


Sissejuhatus

Koik inimesed on moénikord arevad voi
hirmul. Need on tunded, mida tajume
erinevalt. Kuna sageli neist tunnetest
ei raagita, ei pruugi teised meie hir-
must ja drevusest teadlikud olla. Sageli
ei kujuta me ettegi, et méni pealtnadha
enesekindel inimene voib sisemiselt
paris arev ja murelik olla.

Arevusest raadkimisel kasutame sageli
sdnu nagu mured, hirmud, stress,
pinge, narveerimine, muretsemine ja
Ulemaotlemine.

Kui arevus voi hirm on talutav, laheb
ajapikku Ule ning me saame aru, miks
me nii tunneme, siis ei pruugi see olla
suur probleem.

Milliste sdnadega saab veel drevaid tundeid ja motteid kirjeldada?
Kirjuta siia sonu, mida ise oma drevusega seoses kasutad.

Kui drevus
pohjustab igapaevaseid voi
sagedasi probleeme tavaelus,
siis voime kahtlustada are-
vushadiret.

Arevushéiret voime kahtlustada, kui:

® arevust voi hirmu on vaga palju
ja sageli

® drevus vOi hirm on vaga tugevad
® kui arevus voi hirm ei lahegi
peaaegu Ule ja meil on vaga raske
I66gastuda

® kui me hakkame arevust
pdhjustavaid olukordi valtima

® kui drevus hairib oluliselt meie
igapaevast elu

Arevushéired on erinevate ravimeeto-
ditega suures osas ravitavad.

Arevushéaire kahtlusega on &ige p&dr-
duda spetsialisti poole (nt perearst,
psUhholoog, psthhiaater, vaimse
tervise dde jne).

Arevuse tunnused

Margi ara need tunnused, mida ise oled arevuse ja hirmu korral tajunud.
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Mida arevus veel teha voib?

2, ® Unehaired
@P ® Raskused emotsioonide reguleerimisel ja liigne nutusus
® Keskendumisraskused ja tahelepanu puudulikkus
@ ® Liigne viha, negatiivsus ja trotslikkus
%% ® Pingutamisest loobumine
® Soov liigselt kontrollida enda ja teiste kaitumist
0 ® Erinevate, ka igapaevaste tegevuste valtimine voi puld neid
valtida
@@t’?@ ® Liigne planeerimine

® Perfektsionism ja kérged ootused

Kuidas arevus ja hirm meie keha mojutavad?

Arevus on tavaline ja normaalne tunne. Tavaliselt see tuleb ja ldheb niimoodi:

Arevuse laine

tipp

N

voimalused
arevusega
paremaks
toimetulekuks

N

7
KUS SINA KOVERAL PRAEGU OLED? Margi joonisel!

Nii toelises kui kujuteldavas ohu-
olukorras toimuvad kehas arevuse
tdusu tekitavad muutused. Kehas ja
eriti teatud narviringetes vabanevad
ained, mis edastavad olukorra
kohta kaivat infot ning vdéimaldavad
organismil olukorrale reageerida.

Ohuolukord mojutab erinevate
ajupiirkondade talitlust - eeskéatt
on sellega seotud infovahetus
mandelkehas (see piirkond on kesksel
kohal emotsioonide avaldumises) ning
talitlus ajukoores (tegeleb muuhulgas
mottetdd ja otsustamisega). Mandel-
keha osalusel saab alguse keha
kiire vastus ohule. See tadhendab, et
aktiviseerub hUpotalamus, toimuvad
hormonaalsed muutused, sUdame
|66gisagedus ja vererdhk tdusevad
ning lihased lahevad pingesse. Selle
tulemusena on inimene valmis tulema
toime kaimasoleva olukorraga - ta on
valmis kas pdgenema voi voitlema.
Kusjuures need muutused toimuvad
enne, kui info on jdudnud ajukoorde
ning inimene vdéimeline teadvustama,

mis tdpsemalt toimub

Mandelkeha osaleb ka emotsioonidega
seotud malestuste talletamises.
Arevushéirete korral voib olla, et
mandelkeha reageerib liigselt ja
inimesele voéib tunduda, nagu oleks
valiskeskkonnas oht ka siis, kui seda ei
ole.

Arevusega on neurotransmitteritest
(need on ained, mis vahendavad
narvirakkude vahelist infovahetust)
kdige enam seotud serotoniin, gamma-
aminovodihape (GABA) ja noradrenaliin.
Gamma-aminovdihappel on pidurdav
moju narvirakkude vahelisele info-
vahetusele. Serotoniin ja noradrenaliin
toimivad aeglasemalt ja médjutavad
meeleolu, stressireaktsioone ja arevust
vahendavaid narviringeid.

Arevusega seotud ajuosade kuju-
neminejanende edasine funktsioneeri-
mise laad sOltub nii  erinevatest
elukogemustest, lapseea arengust kui
ka geneetikast.

mandelkeha



Miks me tunneme arevust ja hirmu?

Hirmu vbdivad vallandada erinevad
olukorrad - naiteks ohtlikud loomad
vOi hoopis kaaslaste halvakspanu ja
kriitika. Lisaks ohtlikele olukordadele
tajuvad inimesed hirmusarnast
arevust kujutletavate ohtude tottu. Sel
juhul on stressoriks potentsiaalne oht
ja ohule moétlemine - naiteks avaliku
esinemise ootus voi moéte, et suur koer
voib kulateel vastu tulla.

Kui tunneme end ohustatult, reageerib
keha viisil, mis annab parima vdimaluse
edukalt hakkama saada.

Ohu voi kujutletava ohu olukorras on
voimalikud erinevad automaatsed
kehareaktsioonid: voitle, pdgene voi
tardu (ingl k fight, flight, freeze).

Voitle voi pogene! Ohu olukorras
aktiviseerub simpaatiline narvi-
sUsteem, mis valmistab keha ette
voitlemiseks VoI pdgenemiseks.
Selle tunned é&ra selle jargi, et
hingamine ja stidame to66 kiirenevad,
lihased pingestuvad ning su keha on
valmis kiirelt reageerima.

Tardu! Kui tajume, et oleme olukorras,
kust me ei saa pdgeneda ning millega
ei saa voOidelda, reageerib keha
pidurdumisega. Selle tulemusena
on inimene kehaliselt, vaimselt ja
emotsionaalselt tardunud ning tajub
temaga toimuvat tuimemalt.

Arevushiire pohitunnused

Arevushéired on vaga levinud ning esinevad igas vanuses inimestel.
Elu jooksul esineb arevushaireid umbes 10-28% inimestest.

