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Anksioznost je prirodan emocionalni i tjelesni odgovor na vanjske i/ili unutarnje podražaje koji se percipiraju kao prijeteći. Ona ima važnu zaštitnu funkciju i pomaže nam da se pripremimo za potencijalne opasnosti. Normalna anksioznost postaje problematična kada iskrivljeni obrasci mišljenja, izraženi tjelesni simptomi, kronični stres i izbjegavajuća ponašanja počnu značajno ometati svakodnevno funkcioniranje. Anksioznost se može promatrati kao kontinuum – od uobičajene, svakodnevne anksioznosti do pretjerane, nezdrave anksioznosti, koja je prisutna u velikom broju psihičkih poremećaja. Važno je naglasiti da anksioznost nije znak slabosti, već pojačana reakcija sustava koji ima svrhu zaštite.
Generalizirani anksiozni poremećaj (GAP) jedan je od najčešćih anksioznih poremećaja. Procjenjuje se da tijekom života oko 4–7 % opće populacije ispuni kriterije za GAP, pri čemu se poremećaj češće javlja kod žena nego kod muškaraca. Najčešće započinje u ranoj odrasloj dobi, iako se simptomi mogu pojaviti i ranije ili kasnije u životu. GAP karakterizira dugotrajna i pojačana anksioznost u obliku slobodno lebdeće napetosti, stalnog iščekivanja i zabrinutosti.
Osnovna obilježja poremećaja su neprestana briga i učestale anksiozne misli koje nisu bizarne, već se odnose na uobičajene životne teme (npr. zdravlje, posao, financije, socijalne odnose), ali su pretjerane, učestale i teško ih je kontrolirati. Briga je zapravo pokušaj kontrole i način pripreme za moguće buduće probleme i neizvjesne situacije. Osobe s GAP-om često osjećaju da im briga pomaže i da ih štiti, no istovremeno je iznimno opterećujuća te strahuju da im nanosi štetu. Iako briga kratkoročno može smanjiti osjećaj nervoze i anksioznosti, dugoročno povećava napetost i dodatno smanjuje toleranciju na neizvjesnost. 
Osobe koje pate od generaliziranog anksioznog poremećaja često doživljavaju:
· osjećaj nemira
· osjećaj kao da su „na rubu živaca“
· lako umaranje
· teškoće s koncentracijom
· razdražljivost
· probleme sa spavanjem

Psihički simptomi gotovo su uvijek praćeni i izraženim tjelesnim reakcijama, kao što su pojačano znojenje (hladni i ljepljivi dlanovi), crvenjenje, ubrzano lupanje srca, probavne smetnje (proljev, učestalo mokrenje), napetost i bolovi u mišićima, osobito u području vrata i ramena, suha usta, osjećaj „knedle u grlu“, kratkoća daha te trzanje vjeđa.
Osobe s generaliziranim anksioznim poremećajem često u nejasnim i nepredvidivim situacijama automatski očekuju da će se dogoditi nešto loše. Njihov um stalno traži moguće opasnosti i „najgori scenarij“. Teško podnose neizvjesnost i imaju potrebu stalno razmišljati o tome što bi moglo poći po zlu. Takav način razmišljanja brzo pojačava osjećaj tjeskobe. Anksioznost se dodatno održava stalnim brigama, izbjegavanjem neugodnih situacija, traženjem potvrde i umirenja od drugih te usmjeravanjem pažnje na tjelesne simptome poput napetosti, lupanja srca ili kratkog daha.
Liječenje generaliziranog anksioznog poremećaja najčešće uključuje psihoterapiju, lijekove ili njihovu kombinaciju. Jedan od najučinkovitijih oblika psihoterapije je kognitivno-bihevioralna terapija (KBT). U kognitivno-bihevioralnoj terapiji se osoba uči prepoznati i mijenjati obrasce razmišljanja koji pojačavaju brigu, smanjivati stalnu zabrinutost te se postupno nositi s neizvjesnim i neugodnim situacijama. Cilj terapije je pomoći osobi da se osjeća sigurnije, sposobnije nositi sa stresom i da stekne više povjerenja u sebe.
U nekim slučajevima u liječenju se koriste i lijekovi koji mogu pomoći u smanjenju intenziteta anksioznosti i tjelesnih simptoma. O primjeni farmakoterapije odlučuje psihijatar, a najčešće se koriste antidepresivi i anksiolitici, osobito u početnim fazama liječenja ili kod izraženijih simptoma. Lijekovi se često kombiniraju sa psihoterapijom kako bi se postigli dugoročniji i stabilniji učinci.
Uz adekvatan tretman i kontinuirani terapijski rad moguće je značajno smanjiti razinu brige i tjelesne napetosti, poboljšati svakodnevno funkcioniranje te razviti fleksibilniji i realističniji odnos prema mislima i neizvjesnosti.

U nastavku su online izvori i materijali koji mogu pomoći u daljnjem razumijevanju: 
https://www.youtube.com/watch?v=9mPwQTiMSj8
https://www.youtube.com/watch?v=9RBrF_FVCnU
https://anksioznost.hr/generalizirani-anksiozni-poremecaj-gap/
