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Gagasan dalam buku ini hanya bersifat informatif dan bukan
merupakan atau menggantikan aktivitas medis atau psikologis. Buku
ini hanya untuk tujuan informasi saja. Pembaca bertanggung jawab
penuh atas pilihannya, menyadari risiko yang terkait dengan segala
bentuk latihan. Konten ini tunduk pada hak cipta, semua hak
penggunaan atau reproduksi dilindungi undang-undang. Setiap
pelanggaran akan dituntut berdasarkan ketentuan hukum.
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Apa itu kecemasan dan apa mekanisme psikologisnya? Panduan ini
bertujuan untuk memperkenalkan pembaca dalam perjalanan penemuan
tentang subjek ini, mencoba menyampaikan pengetahuan ilmiah yang
tersedia saat ini tentang kecemasan dengan cara yang sederhana,
tetapi tidak sederhana. Oleh karena itu, tujuannya adalah untuk
menawarkan alat yang pragmatis dan mudah diakses untuk pengetahuan
dan studi mendalam, menciptakan dasar-dasar untuk membangun dasar
teoretis yang kuat tentang subjek tersebut.




Untuk mencapai tujuan ini, pertama-tama kita akan mulai dari
definisi kecemasan, yang akan membantu kita memahami bagaimana
membedakan kecemasan alami dan fisiologis dari kecemasan yang
bermasalah. Kemudian, kami akan memeriksa gangguan utama yang
diketahui dalam psikopatologi yang terkait dengan masalah ini.



Secara khusus, kami akan membahasnya:




  
	gangguan panik;

  
	fobia;

  
	fobia sosial;

  
	gangguan obsesif kompulsif;

  
	gangguan stres pasca trauma;

  
	gangguan kecemasan umum.





Seperti yang akan kita lihat di halaman-halaman berikutnya,
ketika kecemasan menjadi patologis, hal ini dapat menjadi pemicu
serangkaian reaksi somatik dan psikologis yang dapat berdampak
negatif pada kualitas hidup seseorang. Memahami mekanisme
perkembangan kecemasan dan fungsi adaptifnya dapat membantu untuk
memahami mengapa kecemasan sebenarnya merupakan sinyal yang dapat
ditelusuri kembali ke logika fungsional.



Di sisi lain, kecemasan sekarang menjadi topik umum yang
meresap, jika kita mempertimbangkan bahwa hanya di bawah sepertiga
dari populasi telah mengalami setidaknya satu episode kecemasan
dalam perjalanan hidup mereka, sementara usia rata-rata onset
semakin dini (kita berbicara hari ini di negara-negara Barat
sekitar 11-12 tahun).



Data sederhana ini seharusnya cukup untuk menyoroti perlunya
meluangkan waktu untuk merefleksikan pertumbuhan gangguan kecemasan
dan kebutuhan untuk mengeksplorasi dampak dari masalah ini dalam
kehidupan sehari-hari masyarakat. Tantangan yang perlu ditangani
dengan memulai dengan informasi yang benar, memungkinkan orang
untuk memahami apa itu, bagaimana cara kerjanya dan apa mekanisme
yang mengarah pada pengembangan dan pemeliharaan situasi bermasalah
atau patologis.



Setelah mengatakan ini, yang masih harus dilakukan adalah
memulai perjalanan penemuan masalah ini, untuk mulai mengetahui apa
mekanisme fungsi kecemasan.
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Cara termudah untuk mulai memahami apa itu kecemasan dan apa
mekanisme kerjanya adalah dengan memulai dari definisi praktis.
Kosakata mendefinisikan kecemasan sebagai "keadaan gelisah,
kekhawatiran yang kuat karena ketakutan, ketidakpastian, atau
harapan akan sesuatu", sementara dalam dunia kedokteran dan
psikologi, istilah ini mewakili "keadaan ketidakpastian dan
ketakutan tertentu yang mungkin menyangkut objek atau peristiwa
tertentu".




Penjelasan pertama ini sudah membantu kita untuk memahami
bagaimana istilah kecemasan dapat memiliki banyak arti dan makna,
tergantung pada konteks penggunaannya. Dalam praktiknya, kecemasan
tidak selalu mewakili peristiwa patologis, tetapi juga dapat
diartikan sebagai instrumen adaptasi terhadap lingkungan.



Merasa cemas dalam menghadapi situasi bahaya yang nyata,
membantu kita untuk mempersiapkan diri baik secara psikologis
maupun fisik. Namun, ini adalah keadaan pikiran yang jauh dari rasa
takut, yang sebaliknya dianggap sebagai ekspresi bawaan, yang
terjadi di depan ancaman yang lebih tidak langsung (meskipun belum
tentu nyata).



Kosakata mendefinisikan istilah takut sebagai "keadaan emosional
yang berhubungan dengan rasa tidak aman, kebingungan atau kecemasan
dalam menghadapi bahaya nyata atau imajiner, atau di depan sesuatu
atau fakta yang diyakini berbahaya".



Perbedaan lain yang perlu diketahui untuk menggambarkan
batas-batas masalah yang kita masuki adalah istilah kecemasan. Yang
terakhir ini didefinisikan sebagai "keadaan cemas dan penderitaan
yang menyiksa". 



Membedakan antara kecemasan, ketakutan, dan penderitaan bukanlah
latihan gaya belaka, tetapi merupakan aktivitas yang berguna untuk
mengenali situasi yang dapat dianggap normal dengan lebih baik dan
memisahkannya dari situasi patologis. Kecemasan patologis tentu
saja tidak sesuai dengan rasa takut yang dirasakan seseorang di
depan situasi bahaya yang nyata, melainkan emosi yang intens, yang
cenderung bertahan di luar alarm yang wajar yang dirasakan
seseorang dalam konteks darurat.



Seringkali indikator lain digunakan untuk membedakan kecemasan
patologis dari kecemasan adaptif. Ini adalah bukti realitas, yaitu
tingkat konsistensi dari apa yang dirasakan dalam kaitannya dengan
situasi yang dialami. Sindrom kecemasan terbentuk tanpa adanya
bahaya yang hadir dalam kehidupan seseorang dan menentukan
serangkaian gejala kognitif serta fisik. Orang yang mengalami
kecemasan maladaptif sebenarnya khawatir, gelisah, cemas, dan
tertekan oleh antisipasi peristiwa negatif yang sering tidak
terjadi. Arsitektur kognitif-vegetatif ini juga mengarah pada
produksi gejala-gejala fisik, yang dieksternalisasi melalui
kemerahan atau pucat, takikardia, hipertensi, kelelahan dan mudah
lelah.
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