Sagedasemad drevushdired on:

Uldistunud &revushéire. Sel juhul
inimene muretseb pidevalt véipeaaegu
pidevalt. Ta muretseb erinevate asjade
parast ning ei saa muretsemist hasti
kontrollida. Muud kaasuvad &revuse
tunnused vdivad olla erinevad ning
seetdttu naeb Uldistunud arevushaire
inimestel ka erinev valja.

Sageli esinevad Uks v&i moni neist
raskustest:

® unehaired

® lihaspinged

® rahutustunne

® keskendumisraskused
® kergesti vasimine

® arrituvus

tavaparane ning ei tahenda,

Sotsiaalfoobia. Sel juhul tekib inimesel
suur hirm ja arevus olukordades, kus
ta peab suhtlema, olema téhelepanu
keskpunktis voi esinema. Selle &revuse
téttu kannatavad inimesed ebamuga-
vustunde all ja Uritavad valtida arevust
tekitavaid olukordi.

Mdningane
suhtlemis- voi
esinemisarevus on

et inimesel on

arevushaire.



Sotsiaalfoobia tunnused on nditeks:

hirm avaliku esinemise, naiteks
kdnepidamise, klassi ees vastamise voi
ettekande tegemise ees

hirm avalikus kohas punastamise
ees

hirm avalikus kohas s66mise ja
sellega kaasneva kohatu kaitumise ees

hirm avalike tualettide kasutamise
ees

hirm rahvahulkade ees

hirm eksamite tegemise ees

hirm védraste inimestega suhtlemise
ees

hirm endast kdrgemal positsioonil
oleva inimesega raakimise ees

hirm seltskondlikel Uritustel kaimise
ees

Paanikahdire. Sel juhul esinevad
inimesel korduvad ootamatud
paanikahood. Nende hoogude
vahepealsel ajal kannatab inimene
paanikahoogude kordumise hirmu
all ja muretseb nende kordumise
parast. Inimesel tekib hirm paanika-
hoogude vdimalike tagajargede ees.
Koik see viib selleni, et inimene hak-
kab muutma oma igapéaevast elu,
plldes vahendada paanikahoogude
tekkimise tdendosust.

Paanikahoo tunnused on:

® sUdamepekslemine voi kiirenenud
pulss

® hingetus ja ldBmbumistunne

® valu rinnus

® iiveldus voi kdhuvalu

® noérkus

® peapdodritus voIi minestamistunne

® ebareaalsustunne

® hirm surma, hulluksminemise voi
enesevalitsuse kaotuse ees

® higistamine

® varisemine
® mdningane tuimus kates ja jalgades
® kUlmavarinad voi kuumahood

Paanikahoog laheb tavaliselt Ule
umbes kiimne minutiga, kuid moned
selle tunnused vbivad pusida ka
kauem. Paanikahoog on raskesti
talutav ja vaga ebameeldiv, aga
tervisele Uldiselt ohutu seisund.

Obsessiiv-kompulsiivne haire. Sel
juhul pdhjustab liigne drevus korduvaid
mobtteid,  kujutlusi,  kaitumis-  voi
liigutamismustreid vms.

Obsessiiv-kompulsiivne

hadire tunnused:

Obsessiivsed moétted ehk sundmébtted
on korduvad moétted voi kujutlused,
mis ei ole antud olukorrast otseselt
lahtuvad ja olulised, kuid tukivad
miskiparast pahe. Neid vdib puuda
eemale |Ukata voi valtida, kuid sageli
halvendab see olukorda veelgi.
Sundmobtete sisuks on tihti asjad,
mis inimest hirmutavad v6i  on
ebameeldivad, nagu naiteks vagivald
enda voi teiste suhtes voi hirm, et
trilkkraud jai sisse, uks voi aken lahti.
Sundmobtete kaes kannatav inimene
saab enamasti aru, et need motted
on ebavajalikud, kuid ei suuda nende
mobtlemist [&petada.

Kompulsiivsed teod ehk sundteod on
tegevused voi rituaalid, mida inimene
justkui peab tegema, et oma mbtetega
seotud arevust maandada. Naiteks voib
tunduda vajalik sage kate pesemine,
et leevendada mdnda haigusesse na-
katumise hirmu véi kontrollimine, kas
uks sai ikka lukku, et leevendada hirmu
varaste ees. Sundteod tunduvad kull

ebamdistlikud, kuid nende tegemata
jatmine paistab arevust suurendavat;
need vdivad tekitada habitunnet (oma
ebamdistliku  kaitumise péarast) ja
abitusetunnet (suutmatuse téttu enda
tegusid juhtida). Tavaliselt on sund-
tegudeks pesemine, Ulekontrollimine
voi loendamine, kuid need vbdivad
esineda ka méne muu korduva
tegevuse kujul.

Traumajargne stressihdire. Sel juhul
tekivad arevuse sUmptomid parast
traumaatilist sindmust. Traumeerivad
sindmused on sellised, mis tekitavad
hirmu, o6udust ja abitust, naiteks
loodusdnnetused, avariid, vagivalla
kogemine voi pealt ndgemine ning
muud sarnase mojuga stindmused.

Traumajargsele

stressihairele on tiipilised:

® pealetUkkivad meenutused

® clavad malupildid, mille ajal inimene
elab juhtunut justkui uuesti 1&bi

® dudusunenaod traumaatilisest
sundmusest

® sageli tekkiv tunne, justkui elatakse
seda sindmust jalle labi

® plud valtida traumaga seotud
mobtteid, tundeid, olukordi voi tegevusi
® emotsionaalne tuimus - tundub,
nagu tundeid ei olekski

® teistest vodrandumise tunne

® huvi kaotamine varem meeldinud
tegevuste vastu

® drevuse sUmptomid nagu uinumis-
raskused, keskendumisraskused ja
arrituvus

Tervisedrevus. Sel juhul jalgib inimene
vaga hoolsalt ja drevusega oma keha
toimimist. Oma keha seiratakse
tahelepanelikult ja sageli annalb mani
valuhoog vOi ebamugavustunne
pohjust muretsemiseks. Muretsemisele
vOib hoogu lisada internetist saadav
teave erinevate haiguste kohta.

Naiteks voib tegemist olla tervisedre-
vusega, kui mure oma tervise parast
pUsib ka parast seda, kui arst kinnitab
véimalike uuringute ja anallUside abil
haiguse puudumist.

Lihtfoobiad. Sel juhul kardab inimene
pUsivalt ja intensiivselt ménda kindlat
olukorda voi objekti, mis tegelikult
on ohutu. Ta valdib hirmu tekitava
olukorra véi objektiga kokkupuutumist
nii palju kui voéimalik. Sellist hirmu
vOivad podhjustada loomad (naiteks
koerad, amblikud, hiired, kassid),
veri ja vigastused, teatud olukorrad
(naiteks lendamine, kdérgel viibimine,
liftid), looduskeskkond (naiteks vesi,
aike) vo6i muu. Vaga tugev arevus
vOi isegi paanika voib vallanduda nii
kokkupuutel hirmutavaga voi ka vaid
sellele moéeldes, sellest kuuldes, seda
filmis nadhes voi selle kohta raamatust
lugedes.



