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Sissejuhatus

eelerahu teejuht” tervitab teid! Olen tinulik, et

saan koos teiega sel teekonnal olla mitte ainult
,, terapeudina, vaid ka kaastervenejana, kes ise ire-
vushdiretest taastub. Inimesena, kes on alati voidelnud drevusega
(ja teinud karjddri sellest, kuidas drevust leevendada), otsin ma
pidevalt viise, kuidas raskustega silmitsi seisvat iiliaktiivset meelt ja
keha rahustada. Olin see viike kéhuvalude kies kannatav tiidruk,
kes ei tahtnud kunagi sdprade poole 66seks jddda. See teismeline,
kes tundis, et ta pole kunagi piisavalt hea. Kolledzitiidruk, kes tun-
dis alati, et on ,suremas“ ja kiis muudkui arstikabinettide vahet.
Tiiskasvanu, kellelt oodati, et ta oleks peo hing. Tegelikult maadle-
sin ma sotsiaalse drevusega. Hakkasin tegema valikuid selle pohjal,
mida teised minult ootasid, ja tundsin survet, et pean olema keegi,
kes ma pole. Tundsin pidevat vajadust olla tdiuslik ega tahtnud
tunnetest ridkimisega sekeldusi pohjustada. Kui piitidsin kurbust,
muret v6i viha avalikult viljendada, peatati mind pidevalt lausega
,Ah, koik on korras®. Mina olin alati see, kes teisi kuulas, kuid mind
ei kuulatud kunagi. Mul oli usaldamisega probleeme.

Hoidsin emotsioone peidus ja drevus hakkas jirjest rohkem fiiii-
siliselt viljenduma tosiste seedeprobleemidena. Kiisin paljude gast-
roenteroloogide vastuvotul ja mulle tehti kéikvoimalikke uuringuid.
Diagnoos? Soole arritussiindroom. Pohimétteliselt on see peen viis
oelda, et kohul pole midagi tésist viga (jumal tinatud), kuid me ei
saa seda kuidagi ravida. Tundsin end tiksiku, lootusetu ja haigena.
Mul polnud peale interneti kuhugi mujale poorduda, seega hakka-
sin rohkem uurima holistilise tervendamise ja idamaade meditsiini
kohta. Hakkasin leidma lootust selles, mida 6ppisin meele, keha ja
vaimu ithenduse kohta.

Iganidalasse joogatundi kohale ilmudes tundsin tihtekuuluvus-
tunnet. Leidsin lohutust juhendatud meditatsioonist, hingamistoost



ja rahustavatest harjutustest. Harjutasin teistega piiride seadmist ja
seadsin endale viljakutseks avameelselt tunnetest radkimise, kui
tundsin end selleks piisavalt turvaliselt. Leidsin terapeudi, kes uskus
holistilisse psithholoogiasse sama palju kui mina ja uskus minu
paranemisse. Tol ajal ma seda veel ei teadnud, kuid olin loomas ére-
vusest tervenemise toovahendit. Niitid olen teadlikum vahenditest,
mida vajan, kui drevus riindab ja koik hakkab kontrolli alt viljuma.
Loin selle juhendi koos kéikide tooriistade ja tehnikatega, mis minu
enda tervenemisprotsessile kaasa aitasid, lootuses aidata teil luua
oma té6vahendid, mis teid tervenemise teel juhendavad.

AREVUSE RAVITSEJA

Jah, ma olen paberitega terapeut, kes on spetsialiseerunud drevusele.
Tegelikult sain kaheksandas klassis iseloomustuse ,,Hakkab kéige
toendolisemalt terapeudiks®. Just, lugesite 6igesti. Olen juba pohi-
koolist saadik tahtmatult aidanud inimestel paraneda ja taastuda.
Siis ei olnud sellel tiitlil erilist tihtsust, kuid niiiid on see iiks vihe-
seid asju minu elus, mis tundub loogiline. Minus on alati olnud
kaasastindinud soov teisi aidata. Teadsin alati, et tahan saada mingit
tiilipi ravitsejaks, kuid ma polnud kindel, kas see on voimalik. Ma
kahtlesin endas kogu aeg. Ma ei tundnud kunagi, et minu 6eldu
oleks kuidagi oluline. Seda kuni 2018. aasta alguseni, mil siindis
sotsiaalmeedia profiil ,, The Anxiety Healer* ehk JArevuse ravitseja“.
Kui hakkasin Instagramis oma tervenemise teekonna kohta rohkem
teavet jagama, tundsid selle ja ka minu kui terapeudi teadmiste vastu
huvi inimesed kogu maailmast. Hakkasin sinna postitusi tegema, et
tosta inimeste teadlikkust drevusest tervendavate holistiliste vahen-
dite kohta. Lisasin veel kognitiivseid kiitumistehnikaid, soolestiku
hea tervise ja, mis koige tihtsam, harivad eneseabilood.

