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ŠTO JE GENERALIZIRANI ANKSIOZNI POREMEĆAJ (GAP)
Ljudi koji imaju GAP imaju svakodnevne, stalne i opterećujuće brige te doživljavaju niz tjelesnih simptoma: nemir, gubitak daha, lupanje srca, bolovi u mišićima, znojenje, nesanicu.
Često se uz GAP pojavljuju drugi anksiozni poremećaji, npr. česta je socijalna anksioznost (npr. kada se brinemo da će drugi ljudi primijetiti da smo anksiozni).
Ako se GAP ne liječi, često može voditi do depresije.

ŠTO UZROKUJE GAP
30-50% činitelja koji mogu utjecati na pojavnost GAP-a su:
· genetika
· rana iskustva u djetinjstvu (gubitak roditelja, razvod/rastava roditelja, potreba da se roditelja zaštiti, pretjerana roditeljska zaštita, izjave i uvjerenja roditelja da je svijet opasno mjesto)
· nedavni životni stresovi
· nerealna očekivanja od sebe i drugih
· sukobi u odnosu
· alkohol, kofein
· slabe vještine suočavanja.
U posljednjih 50 godina razina anksioznosti u populaciji je porasla. Smatra se da je do toga možda došlo zbog smanjenja socijalne povezanosti, nerealnih očekivanja od života, pretjerane usmjerenost na loše vijesti u medijima...

KAKO MIŠLJENJE UTJEČE NA GAP
Anksiozne osobe sklone su iracionalnim, nerealnim i negativnim mislima koje dodatno pojačavaju osjećaj anksioznosti. Način na koji mislimo utječe na naše osjećanje anksioznosti pa je uočeno da su osobe s GAP-om sklone: 
· iracionalnim mislima koje ih iscrpljuju i dodatno pojačavaju njihovu anksioznost
Npr. Ljudi vide  moju anksioznost.
        Oni misle loše o meni.
        Jedini sam s takvim problemima.
        Ne podnosim neprihvaćanje.

· mislima koje započinju beskonačan tok briga koji počinje sa „Što ako…“
Npr. Što ako gubim kontrolu/ludim/radim budalu od sebe?

· zabrinjavanju zbog toga što brinu, što su zabrinuti
Npr. Moram se odmah osloboditi ove opsesije, ponašanja…!
        Neću uspjeti.
        Moje su brige izvan kontrole. Poludjet ću.
        Nikad se ne bih smio brinuti.

· miješanim osjećajima i vjerovanjima – s jedne strane misle da ih brige štite, a s druge strane misle da će se zbog njih razboljeti i da moraju potpuno prestati brinuti
· visokoj netoleranciji na neizvjesnost, što znači da ako u nešto nisu potpuno sigurni vjeruju da će to loše ispasti – zato traže izvjesnost u neizvjesnom svijetu
· predviđanju najgoreg, očekujući da će se teško nositi  i snalaziti u stresnim situacijama.

KAKO LIČNOST UTJEČE NA GAP
Kako će GAP izgledati kod pojedine osobe ovisi o njenoj ličnosti. Zbog toga su ljudi skloni različitim brigama pa se stoga i GAP kod različitih ljudi može manifestirati različito – osobe koje pate od GAP-a u fokusu mogu imaju različite brige i različite stilove suočavanja sa anksioznošću/stresom.

	BRIGE
	STIL SUOČAVANJA SA ANKSIOZNOŠĆU

	· da će vas odbaciti
· da nećete postići uspjeh
· da ćete se razboljeti
· da će vas napustiti
· da ćete pogriješiti

	· izbjegavanje ili napuštanje situacija koje vas čine anksioznim
· kompenziranje anksioznosti tako da se trudite da imate potpunu kontrolu
· traženje potvrde
· pokušati biti savršen




