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Anksioznost
Anksioznost (tjeskoba) je normalna i zdrava reakcija. Prati je neugodan osjećaj straha, zabrinutosti, napetosti i nemira. Anksioznost priprema tijelo na akciju omogućujući da ona bude brza. Evolucijski gledano važna je za preživljavanje. Tako je umjerena količina anksioznosti i danas izuzetno korisna u izazovnim životnim situacijama. Zabrinutost te osjećaj nervoze i nemira doživljavaju svi, posebice u izazovnim situacijama. 
Ipak, anksioznost postaje problem kada se javlja u situacijama u kojima nema stvarne opasnosti ili u situacijama kada se nastavlja dugo nakon stresnog događaja. Drugim riječima, anksioznost može postati problem kada je pretjerana, kada se čini da je uvijek prisutna, kada se teško kontrolira i kad je takva da značajno smanjuje kvalitetu života i onemogućava svakodnevno obavljanje poslova.
Generalizirani anksiozni poremećaj (GAP) - kronično stanje pretjerana i neprestane brige popraćeno tjelesnim simptomima. Razlika od drugih anksioznih poremećaja je briga o nizu različitih problema/događaja umjesto brige o pojedinom specifičnom događaju ili problemu, dakle briga nije vezana samo za jednu stvar. Anksioznošću se često pokušava zadržati određena kontrola nad životom („ako se brinem, ništa me ne može iznenaditi“).
Vrste briga
· brige o zdravlju
· brige o financijama
· brige za bližnje
· brige o poslu/školi
· realne brige
· udaljene („što ako“) brige
· brige „za svaki slučaj“ (rijetki događaji)
Simptomi kronične, dugotrajne anksioznosti i pretjerane brige
· poteškoće s usnivanjem/prosnivanjem
· mišićna napetost
· (kronični) umor
· razdražljivost
· otežana koncentracija
· probavni problemi
· pretjerana samosvjesnost
· napadi panike
Uzroci kronične anksioznosti
Ne postoji jednoznačan odgovor na pitanje zašto kod nekih ljudi uobičajena anksioznost poprimi kroničan oblik. Najčešće se radi o kombinaciji genetskih faktora (nasljedna biološka sklonost prema doživljavanju negativnih emocija, veća osjetljivost na stres), životnih iskustava te karakternih crta osobe (slabije toleriranje neizvjesnosti, slabije razvijene vještine nošenja sa stresom, osobni stil suočavanja s problemima, perfekcionizam). Istraživanja pokazuju da je veća vjerojatnost javljanja kronične anksioznosti kod osoba koje su bile izložene sljedećim iskustvima:
· dugotrajni stres
· trauma, ugrožavajući događaji
· rana negativna iskustva u djetinjstvu
· izravne/neizravne poruke ljudi oko vas da je svijet opasno mjesto i da je briga korisna
· nepredvidivo, neočekivano i nedosljedno nagrađivanje i kažnjavanje
· tjelesni zdravstveni problemi
Također, rizik je veći za žene, osobe kod kojih su istovremeno prisutni drugi psihološki poremećaji, osobe koje imaju nerealna očekivanja od sebe i drugih, slabo razvijene vještine suočavanja s problemima i osobe koje zlouporabe alkohol, kofein i droge. Međudjelovanje svih ovih faktora čini osobu ranjivijom i podložnijom anksioznosti.
Uz niz briga o nepovezanim problemima, osobe s GAP-om muči i „briga o brizi“ popraćena iracionalnim mislima koje samo održavaju anksioznost. Obično ne mogu uživati u trenutku „ovdje i sada“, a o budućnosti uglavnom također anksiozno razmišljaju. 

Kako KBT može pomoći?
Kognitivno-bihevioralna terapija pokazala se vrlo učinkovitom za osobe koje kronično brinu. 
Neke od metoda koje se koriste u radu su:
· razlikovanje korisnih od nekorisnih briga
· učenje nošenja s brigama (isključiti osjećaj hitnosti koji izaziva stalni pritisak)
· ograničavanje vremena za brige
· tehnike opuštanja
· uvježbavanje strategija rješavanja problema
· povećanje ugodnih aktivnosti
· učenje efikasnih načina suočavanja sa stresom
· trening usredotočene svjesnosti (engl. mindfulness)
· domaće zadaće 
· procjena indikacije za medikamentima

Preporuka dodatnih korisnih sadržaja:
mobilna aplikacija Woebot: chatbot koji pomaže u identifikaciji i rekonstruiranju negativnih misli, sadrži edukativne videozapise i dnevnik zahvalnosti
 