Arevuse mudel ja niide

Siindmus: Mari [dheb peole ja esimene
inimene, kes talle vastu tuleb, vaatab
teda tahelepanelikult ning naeratab.

Mari mote: “Ta muigab mu Ule. Ma
olen vist imelikult riides. Need riided
ikkagi ei sobi. Soeng on ka kole.”

Mari tunne: piinlikkus ja drevus

Kaitumine: Mari ldheb WC-sse, et oma
valimus Ule kontrollida. Oma valimust
hinnates kinnitab ta endale, et ta ei
nde hea valja. Kuna ta peol tunneb
ennast halvasti, siis ta valdib silmsidet

kdigiga peale oma parima sbébranna,
kellega nad teistest eraldi juttu raa-
givad ja paris kiiresti peolt lahkuvad.

Korvaltvaatajana naeme, et Mari
moétted  olukorra  kohta  polnud
paris ratsionaalsed ega vastanud
tegelikkusele. Vois olla palju erinevaid
pdhjuseid, miks vastutulija teda vaatas
ja naeratas. Voib-olla vastutulija
mdbistatas, kas nad on tuttavad,
vOib-olla Mari meeldis vastutulijale voi
oli vastutulija mbétteis hoopis midagi
muud.

Kuidas oleks Mari voinud selles olukorras moelda?

. _ “Ta irvitab mu dle.
Ma meeldin talle, Ulbik”

ma naen hea vélja ja
olen tore inimene”

“Néae, talle tuli nali
meelde. Kui vahva, et
inimesed on siin peol

heas tujus!”

TUNDED
solvumine, viha

UNDED
réodm, uhkus

TUNDED
réoém, ootus

Mari oleks vihasta-

nud ja vihaselt tudru-
kut vaadanud ja hiljem
sébrannadega raakinud,
kui ebameeldiv inimene
see tudruk on.

Ta oleks tudrukule
naeratanud, voib-
olla oleksid nad juttu
alustanud.

Mari oleks lainud
peole rédmsalt ja
olnud avatud suhtle-
misele teiste
peolistega.

Oma enesetunnet saab mojutada erinevates punktides:

& S

/ otted

Tunded Kaitumine

- @

Kaitumiskognitiivse teraapia (KKT) drevuse mudel

Pilvedes on toodud modned ndited vbéimalikest drevusega seotud tunnetest,
métetest, kaitumisviisidest.



Arevus ja motted

Mbtetel on suur jdud. Kui meil drevuse
foonil on kujunenud mdbtted, mis
kirjeldavad meid iseendale teistest
ndrgema ja kehvemana voi maailma
ohtliku ja hirmsana, siis need mbtted
hakkavad tekitama &revust.

Onneks on sageli véimalik oma
motteid muuta, neid suunata ja
juhtida. See pole kerge, aga see on
sarnane muudele oskustele - alguses
on paris raske, aga edasi harjutades
kujunevad oskused ja vilumus.

Kuidas seda teha?

Esimese asjana on oluline saada
teadlikuks oma mobtetest.

Lase drevatel motetel minna.

Pane oma mbtteid tahele

uudishimu ja soébralikkusega,
vaatle neid. Teadvusta endale hairivat
motet lihtsalt kui ht motet. Nii tehes
ei lisa sa mobttele jdudu. See on nagu
iseenda kdrval seismine ja vaatlemine,
kuidas motted tulevad ja 1dhevad.

Kuidas seda teha?

Kujutle, et sul tekib korraga arev mote:
“Akki kukub lennuk allal”. Selle asemel,
et oma peas vaidlema hakata, void
endale delda nii: “Hmm, see oli lihtsalt
juhuslik, kummaline mbte, mis mulle
pahe kargas! Pole ime, et mu pulss
tduseb, kui mu aju sellist asja ette
kujutab. See on ainult mdéte ja ma saan
lasta sellel minna.”

Selleks peame hakkama tahele
panema mbdtteid, mis meil iseenda
ja maailma kohta on. Sageli pole
need modtted paris teadlikud ning
paneme neid tadhele vaid “vilksamisi”.
Kui mobtlemist tdpsemalt vaadelda ja
analUUsida, siis selgub, et paris suur
0sa meie mobtetest ei vasta vaga hasti
reaalsusele.

Motetest lahti laskmine, vaid-
lustamine, planeerimine

Parast seda, kui oled oma mbtteid
hakanud tahele panema ja drevusega
seotud mobtteid markama, siis on
mitmeid vd&imalusi oma enesetunde
parandamiseks:

Motete vaidlustamine.

Teine véimalus arevuse

vahendamiseks mobtlemise
kaudu on oma mbtete jalgimine, vaid-
lustamine ja Umberhindamine.

Tutvu oma motlemisvigadega.
Kui oma mobtteid hoolikalt tahele
panna, siis naeme, et paljud meie
motted ei vasta valisele reaalsusele.
Neid erinevusi reaalsusest nimetatakse
motlemisvigadeks. Koigil meil  on
monel maaral sellised mobtlemisvigu,
aga kui neid on liiga palju, siis kan-
natab inimene suurema téendosuse-
vaimse tervisega

ga arevushaire
seotud i i

vOi muu sarnase
raskuse L
all. I:I:_

Motlemisviga

Mis toimub?

Ndited

Koik voi mitte
midagi ehk
must-valge
mdbtlemine

A&drmuslik métlemine
viisil, kas miski laheb
vaga hasti voi vaga
halvasti. Vahepealsete
véimaluste mittemarka-
mine. Tegelikult asetseb
enamik asju elus just seal
vahepeal.

® Uks su sdber saab sinu peale
pahaseks ja sa métled: “Ma ei
meeldi kellelegi. Olen taiesti isekas
ja tldse mitte meeldiv inimene.”

Katastrofiseerimine

Kdéige hullema
stsenaariumi ettekujuta-
mine ka siis, kui see on
tdiesti ebatdenaoline.

® Halva hinde saamine: “Ma ei saa
Ulikooli sisse ja |6petan kodutuna.”
® Ema ja isa tulitsevad: “Téenaoli-
selt nad lahutavad ja ma ei nde
enam oma isa kunagi.”

Ulevsimendamine

Negatiivse sindmuse
tdendosuse voimen-
damine.

® "Jargmise paanikahoo ajal ma
minestan ja satun haiglasse!”

