamortalavelle-
sa, alapérdua de facultats. I, si arri-
baabans, ala malaltia o al patiment.
Nosén coses agradables”, argumen-
taenconversaal’ARA. Hi coincideix
Isabel Rodriguez Vila, infermera, fo-
tografa, vicepresidenta de I'associ-
acié Misiény Desarrollo para Goun-
diiautora del llibre Cuando nos va-
mos éa dénde vamos? (Circulo Rojo
Editorial), en qué busca “desmitifi-
car lamort com una cosa horrible”,
“Cal tractar-la amb naturalitat com
apart integrant del nostre cicle vi-
tal”, afirma I'autora. Com explica al
llibre, al llarg dela seva vida ha vis-
cut molt a prop de la mort -sobre-
tot fent cooperaci6 a PAfrica i com
ainfermera-ino li té por.

Al seu parer, la mort no s’ha
d’amagar a ning, comencant pels
nens. Si s'amaga als més petits,
apunta Rodriguez Vila, “creixen les
seves confusions, ansietats i aug-
menta el seu sentiment de culpa per
la pérdua”. Per contra, considera
que quan es parla als nens amb sin-

ceritat ho entenen tot. “Siamb tres,
quatre o cinc anys els portes als_ fu-
nerals i no els amagues res, creixe-
ran molt més adults”, insisteix.

la informacid necessaria per saber
que lamort coma final no existeix”,
afirmen. Al marge de la religio, ex-
pliquen que cada cop hi ha més ex-

L’autora considera, d’altra banda, periép_cies de pacients analitzades

que tampoc s’ha d’amagar la rer)a_l_it_zlz_t_ﬁi@uﬁwwggconsciéncia
als avis. Cal parlar amb ells sobrela humana despres de la mort del cos.

mort perque resolguin amb temps
els temes pendents de la seva vida.

Transcendéncia
Creix I'interés per saber
que hi ha després de la mort
Sibé parlar sobre el final de la vida
encara ens bloqueja, Lujan Comas
considera que en els iltims 10 anys
ha crescut I'interés per la transcen-
deéncia, per I'espiritualitat, i també el
convenciment que “aixo no pot aca-
bar aqui”. Les conseqiiéncies de la
crisi economicaiel creixement d’al-
gunes malalties com el cancer, se-
gons explica, sén alguns dels motius
que portarien la gent a “buscar res-
postes”. Pero també’estrés que pro-
voca viure “moltes vides en una”:
“Abans passavem tota la vida amb
unafamilia, unacasa, unafeina. Ara,
en canvi, és normal canviar de fei-
na, de ciutat, de parella, i fins i tot
viure amb fills d’una altra parella”.
Rodriguez Viladiu que aquest in-
terés més granpel més enlla és espe-
cialment visible en les generacions
més joves. Recorda que faun temps
la poblacid estava molt “encasella-
da”pel que dictavalareligiéijano es
plantejava altres escenaris. També
hi té aveure el creixement de la li-
teratura, els seminaris i cursos que
parlen sobre qué hi ha després de la
mort, que han posat aquest tipus
d’informacié a I'abast de la gent.
“Tenim moltes eines per burxar en
aquest tema”, explica la infermera.

Continuitat

La ciéncia prova teories sobre

la immortalitat de la consciéncia
Per Lujan Comas i Anji Carmelo,
abans de preguntar-nos qué hi ha
després de la mort ens hauriem de
preguntar si existeix. La seva res-
posta al llibre és clara. “Tenim tota
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Es basen en les anomenades ex-
periencies proximes ala mort, suc-
Cessos que experimenten persones
clinicament mortes ~-normalment
coma conseqiiéncia d'una parada
cardiorespiratoria- pero que final-
ment aconsegueixen reviure. “Les
experiencies proximes a la mort
desmunten el nostre coneixement
meédic sobre el cervell i sobre la
mort”, diu Comas. Al llibre s’inclo-
uendiversos testimonis d’aquestes
experiencies, com el neurocirurgia
Eben Alexander, que el 2008 va
passar set dies en coma: “Mentre
que el meu cos estava en estat de
coma, lameva ment (lameva cons-
ciéncia, el meu jo interior), estava
viva i molt bé”.

Enlasevatascacomainfermera,
Isabel Rodriguez Vila n’ha conegut
algun cas, i comenta que tots expli-
quen “la mateixa vivéncia”, inde-
pendentment de laseva edat, creen-
ces, religié o raca. “Tots coincidei-
xen a sentir una pau enorme, veure
una llum molt intensa i recordar la
seva vida a mode de pel-licula”. I
després la majoria canvien la seva
manera de viure i perden la por de
morir. “Sicanviem la nostravisié de
la mort, canviarem la nostra mane-
ra deviure”, afirma Comas.

Preparacié

El procés de preparacié per ala
mort passa per viure el present
Lujan Comas deixa clar que, al llarg
de lavida, ens hem de preparar per
alamortigual que ho fariem si anés-
sim a’Everest. Assegura que la mi-
llor manera de fer-ho és valorar el
que tenim i viure el present amb el
maxim de coheréncia, actuar de la
mateixa manera que pensem i sen-
tim. “Aixo et déna pau, i el més im-
portant en el moment de la mort és
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