Arevushaired. Kuidas toetada
noortenoustajana arevat patsienti?

@ peaasi.ce
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ET INIMESED HOOLIKS ja TEGELEKS ROHKEM OMA VAIMSE TERVISEGA
ET POORATAKS ROHKEM TAHELEPANU NEID UMBRITSEVATELE INIMESTELE
ET OSATAKS MARGATA RASKUSI ja PROBLEEME
ET OLLAKSE AVATUMAD SUHTLEMA ja RAAKIMA VAIMSEST TERVISEST
ET VAIMSE TERVISE HAIREID El TOLGENDATAKS VALESTI

ET OSATAKS OTSIDA ABI



Millest tana raagime”?

- Mis on arevus ja kuidas see hairida voib?

- Millised on vOimalused arevushaireid ravida?

- Millised on lintsad ja mojusad praktilised tehnikad
arevusega toimetulekuks?

- Kuidas toetada ndoustajana arevusega voitlevat
iInimest?



@ peaasi.ce

... vaimse tervise probleemid (pstithikahdired) ei ole ON/OFF,
vaid — erinevad omadused, mida saab vaadata skaalade abil:

STRESS, PINGE Liigne muretsemine,

Lodvestus, uimasus : ) ¥ .
' Rahulik, valmisolek arevus, paanika

Depressiivne meeleolu, MEELEOLU Ulev meeleolu,
kurb, pidurdunud Paras energiline




Vaga hajus tdhelepanu,
keskendumisraskused

Liiga aeglustunud,
laialivalguv

Vaga suured raskused
suhtlemisel

TAHELEPANU
Paras, pusiv

MOTLEMINE
Selge, paras motete voog

SUHTLEMINE
Tavaline, moni takistus

Liigselt teravdunud
tdhelepanu

Vaga segased ja kiired
motted

Uliosav suhtleja

peaasi.ce
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oma arev. osa!

‘ peaasice
Pole hullu!

Leia ules oma arev osa!

Moni jargnevatest tekitab minus kartusetunnet ja soovin neist
eemale hoida: pimedus, putukad, narilised, maod, kérged kohad,
aike, vesi, lendamine, suletud ruumid, hambaarst, veri, moni
loomaliik (nt kass voi koer).

Vahel tunnen enda kehas ebamugavaid tundeid nagu kripeldus
kohus, klomp kurgus, stda 166b kdvasti voi kiiresti, hakkan
higistama, kuigi pole palav, punastan, tekib nérkusetunne, haal
hakkab varisema voi kahisema.

Ma ei taha moeldagi, et peaksin olema modnes avatud kohas
nagu tuhi parkimisplats, avar vali voi lausa korb.

Ma valdin suuri rahvamasse, sest need teevad mind arevaks.

Ma hakkan juba enne kontrolltééd, eksamit voi klassi ees
esinemist pabistama.

Piisab vaid mottest, et voin end kuidagi vigastada voi et mul on
moni tdsine haigus ning mul hakkab paha.

Monikord on olnud nii, et ei ole tédhele pannud, mis keegi mulle
Utles, kuna pabistasin mdéne teise asja parast.

Vahel muretsen mone asja parast nii kdvasti, et mure varjutab
kdik muu ning ma lihtsalt ei suuda muretsemist |6petada.

Uude seltskonda minnes tunnen mdéningast ebamugavust.

Vahel ei ole ma kindel, kas olen ukse lukku, arvuti kinni voi
votmed taskusse pannud ning pean seda mitu korda Ule
kontrollima.

Monel 66l ei lase muremotted mul rahulikult magama jaada.

Mul on raske raakida voorastega .

Ma eelistan mitte teha telefonikdnesid inimestele, keda ma vaga
hasti ei tunne.

Vahel olen vaga pinges ning ei suuda end |I6dvaks lasta.

Pingest valutab mul vahel pea, selg voi moni muu kehaosa.
Monikord muutun nii rahutuks ja karsituks, et ei suuda rahulikult
Uhe koha peal olla, pean end kohendama voi nihelema voi ringi

lilkuma.

