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ALKUSANAT

Tama opas on osa Savonian
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden tekemaa
opinnaytetyota. Kokosimme oppaan avuksi
ahdistuksesta karsiville. Opas on suunnattu
nuorille, mutta opasta voi hyodyntaa kaiken
ikaiset ihmiset.

Oppaassa kaymme lapi mita on ahdistus, kuinka
se ilmenee ja kuinka oppia hallitsemaan sita.
Oppaassa on tietoa myods tavallisimmasta
ahdistuneisuushairioista.
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MITA ON AHDISTUS?

Jokainen meista tuntee joskus ohimenevaa
ahdistusta, ja se on luonnollinen tunne. Ahdistus
on pelon kaltainen huolestunut olotila. Lieva
ahdistus voi myos olla hyva asia, ja se voi ohjata
meidat tekemaan parempia paatoksia, tai
valttamaan haitalliset tilanteet.

Ahdistuneeseen oloon voi
liittya huoli nykyhetkesta
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epamaarainen tunne ilman
tiettya kohdetta.



KUINKA AHDISTUS ILMENEE?

Ahdistunutta ihnmista voi huolettaa ja
pelottaa, ja se voi myos tuntua fyysisina
oireina. Fyysiset oireet johtuvat siita, etta
autonominen hermosto aktivoituu. Silloin
sydan hakkaa, vapisuttaa, hikoiluttaa...
Muita oireita voi olla hengenahdistus,
palantunne kurkussa, suun kuivuminen
tal ruokahaluttomuus



AHDISTUKSENHALLINTA

Menetelmien tarkoitus on rentouttaa ja rauhoittaa elimistoa.
Harjoituksia on hyva harjoitella myos rauhallisessa mielentilassa,
ja toistaa harjoituksia saanndllisesti.

Hengitysharjoitus:
Harjoituksessa pyritaan keskittymaan omaan hengitykseen ja
rauhoittamaan mieli
e Pysahdy, ja pyri rauhoittamaan itsesi
¢ Muistuta itseasi, ahdistus menee ohi ja se ei ole vaarallista
e Hengita rauhallisesti nenan kautta sisaan, havainnoi omaa
hengitystasi
o Laske kolmeen, pidata hengitysta
e Hengita rauhallisesti nenan kautta ulos
e Pyri pitamaan ajatuksesi hengityksessa

Huomion siirtaminen:
Kayta aistejasi siirtaaksesi huomio pois ahdistuksesta.

¢ Kuuntele ymparilla olevia aania, mita kuulet?

o Mitd naat ymparillasi, katsele muita ihmisia, asioita ja tavaroita
Laita mieli musiikkiasi soimaan
Ota kylmé&/kuuma suihku. Voit myos vaihdella lampdétilaa.
Pida kadellasi kylmaa jaapalaa, pyorittele sita kammenellasi
Upota kasvot jaakylmaan veteen



AHDISTUKSENHALLINTA

Itsensa altistaminen
ahdistukselle

Monesti ahdistuneisuutta kokevat oppivat valttamaan
ahdistusta aiheuttavia tilanteita ja huoliajatuksia taitavasti.
Tiesitko, etta altistamalla itseasi tietoisesti ahdistusta
aiheuttaville tilanteille ja ajatuksille, voitkin helpottaa
jatkossa pelkoa ja ahdistuksen tunnetta? Tama voi
kuulostaa pelottavalta, mutta kokeile!

Ei ole suinkaan tarkoitus hypata heti suoraan syvaan
paatyyn, vaan aloittaa altistaminen pienin askelin. Nain
ahdistuksentunne pysyy hallinnassa, ja voit pikkuhiljaa

kerata kokemuksia ahdistavien tilanteiden selattamisesta.

Muista, etta valttely on tehoton
keino ahdistuksenhallinnassal!



Altistusharjoitus

Pelon kuvaaminen ja mielikuva-
altistus

Taman harjoituksen tarkoituksena on oppia oivaltamaan, etta
pahimpien mielikuvien lapikayminen on pelottavaa, muttei
vaarallista.

Kirjoita esimerkiksi puhelimen muistiinpanoihin tai vihkoon
mahdollisimman tarkasti ja yksityiskohtaisesti pahin mahdollinen
asia, mika voisi tapahtua ja sen seuraukset.

Pohdi:

Mista pelossasi on kyse?

Mita tunnet?

Miten toimit?

Mita haistat ja kuulet ymparillasi?