Lootsin luua tervendava kogukonna, kus teised leiaksid selle
toe, mida mina soovisin dreva lapse, teismelise, iliopilase ja tidis-
kasvanuna. See, mis sai alguse viikesest isiklikust profiilist, kuhu
postitasin monikord méne positiivse métte voi inspireeriva tsitaadi,
sai kohaks, kus drevuse all kannatajad kus tahes maailmas saavad
suhelda ja tunda end vaimse tervise probleemide juures vihem
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tiksijdetuna. Vaid kolme aastaga on minu tervendamislehest saanud
hariduse, kogukonna, selgitust6é allikas ja koht vaimse tervise res-
sursside leidmiseks kogu maailmas. Panen siidame ja hinge igasse
loodud postitusse, loosse ja videoklippi. Tdpselt sama teen ka selle
tervendamisteejuhi puhul. Jagan teadmisi litsentseeritud terapeu-
dina ja, mis veelgi olulisem, inimesena, kes sammub abivajajaga
samal taastumise teeckonnal. Ma ei ole ju sellepdrast veel mingi ,kor-
gem olevus®, et minu nime taga on moéni tiitel. Ma olen kéigepealt
siiski inimene ja seejirel terapeut.

Ma tean, et tunnete end eksinuna. Ma tean, et te kardate. Ma
tunnen teie valu. Ma nien teie voitlust. Kirjutan seda raamatut
armastusest ja kaastundest. Viga tundliku inimesena tajun ma viga
hidsti, mida teised tunnevad, ja tean, kui raske on tervenemise tee-
kond. Teil on hiid ja halbu pievi. Teil on pievi, mil soovite alla
anda. Voite tunda end heitununa, kui paar esimest harjutust ei
moju. Kuid pidage meeles, et paranemine ei ole sirgjooneline. See
koik on osa teckonnast ja ma usun teisse. See on teie tilejidnud elu
esimene samm. Te ei ole iiksi. TE SAATE HAKKAMA!

KELLELE SEE TEEJUHT ON SUUNATUD?

Koostasin selle teejuhi kaastervenejatele, kes on iga piev valmis jul-
gelt oma hirmudele vastu astuma. Nendele tervenejatele, kes pide-
valt voitlevad diguse eest tunda rahu. Endistele haigetele, kes mois-
tavad, missugust pithendumust néuab iga piev kohale ilmumine
ja tootegemine. Tervenejatele, kes on valmis oma elu iile kontrolli
saavutama, irevusele nikku vaatama ja titlema: ,Ma ei lase teil tina
voita.“ See teejuht on méeldud koigile, kes usuvad, et vaatamata
tagasilookidele ja pessimistidele on paranemine siiski voimalik.
Arevusest tervenemise Instagrami kogukond mingis selle tee-
juhi loomisel olulist ja vahetut rolli, inspireerides mind kirjutama
raamatut, mis on tdis praktilisi ja elulisi tooriistu, mida igapieva-
elus drevuse vihendamiseks kasutada. Kasutan neid vahendeid enda
drevuse leevendamiseks ja erapraksises teiste abistamiseks juba iile
kahekiimne aasta. Selle holistilise tervendamise teejuhi eesmirk on
aidata leida, millised toimetulekuharjutused, strateegiad ja tehnikad
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on teie drevamatel hetkedel koige tohusamad, et saaksite luua oma
tervendamisvahendite komplekti, mida vajaduse korral saab tiien-
dada ka professionaalse toega.

KUIDAS TEEJUHTI KASUTADA?

