Anksioznost, GAP - što je i kako to izliječiti? 

1. Što je anksioznost, što generalizirani anksiozni poremećaj (GAP)?

Anksioznost ili tjeskoba je neugodan, ali normalan osjećaj koji se javlja svim ljudima u određenim situacijama. Ona je nastala kao alarm za opasnosti iz okoline i čini nas spremnijima za suočavanje s opasnostima. Anksioznost može biti problem kada počne javljati u situacijama kada nema nikakve stvarne opasnosti, kada se javlja prečesto, kad se brinemo oko raznih stvari, kad nas ometa u svakodnevnom životu i kad od tolikih briga i strahova ne možemo više raditi stvari koje volimo - tada kažemo da netko ima GAP. 
Skraćeno, možemo reći da je GAP kao da stalno na leđima nosiš težak ruksak pun briga i nikako ga ne možeš skinuti. 

2. Kako GAP izgleda?

Kada netko ima GAP osjeća se zabrinuto, napeto i nervozno u vezi stvari koje se još nisu dogodile ili se možda neće ni dogoditi. Takva osoba provodi puno vremena brinući se i kroz glavu mu prolazi puno “Što ako...” misli, primjerice u vezi škole, prijatelja, roditelja, zdravlja. Zbog toga se teško koncentrira u školi, dobiva loše ocjene, zaboravlja pisati zadaće i slično. Kada imamo toliko puno briga, često ih počnemo osjećati i u svom tijelu - umorni smo, boli nas trbuh ili nam je muka, osjetimo da nam lupa srce. 

3. Povezanost osjećaja, misli i ponašanja

Kao što smo spomenuli, brige se pokazuju kroz misli (“Što ako...?”), koje nam govore da će se dogoditi nešto strašno ili ružno te da se nećemo znati snaći, ali se brige pokazuju i kroz osjećaje i ponašanje. Primjerice, netko tko misli da neće ništa znati na testu osjećat će se prestrašeno i napeto pri čemu će mu možda lupati srce ili će osjećati mučninu (tjelesni osjeti) te zbog svega toga možda neće otići u školu pisati test (= izbjegavajuće ponašanje). Ako ne ode u školu pisati test neće moći ni dobiti lošu ocjenu i iz toga će pogrešno zaključiti i naučiti da treba izbjegavati školu kako ne bi više brinuo. Dakle, misli, osjećaji i ponašanje čine jedan začarani krug kojeg možemo naučiti prepoznati i prekinuti. 

MISLI:
Neću ovo nikad uspjeti naučiti, neću  ništa znati, dobit ću 1 iz testa, past ću razred
OSJEĆAJI:
Strah, napetost, tjeskoba
+TIJELO:
lupanje srca, umor, bolovi u trbuhu
PONAŠANJE:
Bijeg iz situacije - ne učim jer mi to izaziva napetost, ne odlazim u školu, ostajem kod kuće i ne pišem test da ne dobijem 1


4.  Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT)

Psihoterapija je, jednostavno rečeno, liječenje razgovorom. U kognitivno-bihevioralnoj terapiji kroz razgovor sa svojim psihoterapeutom učiš kako djelovanjem na svoje misli i ponašanje promijeniti i poboljšati svoje raspoloženje i smanjiti anksioznost. Zajedničkim radom i trudom sa psihoterapeutom moguće je prekinuti začarani krug briga i ponovo raditi stvari koje voliš. 

Kako ćemo to postići?
· Edukacijom ćemo upoznati neprijatelja – anksioznost
· Proučit ćemo misli koje te brinu, zajedno se suočiti s njima i zamijeniti ih korisnijim mislima
· Naučit ćemo vještine za lakše snalaženje u svakodnevnom životu
· Naučit ćemo metode za opuštanje
· Izložit ćemo se stvarima koje nas brinu i naučiti ne pobjeći od njih