Taman jalkeen, lue kirjoittamasi aaneen -3 krt paivassa, vahintaan
3 paivan ajan.
Harjoitus voi tuntua haastavalta ja aiheuttaa alkuun epamiellyttavia
tunteita, mutta kertauksen kautta pelon ja ahdistuksen tunteen
tulisi helpottaa.

Harjoitus Mielenterveystalon ahdistuksen omahoito-ohjelmasta.




ITSETUHOISIA AJATUKSIA?

Joskus pahaan oloon voi liittya
itsetuhoisia kayttaytymismalleja. Naita
voivat olla esimerkiksi itsensa
satuttaminen, viiltely, ahmiminen tai
paihteiden kaytto.

Itsetuhoisen kaytoksen
sijaan, kokeile
ahdistuksen ;
ha||intamenete|mia‘.




AHDISTUKSEN JAAVUORI

Jaavuori kuvastaa, mita inmisesta voi nakya ulospain= toiminta.
Vain vuoren huippu on pinnalla nakyvissa, mutta suurin osa
vuoresta jaa pinnan alle piiloon = tunteet.

Itsetuhoisuus

Kiusaaminen Itkeminen
Vasymys
Unettomuus . Levottomuus

Paihteiden kaytto Véltte:y | Keskittymisvaikeudet
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UlkdpPpuolisuuden tunne



TIETOA AHDISTUNEISUUSHAIRIOISTA

Yleistynyt ahdistuneisuushairio:
Pitkaaikainen ahdistuneisuus ja kyvyttomyys
hallita huolestuneisuutta.

Yleistyneen ahdistuneisuushairion oirekuvaan
kuuluu jatkuva huolestuneisuus, fyysiset
jannitysoireet seka ylenmaarainen ja ulkoisista
olosuhteista riippumaton ahdistuneisuus ja
murehtiminen. Oireet voivat alkaa vahitellen, ja ne
voivat olla epamaaraisia.



Paniikkihairio:
Paniikkihairiosta karsivalla esiintyy toistuvia paniikkikohtauksia,
jonka oireita ovat:
hengenahdistus,
sydamentykytys,rintakivut, tukehtumisen tunne, hikoilu, vapina,
pahoinvointi, huimaus, puutuminen, pyortymisen tunne,
kihelma@inti, vilunvareet tai vatsavaivat.

Kohtaus on usein ohi n. puolessa tunnissa. Ensimmaiset
paniikkikohtaukset voivat alkaa yllattaen. Jatkossa henkil6 voi
vyhdistaa aiemmat tilanteet tai paikat paniikkikohtaukseen,
jonka vuoksi naita aletaan valttamaan. Paniikkikohtauksen
pelko myds voi edesauttaa kohtauksen syntymista

Pakko-oireinen hairio:
Pakko-oireisesta hairiosta karsivalla esiintyy pakkoajatuksia
tai pakkotoimintoja. Tama tarkoittaa tunnetta siita, etta on

pakonomainen tarve ajatella tai tehda jotain.
Pakko-oireilua on esimerkiksi bakteerikammoisuus,
symmetrian tavoittelu, pelko sairaudesta, tavaroiden

jarjestely ja asioiden varmistelu.

Naita asioita voi ilmeta muutoinkin kuin pakko-oireisesta

hairiosta karsivalla. Hairiosta puhutaan silloin, kun nama

toiminnot ja ajatukset toistuvat pakonomaisesti, ja ovat
arkipaivaista elamaa haittaavia.



Sosiaalisten tilanteiden pelko:

Oireena on usein pelko joutua arvostelluksi tai
naurunalaiseksi. Oireet voivat haitata esimerkiksi
ihmissuhteita ja opiskeluja. Pelko johtaa sosiaalisten
tilanteiden valttelyyn, kuten koulun suullisista esitelmista
pois jattaytymiseen.

Pitkalla aikavalilla valttely pahentaa haasteita sosiaalisissa
tilanteissa.

Traumaperainen stressihairio:
Traumaperaisesta stressihairiosta karsiva voi kokea
traumaattista tapahtumaa uudelleen tuntemuksina,

muistikuvina ja mielikuvina. Henkilo voi myos nahda
unia tapahtumasta.



HYODYLLISIA LINKKEJA

www.sekasin247.fi

12-29vuotialle tarkoitettu chat-palvelu, missa voit
keskustella anonyymisti ja luottamuksellisesti
ammattilaisen kanssa.

€ >

www.mielenterveystalo.fi

Paljon hyodyllista tietoa mielenterveyden hairidista, ja
niiden omahoidosta.
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