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ALKUUN PAASEMINEN

TEOKSEN ENSIMMAISESSA luvussa tutustut yleistyneeseen ahdistu-
neisuuteen ja kognitiivisen kdyttdytymisterapian periaatteisiin.

Téssd luvussa
= saat tietoa yleistyneestd ahdistuneisuushéiriostd
= tutustut esimerkkihenkil6ihimme Irmaan, Jukkaan ja Minnaan
= saat tietoa kognitiivisen kayttdytymisterapian periaatteista
sekd ajatusten ja kédyttdytymisen vilisistd yhteyksist.

Yleiskatsaus yleistyneeseen ahdistukseen

Ahdistus on luonnollinen ja normaali reaktio johonkin epdmadrdiseen
ja tunnistamattomaan vaaraan tai uhkaan. Ahdistus on elimistdn viesti
tarpeesta valmistautua tulevaan.

Jos ahdistus on pitkdaikaista, korostunutta ja tilanteesta riippuma-
tonta, aletaan kuitenkin puhua ahdistuneisuushiiriostd. Yleistyneessa
ahdistuneisuudessa esiintyy korostunutta jannittyneisyyttd, huolestu-
neisuutta ja pelokkuutta suhteessa arkipdivin tapahtumiin ja ongelmiin.

Ruumiillisiin oireisiin voi kuulua hermostuneisuutta, vapinaa,
lihasjdnnitystd, hikoilua, heikotusta, syddmentykytystd, huimausta ja
vatsavaivoja. Yleisid ajatteluun liittyvid oireita ovat lisdfintynyt asioiden
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murehtiminen, huolestuneisuus sekd erilaiset pelot siitd, ettd henkild
itse tai hdnen omaisensa sairastuisivat tai joutuisivat onnettomuuteen.

Yleistyneessd ahdistuneisuudessa pidetddn keskeisend juuri ndité
toistuvia huolia ja pelkoja. Siksi myds tdmén itsehoito-oppaan istunnot

painottuvat huoliajatusten ja epdvarmuuden tunteiden késittelemiseen.

TEHTAVA

Ahdistusta aiheuttavat asiat

Kirjaa tahan aiheita ja tilanteita, joihin oma ahdistuksesi liittyy.

Yleistyneen ahdistuneisuuden syyt

Yleistynyttd ahdistuneisuutta ei aiheuta mikddn yksittdinen tekijd,
vaan se on monen tekijin summa. My0s asioiden ajoittumisella voi
olla merkitystd. Mitddn kaikenkattavaa selitystd hdirion synnyst ei siis
ole olemassa. Jotkin biologiset tekijdt altistavat erilaisille ahdistus- ja
mielialahdiriéille, kuten yleistyneelle ahdistuneisuudelle tai masennuk-
selle. Ympdristotekijit vaikuttavat tarkempaan oirekuvaan. Katsotaan
seuraavaksi sellaisia tekijoitd, joiden nykytietdimyksen valossa ajatellaan
altistavan yleistyneelle ahdistuneisuudelle.
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Biologiset syyt

Periytyvd alttius
= Alttius ahdistus- ja mielialahdiri6ille on osittain periytyvi.
= Alttius ei kohdistu nimenomaan yleistyneeseen ahdistuneisuuteen,
eiki erityistd yleistyneen ahdistuneisuuden geenid ole 16ydetty.

Synnynndinen temperamentti
= Tietyt ihmiset ovat synnynnéiseltd temperamentiltaan muita
alttiimpia ahdistuneisuudelle ja sairastumiselle myShemmin
ahdistushdirioihin. He ovat taipuvaisempia kuin muut reagoimaan

tilanteisiin huolestumalla ja pelkddmall.

Psykologiset syyt

Kuormittavat eldméntapahtumat
= Kuormittavat ja ikdvit elimédntapahtumat voivat altistaa yleisty-
neelle ahdistuneisuudelle. Murehtimisesta on voinut kehittyd
keino yrittdd hallita epdvarmuuden tunteita.
= Pieni osa niistd, jotka kdrsivit yleistyneestd ahdistuneisuudesta,
tunnistaa hiirion alkaneen murrosidssd tai nuorena aikuisena
vaikean kokemuksen jédlkeen. Suurin osa kuitenkin kokee olleensa

aina taipuvainen huolehtimaan ja murehtimaan.

Muilta opitut mallit ja arvot
= Muilta ihmisiltd voi oppia murehtimiselle altistavia kédyttaytymis-
tapoja ja arvoja.
= Lapsi voi omaksua murehtimisen mallin vanhemmaltaan.
= Lapsi voi oppia vanhemmaltaan, ettd huolehtiminen on hyvi asia

ja merkki tunnollisuudesta.
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Pahentavat tekijat

Vilttely
= Ahdistavien asioiden ja tilanteiden vélttdminen liséd ahdistusta.
= Hamé#hikkien vélttdminen voi esimerkiksi ylldpitdd hdmahakki-
pelkoa.

Alkoholi
= Liiallinen alkoholin tai muiden paihteiden kéytto pahentaa ahdistus-
hiirididen oireita ja heikentdd hoidon ennustetta.
= Sekd alkoholin ”tissuttelu” ettd suurien méirien nauttiminen
kerralla hankaloittavat ennen pitkdd ahdistuneisuutta.
= Alkoholin kiyttd heikent#d kykyd hyotyd ahdistushdirion hoidosta
my0s silloin, kun alkoholia ajatellaan kdytettdvén ahdistuksen

lievittdmiseen.

Ahdistuksen aiheuttajat liittyvat toisiinsa

Kuten juuri opit, mikddn yksittdinen tekijd ei siis aiheuta yleistynyttd
ahdistuneisuutta. Sen syntyyn vaikuttavat monet eri tekijit.

Biologiset
syyt

Psykologiset
syyt

Pahentavat
tekijat
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TEHTAVA

Sairastumiseni taustalla

Onko mieleesi noussut ajatuksia siitd, mika sinun kohdallasi on ollut
lisadmassa ahdistuneisuutta? Listaa seuraavaksi lyhyesti asioita, joi-
den ajattelet vaikuttaneen yleistyneen ahdistuneisuutesi syntyyn,
jatkumiseen ja mahdolliseen pahenemiseen. Voit kdyttad halutessasi
ranskalaisia viivoja.

Et ole yksin

Yleistynyt ahdistuneisuushdirié on melko yleinen sairaus. Noin 5 %
ihmisistd kirsii siitd jossain eldmédnsi vaiheessa. Seuraavaksi tutustutaan
Irmaan, Jukkaan ja Minnaan, jotka kaikki kdrsivit yleistyneestd ahdis-
tuneisuudesta. Voit tarvittaessa koska tahansa myShemminkin palata

heidin tarinoihinsa.
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