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Što je GAP? 
GAP (skraćenica za generalizirani anksiozni poremećaj) je poremećaj koji je često poznat kao poremećaj prekomjernog brinjenja. Iako postoje poremećaji kod kojih ljudi brinu samo o određenim stvarima (npr. strah od sramoćenja u socijalnim situacijama, strah od visina, strah od zaraze), kada je u pitanju GAP, ljudi dnevno brinu većem broju različitih problema– novcu, zdravlju, odnosima, sigurnosti, uspjehu i dr. Osim što brinu o tome, osobe koje pate od GAP-a također brinu o tome da nemaju kontrolu nad svojim brinjenjem i da previše brinu. Dodatno, osobe s GAP-om često imaju tjelesne simtpome kao što je prekomjerno znojenje, osjećaj nemira, lupanje srca, gubitak daha te teškoće sa spavanjem. Teško im je opustiti se i obično za sebe kažu kako brinu cijeli svoj život. 
Zašto brinete? 
Mnoge osobe s GAP-om imaju beskonačan tok briga koji počinje sa „Što ako?“ Primjer ovakve misli je „Što ako gubim kontrolu?“ Također, osobe s GAP-om mogu brinuti o tome što brinu – na primjer – „Moje brige su izvan kontrole, poludjet ću.“ S jedne strane, brige vam smetaju – otežavaju vam san, pojačavaju nemir i teško vam je izbaciti te misli van glave. No s druge strane, brinjenje za vas ima smisla. Na primjer, možda imate jednu od sljedećih misli o vašim brigama: 
„Ako brinem, naći ću rješenje.“ 
„Ne želim previdjeti bilo kakve rizike.“ 
„Ako dulje razmišljam o tome, možda ću pronaći rješenje za svoj problem.“ 
„Ne želim da mi se desi išta neočekivano.“ 
„Ako brinem, odgovoran sam.“ 
U jednu ruku, teško vam je oduprijeti se brigama, jer su brige za vas korisne. Briga je za vas strategija pomoću koje se nosite s nesigurnošću i potencijalnim problemima. Iako vas te iste brige uznemiruju, s druge strane vas jednako tako uznemiruje i osjećaj da nemate kontrolu nad stvarima koje vam se događaju. U takvim situacijama, uvjereni ste da morate biti izrazito sigurni da vam se ništa loše neće desiti jer se u protivnom nećete moći nositi sa situacijom. Kao rezultat toga, nastavljate brinuti kako biste si pojačali osjećaj sigurnosti. 
Problem leži u tome što nikada ne možete biti sto posto sigurni. Osim toga, moguće je da u procesu brinjenja prikupljate krive informacije, usmjeravate pažnju samo na najgore ishode i pretpostavljate da je svaka situacija opasnija nego što stvarno je. Stoga je vaša briga „rješenje“ koje vam zapravo stvara problem. Umjesto da vam pojača osjećaj sigurnosti, briga vam samo pojačava osjećaj nesigurnosti. Umjesto da brigom rješite problem, briga vam samo povećava broj problema koje biste trebali riješiti. 
Na primjer, nekonstruktivna briga o kojoj možete brinuti je da ćete u vožnji iznad mosta izgubiti kontrolu nad autom i sletit s mosta. Kako biste bili sigurni da se to neće desiti ulažete napore da prevenirate potencijalne „probleme“ koji zapravo ne postoje – izbjegavate mostove, nastojite imati pratnju uvijek tijekom vožnje, gasite radio kako vas ne bi bilo kakav zvuk ometao tijekom vožnje,  vozite sporije i uvijek prije vožnje provjeravate pritisak u gumama. S tim novim problemima i rješenjima paradoksalno zapravo samim sebi stvarate još veći osjećaj nelagode i nesigurnosti. 

