GENERALIZIRANI
ANKSIOZNI
POREMECA]J

GAP karakterizira neprestana, nekontrolirana, pretjerana i preplavljujuca tjeskoba (anksioznost) i briga.
Javlja se bez ocitog razloga, tesko nestaje i Cesto se pogorsava s viemenom. Ovi osjecaji ometaju dnevne aktivnosti i
mogu znacajno narusiti produktivnost osobe i kvalitetu njenog Zivota.

Kako prepoznati GAP?

Znakovi i simptomi GAP-a mogu biti:

Psihicki Tjelesni

e Nemir, osjecaj pritiska, ili osjecaj daje
pojedinac ,na rubu®

e Gubitak toka misli

o Teskoce koncentracije ili usmjeravanja
paznje

e Neprestano razmisljanje o buduénosti

e ,Sto ako...?“ misli (npr. Sto ako ne
uspijem?)

e Teskoce kontroliranja zabrinutosti

e Zamisljanje najgorih mogudih scenarija

e Netolerancija neizvjesnosti

e Napetost misiéa (drhtanje,
trzanje, osjetljivost i bolovi u
misi¢ima)

e Razdrazljivost

e Osjecajumora iliiscrpljenosti

e Teskole spavanja

e 7Znojenje, mucnina, proljev

Ponasajni

Izbjegavanje obaveza
Provjeravanje tocnosti izvedbe
Trazenje potvrde od drugih

Neodluénost (iscrpno istrazivanje i propitivanje prije donosenja odluke zbog straha od pogresnih odluka) \_’

Izrada opseznih i detaljnih popisa
Cesto pozivanje voljenih kako bi se ustvrdilo da su sigurni

GAP se dijagnosticira kada je briga prisutna vecinu

Koliko se Cesto javlja?
3-6%

odraslih osoba ima dijagnosticiran GAP

dana, najmanje 6 mjeseci, te se javlja u vezi

brojnih dogadaja ili aktivnosti.

Brige se javljaju neprestano i osoba nema kontrolu

. Dvostruko ¢eséi kod zena
nad njima.



Zasto GAP nastaje?

Znanstvena istrazivanja pokazuju da je kombinacija
bioloskih, genetskih, kognitivnih i okolinskih faktora

povezana s razvojem GAP-a.

NEKI LJUDI...

Ca . rano razvijaju osjecaj o
nasljeduju tendenciju da 1 ]. ] ]”
: tome da vazni dogadaji u
budu napeti - ~ 5 o
, qe q v . njihovom zivotu mogu biti
opca bioloska ranjivost

nekontrolirani i

potencijalno opasni te zbog

toga usmjeravaju svoju

paznju prema izvorima

znacajan stres Cini ih prijetnje

opca psiholoska ranjivost

prestrasenima i

opreznima

dolazi do intenzivne brige zbog neuspjeha u

suocavanju i rjeSavanju problemai promjena

u fizioloskoj reaktivnosti

GAP

Kako se GAP odrzava?

Problem se odrzava jer osobe imaju istovremeno i pozitivne i
negativne stavove prema brigama. S jedne strane vjeruju kako
ih one Stite i pripremaju za bududce negativne situacije, dok s
druge strane smatraju kako im Stete i kako bi se trebali prestati

brinuti.

Briga I\,N

Pozitivna vjerovanja Negativna vjerovanja

"Briga me Stiti." "Poludjet ¢u od brige."

"Ako brinem, bit ¢u spreman."  "Ne mogu kontrolirati brigu."

Kako si mozemo sami pomo¢i?
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Mobilne aplikacije A
I
S
Sanvello
e Tehnike relaksacije, edukacija o ..
v L e e .. Osnovna verzya:
razli¢itim poremecdajima, mijenjanje
v ey e besplatno
ponasanja i nacina misljenja
e Grupe podrske . ,
. v .. Premium: placa se na
e Pradenje raspoloZenjainapretka v e o7 .
godisnjoj bazi
Jezici: engleski, Spanjolski, francuski
Privatnost: lozinka za ulazak u aplikaciju
MindShift
e Tehnike relaksacije, edukacija o
poremecajima, promjena nacina Besplatno
misljenja
e Pracenje raspolozenjainapretka
Jezici: engleski, francuski
Privatnost: lozinka za ulazak u aplikaciju
What's Up?
e Tehnike opustanja, mindfulness
tehnike
e Strategije suocavanja Besplatno

e Pracenje misliiosjecaja te pozitivnih
i negativnih navika

Jezik: engleski
Privatnost: lozinka za ulazak u aplikaciju
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Koji su mogudi tretmani GAP-a?

Lijekovi

Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT)

Osobe se poducava razli¢itim nacdinima razmisljanja,
ponasanjaireagiranja na situacije, Sto im pomaze da se
osjecaju manje tjeskobno i zabrinuto. KBT tretman
ukljucuje edukaciju o poremecdaju, pracenje znakova
anksioznosti i situacija koje poti¢u anksioznost i brigu. U
tretmanu se uce i razliite tehnike opustanja, nacini
promjene misljenja i ponasanja te tehnike za
suocavanje s razlic¢itim svakodnevnim teskoéama. U
tretmanu GAD-a koristi se i metakognitivna terapija pri
cemu je glavni cilj mijenjanje pozitivnih i negativnih
vjerovanja vezanih uz brigu.

U izradi materijala sudjelovale su Neda Jagmié, Antea Malenica i Nina Milevoj u sklopu kolegija "Procjena i tretman psihickih poremecaja”, akad. god. 2020./21. pod

mentorstvom prof. dr. sc. Ivanke Zivcié-Bedirevié i Gorane Birovljevié, univ. spec. psych.
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Psiholosko savjetovaliste
SveuciliSnog savjetovalisnog centra SveuciliSta u Rijeci
Rijeka, 2022.

' Sveudilidni

Savjetovalisni
Centar

Psiholosko savjetovaliste



