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Arevus on keha normaalne reaktsioon pingelises olukorras ja
seda tunnet on enamik inimesi elu jooksul kogenud. Ulemaarast
arevust, mis on tugev ja segab igapaevast tegutsemist nimeta-

takse arevushaireks.

Arevushiireid on erinevaid, tapse diagnoosi paneb arst pchjaliku
kusitluse alusel. Arevushaire raviks on olemas mitmeid tohusaid
ravivtteid (ravimid, psiihhoteraapia), kuid ka inimene ise saab

paranemisele palju kaasa aidata.

Arevush'a'irega inimene kipub sageli voimalikke ohte ulehindama
ja enda suutlikkust alahindama. On t&estatud, et arevushairet
aitab leevendada see, kui inimene on teadlik arevuse kehalistest
Jja psuthilistest simptomitest. Hairivaid sumptomeid ja vaevusi

on voimalik vahendada tervisliku eluviisi ja eneseabivotetega.

Eneseabivétted ja -harjutused on ohutud, neid saab teha pinge
ja arevuse ilmnemisel. Votted toimivad paremini, kui neid

regulaar-selt harjutada ja kasutada.

Poordu perearsti voi -Ge poole, kui arevuse simptomid
takistavad Sinu igapaevaelu, sealhulgas suhteid teiste

inimestega!

! Tervisliku toitumise, mh kofeiini tarvitamise (sh ohutu paevakoguse)
kohta saad tapsemat infot veebilehelt toitumine.ee

2 Alkoholi (sh m3&duka tarvitamise ja madala riski piiride) kohta saad
tapsemat infot veebilehelt alkoinfo.ee



Arevushaire leevendumist
toetavad eluviisid

P Toitu tervislikult ja mitmekulgselt vastavalt oma kehalise

aktiivsuse tasemele'.

P Ole kehaliselt aktiivne, kuna kehaline aktiivsus aitab va-
hendada liigset stressi ja pinget. Leia endale sobiv aeroobse
likumise viis (nt kdndimine, ujumine, jalgrattaséit, tennis,
matkamine, aeroobika, voimlemisharjutuste tegemine
kodus), millega tegele 20-30 minutit, vdimalusel iga-
paevaselt. Nadalas vaiks aktiivset liikumist olla kokku 150
minutit. Sea eesmark, mis motiveeriks Sind liikuma ja

alusta!

> Vildi liigset alkoholitarbimist?, kuna alkohol suurendab
kehas arevust soodustava stressihormooni kortisooli taset.
Kui markad, et tarvitad alkoholi arevuse ja pingete maan-
dajana véi lletab tarvitatav kogus madala riski piir?, on see

ohumark — konsulteeri arsti voi ega!

> Loobu suitsetamisest, kuna nikotiin on sama tugev erguti
kui kofeiin. See maojub kahjulikult kesknarvisusteemile ja

tekitab sidamekloppimist.

> Vahenda liigset kofeiini tarbimist!, kuna kofeiin voib
suurendada arevuse kehalisi simptomeid (nt sidameklop-
pimine) ning seelabi soodustada arevuse suurenemist ja

paanikahoo teket.

P Leiaiga paev kasvoi natuke aega tegeleda Sulle meeldivate

tegevustega ja/voi harrastustega.

b Tee igapaevategevuste vahele aeg-ajalt puhke- ja/vGi

sirutuspause.

> Véimalda endale piisav une- ja puhkeaeg. Loo kindel
unerUtm ja uinumist soodustav une-eelne rutiin (nt jalu-
tamine, pesemine, lugemine, hingamisharjutused). Loobu
une-eelselt nutiseadmete kasutamisest. Taiskasvanu vajab

oound tavaliselt 7-9 tundi.




Jargnevalt kirjeldatud votteid saad kasutada arevusega toime-
tulekuks. Vali endale sobilikud ja meeleparased harjutused ning
proovi ja harjuta neid esialgu siis, kui tunned end hasti. Selgeks-
opitud harjutuste kasutamisest on arevas olukorras véi paanika-
hoo leevendamisel kdige rohkem kasu. Kui méni harjutus on

ebamugav, siis proovi teist harjutust.

Rahulik, aeglane ja stigav hingamine aitab
glane ja sug g
kehal Iodvestuda, sidametegevusel rahuneda
8
ja vererdhul normaliseeruda. Seetdttu on

teadlik hingamise rahustamine vaga tohus viis
arevuse leevendamiseks.

Sissehingamisel kasutatakse kahte liiki lihaseid: vahelihast ehk
diafragmat ning roietevahelisi lihaseid. Arevuse ja stres-
sireaktsiooniga kaasneb tavaliselt rinnahingamine, mis on sageli
pinnapealne, ebaregulaarne ja kiire. Rinnahingamise ajal toimub
sissehingamine roietevaheliste lihaste abil: ohk siseneb
kopsudesse, rindkere laieneb ja 6lad tousevad. Kohuhingamise
ajal kasutatakse sissehingamisel diafragmat ja hingamisel liigub
peamiselt koht. KShuhingamine on stigavam, aeglasem, ritmili-
sem ja |6ogastavam.

