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Opas ahdistuneisuudesta 

nuorille

Olenko 

ahdistunut?



Mistä on kyse? Miltä 

ahdistuneisuus voi 

tuntua?
Ahdistuneisuus voi tuntua puristavalta ja 

pelottavalta, johon liittyy usein huoli jostain 

tämänhetkisestä tai tulevasta asiasta. Nuorilla 

ahdistuneisuus on varsin yleistä, sillä jopa 10–15 % 

nuorista kärsii jostakin ahdistuneisuushäiriöstä.

LIEVÄ AHDISTUNEISUUS ON NORMAALIA!

• Joskus kaikkia meistä ahdistaa.

• Jos ahdistus jatkuu pidemmän aikaa, kannattaa 

asiasta jutella aikuisen kanssa.

• Usein jo pelkkä keskustelu asiasta auttaa!

Mieltä askarruttavissa terveysasioissa voit ottaa 

yhteyttä Eloisan Palveluluukkuun, joka palvelee 

sinua arkisin klo 8-15 Eloisan chatissa sekä 

numerossa 015 744 7744.

• Huolestuttaa

• Tuntuu, että sydän hakkaa nopeasti

• Huono olo, hikoiluttaa

• Hengittäminen tuntuu nopealta, voi tuntua ettei saa 

happea

• Huimaa, pyörryttää

• Vaikeaa olla paikallaan ja ei pysty keskittymään

• Tuntuu, ettei osaa asioita ja on itse huono

• Nukahtaminen ja nukkuminen tuntuvat vaikeilta



Yleisiä 

ahdistuneisuuden 

muotoja

Yleisiä 

ahdistuneisuuden 

muotoja

Yleistynyt ahdistuneisuushäiriö

• Huolesi on jatkuvaa

• Huolesi liittyvät arkisiin asioihin, kuten omaan 

tulevaisuuteen tai terveyteen

• Olosi on jatkuvasti hermostunut

Sosiaalisten tilanteiden pelko

• Esiintymistilanteet tuntuvat ahdistavilta

• Pelottaa, mitä muut ajattelevat minusta

• Tuntuu, että nolaan itseni

• En halua olla tilanteissa, jotka jännittävät minua

Paniikkihäiriö

• Ahdistuneisuus tulee kohtauksina

• Tuntuu, että sydän hakkaa ja henkeä ahdistaa

• Huono olo ja huimaa

• Uusi kohtaus pelottaa

Julkisten paikkojen pelko

• Ajatus sellaiseen tilanteeseen joutumisesta 

ahdistaa, josta ei pääse nopeasti pois

• Tällainen tilanne voi olla esimerkiksi linja-autolla 

kulkeminen



Koulu on 

tukenasi

Näin voit 

vaikuttaa itse!
Tule juttelemaan ahdistuksesta tai muista sinua 

mietityttävistä asioista koulusi terveydenhoitajan 

kanssa!

Älä jää asian kanssa yksin, apua on saatavilla!

Koulussa apunasi ovat:

• Koulu/opiskeluterveydenhoitaja

• Koulukuraattori

• Koulupsykologi

• Koululääkäri

• Opettajat

Yhteyttä terveydenhoitajaasi voit ottaa Wilman 

välityksellä tai puhelimitse!

Ahdistuneisuuden hallinnassa auttaa 

omien elintapojen huomioiminen:

• Liiku riittävästi

• Pyri pitämään päivärytmisi säännöllisenä

• Huolehdi, että saat riittävästi lepoa

• Syö säännöllisesti

• Opi tunnistamaan ahdistuneisuutta tunteena

• Keskustele ystäviesi tai perheenjäseniesi kanssa, 

jos sinua ahdistaa

• Kerro aikuiselle, jos sinua kiusataan



Ota koppi näistä!

Eloisalla on 13-17-vuotiaille tarkoitettu chat 

mielenterveys- ja päihdeasioista puhumiseen. 

Chattiin voit mennä juttelemaan nimettömänä, 

keskustelujen ollessa samanaikaisesti 

luottamuksellisia. Chat on auki keskiviikkoisin klo 

13-15.

Käyttöösi on tehty myös Chillaa-sovellus, joka 

toimii apuvälineenäsi ahdistuneisuuden 

hallitsemisessa. Sovelluksen harjoitukset auttavat 

sinua pääsemään eroon kielteisistä ajatuksista ja 

jännittämisestä, mutta ne auttavat sinua myös 

rentoutumisessa ja rauhoittumisessa. Lataa Chillaa-

sovellus ilmaiseksi Google Play-kaupasta 

tai App Storesta puhelimeesi!

Sekasin-chat on nuorille tarkoitettu keskustelualusta, 

jossa voit keskustella sinua mietityttävistä asioista 

nimettömästi. Voit keskustella chatissa mistä tahansa 

aiheesta. Kaikenlaiset tunteet ovat sallittuja! Chat on 

auki arkisin klo 9-24 ja viikonloppuisin klo 15-24. 

Chatin löydät netistä osoitteesta sekasin.fi!

Seuraavilla sivuilla on muutama esimerkkiharjoitus 

Mielenterveystalon nuorten ahdistuksen omahoito-

ohjelmasta ahdistuksen hallintaan. Käy tutustumassa 

ohjelmaan skannaamalla alla oleva QR-koodi!



Palleahengitys

1. Ajattele millaisissa tilanteissa huoli herää. 

Mikä huolesi silloin on ja mitä pelkäät 

tapahtuvan?

2. Pystyisikö tilanteissa ajattelemaan toisella 

tavalla? Minkälainen ajattelu helpottaisi 

sinun tilannettasi?

3. Kirjoita ylös tilanne, huoliajatus sekä 

sellainen ajatus, joka tuntuu sinusta 

helpottavalta.

4. Palauta helpottava ajatus mieleesi, kun 

kyseinen huoli nousee esille.

Toista harjoitusta joka päivä, jotta taitosi kehittyvät. 

Aluksi harjoittelu on hyvä toteuttaa tilanteessa, joka 

on rauhallinen.

Palleahengitys auttaa sinua hengittämään hitaasti 

sekä rauhallisesti. Harjoituksen voi tehdä istuen, 

makuulla tai seisten.

1. Tunnista oma ahdistuksesi pysähtymällä. Rauhoitu 

pienen hetken avulla, mutta älä kuitenkaan pakene tilannetta.

2. Muista, että nämä tunteet ovat ohimeneviä ja ne 

eivät aiheuta sinulle vahinkoa.

3. Hengitä aluksi pitkään rauhallisesti nenän 

kautta sisäänpäin, jonka jälkeen hengitä ulospäin suun kautta. 

Laske sisäänhengityksen aikana kolmeen, antaen samalla 

vatsasi nousta. Uloshengityksen aikana ajattele mielessäsi 

sanaa ”rentoudu”, antaen samanaikaisesti vatsasi laskeutua. 

Hengitä sellaiseen tahtiin, jonka koet itse mukavaksi.

4. Keskity vain hengittämiseen. Tunteen palatessa 

takaisin mieleen, ajattele hengittämistä uudelleen. Muista 

hengittää sisään nenäsi kautta ja ulos suusi kautta.

5. Hengitä rauhallisesti, kunnes olo helpottaa.

6. Jatka siitä, mitä olit aiemmin tekemässä.

Toista harjoitusta muutaman viikon ajan joka päivä 

vähintään viisi minuuttia kerrallaan, jolloin tulokset ovat 

pysyvämpiä.

Ajatuksien 

haastaminen
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