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ET INIMESED HOOLIKS ja TEGELEKS ROHKEM OMA VAIMSE TERVISEGA

ET PÖÖRATAKS ROHKEM TÄHELEPANU NEID ÜMBRITSEVATELE INIMESTELE

ET OSATAKS MÄRGATA RASKUSI ja PROBLEEME

ET OLLAKSE AVATUMAD SUHTLEMA ja RÄÄKIMA VAIMSEST TERVISEST

ET VAIMSE TERVISE HÄIREID EI TÕLGENDATAKS VALESTI

ET OSATAKS OTSIDA ABI



Millest täna räägime?

- Mis on ärevus ja kuidas see häirida võib?

- Millised on võimalused ärevushäireid ravida?

- Millised on lihtsad ja mõjusad praktilised tehnikad 

ärevusega toimetulekuks?

- Kuidas toetada nõustajana ärevusega võitlevat 

inimest?







Leia üles oma ärev osa!

http://peaasi.ee/leia-ules-oma-arev-osa/




Mida ärevus veel teha võib?

● Unehäired

● Raskused emotsioonide reguleerimisel ja liigne nutusus

● Keskendumisraskused ja tähelepanu puudulikkus

● Liigne viha, negatiivsus ja trotslikkus

● Pingutamisest loobumine

● Soov liigselt kontrollida enda ja teiste käitumist

● Erinevate, ka igapäevaste tegevuste vältimine või püüd neid vältida

● Liigne planeerimine ja muretsemine, ülekontrollimine

● Perfektsionism ja kõrged ootused

● Pidev ootus, et juhtub kõige hullem



Miks ärevus tekib?



ÄREVUST MÕJUTAVAD

● Geenid

● Keskkond

● Meie kogemused

● Meie oskused ärevust leevendada



ÄREVUSHÄIRET VÕIB KAHTLUSTADA, KUI

● ärevust või hirmu on väga palju ja sageli

● ärevus või hirm on väga tugevad

● ärevus või hirm ei lähegi peaaegu kunagi üle ja on väga raske lõõgastuda

● ärevust põhjustavaid olukordi välditakse

● ärevus häirib oluliselt igapäevaelu



ÄREVUSHÄIRETE LEVIMUS

❏ Eri hinnangutel 7-28% populatsioonist igal aastal kannatab ärevushäire all.

❏ Ravi saab vaid ca kolmandik

❏ Samas väga hästi ravitav (KKT tõhusus hinnanguliselt 45-85%)













http://www.youtube.com/watch?v=OKrj_usX_2g








http://www.youtube.com/watch?v=58o7ht88k_I
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Kus sina oma ärevusega oled?
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Kuidas ma ennast ärevuse korral 

aidata saan?

Mida ma teha saan?



SAAN TEADLIKUKS OMA MÕTETEST.

VAATLEN NEID UUDISHIMUGA.

POLE IME, ET END KEHVASTI TUNNEN.

SEE ON AINULT MÕTE JA MA SAAN LASTA SEL MINNA.



VAIDLUSTA MÕTTEID

MÕTLEMISVEAD: “ALATI, KUNAGI, KÕIK MÕTLEVAD, 

JUHTUB KÕIGE HULLEM JNE”

KUI PALJU MA SEDA MÕTET USUN?

TÕENDID?

KUIDAS MA VÕIKSIN VEEL MÕELDA?

MIS MÕTE AITAKS MUL END PAREMINI TUNDA?



PLANEERI IGASSE PÄEVA

“MURETSEMISE AEG”.

NÄITEKS 30 MIN.

MUUL AJAL LÜKKA MUREMÕTTED KÕRVALE JA MÕTLE 

NENDELE MURETSEMISE AJAL.



SUUNA OMA TÄHELEPANU ÜMBER

LOETLEN 5 ASJA, MIDA NÄEN.

LOETLEN 4 ASJA, MIDA KUULEN.