On olnud aegu, kus ma olen vaga kergesti enmunud, lausa iga
kropsu, kolksu voi imeliku heli peale vopatanud.

Ma kardan sdita mone liiklusvahendiga, naiteks trammi, rongi,
bussi voi autoga.

Ma kardan rahva hulgas ara minestada.



Peavalu
Higistamine
Kuiv suu
Tundlikus

liveldus Kiirenenud hingamine

PRotis vOi Shupuudus

Kuumahood Valu rinnus
Kiilmavérinad Siidame-
pekslemine
Isutus/suurenenud
sOogiisu
<Mw%m:: téus Liblikatunne
kShus
Noelatorked K&huvalud
Tuimus
Vappumine

Suurenenud lihaspinge
Buninbns pnuauayep

Peapdoritus

Véasimus

Arritus

Lambumise
tunne

Véarisemine ehk
treemor jasemetes

Kerge kohulahtisus

Sage urineerimine

Norkus jalgades

peaasi.ce



Mida arevus veel teha voib?

Unehaired

Raskused emotsioonide reguleerimisel ja liigne nutusus
Keskendumisraskused ja tahelepanu puudulikkus

Liigne viha, negatiivsus ja trotslikkus

Pingutamisest loobumine

Soov liigselt kontrollida enda ja teiste kaitumist

Erinevate, ka igapaevaste tegevuste valtimine voi puud neid valtida
Liigne planeerimine ja muretsemine, ulekontrollimine
Perfektsionism ja korged ootused

Pidev ootus, et juhtub kdige hullem



Miks arevus tekib? & Peaasiee
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@ peaasi.ce

AREVUST MOJUTAVAD

e Geenid
e Keskkond
e Meie kogemused

e Meie oskused arevust leevendada



peaasi.ce

AREVUSHAIRET VOIB KAHTLUSTADA, KUI

e arevust voi hirmu on vaga palju ja sagel

e arevus vOi hirm on vaga tugevad

e arevus vOi hirm ei lahegi peaaegu kunagi ule ja on vaga raske I66gastuda
e arevust pohjustavaid olukordi valditakse

e arevus hairib oluliselt igapaevaelu



AREVUSHAIRETE LEVIMUS

1 Eri hinnangutel 7-28% populatsioonist igal aastal kannatab arevushaire all.
1 Ravi saab vaid ca kolmandik
1 Samas vaga hasti ravitav (KKT téhusus hinnanguliselt 45-85%)
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Obsession

- Example: Constant
thoughts about whether
or not the oven was
turned off, even after
checking once.
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PAUS



MOTTED

Edasi-

~ : lUkkamine
Pdgenemine
KAITUMINE TUNDED ‘

>
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Kus sina oma arevusega oled?

tipp

arevusega
paremaks
toimetuleku




@ peaasi.ce

Kuidas ma ennast arevuse korral
aidata saan?
Mida ma teha saan?



SAAN TEADLIKUKS OMA MOTETEST.
VAATLEN NEID UUDISHIMUGA.
POLE IME, ET END KEHVASTI TUNNEN.
SEE ON AINULT MOTE JA MA SAAN LASTA SEL MINNA.



VAIDLUSTA MOTTEID

MOTLEMISVEAD: “ALATI, KUNAGI, KOIK MOTLEVAD,
JUHTUB KOIGE HULLEM JNE”

KUI PALJU MA SEDA MOTET USUN?
TOENDID?
KUIDAS MA VOIKSIN VEEL MOELDA?
MIS MOTE AITAKS MUL END PAREMINI TUNDA?



PLANEERI IGASSE PAEVA
“MURETSEMISE AEG”.
NAITEKS 30 MIN.

MUUL AJAL LUKKA MUREMOTTED KORVALE JA MOTLE
NENDELE MURETSEMISE AJAL.



@ peaasi.ce

SUUNA OMA TAHELEPANU UMBER
LOETLEN 5 ASJA, MIDA NAEN.
LOETLEN 4 ASJA, MIDA KUULEN.
LOETLEN 3 ASJA, MIDA PUUDUTAN.
LOETLEN 2 ASJA, MIDA HAISTAN.
LOETLEN, MILLIST MAITSET TUNNEN.