See raamat on loodud samm-sammulise kisiraamatuna, mis aitaks
teil igal pool ja igal ajal drevusest voitu saada. Et see oleks koike-
hélmav ja holpsasti kasutatav, on raamat jaotatud kategooriatesse,
kuhu kuuluvad keha libimurded, meelenipid drevuse leevenda-
miseks ja tervenemisvahendite komplekti loomine. Selle raamatu
harjutusi tehes opite rohkem selle kohta, millised strateegiad on
teie jaoks koige tohusamad ja kuidas luua oma vajadustele vastav
parim tervendav toériistakomplekt. Need vahendid on méeldud
teie terviserutiini osana igapievaseks kasutamiseks. Pidage meeles,
et kui harjutate pidevalt iihte tehnikat, ei tihenda see kohe, et olete
drevusest terveks ravitud. Pole olemas iihte strateegiat, mis votaks
voluviel dra kogu teie drevuse, nii et kui tundub, et esimene kasuta-
tud tooriist ei aita voi vajab pisikest lisatouget, votke ette jirgmine
strateegia ja seejdrel veel jargmine.

Igas uues peatiikis tutvustan tegevusi, mida kasutada n-6 liik-
vel olles, ja tdiendavaid tervendamisharjutusi, mis aitaks teil taas-
tumisprotsessi paremini kontrolli all hoida. See aitab teil neid uusi
kombeid igapdevaelus rakendada. Kui olete drevuse vihendamisele
pithendunud, kasutage neid t66riistu iga péev, isegi kui drevus tun-
dub kontrollitav. Mida rohkem te neid oskusi harjutate, seda sage-
damini mirkate meeleolu paranemist. Ma luban.

Pidage meeles: vaimset tervist parandatakse terapeudi abiga,
tinu kellele tunnete toetust, turvalisust ja omavahelist sidet. Kui
teil muutub oma igapievaste kohustuste tditmine keeruliseks, peate
otsima professionaalset abi.
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ESIMENE SAMM: HARI ENNAST
MIS ON AREVUS?

Arevus on inimese loomulik emotsioon, mida iseloomustavad hirm,
mure voi ebakindlus. Enamik meist muretseb pidevalt selliste asjade
pirast nagu raha, 66, kool, suhted ja perekond, kuid tavaliselt rahu-
neme mone aja pirast maha ja tunneme end paremini. Kui voitlete
tildise drevusega, ei nii hirmu- ja muretunne kunagi vaibuvat. Teil
on pidevalt tilekaalus drevad méttemustrid ja te olete kogu aeg nagu
tulistel siitel.

Kui seisate silmitsi stressirohkete olukordadega, kuumeneb
aju monikord iile ja te tunnete, et midagi pole korras. See drevu-
sepuhang tekib tavaliselt siis, kui motlete potentsiaalselt ohtlikule
olukorrale ja aju loob sellele automaatselt katastroofilise vastuse.
Enamasti on need motted ebareaalsed ja kuigi keegi ei saa tulevikku
ennustada, meelitab aju meid uskuma, et meie saame, ja liigub see-
juures alati halvima stsenaariumi juurde.

Kui kannatate drevuse kies, tekitavad need ajusignaalid rohkem
hirmu ja vihem ratsionaalseid métlemismustreid. Aju tahab, et need
keerulised motted ja tunded kaoksid, seega ollakse rohkem valvel ja
tundub, et millelegi muule métlemine on peaaegu véimatu. Keha
reageerib aga omamoodi: siidame kiirenenud 166gisagedus, seede-
hidired, peavalu, lihaspinged, 6hupuudus v6i mis tahes muud fiiiisi-
lised siimptomid, mis sel hetkel kurnavad.

Rahulikkuse ja rahutunde loomiseks peate treenima vaimu ja
keha ning keskenduma itha enam praegusele hetkele. See teejuht
opetab teile koiki vahendeid, tehnikaid ja strateegiaid, mida vajate
vihem dreva meele ja tasakaalustatud eluviisi loomiseks.

