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Ahdistus

Ahdistus on reaktio havaittuun
uhkaan tai vaaraan. Adrimmdinen
ahdistus voi aiheuttaa
paniikkikohtauksia, joten on
tarkedaq, ettd opit pysymddan
rauhallisena ahdistavina aikoina.

Muita ahdistuksen

oireita...

Pelko, dartyneisyys, sekavuus,
keskittymisvaikeudet,
toistuvat ajatukset, liiallinen
itsekritiikki, unohtelu,
huolestuneisuus tulevasta.

Stressi
e Ne 7

Stressi on myos kehon ()
puolustusmekanismi yleensa
ulkoisille vaatimuksille. Jos

koet stressid pdivittdin, saatat
kérsia esimerkiksi

lihaskivuista.

Yhteenveto...

On erittdin tarkeda
huolehtia mielen
hyvinvoinnista, jotta
vdaltytaan vaikeimmilta
eldmdnlaatuun vaikuttavilta
mielenterveysongelmilta.