@ peaasi.ce

TEE MIDAGI, MIS HAARAB SU KOIK MEELED
SOOGITEGEMINE
MUSITSEERIMINE, MUUSIKA
SPORT
JOONISTAMINE, VARVIMINE
KASITOO
SOBRAGA RAAKIMINE



@ peaasi.ce

MUUDA OMA TEGEVUST JA ASUKOHTA
MINE OUE JALUTAMA
MINE TEISE TUPPA
RAAGI SOBRAGA



@ peaasi.ce

RAAGI TEISTEGA



@ peaasi.ce

VALDI VALTIMIST
HIRMUREDEL ehk jark-jarguline kohanemine



+UNI

+LOOGASTUSHARJUTUSED

-AREVUST TEKITAVAD AINED






Kuidas loogastuda?

https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/

2 ]

Leiad siit lihikesed Vaikuseminutite
audioharjutused. Mugavalt kaeparaste
harjutuste toel saad naiteks teritada oma
tahelepanu, vahendada stressi voi tulla
motete ja emotsioonide saginast tagasi

praegusesse hetke. Kasuta ja naudi!

www.vaikuseminutid. mm\:c».muv
€ App Sto

peaasi.ce

InsightTimer




@ peaasi.ce

Kuidas aidata klienti/patsienti,
kellel on liigne arevus

e Kuula inimest sobralikult, toetavalt ja rahulikult

e Hari end arevuse teemadel

e Normaliseeri tema kogemust, selgita arevuse mehhanismi

e Toeta teda arevuse abi ja ravi osas (aita leida vOimalused, soovita KKT-
d)

e Aita tal voidelda valtiva kaitumisega (vahehaaval voi suurelt)

e Aita Ule vaadata eluviisid (uni, sO0k, ained)

e Aita tal astuda oma mottemustritest kdrvale, neid vaadelda.



@ peaasi.ce

Arevusprobleemidega tasub
uhendust votta:

e Perearstiga

e \aimse tervise spetsialistiga (vaimse tervise 0e, kliinilise psuhholoogi,
koolipsuhholoogi, psthhiaatri voi ndustajaga)

e Peaasi.ee vaimse tervise spetsialistiga e-noustamise teel

e Arevuse leevendamiseks ja ravimiseks kasutatakse ndustamist,

kognitiiv-kaitumuslikku teraapiat, vahel vajadusel ravimeid.



@ peaasi.ce

WWwWWw.peaasi.ee

Tasuta konfidentsiaalne meili teel ndustamine;

16-26.a. noorte noustamine kohapeal meie
keskuses (eelregistreerimisega).



Kuidas aidata klienti/patsienti paanikal @ peaasi.ee
korral??

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

e Kaui oled kindel, et tegu paanikahooga, katsuge liikuda rahulikku, vaiksesse
kohta

e Proovi teha sugavat, aeglast hingamist (hingamiste vahel 1-2 sekundit hoia
Kinni)

e Kuula ja ara anna hinnanguid

e Selgita, et tegu paanikahooga, mis ei ole eluohtlik

e Anna teada, et paanikahoog laheb ule

@ Anna teada et iaad temana kiini hona on mandiiniid ia nhiikard tiirvaline



Kuulamisoskused

e Aktiivne kuulamine
o Empaatia “Aitah, et sa oma raskust jagad.”
o Peegeldamine
o Umbersdnastamine



Kuidas olla onnelik?
Hoolitsen oma vaimse tervise eest.

@ peaasi.ce

e Hoian endale oluliste lahedaste inimestega haid suhteid

e Aktsepteerin ennast sellisena nagu olen, oma tugevuste ja
norkustega

e Raagin oma tunnetest

e S00Nn enamijaolt tervislikult ja mitmekesiselt

e Liigun moodukalt ja naudin seda

e Puhkan piisavalt ja votan aega iseendale nii aktiivselt kui losutades

e Tegelen iseendale meeldivate tegevustega



@ peaasi.ce
Pole hullu!

Ailen Suurtee

ailen@peaasi.ee