KEHA JA VAIMU SIDE
Paanikahoog vs arevushoog

Toenioliselt olete kuulnud, kuidas viljendeid ,paanikahoog® ja
»arevushoog“ kasutatakse kui stinoniitime. Nii drevus- kui ka paa-
nikahoogudel on sarnased siimptomid, pohjused ja riskitegurid.
Nii et mis vahe on siis paanikahool ja drevushool? Pohiline on see,
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et molema siimptomid on olemuselt viga sarnased, kuid paanika-
hood kipuvad olema intensiivsemad ja nendega kaasnevad sageli
raskemad fiitsilised siimptomid. Paanikahood véivad tekkida kii-
resti, monikord tdiesti n-6 tithjast kohast, ja saavutavad haripunkti
umbes kiimne minuti jooksul.* Paanikahoog v6ib tunduda nii
tugev ja hirmutav, et moned inimesed voivad seda isegi siidame-
rabandusega segi ajada. Tegelikult on aga nii, et paanikahoog pole
surmav! Olenemata sellest, kas tegu on paanika- voi drevushooga —
»Meelerahu teejuht” annab teile vajalikud vahendid, tinu millele
suudate olla rahulik ja jaida kahe jalaga maa peale.

Arevuse flitisilised siimptomid

Kas jirgnev kolab tuttavale? Tunnete sageli peapooritust ja uima-
sust. Terve toiduportsjoni l6puni s66mine on keeruline. Mitte selle-
parast, et koht sai tdis, vaid teile tundub, et te ei suuda votta enam
mitte {ithtegi ampsu. Mirkate, et asjad ei paista toelised, ja tundub,
nagu holjuksite oma keha kohal. Stida hakkab puperdama. Lihased
on pinges. Pea kiib ringi ja higi voolab m66da selga alla. Hakkate
virisema. Proovite siigavalt sisse hingata, timbritsevale keskenduda,
samal ajal koiki lihaseid korraga 16dvestades, kuid ometi ei suuda
te virisemist lopetada. Teil on tunne, nagu oleksite terve tellise alla
neelanud, ja proovite juua lonksu vett, et mitte oksendama hakata,
kuid sedagi on raske alla neelata. Métlete: ,,Kas hakkan surema? Mis
mul viga on?“

Mis siis, kui titleksin teile, et hoolimata nendest viga tosistest
fuisilistest siimptomitest on viga toendoline, et olete tegelikult terve
kui purikas? Kas usuksite mind? IImselt mitte, sest miski teie meel-
tes litleb, et te ei ole terve ... ja seda ,asja” nimetatakse drevuseks!

Enamik inimesi on kuulnud, et drevus on vaimne probleem, ja
peavad seda vaid stigavaks kurnava hirmu- ja muretundeks. Kuigi
see on monevorra tosi, on drevusel ka palju fiitsilisi simptomeid ...
moned, mis ilmuvad isegi siis, kui hirmutavad v6i murelikud mét-

ted puuduvad.

,Panic Attacks, University of Pennsylvania
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Moénel juhul on tipilisi drevuse tunnuseid lihtsam Zra tunda.
Niiteks ohupuudus, puperdav siida ja pidev tilemétlemine. Samuti
on oluline teada, kuidas drevus keha fiiiisiliselt kurnab.

Arevusega seotud fiiiisilised siimptomid on jirgmised (kuid see
loetelu pole ammendav):

+ stidame suurenenud 166gisagedus;

+ ohupuudus;

+ higistamine;

+ varisemine;

« iiveldus;

+ hingeldamine;

« valu rinnus;

+ peapdooritus;

+ minestus;

o lihasnorkus;

+ limbumistunne véi pitsitus kurgus;

+ lihaspinged, nt I6ualuude kokkusurumine;

« norkus voi visimus;

+ kuumahood;

« kiilmavirinad;

« suukuivus;

+ peavalu;

+ seedimisega seotud siimptomid, nagu iiveldus, krambid voi

kohulahtisus;

+ suurenenud urineerimisvajadus.

MIKS AJU FUUSILIST VALU TEKITAB?

Kas olete teadusoppeks valmis? Tegin vaid nalja, kuid siiski on olu-
line teada, miks keha drevusele niimoodi reageerib. Kui oleme ohus,
saadavad silmad véi kérvad (v6i mélemad) ajupiirkonda teavet, mis
aitab kaasa informatsiooni emotsionaalsele tootlemisele. Seda kohta
kutsutakse mandeltuumaks ehk amiigdalaks. Mandeltuum tolgen-
dab pilte ja helisid ning ohtu tajudes saadab see kohe hidasignaali
hiipotalamusse. See on ajupiirkond, mis suhtleb tilejaanud kehaga
autonoomse nirvististeemi (ANS) kaudu, mis pohiméteeliselt
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reguleerib keha reaktsiooni drevusele. ANS kontrollib keha taht-
matuid funktsioone, nagu hingamine, vererdhk ja stidameto.
ANS koosneb kahest osast, siimpaatilisest ja parasiimpaatilisest
nérvislisteemist.*

