GENERALIZIRANI ANKSIOZNI POREMEĆAJ

Neki ljudi stalno brinu o različitim stvarima i kažu kako  bi željeli da to nestane, odnosno da nikad više ne budu tjeskobni i zabrinuti. 

Što je anksioznost i je li anksioznost normalna?  

Anksioznost ili tjeskoba je nešto što osjeća svatko od nas. Svi smo ponekad zabrinuti, bojimo se onoga što će donijeti budućnost, nagađamo, jako smo oprezni u nekim situacijama… Tjeskoba je, dakle, sasvim normalan osjećaj i bez nje zapravo ne možemo živjeti. Tjeskoba ima svoju svrhu i to već odavno, štiteći nas od moguće opasnosti koja vreba iz okoline. Ponekad je to bila fizička opasnost (na primjer, u lovu smo bili oprezni jer smo mogli naići na medvjeda; ako jesmo, onda se tijelo pripremilo na akciju – borba-bijeg), dok danas u našem tijelu dolazi do potpuno jednakih procesa i to tada, kada se osjećamo ugroženi (povećan broj otkucaja srca, sužavanje pozornosti na problem), bez obzira na (ne)opasnost situacije. Kod nekih ljudi se to ograničava na jednu specifičnu situaciju (na primjer kod fobije) odnosno na specifične senzacije (napadi panike), dok kod drugih ove osjećaje može prouzrokovati bilo koja misao ili situacija iz svakodnevnog života (odnosi, posao, škola, financije, promet i tako dalje).  

Što je generalizirani anksiozni poremećaj?

Normalno je da ponekad brinemo o financijskoj situaciji, odnosima u obitelji i slično. Međutim, ako osoba pretjerano brine o svakodnevnim životnim događajima bez nekog očiglednog razloga, ako su te misli pretjerane, nametljivo se pojavljuju u glavi, stalne su i ometaju je u svakodnevnom funkcioniranju, govorimo o generaliziranom anksioznom poremećaju (GAP).

Osobu koja pati od GAP-a brige mogu iznenada preplaviti, pri čemu su obično usmjerene prema nekoj specifičnoj situaciji/misli (npr. cestovni promet i moguće posljedice), ali isto tako može biti prisutna neka općenita zabrinutost za koju ponekad ne postoji očigledan razlog. Kada se osoba počne baviti jednom brigom, ne može prestati misliti na nju. Čak štoviše, ta se misao obično još više proširuje pa osoba počne tražiti nove moguće (najgroznije) scenarije, očekuje najgore i nikako ne može prestati misliti na novac, obitelj, posao, školu… Svjesna je da su njeni strahovi neosnovani, nerealistični i pretjerani, ali sama sebi ne može pomoći, osjećajući nemoć.  
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Slika 1. Napadi panike, Generalizirani anksiozni poremećaj, Povećana anksioznost kod stresa, 
             Anksioznost koja štiti

Koji su simptomi GAP-a?
Simptomi GAP-a kod različitih osoba ne moraju biti jednaki. Mogu se iskazivati na jedan od sljedećih načina: 

	Misli
	Ponašanje
	Emocije
	Fizički znakovi

	- ustrajno razmišljanje ili opsesije o malim ili velikim brigama, na koje ne možemo utjecati

-nesposobnost odlaganja briga, nametljive misli o stvarima, koje izazivaju tjeskobu; neuspješni pokušaji nerazmišljanja o tome
- zabrinutost glede pretjerane zabrinutosti

- stiska kod donošenja odluka jer se bojimo donijeti pogrešnu 

- u glavi stalno imamo sve moguće opcije, naime sve od najlošijeg mogućeg rezultata 

- svijest da se pretjerano opterećujemo 
	- nesposobnost opuštanja 

- nesposobnost uživanja u tišini / samoći
- problemi s koncentracijom/osjećaj prazne glave (»mind goes blank«)

- odlaganje stvari (posla, aktivnosti, odluka), zato što se osjećamo preplavljenima

- izbjegavanje situacija koje u nama uzrokuju tjeskobu 


	-osjećaj da tjeskobu ne možemo kontrolirati; ništa ne možemo napraviti da bismo prestali brinuti 

- ne možemo izdržati s osjećajem nesigurnosti; MORAMO znati što će se dogoditi u budućnosti

- nametljivi i ustrajni osjećaji brige i užasa 


	-iscrpljenost

-razdražljivost

-napetost i bolovi u mišićima  

- brzo se prestrašimo

- nesanica

- znojenje

- slabost, proljev, sindrom iritabilnog crijeva

- glavobolje




Koji su uzroci GAP-a?
GAP može se razviti već u djetinjstvu ili tek u odrasloj dobi.

Još uvijek nisu otkriveni jasni uzroci, no poznato je da su čimbenici rizika za razvoj ovog poremećaja:

- genetika + okolina: vidi se da se pojavljuje kroz više generacija u obitelji

- osobnost: plašljivost, pesimističnost, izbjegavanje bilo čega što može biti rizično

- spol: žene su više podložne GAP-u.
Može li se GAP izliječiti? 

Kao uspješne metode liječenja pokazali su se bihevioralno-kognitivni (BKT) i drugi psihoterapijski pristupi, a najbolja je kombinacija BKT i lijekova. Ono što je kod anksioznosti ključno jest to da imamo tendenciju povlačiti se iz situacija koje u nama izazivaju neugodne osjećaje. Budući da su neugodni, trudimo se izbjeći situacije koje u nama izazivaju brige. Iako takvo izbjegavanje dovodi do olakšanja, dugoročno nam šteti i samo pojačava anksioznost, jer nas jača u uvjerenju da nismo sposobni nositi se s takvim situacijama. Zbog toga je ključno da se brigama suočimo, tj. da se izložimo situacijama koje bismo inače izbjegavali. 





           Pokretač
              Ponašanje                          Nagrada

Video o GAP-u:
· https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/b/b2/Generalized_anxiety_disorder_video.webm
· https://www.youtube.com/watch?v=lgbqQn20UiE
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