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Što je GAP?
O generaliziranom anksioznom poremećaju (GAP) govorimo kada kod osobe postoji visoko izražen neodređen strah, tjeskoba, strašljivo iščekivanje i dugotrajna sklonost brigama vezana uz različite situacije.  Takvu kroničnu zabrinutost osobe teško kontroliraju i ona počinje vladati njihovim razmišljanjem na način da ometa svakodnevno funkcioniranje. Osobe s GAP-om žale se na tjelesne tegobe kao što su umor, nemir, znojenje, lupanje srca, gubitak daha, želučane tegobe, mišićnu napetost i nesanicu.  Klijenti sebe često opisuju kao one koji brinu cijeli svoj život pri čemu vjeruju da trebaju brinuti kako bi bili pripremljeni, ali istovremeno osjećaju da im brige štete i da trebaju prestati brinuti. Imaju sklonost predviđati najgore, očekivati da se neće moći nositi sa stresom i ne podnose neizvjesnost. 

Razvojna povijest 
Smatra se da postoje čimbenici koji stvaraju sklonost za pojavu GAP-a. Neke procjene navode da se sklonost nastanka GAP-a obiteljski prenosi pri čemu su procjene nasljednosti između 30 i 50% . Osim toga, nedavni životni stresovi, nerealna očekivanja od sebe i drugih, uporaba alkohola i slabe vještine suočavanja doprinose iskustvu anksioznosti. Osobe koje kronično brinu izvještavaju o povijesti pretjeranog zaštićivanja od roditelja, manje roditeljske ljubavi, razvodu ili odvajanju od roditelja i težem prisjećanju iskustva iz djetinjstva.  GAP tipično započinje sredinom drugog desetljeća života. Češći je u žena nego u muškaraca. Uz to, ljudi s GAP-om često imaju druge anksiozne poremećaje socijalnu anksioznost, panični poremećaj, opsesivno-kompulzivni poremećaj ili fobije. Ako se ne tretira, GAP često dovodi do depresije.                  
Razumijevanje  GAP-a                                                                               
Sve osobe u nekom životnom trenutku iskuse privremenu tjeskobu, osjećaj nervoze ili straha. Anksioznost i strah oduvijek prate čovjeka i važan su dio njegova postojanja. U evoluciji ljudske vrste reakcije anksioznosti imale su zaštitnu ulogu u situacijama prijetnje. Anksioznost je ljude na vrijeme upozoravala da su im životi u opasnosti.[image: ] Istraživanja upućuju da je razina anksioznosti kod opće populacije porasla  tijekom posljednjih 50 godina zbog određenih političkih, ekonomskih, društvenih i okolišnih promjena stoga se anksioznost smatra karakteristikom modernog doba. Kad smo anksiozni svi procesi u našem tijelu se ubrzaju što može biti korisno omogućavajući nam da reagiramo brzo u ugrožavajućim situacijama. Anksioznost predstavlja teškoću kada se javlja u situacijama kada ne postoji stvarna opasnost ili se nastavlja dugo nakon što je stresna situacija prošla. 

Tretman kognitivno-bihevioralne terapije
U tretmanu osoba koje kronično brinu posebno je učinkovita kognitivno-bihevioralna terapija (KBT). Tijekom terapijskih seansi i kao dio vaših samostalnih uvježbavanja, bit ćete upućeni u niz  tehnika za smanjivanje anksioznosti. Cilj terapije je smanjiti ukupnu razinu tjelesnog uzbuđenja, smanjiti zabrinutost zbog briga i pomoći osobi da smanji brigu na razumnu razinu. U suradnji s terapeutom,  možete  prepoznati i promijeniti  nepomažuće načine razmišljanja.  Od vas se očekuje da redovito obavljate domaće zadaće, redovito prisustvujete terapiji i u njoj aktivno sudjelujete. Mnoge osobe s GAP-om imaju koristi od lijekova koje bi trebalo uzimati samo po preporuci liječnika. Dok lijekovi smanjuju simptome poremećaja, kognitivno-bihevioralna terapija se pokazala efikasnom za dugoročnije uspješno nošenje s poremećajem.
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