Tuleviku ennustamine

Usk, et suudad tulevikku
ennustada.

® Kuna ma ei leidnud eelmisel
suvel t6od, ei leia ma too6d ka sel
suvel.

® Mitte keegi ei tule minuga peol
raakima.

Uldistamine

Vaid paari kogemuse
pohjal jarelduste
tegemine kdige kohta.
Sellistes motetes on
enamasti sees séna
“alati” voi “mitte kunagi”.

® Uks séber pahandab su peale:
“Ma keeran alati koik vussi. Mul ei
ole Uldse téelisi sdpru.”

® Loon jalgpallis varavast moodda:
“Ma ei tee kunagi midagi digesti.”

Mbtete lugemine

Arvamus, et tean, mida
teised motlevad (ja
eeldan, et teiste mote

on negatiivne) iima
téenditeta. Tegelikult me
ei suuda teiste moétteid
lugeda, seega pole modtet
ka Uritada.

® “Ma tean kull, mida nad minust
hetkel métlevad. Nad vaatavad
kui imelik ma valja naen!”

® “Kbéik métlevad, et mida mina
siin peol teen”

® “Ta modtleb, et minu kingitus on
nome.

Negatiivne filter

Keskendumine
negatiivsele ja nende
asjade mittemarkamine,
mis on hasti.

® Mobtled vestlusele, mis ei
edenenud peol ladusalt ja
unustad, et mitme inimesega
kujunes paris moénus
mobttevahetus.

® Mobtled kusimusele, millele sa
eksamil vastata ei osanud, selle
asemel, et moelda neile, millele
oskasid vastata.




Oma motete jalgimiseks ja vaatlemiseks tasub need liles markida.

Hea on kasutada nditeks sellist tabelit:

Olukord Mote selle | Tunne
kohta olukorra
ja motte

kohta

Mida ma olek-
sin voinud teisiti
moelda?

Motetest ja
tunnetest lah-
tuv kditumine

Pane tahele oma mdbtteid ja anallusi,
millise moétlemisvea alla see kuulub.
Kui sul on keeruline oma mébtlemis-
vigu margata, siis pdodra tahelepanu
oma ebamugavatele ja rasketele
tunnetele - mis moétetega need koos
kaivad? Sageli klapib hairiva tunde-
ga kaasnev mote mitme mébtlemisvea
liigiga.

Kiisitle ennast drevust tekitava métte
osas:

Kui palju ma seda métet usun?

Millised tdéendid kinnitavad mu
motte tdéeparasust?

Kas on mingeid tdendeid selle kohta,
et mu mobte ei ole dige?

Mis on tagajarjed, kui ma seda motet
usun?

Kuidas ma veel sellest olukorrast
voiksin moelda?

Milline mote aitaks mul tunda vahem
hirmu ja arevust?

Milline mote aitaks mul end paremi-
ni tunda?

Millisest mottest antud olukorra
kohta oleks mul rohkem kasu?

Hinda oma métted Uimber. Arevad
motted pole faktid, vaid tunded ja
hirmud. Leia toendeid, et olukorrast
aru saada:

® Kui téendoline on kardetav
stsenaarium?
® Kas ettekujutatava hirmutava

stsenaariumi asemel voib tulemus olla
hoopis teistsugune?

® Kas asjad vdivad minna hoopis
paremini voi lausa vaga hasti?

® Kuidas sarnased olukorrad varem
on I6ppenud?

® Mis on sinu parima sbébra arvates
kdige tdendolisem viis, kuidas asjad
lahevad?

® Kui sa seda kodike

kokku vétad - kuidas

sa tegelikult arvad, et
asjad lahevad? ”

Motete vaidlustamise naide

Arevuse moéte

Vaidlustamine

Kasulikum mote

Akki kukub lennuk alla.

Kas mul on téendeid
selle kohta, et lennusdit
on ohtlik?

Kas mul on vastupidise
kohta téendeid?

Statistiliselt on
lennusodit kdige ohutum
transpordiviis.
Lennusdit annab hea
vdimaluse puhkust
planeerida.

Kindlasti ei meeldi mu
esitlus kellelegi.

Kes on “kd&ik”?
Kuidas mul varem on
sellised esitlused lainud?

Varem on olnud nii, et
paljudele on mu
esitlused meeldinud ja
mobnele mitte. Ma olen
hasti ette valmistunud
ning tunnen teemat
piisavalt hasti.

Peol ei tule keegi
minuga raakima, kuna
ma ei meeldi inimestele
eriti.

Millised téendid mul on,
et nii arvata?

Ma ldhen peol ise
suhtlema inimestega,
kes paistavad
sébralikud ja toredad.

Planeeri igasse pdeva “muretsemise aeg”

Margi igas paevas ara naiteks pool
tundi, mil lubad endale muretsemist.
Naiteks iga péev oled valmis
muretsemisega tegelema kell
16.30-17.00 vb6i ehk hoopis hommikuti
7.00-7.30.

lgal muul ajal, kui tuleb muremobte
pahe, lUkka muretsemine edasi selleks
ettenahtud ajale.

LY
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Muretsemiseks ette-
nahtud ajal kas modtle
oma muredele voi veel —

parem - Kkirjuta need
Ules.

On leitud, et kui seda tehnikat jar-
jepidevalt kasutada, vahendab
see muretsemisele kulutatud aega
paevas ning vdimaldab suurema osa
paevast tegeleda millegi muu kui
muretsemisega.



Arevus ja tahelepanu timbersuunamine

Kui hirmumaétted siiski Ule ei lahe, voib
sind aidata tahelepanu koérvalejuhti-
mine. Kiiret efekti véib anda sotsiaal-
meedia lugemine, teleka vaatamine,
arvutimangude mangimine, aga need
tegevused annavad lUhiajalise efekti;
tegelikkuses arevust ei vahenda ja
vahel voib néditeks sotsiaalmeedia
hoopis drevust suurendada.

Tahelepanu iimbersuunamine

Proovi tahelepanu praegu-
sesse hetke toomiseks naiteks
viie meele harjutust. See kaib nii:

® |oetlen 5 asja, mida naen.

® |oetlen 4 asja, mida kuulen.

® Loetlen 3 asja, mida puudutan.
® |oetlen 2 asja, mida haistan.

® Loetlen, millist maitset tunnen.

Harjutust saab teha vaikselt, loetledes
tajutavat moébttes iseendale voi siis
koos kaaslasega.

Koiki meeli
haaravad tegevused

Leia endale tegevus, mis haarab su
tadhelepanu ja aktiivsuse. Naiteks
sdOgitegemine, kipsetamine, aiatddd,
vestlus  sdbraga, musitseerimine,
sportimine, vdimlemine, joonistamine,
kasitdd ja mandalate varvimine. Hea on
leida aeg-ajalt endale uusi tegevusi -
ka uudsus on pdnev ja haarav.