Simpaatiline narvististeem (vVéitle voi pogene)
Stimpaatiline nirvisiisteem toimib nagu auto gaasipedaal ja annab
hoogu ,véitle voi pogene” reaktsioonile. Stimpaatilise nirvisiisteemi
mojul keha kéigepealt kiirendab, seejirel liheb pingule ja muutub
valvsaks, et tajutavatele ohtudele vastavalt reageerida. Probleem on
selles, et drevuse all kannatajad reageerivad ka mitteohtlikes olu-
kordades samamoodi. Selle pohjuseks on asjaolu, et drevust tundes
ujutab aju nirvististeemi iile adrenaliini ja kortisooliga. Need on
kaks keemilist {ihendit, mis aitavad inimesel ohule reageerida. See
suurendab lithiajaliselt pulssi ja hingamissagedust, et aju saaks roh-
kem hapnikku. Arevushiire v6ib tekitada ekslikku reaalsustaju, mis
tihendab, et toenioliselt tajub aju teatud mitteohtlikke olukordi
ohtlikena ja see pohjustab stimpaatilise nirvisiisteemi aktiveerumist.

Parasimpaatiline narvisiisteem (puhka ja seedi)

Seevastu toimib parasiimpaatiline nirvisiisteem nagu pidur. See
soodustab ,,puhka ja seedi“ reaktsiooni, mis rahustab keha pirast
ohu moéddumist. Parasiimpaatilise nirvististeemi aktiveerimiseks
tuleb seda harjutada.

Parim viis parasiimpaatilise nirvisiisteemi aktiveerimiseks on
uitndrvi stimuleerimine. Uitnérvi tuntakse ka aju ja keha vahelise
suhtluse kiirteena, mis on parasiimpaatilise nirvisiisteemi koige
tihtsam osa. Uitnirv kontrollib mitmeid olulisi kehafunktsioone,
sealhulgas seedimist, stidame 166gisagedust, hingamist, meeleolu-
muutusi ja immuunsiisteemi.** Selle pohiiilesanne on anda kehale
teada, millal on aeg 166gastuda ja stressist vabaneda, kuid ménikord

»Understanding the Stress Response®, Harvard Medical School

*ok

Sigrid Breit et al. ,Vagus Nerve as Modulator of the Brain-Gut Axis in Psychiatric
and Inflammatory Sidorders®, Frontiers in Pcychiatry
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tuleb pikaajalise meeleolu, heaolu ja vastupidavuse paranemiseks
uitndrvi stimuleerida. Uitndrvi toonuses hoides ehk selle aktiivsust
suurendades aitate vihendada kehas olevaid péletikke ja suudate
paremini kontrollida stressireaktsiooni. See raamat tutvustab mit-
meid erinevaid harjutusi, mis suurendavad uitnirvi toonust.

Kuigi inimesed kogevad drevust erinevalt, tunnevad paljud, et
nad on niivord kontrolli alt viljas, et ei ole voimelised virisemist
l6petama, neil voivad tekkida lihasvalud, kuumahood, kiilmavi-
rinad, kite ja jalgade kihelus, visimus, seedehiired voi peavalud.
Need fiitisilised reaktsioonid voivad tunduda tisna hirmutavad,
kuid ma luban, et need ei ole ohtlikud (eeldades, et teie arst on koik
muud tervisehdired vilistanud). Asi on nii, et drevuse ajal ilmne-
vad fuiisilised siimptomid on viga toelised, kuid nende taga olevad
motted ei pruugi seda olla. Teine samm aitab teil oma drevuse must-
reid paremini teadvustada. Opite, kuidas 4revust iga piev hinnata,
ja see muutub teie paranemise lahutamatuks osaks.

TEINE SAMM: HINDA OMA AREVUST

Arevuse vallandajate ja mustrite paremaks tundmaéppimiseks on
oluline hinnata iga piev drevuse intensiivsust. See aitab teil dra
tunda siindmusi v6i olukordi, mis tekitavad drevust, ja annab orien-
tiiri, millal peaksite kasutama tervendamisvotteid. Kui olete igapée-
vase drevuse tasemega rohkem kursis ja oskate leida parima aja selles
raamatus tutvustatud vahendite kasutamiseks, aitab see teil drevat
vaimu ja keha kontrollida.

