Kognitivno - bihevioralni
tretman generaliziranog

anksioznog

poremecaja



http://www.google.hr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=YF26z6FrTcc3PM&tbnid=XQPXzKTKct9d2M:&ved=0CAUQjRw&url=http://hdwallpapers2013.com/tornado-wallpaper-wide.html&ei=ArmoUoDmG-mc0AWnmoHQAw&bvm=bv.57799294,d.ZG4&psig=AFQjCNGwEXeEdvciKQC1FoJ3yRhcIxLHcA&ust=1386875459401910

Obiljezja GAP-a

* perzistirajuéi poremedaj
— najcesée pocinje vec u djetinjstvu
— kod 2/3 pacijenata znadajna
zabrinutost postojala je vec u

drugom desetljecu zivota, dok se
kod 1/3 javlja u srednjoj dobi
— crta liénosti?

e cest komorbiditet

* manja ucinkovitost tretmana
u usporedbi s drugim
anksioznim poremecajima



Zabrinutost oko razlicitih
o coe dogadaija, a ne zbog
K I'I'l'e Fi I l specifiénog simptoma il

problema.

L] [ ofje [ 4 J
pretierana i/ili kroniéna

zabrinutost

pratedi simptomi

— nemir ili osje¢aj da je osoba “na

Ve ”
rubu Zivaca Iskljuciti brige koje su povezane

eve re

s drugim poremecdajima.

— lako umaranije

— razdrazljivost

— teskoce koncentriranja
— poremecaiji spavanja

osoba s teskocom kontrolira
zabrinutost

prevalencija 5.8-9%




Razlike izmedu normalne i
patoloske zabrinutosti

uCestalost
intenzitet
nametljivost
postojanost
kontrolabilnost

tielesni simptomi

(umor, iscrpljivanije)



Sto su brige?

* Kognitivni sadrzaji koji se odvijaju na
ponavljajuéi, nekontrolirani nacin koji proizlazi
iz proaktivne kognitivnhe analize rizika s ciljem
izbjegavanja ili  rjeSavanja  anticipiranih
potencijalnih prijetnji i njihovih posljedica.



brige za svaki slucaj brige o

(rijetki dogadaii) zdraviiy

brige za
sigurnost

brige za
svoje bliznje

brige o
financijama

poslu /3koli
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Vrste kognitivnih distorzija kod
GAP-a

Distorzirane automatske misli:

Katastrofiziranje: Nesto strasno ée se dogoditi.

Oznacavanije: Ja sam gubitnik.
Dihotomno misljenje: Uvijek sam anksiozan.

Generaliziranje: Ne mogu upravljati svojom anksioznoséu. Ne mogu upravljati nic¢im.

Neadaptivne pretpostavke:

Moram se odmah i zauvijek rijesiti anksioznosti.

Anksioznost je znak slabosti- ne smijem biti slab.

Disfunkcionalne sheme:

Anksioznost znadi da sam bolestan.

Drugi ée mi se smijati.
lli imam potpunu kontroly, ili je nemam.

Anksioznost znadi da sam slab i ovisan o drugima.



Teorije o nastanku

GAP-a

teorija izbjegavanja

(Borkovec, 2004)
svaki
pristup

metakognitivna teorija oredlaze

(Wells, 1995, 1999) svoie

6 smjernice
Zd tretman
cetverodijelni model GAP-a
(Ladouceur i sur., 1997)



Teorija izbjegavanja
(Borkovec, 2004)

brige su misaono-verbalno-
lingvisticne aktivnosti

brige stoga sluze kao oblik
kognitivnog izbjegavanija
zastrasujuéih mentalnih slika,
emocionalno neugodnih sadrzaja te s
njima povezane neugodne tjelesne
aktivacije- sprjecava emocionalno
procesuiranje i habituaciju

|

brige mogu biti korisna strategija
suocavanjal!

reakcija kognitivnhog izbjegavanja je
svaki put negativno potkrijepliena
izostankom ili zavrsetkom neugodnog
unutarnjeg ili vanjskog dogadaija-
spriecava gasenje

brige privremeno potiskuju
emocionalni i fizioloski “arousal” i
mentalne slike.
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Metakognitivna teorija

(Wells, 1995, 1997)
vierovanja o funkciji briga

GAP je rezultat interakcije
izmedu:
— koridtenja brige kao strategije
suocavanja
— negativne procjene brige
— pokusaja kontrole brige

2 tipa briga:
1) tip 1(briga o raznim prijetnjamal)

2) tip 2 (meta-briga “Brige ée me
izludjeti.”)

istovremeno prisutna i pozitivna i
negativna vierovanja o brizi
sprecavaiju iskustva koja mogu
promijeniti vierovanja o
nekontrolabilnosti briga.

aktivacija pozitivnih

meta-vjerovanja

|
|
|
-

|
|
|
|
O
B |
|
|
|
briga tipa 2 '
riga tipa 1
|
|
¢
ponadanje emocije
(izbiegqvqniel v (anksioznost)
provieravaijuéa k | <
ponasania, ontrola misli
osiguravanije (distrakcije,
sigurnosti) potiskivanje)
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Klijenti sa GAP-om precjenjuju vijerojatnost negativnih dogadaja,
procjenijuju Stetu visokom i interpretiraju dogadaje vise
ugrozavajucim nego sto to oni jesu.