Što je često prisutno u mišljenju i ponašanju osoba s GAP-om?
1. Neprihvaćanje nesigurnosti i rizika – tražite rješenja kako bi umanjili svoju tjeskobu, no zapravo kada pronađete „savršeno rješenje“ za svoj problem, prije ili kasnije uviđate da ni to rješenje nije savršeno. Daljnje traženje sigurnosti samo izaziva još više nelagode. 
2. Precjenjivanje rizika u situacijama – često usmjeravanje na negativne ishode vodi prema precjenjivanju rizika u situacijama, a ne realnom izračunavanju rizika za neku opasnost. 
3. Prevelika usmjerenost na negativne informacije, a premala na pozitivne 
4. Izbjegavanje suočavanja s neugodnim situacijama – tražeći bolja rješenja i brinući o nesigurnosti, osobe s GAP-om se često ne izlažu situacijama u kojima bi  mogle doživjeti da situacija nije toliko opasno koliko oni procjenjuju da je. Umjesto toga, koriste niz sigurnosnih ponašanja kako bi prevenirali potencijalnu opasnost kao u Tablici 1. 
5. Ruminiranje – često puta razmišljate o sadašnjim ili prošlim situacijama kada ste se našli u sličnim problemima. Možda imate pretpostavku da ćete tako pronaći rješenje koje tada niste imali. No često puta ruminiranje samo pobuđuje neugodne emocije i čini vas još više tjeskobnima.
 
Što vam može pomoći smanjiti simptome GAP-a? 
U kognitivno-bihevioralnoj terapiji koriste se različite tehnike koje služe smanjivanju tjeskobe. S lijekovima ili bez, mnoge od ovih tehnika pomažu osobama ne samo smanjiti stupanj tjeskobe, već i kvalitetnije brinuti. Među tim tehnikama su: 
1. Tehnike opuštanja: vježbe disanja, progresivna mišićna relaksacija te vježbe usredotočne svjesnosti (mindfulness) mogu vam pomoću da ublažite opću razinu uzbuđenja. Time ćete se vjerojatnije osjećati i manje tjelesno uzbuđeno. 
2. Bilježenje svojih strahova i postepeno izlaganje njima – u početku se od vas može zatražiti da vodite zapis strahova/briga koje vas često opterećuju. Pomoću tih bilješki Vi i Vaš terapeut možete izraditi hijerarhiju vaših strahova. Zatim se možete uz pomoć terapeuta početi suočavati s vašim strahovima, što će vam promijeniti doživljaj rizika situacije i pomoći u prihvaćanju nesigurnosti 
3. Mijenjanje svojeg načina razmišljanja: Osobe s GAP-om često negativno gledaju na različite situacije. Mnogi od njih često predviđaju da će se desiti ono najgore ili su općenito skloni proricanju budućnosti. S druge strane, možda imate pravila o tome kako vaš život mora izgledati (na primjer: „Ako nisam u potpunosti zdrava, nisam sigurna“ ili „Drugi ovise o meni, moja je odgovornost pobrinuti se za njih.“). U kognitivno- bihevioralnoj terapiji naučit ćete identificirati misli koje vam uzrokuju tjeskobu i zamjenjivati ih mislima koje su realnije. 
4. Učenje kako kvalitetnije brinuti: Jedan od zadataka će vam biti naučiti kako utvrditi realne i neralne brige i kako brigu pretvoriti u problem koji možete riješiti korak po korak. Osim toga, pomoću terapeuta možete naučiti kako možete početi prihvaćati određenu neizvjesnost te vam se može zadati vrijeme za brigu kako biste mogli odložiti brinjenje i smanjiti osjećaj hitnosti. 
5. Tehnike rješavanja problema: Osobe s GAP-om često kronično brinu te uz to generiraju više problema uz određenu situaciju, iako ti problemi ne postoje. Unutar KBT-a može vas se podučiti tehnikama koje će vas usmjeriti kako biste mogli riješiti vaše probleme na praktičan način. 

Za kraj vam dajemo kratku šablonu o tome kako već sada možete prepoznati konstruktivnu od nekonstruktivne brige (Prilog 1)

Dodatni izvori: 

Centar za kliničke intervencije (CCI) – resursi za nošenje sa simptomima GAP-a - https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/For-Clinicians/Generalised-Anxiety-and-Worry

Razlikovanje uobičajnih briga od pretjeranih briga:
https://www.youtube.com/watch?v=KywcfV8ZUC8


PRILOG 1. Šablona za prepoznavanje konstruktivne od nekonstruktivne brige (prema Leahy, 2007)
Je li briga realna/moguća?
(koja je vjerojatnost da će se to stvarno desiti?

DA                         NE

 Mogu li odmah/ubrzo nešto poduzeti kako bih otklonio/la svoju brigu?

DA                       NE
Ako su odgovori na sva tri pitanja DA – usmjeriti se na strategije rješavanja problema. 
Konstruktivna briga
Postoje li stvari/radnje koje bi me dovele do rješenja problema/brige?

DA                                        NE

