Ahdistuksen tunne

Jokaisella ihmisella voi
joskus olla ahdistava olo.
Ahdistuneena on vaikea
sanoa, milta tuntuu.

On vain paha olla.

Ahdistusta voi sanoa
tunteiden sekamelskaksi,
mutta usein se tuntuu
myOs kehossa.

Sydan tykyttaa

ja vatsaan koskee

ja voi tulla hiki.

Tuntuu, ettei saa ilmaa,
ja mieleen voi tulla

epamiellyttavia ajatuksia.

Joidenkin mielesta ahdistus
on vahan kuin pelon tunne.
Voi pelata kamalasti,
vaikka oikeasti ei ole
mitaan vaaraa.

Jotkut tuntevat,

etta olo on tuskainen
tai jannittynyt.
Ahdistunut ihminen on
usein myos vasynyt,

ja han nukkuu huonosti.
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On hyva tietaa,

etta ahdistuksen tunne
tulee silloin,

kun ihmisesta tuntuu,
etta jokin uhkaa hanta.
Han ei kuitenkaan osaa
aina sanoa,

mika tuo uhka voisi olla.

Ahdistus on paljon voimakkaampi tunne
kuin pieni huoli

tai huolestumisen tunne,

joita tulee ja menee.

Pieni huoli voi olla

jopa hyva asia,

koska silloin saa tehtya

vastuullisia tehtavia.

Ahdistus voi estaa tekemasta asioita.

Ahdistuksesta voi
paasta eroon

Ahdistus on
epamiellyttava tunne,
mutta voit paasta
siita eroon.

Voit esimerkiksi miettia,
millaiset tilanteet ja asiat
saavat sinut ahdistumaan.
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Uhkaavatko ne sinua

ihan oikeasti?

Jos ne ovat todellisia uhkia,
niista olisi hyva puhua

jonkun toisen ihmisen kanssa.
Kenelle voisit kertoa

sinua uhkaavista asioista?
Kuka tai ketka voisivat

olla tukenasi?

Lisaksi voit miettia

ja opetella keinoja,

joilla voit hallita

ahdistuksen tunnetta,

kun se tulee.

Voit esimerkiksi hengittaa syvaan
ja rauhoittaa itsesi.
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