KAKO TRETMAN MOŽE POMOĆI?
Učinkovit tretman za GAP je kognitivno-bihevioralna terapija (sa ili bez lijekova). Tehnike za smanjivanje anksioznosti u okviru kognitivno-bihevioralne terapije u koje ćete biti/možete biti uključeni tijekom terapije i domaćih zadaća samopomoći pomoći će vam da se rasteretite i uspijete:
· Smanjiti svoje uzbuđenje
Umirivanje tijela i uma, prvenstveno opće uzbuđenosti  smanjuje vjerojatnost osjećanja anksioznosti. To se može postići:
· smanjenjem konzumacije alkohola, kofeina, gaziranih pića
· vježbama disanja i  relaksacije koje utječu na umirivanja tijela, a njima će vas podučiti terapeut
· prakticiranjem meditacije i/ili joge koje imaju umirujući učinak na tijelo i um 
· redovitim vježbanjem
· lijekovima za smirenje.

· Utvrditi svoje strahove i suočiti se s njima
Uz pomoć terapeuta:
· prepoznat ćete specifične situacije i misli koje vas opterećuju 
· suočiti ćete se sa svojim strahovima, izlagati im se i utvrditi čega se zapravo bojite.

· Promijeniti svoje mišljenje
Naučit ćete koristiti tehnike kognitivne terapije kako biste mogli mijenjati svoje negativne misli na načine koji su realniji i pravedniji prema vama. 
Primjeri negativnih misli/pravila koja mogu upravljati vašim životom su:
· „Ako nisam savršen, onda sam gubitnik.“
· „Ako se nekome ne sviđam, to je katastrofa.“
· „Moram biti siguran.“
· „Nikad ne smijem biti anksiozan.“

· Naučiti se nositi sa svojim brigama
Kao osobe koje jako puno brinu naučit ćete: 
· razlikovati produktivne od neproduktivnih briga,
· prihvatiti ograničenja,
· živjeti s razumnom količinom neizvjesnosti, samo uživati u sadašnjem trenutku bez prosuđivanja,
· gledati na brige kao na pozadinsku buku koja vas ne treba kontrolirati, koju možete isključiti da se ne osjećate stalno pod pritiskom.

· Razvijati  „emocionalnu inteligenciju“
Naučit ćete se nositi sa svojim emocijama tako da će vam početi davati smisao i bogatstvo životu. Osobe sa GAP-om često vjeruju da će ih emocije preplaviti, da će trajati zauvijek i da nemaju smisla.

· Poboljšati svoje odnose
Ponekad anksioznost može biti posljedica nerazumijevanja i sukoba u vama važnim odnosima. Terapeut vam može pomoći identificirati takve probleme, razviti učinkovitije načine promišljanja o odnosima, naučiti vas učinkovitijoj komunikaciji, asertivnosti, uzajamnom rješavanju problema, aktivnom suočavanju kako bi se stvari poboljšale – što dovodi do povećanja pozitivnih iskustava i funkcionalnijeg življenja. 

· Postati osoba koja rješava probleme
Anksiozne osobe proizvode jako puno problema, ali se jako rijetko bave rješavanjem tih problema jer su sklone izbjegavanju situacija koje ih čine anksioznima. Terapeut će vas educirati u procesu rješavanja problema pa ćete se time osjećati sigurnijima vezano uz „potencijalne“ probleme.
 
LIJEKOVI
· Uzimaju se samo po preporuci i pod nadzorom liječnika.
· Kad se uzimaju, ojačavaju tretman kognitivno-bihevioralne terapije.
· Preporučaju se ako je GAP ozbiljan i ako je depresija dio kliničke slike.

KOLIKO JE TRETMAN UČINKOVIT?
Kognitivno-behavioralna terapija je jako učinkovita u rješavanju GAP-a i drugih anksioznih poremećaja.

ŠTO SE OČEKUJE OD VAS KAO PACIJENTA?
· Redovito prisustvovanje terapiji.
· Obavljanje domaćih zadaća samopomoći.
· Uzimanje lijekova ako je to preporuka liječnika.
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