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M
illest täna räägim

e?

-
M

is on ärevus ja kuidas see häirida võib?
-

M
illised on võim

alused ärevushäireid ravida?
-

M
illised on lihtsad ja m

õjusad praktilised tehnikad 
ärevusega toim

etulekuks?
-

K
uidas toetada nõustajana ärevusega võitlevat 

inim
est?







Leia üles om
a ärev osa!





M
ida ärevus veel teha võib?

Ɣ
U

nehäired
Ɣ

R
askused em

otsioonide reguleerim
isel ja liigne nutusus

Ɣ
K

eskendum
israskused ja tähelepanu puudulikkus

Ɣ
Liigne viha, negatiivsus ja trotslikkus

Ɣ
P

ingutam
isest loobum

ine
Ɣ

S
oov liigselt kontrollida enda ja teiste käitum

ist
Ɣ

E
rinevate, ka igapäevaste tegevuste vältim

ine või püüd neid vältida
Ɣ

Liigne planeerim
ine ja m

uretsem
ine, ülekontrollim

ine
Ɣ

P
erfektsionism

 ja kõrged ootused
Ɣ

P
idev ootus, et juhtub kõige hullem



M
iks ärevus tekib?
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Ɣ
G

eenid

Ɣ
K

eskkond

Ɣ
M

eie kogem
used

Ɣ
M

eie oskused ärevust leevendada
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Ɣ
ärevust või hirm

u on väga palju ja sageli

Ɣ
ärevus või hirm

 on väga tugevad

Ɣ
ärevus või hirm

 ei lähegi peaaegu kunagi üle ja on väga raske lõõgastuda

Ɣ
ärevust põhjustavaid olukordi välditakse

Ɣ
ärevus häirib oluliselt igapäevaelu
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❏
E

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

❏
R

avi saab vaid ca kolm
andik

❏
S

am
as väga hästi ravitav (K

K
T tõhusus hinnanguliselt 45-85%

)
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M
a pole 

tasem
el.

Teised 
saavad 
m

inust 
parem

ini 
hakkam

a

M
a pole 

küllalt 
hea

V
ältim

ine

E
dasi-

lükkam
ine

P
õgenem

ine

H
irm

Ä
rritum

ine

P
iinlikkus



K
us sina om

a ärevusega oled?

S
tressorid 

ja ärevuse 
tõus

V
õim

alused 
ärevuse 
tekkim

ise 
vähendam

is
eks

V
õim

alused 
ärevusega 
parem

aks 
toim

etuleku
ks

Taastum
ine

tipp



K
uidas m

a ennast ärevuse korral 
aidata saan?

M
ida m

a teha saan?
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K
uidas lõõgastuda?



K
uidas lõõgastuda?

https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/



K
uidas aidata klienti/patsienti, 

kellel on liigne ärevus

Ɣ
K

uula inim
est sõbralikult, toetavalt ja rahulikult

Ɣ
H

ari end ärevuse teem
adel

Ɣ
N

orm
aliseeri tem

a kogem
ust, selgita ärevuse m

ehhanism
i

Ɣ
Toeta teda ärevuse abi ja ravi osas (aita leida võim

alused, soovita K
KT-

d)

Ɣ
A

ita tal võidelda vältiva käitum
isega (vähehaaval või suurelt)

Ɣ
A

ita üle vaadata eluviisid (uni, söök, ained)

Ɣ
Aita tal astuda om

a m
õttem

ustritest kõrvale, neid vaadelda.

Ɣ
P

ane tähele om
a enesetunnet 



Ä
revusprobleem

idega tasub 
ühendust võtta:

Ɣ
Perearstiga

Ɣ
V

aim
se tervise spetsialistiga (vaim

se tervise õe, kliinilise psühholoogi, 

koolipsühholoogi, psühhiaatri või nõustajaga)

Ɣ
P

eaasi.ee vaim
se tervise spetsialistiga e-nõustam

ise teel

Ɣ
Ä

revuse leevendam
iseks ja ravim

iseks kasutatakse nõustam
ist, 

kognitiiv-käitum
uslikku teraapiat, vahel vajadusel ravim

eid.



w
w

w
.peaasi.ee

Tasuta konfidentsiaalne m
eili teel nõustam

ine;

16-26.a. noorte nõustam
ine kohapeal m

eie 
keskuses (eelregistreerim

isega).



Ɣ
K

ui pole kindel, et tegu paanikahooga, kutsu kiirabi.

Ɣ
K

ui oled kindel, et tegu paanikahooga, katsuge liikuda rahulikku, vaiksesse 

kohta

Ɣ
P

roovi teha sügavat, aeglast hingam
ist (hingam

iste vahel 1-2 sekundit hoia 

kinni)

Ɣ
K

uula ja ära anna hinnanguid

Ɣ
S

elgita, et tegu paanikahooga, m
is ei ole eluohtlik

Ɣ
A

nna teada, et paanikahoog läheb üle

Ɣ
A

nna teada, et jääd tem
aga, kuni hoog on m

öödunud ja olukord turvaline.

K
uidas aidata klienti/patsienti paanikahoo 

korral?



K
uulam

isoskused

Ɣ
A

ktiivne kuulam
ine

ż
Em

paaWia ³AiWlh, eW Va om
a raVkXVW jagad.´

ż
P

eegeldam
ine

ż
Ü

m
bersõnastam

ine



K
uidas olla õnnelik?

H
oolitsen om

a vaim
se tervise eest.

Ɣ
H

oian endale oluliste lähedaste inim
estega häid suhteid

Ɣ
A

ktsepteerin ennast sellisena nagu olen, om
a tugevuste ja 

nõrkustega

Ɣ
R

äägin om
a tunnetest

Ɣ
S

öön enam
jaolt tervislikult ja m

itm
ekesiselt

Ɣ
Liigun m

õõdukalt ja naudin seda

Ɣ
P

uhkan piisavalt ja võtan aega iseendale nii aktiivselt kui lösutades

Ɣ
Tegelen iseendale m

eeldivate tegevustega



A
ilen Suurtee
ailen@

peaasi.ee