Kui  Uritad tahelepanu arevuselt
Umber suunata, siis katsu mitte
hakata arevust tekitavaid olukordi
valtima.

Muuda oma
tegevust ja asukohta

Kui sind tabab &revus ja see ei ldhe
niisama Ule, siis on kasu sellest, kui
muudad oma tegevust. Naiteks kui
kodus puhates arevuse tase tduseb,
on kasu sellest, kui l&hed due jalutama
vOi leiad mdéne meelistegevuse.

Radgi teistega

Kui sul omal joul tahelepanu korvale
juhtida ja é&revust leevendada ei
dnnestu, siis véta Uhendust mone
usaldusvaarse inimesega ja raagi
oma enesetundest. Sellised vestlused
muudavad vaatepunkti ja annavad
uusi modtteid olukorra, hirmude ja
nende lahenduste kohta. Sageli
vahendab toetav inimlik kontakt
drevust iseenesest. Uksi olles hirmud
vbimenduvad ja naivad aina reaalse-
mad, réakides juhtub vastupidine. Kui
arevuse hetkel kellegagi raakida ei saa,
siis voib kasu olla ka paeviku kirjuta-
misest.

Arevus ja tunded:

Hingamisharjutused rahustavad
hingamist ja sUdametddd, alandavad
pingeid ja leevendavad &revust.

Lihtne hingamisharjutus:

Istu mugavalt. Paljudel on

mugav siis, kui selg on vastu

seljatuge ja jalad maas. Kui
tunned end mugavalt, pane silmad
kinni. Pane tahele, kuidas hingad sisse
ja siis jalle valja. Katsu hingata nina
kaudu sisse ja suu kaudu valja.

Pane kasi kéhule ja tunneta,

kuidas hingates kéht touseb

ja langeb. Kui hingad sisse, siis

Utle méttes voi vaikse haalega
“sisse”; kui hingad valja, siis motle voi
Utle haaletult “valja”.

Mébtle ainult oma hingamisele

ja korda endale sénu “sisse”

ja “valja’. Véid proovida

lugeda ka kUmneni - “Uks” ja
hingad sisse, “kaks” ja hingad valja.
Nii kUmneni ja siis alustad jalle Uhest.
Proovi nii, et kui muud mébtted tulevad,
siis pdora tahelepanu jalle hingamisele
ja “sisse ja valja” Utlemisele voi
numbrite lugemisele.

Hingamine kestab umbes kaks
minutit.

NUUd pane taas tdhele, mis

hadled su Umber on ja kus

sa oled. Ava vaikselt silmad

ja vaata oma Umbrust. Pane
tahele ja motle sellele, kas rahu on su
meelde juurde tulnud.

Progresseeruva lihasrelaksatsiooni-
ga l6ogastav hingamine:

Harjutust voib teha kas istudes,
lamades v&i muus mugavas asendis.
Harjutuse péhimdte on vaga lihtne -
tuleb keskenduda jargemddda igale
kehaosale seda pingestades ning jalle
|6dvestades.

Kuidas teha: Esmalt on hea mdne

hetke jooksul rahulikult olla ning

sUigavalt sisse ja valja hingata. Void
iga valjahingamise ajal delda
oma kehale: “Lodvestul”, ning
lubada tal seda teha.

Keskendu modnele kehaosale
ja tunneta, kui pinges voi
[ddvestunud see parasjagu
on.

Pingesta lihaseid nii tugevalt kui vahe-

gi saad - nii kdvasti, et lihased vdivad
isegi vbbelema voi varisema
hakata. Hoia pinget umbes 10
sekundit ja lase pinge lahti.

Tunneta muutust pingestatud-ld6dves-
tatud kehaosas.

Keskendu jargmisele keha-
osale.

Alusta peast, siis kael ja &lad, siis
Ukshaaval kaded, Ulakeha, kd&hu
piirkond, siis reied, saared ning
labajalad Ukshaaval. Alustada vbib
ka labajalgadest, kui nii mugavam
tundub.



Kui koigile kehaosadele on
pinge-stamise-l6dvestamise ring
peale tehtud, ole natuke rahulikult
ning tunneta muutust.

Seejarel vdid sama jargnevust korrata.
Alguses voib erinevate lihasgruppide

ja kehaosade eristamine olla keeruline,
kuid  harjutamisega muutub see

o oo

lintsaks. Katsu eristamist muuta
jarjest tdpsemaks; kui Uks kehaosa on
pingestatud, peaksid Ulejaanud jaama
voimalikult [6dvestunuks.

Osaliselt voib seda harjutust teha
paeva jooksul nii palju, kui meelde
tuleb, voi siis, kui tunned, et moni
kehapiirkond on eriti pinges.

Kasuta kujundit, et p6orata tahelepanu hingamisele:

ksul W
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inga sisse 4 sekundi

:

> Hoia 4 sekundit

Hoia 4 sekundit

J
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Arevus ja kaitumine:

Uldise &revuse taseme vidhen-
damiseks ning vastupidavuse suuren-
damiseks jargi vaimset tervist hoidva
elustiili soovitusi:

® Maga igal 66sel 8-9 tundi

® Liigu ja spordi regulaarselt ning
vOimalusel tee seda dues ja looduses
® S66 tervislikult ja piisavalt

® Tarbi piisavalt vedelikke

® Valdi alkoholi, narkootilisi aineid,
kofeiini ja muid erguteid sisaldavaid
toite ja jooke

® Tee asju, mis pakuvad sulle rédmu ja
kosutust

® Hoia suhteid pere, sbprade ja
sugulastega, veetke koos aega, ava
end oma lahedastele

® Veeda aega iseeseisvalt, pdodra
tahelepanu oma sisemaailmale

® Tegele regulaarselt vaimse pingu-
tusega, td6dta voi dpi huvi ja rédmuga
® Puhka ja |66gastu

® Luba endale vigu. Kaitu ja raagi
iseendaga nagu oma parima sdbraga

Tee hirmutavad olukorrad vaikse-
mateks sammudeks:

® Tee arevust podhjustavaid tegevusi
edasi, aga lUhikest aega:
Kaheminutilise ettekande tegemine
on lihtsam kui viieminutiline kéne.

® Kaugus:

Koerast kahekUmne meetri kaugusel
olemine on lintsam kui koera korval
olemine.

Ambliku pildi vaatamine on lihtsam kui
elava ambliku vaatlemine

® Kes sinuga kaasas on:

Sobraga ostukeskusesse minemine on
lihtsam kui sinna Uksi minemine.