LOETLEN 3 ASJA, MIDA PUUDUTAN.

LOETLEN 2 ASJA, MIDA HAISTAN.

LOETLEN, MILLIST MAITSET TUNNEN.



TEE MIDAGI, MIS HAARAB SU KÕIK MEELED

SÖÖGITEGEMINE

MUSITSEERIMINE, MUUSIKA

SPORT

JOONISTAMINE, VÄRVIMINE

KÄSITÖÖ

SÕBRAGA RÄÄKIMINE



MUUDA OMA TEGEVUST JA ASUKOHTA

MINE ÕUE JALUTAMA

MINE TEISE TUPPA

RÄÄGI SÕBRAGA



RÄÄGI TEISTEGA



VÄLDI VÄLTIMIST

HIRMUREDEL ehk järk-järguline kohanemine



+UNI

+LÕÕGASTUSHARJUTUSED

-ÄREVUST TEKITAVAD AINED



Kuidas lõõgastuda?

http://www.youtube.com/watch?v=Wdbbtgf05Ek


Kuidas lõõgastuda?

https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/

https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/


Kuidas aidata klienti/patsienti, 

kellel on liigne ärevus

● Kuula inimest sõbralikult, toetavalt ja rahulikult

● Hari end ärevuse teemadel

● Normaliseeri tema kogemust, selgita ärevuse mehhanismi

● Toeta teda ärevuse abi ja ravi osas (aita leida võimalused, soovita KKT-

d)

● Aita tal võidelda vältiva käitumisega (vähehaaval või suurelt)

● Aita üle vaadata eluviisid (uni, söök, ained)

● Aita tal astuda oma mõttemustritest kõrvale, neid vaadelda.

● Pane tähele oma enesetunnet 



Ärevusprobleemidega tasub 

ühendust võtta:

● Perearstiga

● Vaimse tervise spetsialistiga (vaimse tervise õe, kliinilise psühholoogi, 

koolipsühholoogi, psühhiaatri või nõustajaga)

● Peaasi.ee vaimse tervise spetsialistiga e-nõustamise teel

● Ärevuse leevendamiseks ja ravimiseks kasutatakse nõustamist, 

kognitiiv-käitumuslikku teraapiat, vahel vajadusel ravimeid.



www.peaasi.ee

Tasuta konfidentsiaalne meili teel nõustamine;

16-26.a. noorte nõustamine kohapeal meie 

keskuses (eelregistreerimisega).

http://www.peaasi.ee


● Kui pole kindel, et tegu paanikahooga, kutsu kiirabi.

● Kui oled kindel, et tegu paanikahooga, katsuge liikuda rahulikku, vaiksesse 

kohta

● Proovi teha sügavat, aeglast hingamist (hingamiste vahel 1-2 sekundit hoia 

kinni)

● Kuula ja ära anna hinnanguid

● Selgita, et tegu paanikahooga, mis ei ole eluohtlik

● Anna teada, et paanikahoog läheb üle

● Anna teada, et jääd temaga, kuni hoog on möödunud ja olukord turvaline.

Kuidas aidata klienti/patsienti paanikahoo 

korral?



Kuulamisoskused

● Aktiivne kuulamine

○ Empaatia “Aitäh, et sa oma raskust jagad.”

○ Peegeldamine

○ Ümbersõnastamine



Kuidas olla õnnelik?

Hoolitsen oma vaimse tervise eest.

● Hoian endale oluliste lähedaste inimestega häid suhteid

● Aktsepteerin ennast sellisena nagu olen, oma tugevuste ja 

nõrkustega

● Räägin oma tunnetest

● Söön enamjaolt tervislikult ja mitmekesiselt

● Liigun mõõdukalt ja naudin seda

● Puhkan piisavalt ja võtan aega iseendale nii aktiivselt kui lösutades

● Tegelen iseendale meeldivate tegevustega



Ailen Suurtee

ailen@peaasi.ee


