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ANKSIOZNOST
Anksioznost (tjeskoba) je normalna i prirodna reakcija organizma koju prate osjećaji straha, zabrinutosti, napetosti i nemira. Njezina osnovna svrha je pripremiti tijelo i um na moguću opasnost i omogućiti brzu reakciju. Evolucijski gledano, anksioznost ima važnu ulogu u preživljavanju te je umjerena razina anksioznosti i danas korisna, osobito u izazovnim i stresnim životnim situacijama. Povremene osjećaje nervoze i zabrinutosti doživljavaju svi ljudi.
Anksioznost postaje problem kada se javlja bez stvarne opasnosti, kada traje dugo nakon stresnog događaja ili kada je pretjerana, stalno prisutna i teško kontrolirana. Tada može značajno smanjiti kvalitetu života i otežati svakodnevno funkcioniranje. U takvim slučajevima dolazi do svojevrsnog „lažnog alarma“, pri čemu tijelo reagira kao da je opasnost stalno prisutna.

GENERALIZIRANI ANKSIOZNI POREMEĆAJ
Generalizirani anksiozni poremećaj (GAP) je stanje u kojem osoba pretjerano i dugotrajno brine o različitim područjima života – zdravlju, poslu, financijama, obitelji ili svakodnevnim obavezama. Briga je često stalna, teško ju je kontrolirati i prisutna je većinu dana, najmanje nekoliko mjeseci.

Osobe s GAP-om često doživljavaju kombinaciju psihičkih i tjelesnih simptoma, kao što su:
Psihički simptomi
· stalna briga i „vrtloženje misli“
· osjećaj da se ne možete opustiti
· strah da će se nešto loše dogoditi
· poteškoće s koncentracijom
· osjećaj psihičke iscrpljenosti
Tjelesni simptomi
· napetost mišića
· nemir ili osjećaj unutarnje napetosti
· umor
· problemi sa spavanjem
· ubrzan rad srca, znojenje, probavne tegobe
Ovi simptomi mogu značajno utjecati na svakodnevno funkcioniranje, odnose i kvalitetu života.
Zašto briga kod GAP-a ne prestaje?
Kod GAP-a, briga često djeluje kao pokušaj kontrole – kao da um govori:
„Ako dovoljno razmišljam o svemu što bi moglo poći po zlu, bit ću spreman/na.“
Problem je što:
· briga rijetko dovodi do rješenja
· često se fokusira na „što ako“ scenarije
· povećava tjelesnu napetost i iscrpljenost
· dugoročno pojačava anksioznost
Mnoge osobe s GAP-om imaju i nisku toleranciju na neizvjesnost, što znači da im je jako teško ne znati što će se dogoditi ili nemati potpunu kontrolu.

Što održava anksioznost?
Neki obrasci koji mogu održavati GAP su:
· stalno traženje uvjeravanja od drugih
· izbjegavanje situacija koje izazivaju nesigurnost
· pretjerano analiziranje i „mentalno provjeravanje“
· uvjerenje da je briga korisna ili nužna
· fokusiranje na najgore moguće ishode
Iako kratkoročno mogu donijeti olakšanje, dugoročno pojačavaju anksioznost.
Može li se GAP liječiti? 
Da. GAP je poremećaj koji se uspješno liječi.
Najčešće se koristi:
· kognitivno-bihevioralna terapija (KBT)
· po potrebi i farmakoterapija (u dogovoru s liječnikom)
Terapija pomaže osobama da:
· drugačije razumiju svoju brigu
· nauče tolerirati neizvjesnost
· prepoznaju i mijenjaju nefunkcionalne obrasce mišljenja
· razviju učinkovitije načine suočavanja sa stresom
· postupno vrate osjećaj kontrole nad svojim životom
· Anksioznost govori glasno, ali ne govori istinu o vama.

Dodatni sadržaj

Moblina aplikacija FearTools – Anxiety Aid je besplatna mobilna aplikacija osmišljena kao podrška osobama koje se suočavaju s anksioznošću, uključujući i GAP. Aplikacija je dizajnirana u suradnji sa stručnjacima za psihičko zdravlje i nema oglasa niti naknade, ali je namijenjena podršci, a ne zamjeni profesionalnoj terapiji ili medicinskom tretmanu.