Oma hirmudega silmitsi
seismisel ja eesmarkide seadmisel
on abiks hirmuredeli koostamine.
Selle abil saad oma hirmud kirja ja
jarjekorda panna, alustades koige
vahem hirmutavast siindmusest kuni
sinu jaoks kdige hirmsama
siindmuseni.

-

-

Hirmuredel

Selleks, et seda teha, peaksid igat
olukorda hindama nn hirmutermo-
meetril.

Hirmutermomeeter aitab sul valja
selgitada, kui palju sa Uht voi teist
sindmust  voi  olukorda  kardad.
Olukord, kus sul pole Gldse hirmu, on
O-T-punkti vaariline ja 10 on sinu ja-
oks koige jubedam olukord. Tee pikk
nimekiri kohtadest, asjadest véi olu-
kordadest, mis sind hirmutavad, hinda
need ara.

Jarjesta hirmuredelil oma hirmud
termomeetrilt saadud numbrite jargi.
Void luua erinevaid hirmuredeleid,
mis sisaldavad mitmeid erinevaid
samme iga oma eesmargi suunas
(naiteks nagu klassikaaslasega raaki-
mine voi esitluse tegemine) voi erine-
vaid hirmutavaid teemasid (kdrgus,
putukad jne).




Laura eesmark: luua sdprussuhe

® Liigu edasi jark-jargult, alustades
kdige vahem hirmutavast situat-
sioonist.

® |Igas hirmu ja arevust provotseerivas
olukorras ole nii kaua, et su arevus
j®uaks selle ajaga hakata taanduma.

® Enne ja parast drevat olukorda hoidu
sundtegevustestjavaltimiskaitumisest.

® Niimoodi arevusega silmitsi seistes
arevus vaheneb, kui seda teha pikka
aega ning pusivalt.

Millal otsida abi? Kust?

Sageli inimesed habenevad vaimse
terviseraskuseidning ndevadneid vaga
erinevalt kehalistest haigustest. Paljud
arvavad, et psuUhikaprobleemidega
inimene on ndérgem, rumalam voi
kehvem kui need, kellel selliseid haireid
ei ole. Seda nimetatakse vaimse
tervise hairete all kannatavate inimeste
habimargistamiseks ehk stigmaks.

Stigma téttu juhtub paris sageli, et
inimesed valdivad oma vaimsele
tervisele  modtlemist, probleemide
tunnistamist ja asjakohase abi otsimist.

Tegelikult on vaimse tervise haired
suuresti samasugused nagu kehalise
tervise haired. Inimene ei saa ise valida,
kas ta haigestub Uhte voi teise haigu-
sesse ning haigestumine ei tahenda,
et inimene on noérk, saamatu voi
teistest kehvem. Vaimse tervise haired
on osaliselt voi taielikult ravitavad
vOi leevendatavad. Ravi on kiirem ja
tulemuslikum, kui pd6drduda abi saama
pigem varem kui hiljem.

Professionaalsest abist on kasu, sest:
drevushdired on iildiselt hasti
ravitavad

® raviefekt saabub olenevalt raviviisist
mone nadala voi méne kuuga

® drevushairete korral on tdéendoline
taielik paranemine

® parast edukat ravi saab inimene
jatkata oma elu ilma liigse ja hairiva
arevuseta

Professionaalse abi poole tasub
poorduda, kui

® kahtlustad endal drevushairet

® drevus hairib sind voi su elu olulisel
maaral

® kui tegeled é&revuse ja selle
simptomitega palju voi isegi suurema
osa ajast

® kui darevuse tottu valdid olukordi,
tegevusi voi inimesi

® su arevuse sUmptomid on jarsult
alanud, muutunud voi sivenenud

® kui sa lisaks muudele raskustele ei
saa magada voi stla

® kui sul on kaasuvalt meeleolulangus,
energiapuudus, huvi- ja rddmupuudus,
kurvameelsus

Arevuse probleemiga tasub iihendust
votta:

® perearstiga

® vaimse tervise spetsialistiga (vaimse
tervise &e, kliinilise psuhholoogi, koo-
lipsthholoogi, psthhiaatri voi ndusta-
jaga)

® peaasiee vaimse tervise
spetsialistiga e-ndustamise teel:
http://peaasi.ee/kysi-noustajalt/



Mis toimub vaimse tervise spetsialisti
vastuvotul?

® spetsialist kUsib sinu praeguste ja
varasemate raskuste kohta

® spetsialist kUsib Uldiselt elukaigu
kohta

® voib-olla teed modne testi, milles
vastad enda kohta kaivatele kusi-
mustele

| vaimse
\ \tervnse 6d7/ = g
—_— \
\ Perearst

Laste ‘\\
pstihiaater +

Kooli 6de

Bed-vennad

Eripedagoog

Abi vajav
noor

® kuioled alaealing, siis vbib spetsialist
raadkida ka su vanematega

® spetsialist pakub edasise diagno-
stika véimalusi

® spetsialist soovitab teraapiat ja/voi
ravimit

Sotsiaal-
pedagoog

HEV |
kordinaator
Klassi-

aaslased

Psuhholoogid
ja pstuhho-
loogilised
ndustajad

Sinu vaimse tervise vorgustikku kuuluvad just need tugipunktid.

Abidpetaja

Mida teevad vaimse tervise
spetsialistid?

Perearst on inimese esimeseks
kontaktiks tervishoiuststeemis.
Perearst koos peredega diagnoosib
ja ravib erinevaid kehalise ja vaimse
tervise haigusi ja haireid, sealhulgas ka
arevushaireid. Perearstidel on piiratud
teraapiafond, mille raames saavad nad
inimesi suunata kliinilise psthholoogi
vastuvotule.

Vaimse tervise ode on erioskuste ja
-teadmistega o&endusala spetsialist,
kes aitab erinevate vaimse tervise
probleemide puhul ja tegeleb ka
vaimse tervise alase edendus- ja
ennetustddga.

Pstiihholoog on inimene, kes on 16-
petanud psthholoogia eriala éppeka-
va mones akrediteeritud dppekavaga
Ulikoolis. Psthholoogi t6d pdhisisuks
voib olla ndustamine psuhholoo-
gilistes kUsimustes. Naiteks voib tema
poole pddrduda, kui on soov arutada
enesehinnangu, enesekehtestamise
vOi karjaarivalikute Ule.

Kliiniline psiihholoog on lisaks psuh-
holoogia erialale labinud kliinilise
psthholoogi véljadppe. Tema tdd on
suunatud psUUhiliste raskuste ning
pstlhika- ja kaitumishairete hin-
damisele, leevendamisele, ravimisele ja
ennetamisele. Tema poole vdib pdodiIr-
duda, kui on vaja testide ja uuring-
ute abil vélja selgitada, kas inimesel
on mdni vaimse tervise haire. Samuti
on Kliinilise psthholoogi todks erine-
vate héairete ravimine ja sUmptomite
leevendamine.

