Ahdistusoireiden tunnistaminen

Ahdistus vaikuttaa niin ajatuksiin, tunteisiin, kayttaytymiseen kuin elimiston toimintaan. Tyypillisia
oireita ovat huolehtiminen, levottomuuden tunne ja jannitys. Ahdistukseen liittyy elimiston stressi-
eli kilhtymystila, joka voi saada epailemaan fyysista sairautta.

Ota hetki sille, etta tutkit, millaista juuri sinun ahdistuksesi on. Lue lapi luettelo ahdistuksen yleisista
oireista.

o tihentynyt virtsaamisen tarve

o cerilaiset vatsavaivat: vatsa on kova tai |0ysa

e kasien tai jalkojen puutuminen, pistely, voimattomuus

¢ lihasjannitykset

e sykkeen nousu ja epatasaisuus

e taring, vapina

¢ hikoilu

e punastelu

o rintakehan tuntemukset: vanne rintakehan ymparilla, rintaa puristaa, hengitysvaikeudet

e palan tunne kurkussa, kuristava tunne

e huimaus

o silmien sumeneminen, nakodhairiot

o aistiherkistymat, esim. ihon pintatunnon herkistyminen: paanahka kihelmoi, pistelee

o kuulon herkistyma: aanet puuroutuvat ja kuuluvat epatavallisen voimakkaina

o ajatuskehat- ja vaaristymat: ajatuksen jumiutuminen menneisyyteen tai tulevaisuuden
murehtiminen

e keskittymiskyvyttomyys, levottomuus

e tuskaisuus

Mitka oireista ovat sinulle tuttuja? Mitka niista voisivat liittya ahdistukseen?

Mieti myos, milloin oireet ovat alkaneet, kuinka usein ja mihin vuorokaudenaikaan niita ilmenee.
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Asteikolla 1 — 10 (1= ei lainkaan ahdistusta, 10 = pahin mahdollinen ahdistus), kuinka voimakasta
ahdistus yleensa on?

Millaisissa tilanteissa koet eniten ahdistuneisuutta ja ahdistusoireita?

Mita tunteita ahdistus pitaa sisallaan?

Millaisia ajatuksia ahdistukseen liittyy?

Mika auttaa ahdistukseen?

Mita reitteja pitkin ahdistus yleensa nousee; huoliajatukset, tuttu tunne kehossa, hajuaisti tai jokin
muu aistimus?
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