NEGATIVNA
VJEROVANJA O BRIZI

* Ne mogu kontrolirati svoje
brige.

* Brinuti je stetno.

* Ako brinem, mogao bih
POZITIVNA VIEROVANJA O BRIGAMA poludjeti.

Zabrinutost mi pomaZe u suocavanju. * Mogao bih upasti u stalno
stanje zabrinutosti iz kojeg
nikada necu izadi.

Ako brinem, sprijeéit éu da se dese ruzne stvari.

Zabrinutost mi pomaZze u rjesavanju problema.

* Brige ¢e me potpuno
preplaviti i preuzeti kontrolu
nada mnom.

Nista ne bih postigao bez brige.

Ako brinem, uvijek mogu biti spreman.
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Cetverodijelni modehGAP-a

(Ladouceur i sur.,1997)

Razvoj i trajanje GAD-a podrzavaju Eetiri varijable

SLABO SNALAZENJE U
PROBLEMIMA- NEGATIVNA
ORJENTACIJA PREMA PROBLEMU

(slabo vijerovanije v vlastite
kapacitete rjeSavanja problemaq,
niska percipirana kontrola nad
procesom rjesavanja problema,
pesimizam, frustracija problemom i
problem kao prijetnja)

NETOLERANCIJA
NESIGU RNOSTI (Vierovanie:

“Nesigurnost je povezana sa losim
ishodima”)

(snizen prag tolerancije i
snazne reakcije na nejasnodu;

vodi do disfunkcionalnih
ponasanja)

KOGNITIVNO
|IZBJEGAVANIE ‘

(izbjegavanje zastrasujucih

VIJEROVANJA O BRIGAMA
(precjenijivanje prednosti i mentalnih slika-distrakcija,
podcjenjivanje nedostataka

briga)

potiskivanje)




Opéeprihvaceni

/ i~ ‘ smjerovi u
@

- terapiji
1. smanjenje ekscesivnih “

briga koje se ne daju —
kontrolirati -

2. ublazavanje trajne
pretierane uzbudenosti

3. smanjenje zabrinutosti o
zbog brinjenja ~







Kognitivhe tehnike

psihoedukacija
kognitivno restrukturiranje
— povedanje svjesnosti o kognitivnoj aktivnosti (npr. dnevnik briga)
— ispitivanje distorziranih kognicija (npr. vodeno otkrivanije,
dekatastrofizacija)
— generiranje alternativnih tumacenja (npr. zamisljanje iz perspektive
druge osobe)
— kreiranje i testiranje racionalnog odgovora
pozitivna imaginacija
izlaganje brigama (sistematska desenzitizacija)
poboljSanje snalazenja u problemima
cost-benefit analiza suocavanja
prevencija kognitivne reakcije
— vrijeme za brigu
— vrijeme bez briga

eksperimenti
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Bihevioralni eksperimenti

* usmjereni na testiranje vierovanja koja poticu brigu i
vierovanja o samom procesu brinjenja

Testiranje Povecanje
metakognitivnih tolerancije na
vierovanja neizvjesnost

* vaznije je usmjeriti se na procjene koje odrzavaju proces
disfunkcionalone brige, nego na sam sadrzaj
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Primjeri
eksperimenata

planiranje kontroliranih perioda za brigu (zepisati

predvidanja i provjeriti §to se doista dogodilo)

preispitivanje vierovanja o nekontrolabilnosti

eksperimenﬁ gUbiTkCI kontrole (Izazivati brige, ponavljati ih dok ne

dosade. Zamisliti najgoru brigu, ponavljati je. Pustiti brige, ne zaustavljati ih.)

testiranje korisnosti briga
odbacivanje kontrole misli
TOlerirqnie neiZViesnOSﬁ (Doéi na razgovor za posao nepripremljen.)
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Tehnike usmjerene na

fiziolosku komponentu

progresivna misi¢na relaksacija
abdominalno disanje
sistematska desenzitizacija

primijenjena relaksacija
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Bihevioralne tehnike

* prevencija bihevioralne reakcije
* izlaganje in vivo i pisanjem

* povecanje ugodnih aktivnosti
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Dodatne tehnike

mindfulness
trening procesiranja i regulacije emocija

uviezbavanje interpersonalnih vjestina

upravljanje vremenom




Poteskoce u tretmanu

* vjerovanje da su brige realisti¢ne (jer oo sto ih
plasi se moze dogoditi)

* vierovanje da brige stite

* perfekcionisticka vierovanja o smanjenju .,
anksioznosti (“Ne smijem nikad vise biti anksiozna”)

* ocekivanja i zahtjevi o sigurnosti (Cesto potaknuta
apsolutistickim vierovanjima o nemarnosti i
odgovornosti)

* poteskoce s relaksacijom (zbog vjerovanja da ¢e u
s’rdryu.)opus’renos’rl biti nesvjesni opasnosti i stoga
ranjivi

* odbijanje izlaganja
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