Haigekassa rahastatud  keskustes
on Kkliinilisele psuhholoogile p&odr-
dumiseks vajalik saatekiri psUhhiaatrilt
vOi perearstilt, erameditsiini keskustes
on voimalik Kliinilise psthholoogi
vastuvotule minna ilma saatekirjata.

Psliihhoterapeut on vaimse tervise
spetsialist v&i mdne muu erialaga
inimene, kes on l&binud spet-
siaalse  psUhhoteraapia  koolituse.
PsUhhoteraapia suundadeks on
naiteks kognitiivne kaitumisteraapia,
perekonnapsthhoteraapia vOI
psthhoduUnaamiline teraapia.

Psiihhiaater on arst, kes on lisaks
pdhistuudiumile labinud psUhhiaatria
residentuuri. PsUhhiaatriGlesandeks on
vastavalt kliinilisele pildile, haigusloole
ja erinevate uuringute tulemustele
diagnoosida pstuhikahaire. Vastavalt
diagnoosile ja sUmptomitele soovi-
tab psUhhiaater psUhhoterapeutilist
sekkumist ja/vdi maarab ravimi.
PsUhhiaatri poole saab pddrduda ilma
saatekirjata. Psthhiaatrid vbtavad vas-
tu nii haigekassa rahastatud keskustes
kui ka erameditsiini asutustes.



Arevushiirete abi ja ravi

E-noustamine. Peaasiee e-ndustamisel
saad kirjutada vaimse tervise alase
kliinilise  kogemusega nodustajale, kes
aitab valja selgitada su probleemi ning
vajadusel pakub tuge ja infot, kuidas
pariselus spetsialisti abini jduda.

Lahendus.net e-ndustamisel saad oma
raskusi e-kirja teel pdhjalikumalt kasitleda
psthholoogia eriala tudengitega.

Noustamine voib olla erinevasisujatoimega
vestlus ndustajaga. Kui tegemist on vaimse
tervise VvOi tervisespetsialisti poolt 1abi
viidud vestlusega, on see enamasti toetay,
selgitav ja lahenduskeskne. Tegemist ei ole
arevushaire téenduspdhise ravimeetodiga.

Toetav teraapia on psUhhoteraapia,
mille sisuks on inimese emotsionaalse
toimetuleku toetamine, tema soovide
ja vajaduste valjaselgitamine, pododrduja
murede lahenduskeskne kasitlus ja vaimse
tervise alane harimine. Ka toetav teraapia
ei ole iseseisvalt kasutuses tdenduspdhiselt
efektiivse arevushéirete raviviisina.

Kognitiiv-kditumisteraapia on arevus-
hairete ravis tdenduspdhiselt efektiivne
psUhhoteraapia. See teraapiasuund toetub
arusaamale, et tunded, motted ja kditumine
on omavahel seotud ning modjutades Uht,
saame tekitada muutust teises. Nii saab
arevusega seotud motteid voi kaitumist
muutes moéjutada hairivat ja liigset arevuse
tunnet. KKT-s dpetatakse inimesele erine-
vaid tehnikaid ja strateegiaid, mida tuleks
harjutada teraapiakohtumiste vahepealsel
ajal ning teraapia tulemusena on inimene
omandanud ja kasutusele votnud uued os-
kused.

Grupiteraapiaid, mida saab arevuse leeven-
damiseks kasutada, on mitmeid. Neis kasu-
tatakse grupidtnaamikat ja grupi liikmete
Uksteise toetamise jdudu. Olenevalt grupi-
teraapia liigist dpitakse teraapias erinevaid
tehnikaid ja votteid voi podratakse ronkem
tahelepanu oma emotsioonide ja raskuste
valjendamisele. Grupiteraapiasse pododIr-
dudes uuri tdpsemalt planeeritud teraapia
sisu ning selle tdéenduspdhist tdhusust
arevushairete ravis.

Tugigrupid on sarnaste raskustega
inimesi koondavad grupid, kus inimesed
saavad raakida oma raskustest ja Uksteisele
toetuda.

Eneseabi koondab erinevaid tehnikaid,
strateegiaid, votteid ja meetodeid, mida
igaliks saab enda aitamiseks kasutada.
Mitmeid voimalusi on kirjeldatud selles
vihikus, lisaks saab lugeda peaasi.ee lehelt,
mujalt veebist voi ka mitmetest raama-
tutest.

Juhendatud eneseabi on interneti
vahendusel labiviidav sekkumine, milles
(kliiniline) psuhholoog abistab ja toetab
inimest eneseabivdtete dppimisel.

Medikamentoosne ravi on darevushdirete
ravis vaga tdéhus. Enamasti ei ole medika-
mentoosne ravi drevushairete puhul esma-
valik, vaid seda kasutatakse siis, kui muud
voimalused ei ole piisavad voi kattesaa-
davad. Uldiselt kasutatakse &revushéirete
ravis antidepressante ning vajadusel ka
und soodustavaid ravimeid.

Pikaajaliselt, igapdevaselt ja piisiv-
alt ei ole soovitatav kasutada rahus-
teid (bensodiasepiine) ega unerohte
nagu zopikloon ja zolpideem. Need
ravimid tekitavad soltuvust ning pi-
kaajalisel kasutamisel madjutavad
negatiivselt inimese vaimset tervist.

Kuidas aidata lahedast vOi sopra, kellel on liigne arevus?

Kuula oma lahedast sébrali-
kult, toetavalt ja rahulikult!

® Vali  raakimiseks  sobilik
hetk, mil olete mdlemad rahulikud ja
teil on aega. Vahel on hea raakida
midagi koos tehes, jalutuskaigul,
mangides vms, kus ei pea kogu aeg
Uksteisele otsa vaatama.

® Kui sa ise algatad vestluse, alusta
sellest, mida oled marganud ja mis
sulle muret teeb. Vahel on hea alus-
tuseks kUsida konkreetsete tervisenai-
tajate kohta nagu uni, keskendumine
vms ja mitte otseselt selle kohta, mida
teine parasjagu tunneb.

® Ara kipu kohe néu andma ja valmis
lahendusi pakkuma.

® Ara hakka murest kuuldes oma
murega “Ule trumpama”.

® PUUa hoiduda lodklausetest: “Vota
end kokku!”, “Teistel on veel hullem!”,
“Mbtle positiivselt!” jms.

® Vaimse tervise vestluse pidamise
kohta saad lisaks lugeda siit:
http://peaasi.ee/kuidas-kuulata/

Hari end drevuse teemadel!