Oluline on hingamist teadlikult aeglustada!

Kohuhingamise kaudu hingamise juhtimine
Hingamise juhtimine ning aeglustamine rahustab nii mottetege-
vust kui |ogastab keha. Proovi seda teha kohuhingamise
kaudu. Selleks heida pikali (v3i istu/seisa) ning pane ks kasi
kohule, teine rinnale. Jalgi oma hingamist. Proovi hingata nii, et
koht sissehingamisel touseks ning valjahingamisel langeks.

See, kui harjutuse tegemise ajal avastad, et mdtted on hin-
gamise juurest mujale kaldunud, on taiesti tavaline. Puua oma
tahelepanu uuesti hingamise juurde tuua ning jatka harjutusega.
Hinga sugavalt ja rahulikult kuni tunned, et meel ja keha on

rahunenud.

Meditatsiooni sisaldav hingamisharjutus

Tee harjutust rahulikult ja aeglaselt.
Kasuta kohuhingamist. Sisse hingates itle endale mottes
»Uks“ ning valja hingates “rahu”.
Jargmise sissehingamise ajal itle endale mottes ,kaks“ ning
valja hingates taaskord “rahu”.
Jatka niiviisi hingates kuni ,,kimneni® ning mine siis ,,uhe®

juurde tagasi.



Keskendu ainult hingamisele ning sonadele.

Kasuta Sulle meeldepédraseid sénu - kas “rahu” voi nt
“Io6gas-tu”, “hasti”, “korras”.

See véib olla raske ning on loomulik, et hakkad motlema
millelegi muule. Ara sellest heitu, vaid suuna tahelepanu uuesti
hingamisele, numbritele ja sonadele. Tee harjutust regulaarselt,
naiteks kaks korda paevas umbes kimne minuti jooksul.

Umbes 10-14 hingetommet minutis tagab loomuliku hinga-
misrutmi.

Harjuta esialgu rahulikus meeleolus, et hiljem oskaksid har-
Jutust kasutada ka stressi ning arevust tekitavates olukordades.
Paanikahaire korral on Ulaltoodud harjutuse eesmargiks aidata
reguleerida Sinu hingamist, kuid lisaks Spid Sa arevuse simpto-
meid aktsepteerima ja taluma.

Paanikahoog on ebameeldiv, kuid see pole -
eluohtlik.

Kui véimalik, siis jaa olukorda, milles

paanikatunne tekkis. Taga enda ja teiste
turvalisus, nt autoga soites pargi auto ohutusse kohta.
Meenuta endale, et hirmutavad matted ja kehalised tun-
ded lahevad mooda. Keskendu Umbritsevatele esemetele,
naiteks vaata, kui suured, mis varvi voi kujuga Umbritsevad
asjad on. Keskendu oma hingamisele. Urita hingata aegla-
selt ja stigavalt, lugedes iga sissehingamise ja valjahingami-
se ajal kolmeni. Vaidlusta oma hirmumotted. Urita
kindlaks teha, mida Sa kardad ja sisenda endale, et see
hirm on vaid mote mitte reaalsus. Sina suudad seda motet
kontrollida. Niiviisi kaob hirmumdte méne minuti jooksul.
Ara vaitle paanikahooga. VGitlemine voib muuta hoo sageli
raskemaks, sest tddemine, et Sa pole véitlemiseks suuteline
voib ka arevust suurendada. Selle asemel kinnita endale, et
hoog laheb ile ega ohusta Sinu elu ning Sa annad oma
parima, et sellega toime tulla.
Kasuta loovkujutlemist ehk visualiseerimist. Paanikahoo ajal
voivad tekkida motted katastroofist voi surmast. Selle asemel,
et keskenduda negatiivsetele motetele ja kujutlustele, urita
kes-kenduda positiivsetele. Matle kohale vai olukorrale, kus
tunned ennast rahulikult ja 166gastunult ning proovi sellele
keskenduda. See aitab tahelepanu kaesolevast olukorrast
eemale juhtida ning vahendada hairivate simptomite tugevust.
Positiivne on ka teadmine ja kogemus, et varem on sarnane
olukord lahenenud. Visualiseerimine vajab eelnevat harjutamist

Jja seeparast on hea,



kui Sul on valmis maeldud kujutluspilt meeldivast olukorrast (nt
puhkus looduses — mererannas vm), et seda vajadusel kiiresti
meenutada. Seda harjutust on soovitatav proovida teha ka
raskesti kontrollitava hairiva arevuse suvenemisel Uldistunud
arevushaire puhul.

épi oma lihaseid |66gastama. Lihtne nipp on korraks kogu
keha pingutada (nt kaed rusikasse suruda, silmad tugevalt kinni
pigistada, 6lad ules tosta) ja seejarel kiirelt valja hingates lihased
vabaks lasta. Lihaste loogastamist aitavad oppida nt joogarjutu-
sed ja pilates.

Kasuta nn toimetulekukaarte. Need on sedelikesed, millele
saad kirjutada hirmumotteid vaidlustava teksti, nt: ,See ei kesta
igavesti“ voi ,Ma saan hakkama“. Katseta ja proovi leida need
sonumid, mis Sind paanikahoo ajal rahustavad. Kaarte void hoida
naiteks rahakoti voi markmiku vahel, et paanikahoo korral
oleksid need kaeparast.