® Kui tead rohkem arevusest
ja arevus- hairest, siis moistad ldhe-
dast paremini, saad teda t&husamalt
toetada ning teie l8bisaamine on
Uldiselt parem.

® Tutvu ka arevuse maandamisvdima-
luste ning &arevushaire ravi ja abiga,
alustada saad siit:
http://peaasi.ee/arevushaired/

Toeta ldhedast adrevuse abi
ja ravi osas!

® Motiveeri arevusega ldhedast end
aitama ja vajadusel ravima, tuleta talle
meelde drevuse vahendamise vdima-
lusi ning ole ravi ja abi tulemuste suht-
es optimistlik ning lootusrikas.

® Tal voib olla mdénusam ja teil mdlemal
tore, kui kaite koos trennis, joogas voi
teete  muid &revust vahendavaid
tegevusi.

® Arsti voi psthholoogi poole pdor-
dumine voi aja registreerimine voib
olla paris hirmutav. Kui sul on véimalik,
siis paku praktilist abi.

Aita sobral voidelda valtiva
kaitumisega!

® Liigne arevus toob sageli kaasa
valtiva kaitumise - arevuse korral naib
lintsam &arevust pdhjustavaid olukordi
vOi  tegevusi  valtida.  Tegelikult
stivendab sellisele soovile jareleand-
mine ja arevuse valtimine arevust
veelgi.

® Sobra voi lahedasena saame aidata
arevusega inimesel ebamugavate
tunnetega paremini toime tulla nii, et
inimene ei peaks arevust valtima.



® Naiteks Vvoib olla, et arevusega
inimesele ei meeldi teha telefoni-
kénesid voi kontakteeruda vodrastega
ja esitada toodalaselt oma soove VvOi
lUkkab ta arevust tekitavaid Ulesandeid
edasi. Abiks on, kui aitad tal need
ebamugavad ettevotmised jagada
vaiksemateks sammudeks. Saate koos
labi moelda, kuidas kaituda, mida
delda ning kuidas &revuse tunnet
erinevates olukordades maandada.

Tundke r66mu omavahelis-
est suhtest ja koos olemis-
est!

Eraelulistes suhetes on oluline, et
me ei vbtaks ainult aitaja voi toetaja
rolli, vaid hoolitseksime selle eest, et
suhe oleks ikka vastastikune. On vaga
kosutav iseenda kohta kaivaid tundeid

ja mbtteid jagada ning lihtsalt koos
olla.

Pane oma enesetunnet
tahele!

Tunded on teatavasti nakkavad - seda
on ka arevus. See tahendab, et kui su
lahedane inimene on é&rev, on suur
voéimalus, et sa muutud ka ise veidi
arevaks. Teadvusta endale oma reakt-
sioone ning vota kasutusele erinevad
vahendid oma enesetunde reguleer-
imiseks. Kui sébral voi ldhedasel on
toeliselt raske ning sa toetad teda,
siis planeeri parastiseks tegevusi, mis
su oma enesetunnet parandavad ja
pinget maandavad - naiteks jaluta-
mine, Mmoni sportlik vdi loominguline
tegevus voi muu sulle sobiv ettevot-
mine.

Kuidas aidata ldhedast voi sopra, kellel on paanikahoog?

Mida ma peaksin tegema, kui kellelgi
on paanikahoog?

Kui kellelgi esinevad paanikahoo
simptomid ning sa kahtlustad, et tal
vOib olla paanikahoog, klsi esmalt,
mis juhtus ja kas tal on varem paanika-
hooge olnud. Kui inimene vastab
jaatavalt ja usub, et tal on jarjekordne
paanikahoog, siis kusi, millist abi ta
vajaks ja paku talle seda.

Kui lahed appi vodrale inimesele, siis
kdigepealt tutvusta ennast.

Kuidas ma saan kindel olla, et
inimesel on just nimelt paanikahoog,
mitte midagi tosisemat, naiteks
slidameatakk?

Paanikahoo stimptomid vbivad
sarnaneda stidameataki vdi mdne teise
terviseprobleemiga. Ei ole vdimalik
olla taiesti kindel, et inimesel on just
paanikahoog. Seda, kas tegemist vdib
olla millegi tb&sisemaga, saab o6elda
ainult meditsiinitddtaja. Kui inimesel ei
ole varem paanikahooge olnud ning ta
ei usu, et tegemist on paanikahooga,
peaksid kasutama fUUsilise tervise
esmaabivotteid.

Kui inimene kaotab
teadvuse, kasuta
fUlsilise esmaabi
votteid. Kontrolli
abivajaja hingamist
ja pulssi, kutsu
kiirabi.

i

Mida ma peaksin litlema ja tegema,
kui tean, et inimesel on paanika-
hoog?

Utle abivajajale, et see, mida ta ule
elab, on paanikahoog.

Tahtis on see, et sa jaaksid ise rahuli-
kuks ega laheks omakorda paanikasse.
R&agi inimesega rahustaval, kuid
kindlal toonil ja ole kannatlik.

R&agi selgelt ja kiirustamata, IUhikeste
arusaadavate lausetega.

Selle asemel, et teha oletusi, mida
inimene voiks vajada, kUsi temalt otse,
mis teda aitaks.

Ara pisenda inimese kogemust!
Tunnista, et hirm, mida paanikahoos
viibija tunneb, on reaalne, kuid samas
rahusta teda teadmisega, et paanika-

(kirjuta markmepaberile ja kinnita seinale)

Aeg iseendale, enda
Ule motisklemine
ja/voi teadveloleku

harjutused %

Vajadusel kUsi abil!

8-9 tundi und!

Mangi ja Idbutse!

Opi, todta, pingutal

hoog, kuigi hirmutav, ei ole eluohtlik.
Veena inimest, et ta on véaljaspool ohtu
ning paanikahoo stimptomid moddu-
vad.

Mida ma peaksin Utlema voi tegema,
kui paanikahoog on moéddas?

Kui inimese paanikahoog on mMoo6-
dunud, kusi temalt, kas ta teab, kust on
véimalik paanikahdire voi arevushaire
kohta informatsiooni leida. Kui ta ei
tea, siis anna talle méned soovitused.

R&agi talle, et kui tal esineb paanika-
hooge ja need teda hairivad, siis voiks
ta professionaalset abi otsida. Uuri
jarele, millist professionaalset abi on
sinu elukohas véimalik paanikahaire
korral saada. Kinnita abivajajale, et
paanikahoogude ja paanikahaire vastu
on olemas téhusaid ravimeetodeid.
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Puhka ja 166gastul

N

Veeda teistega
Uhiselt aegal

Liikumine ja sport!
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