Kui Sa kaldud liialt muretsema ja tunned, et
probleemid hakkavad kuhjuma ning nende
lahendamise asemel likkad Sa lahenduse

otsimist edasi, void abi saada probleemi-

lahendusoskusest. Hakates muretsemise asemel oma problee-
me lahendama, vaheneb toenaoliselt ka Sinu arevuse tase. Vota
iga paev naiteks 20-30 minutit oma arevusele ja muredele
matlemiseks. Kui murematted tekivad muul ajal, siis lukka nen-
dest motlemine sellele kindlale ajale. Piua moelda mitte sellele,
mis ,v3ib juhtuda (Iahi)tulevikus®, vaid sellele, mis praegu Sinu
elus toimub.

Probleemilahenduse sammud:
Milles seisneb probleem ja milline on eesmark milleni soovid
jouda? Kirjuta oma probleem voimalikult tapselt Gles (kui
vaja, jaga osadeks) ja mdtle, mida Sa tahad selle lahenda-
misega saavutada. Nt, et tahaksid vahendada nutiseadmes
veedetavat aega“.

Matle koikidele voimalikele lahendusvariantidele ja kirjuta
need Ules. Pole oluline, kas need on teostatavad voi mitte.

Vaata koik voimalikud lahendusvariandid Ule ning kaalu
nende plusse ja miinuseid.

Vali valja enda arvates koige sobivam lahendusviis ehk see,

mis sai koige rohkem plusse.



Plaani lahenduse elluviimist. Matle, mida Sul selleks vaja on
ja milliseid raskusi tuleb Uletada. Harjuta nende raskustega
toimetulekut. Kaalu, mida saad teha kohe ja mida jatta hilise-

maks.
Kui oled probleemi lahendanud, mdtle sellele, mida oled

saavutanud ning mida sellest &ppinud. Mérka oma

edusamme ning tunnusta ennast!

Probleemilahenduse samme v6ib olla esmalt lihtsam koos psiih-
holoogi, s6bra voi tuttavaga teha, sest teinekord on erapooletu

korvaltvaataja arvamus abistav.

Arevuseja pingega toimetulemiseks voib ka-
sutada ka teadveloleku harjutusi. Teadvelolek

tahendab oma tahelepanu pooramist ja seelabi
teadlikuks saamist oma kaesoleva hetke tunnetest,
kehaaistingutest, aga ka Umbritsevast keskkonnast nii

nagu need Sulle tunduvad, ilma et annaksid neile hinnangu. Nii
oled neist teadlik. Teadveloleku harjutused aitavad Sul paremini
oma keha tunnetada ja tuua Sind kaesolevasse hetke, n-6 meel
Jja keha tihte ruumi.

Harjutus ,,Minutipikkune meditatsioon®
Istu sirgelt seljatoega toolil. Voimaluse korral jata selja ja
seljatoe vahele veidi ruumi, et selg sellele ei toetuks. Toeta
jalalabad porandale. Sule silmad ja langeta pea.

Suuna tahelepanu sisse- ja valjahingamisele. Jalgi, kuidas iga
hingetombe ja valjahingamisega kaasnevad erinevad tunded.
Marka oma hingamist, kuid ara muuda hingamisritmi, lihtsalt
jalgi seda.

Mane aja moodudes voivad motted hakata ekslema. Kui Sa
seda markad, siis suuna tahelepanu tagasi hingamise juurde.
Ara enese peale arritu — eesmark ongi taibata, et matted vai-
vad minna oma rada. Oluline on tahelepanu uuesti hingamise
juurde suunata ja loobuda enese kritiseerimisest.

Harjutuse ajal void Sa kogeda erinevaid tundeid ja aistinguid.
Ara anna neile hinnagut, lihtsalt jalgi neid ja tunneta, et koik
need mooduvad aja jooksul. Mida Sa ka ei kogeks, lase sellel

lihtsalt olla ja ara sekku.

Minuti parast ava silmad, vaatle tuba ja tunneta oma keha.



Kuula enda keha!
Hinga!
ETTIEY

Sa oled tugev!

Uuri lisaks:

Patsiendijuhend: www.ravijuhend.ee -> Patsiendijuhendid ->
Generaliseerunud drevushdire ja paanikahdire (agorafoobiaga

v6i ilma) kdsitlus perearstiabis

MTU Peaasi www.peaasi.ee

Arevuse t56vihik: https://www.haigekassa.ee/infomaterjalid

Toitumis- ja likumissoovitused: https://intra.tai.ee/images/
prints/documents/149019033869_eesti%20toitumis-%20ja%
20liikumissoovitused.pdf

Alkoinfo: https://alkoinfo.ee/et

Unehdired: ~ www.ravijuhend.ee ->  Patsiendijuhendid ~ ->

Unehdired. Infomaterjal patsiendile

Harjutused: https://www.youtube.com/playlist?
list=PLdSrKIDNFem63MUQSIgw7ICEnf9jwkhEy