See koik on osa eneseteadlikkusest. Eneseteadvus ehk -teadlik-
kus on vaimse tervise paranemise seisukohalt niivord oluline, sest
see voib valgustada sisemaailma neid osi (motted, tunded, fuitisilised
aistingud), mis muidu maetakse siigavale enda sisse v6i tougatakse
korvale voi mida ei mirgata. Eneseteadvus voimaldab teha sammu
tagasi ning vaadelda métete ja tunnete arenemist, mis on esimene
samm muutuste ja kasvu suunas. Mida teadlikumaks saate sellest,
millised olukorrad voi keskkonnad teis drevust pohjustavad, seda
rohkem saate kontrollida, kui kaua see kestab!
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HINDAMISSKAALA KASUTAMINE

Kasutage jargnevat hindamisskaalat iga piev. Kirjutage pievikusse,
mis toimus teie kehas, kui liikusite skaalal numbrile 2, 3, 4, 5 ja nii
edasi. Proovige tuvastada ka méttemustreid, mis voivad seda hirmu
voi muret mojutada.

Néiteks

Sarah arkas kell 3.30 ja ei suutnud enam uinuda. Ta pidi kell 7 td6lemi-
nekuks arkama. Sarah teab, et kui ta el maga hasti, siis on ta arritunud
ja arev, lisaks ootab teda sel p&eval t6dl ees tahtis ettekanne. Sarah
tdusis voodist kell 6.30 ja andis drevusele hinde neli. Sarah teadis, et
kui ta autosse istub ja todle hakkab sbitma, muutub see varsti viieks
vOi kuueks. Sarah otsustas vaadata oma tervendamisvahendeid ja har-
jutada paari strateegiat.

Sarah tegi labi kimneminutilise juhendatud meditatsiooni, mis oli
kohandatud spetsiaalselt toostressi leevendamiseks. Ta tuletas endale
meelde, et ta harjutaks ka ruutu hingamist. Pérast seda langes Sarah
drevus kolme peale ja ta tundis, et on valmis toGp&evale vastu astuma.
Sarah jatkas ka sligava hingamise harjutamist ja tegi paeva jooksul
mitu varske 6hu pausi. Enne ettekannet harjutas Sarah positiivset sise-
kdnet ja Utles endale vannitoa peegli ees: ,Sa saad hakkama, ja kui
teedki m&ne vea, siis ara muretse. Ma armastan sind ikka ja sa oled
tdeline rokkstaar Ulejaanud paeva jooksul ei tdusnud Sarah &revus
kordagi Ule nelja.
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Arevuse hindamisskaala

HINDA AREVUSTUNNET SKAALAL 1-10

1.Koik on korras! Oled rahu ise. Tdendoliselt naeratate ja tun-
nete end &nnelikuna! (Valige mis tahes tervendav vahend,
mida tdna harjutada.)

2.0lete dige pisut murelik vo6i hirmul. Teil on lihtne tahelepanu
mujale juhtida ja muutute vahese pingutusega rodmsamaks.
(Kasutage téna vdhemalt ihte vahendit oma tervendamise
komplektist.)

3.0lete veidi mures. Teatud asjad hairivad teid, kuid tulete
nendega toime. Voite tunda vasimust voi peavalu. (Kasutage
kogu paeva jooksul tervendamise komplektist 1-2 vahen-
dit.)

4.Tana on halb péev. Oskate sellega veel toime tulla. Voimalik,
et vajate tdiendavat eneseabi. (Kasutage kogu paeva jooksul
komplektist 1-3 tervendavat vahendit.)

5.0lete moddukalt mures ja hakkate fiiiisilist valu rohkem
tundma. Lihtsad asjad muutuvad keeruliseks ja tervendamis-
vahendeid voib olla raske kasutada. (Kasutage p&eva jooksul
2-3 tervendavat vahendit.)

6.Teie mure hakkab véimust votma. FlUsilised simptomid on
olemas, kuid saate nendega hakkama. Te ei suuda teha asju
nii nagu tavaliselt. Soovite ehk kuskilt abi otsida. (Kasutage
paeva jooksul 2—3 tervendavat vahendit.)

7.Tunnete, et olete kontrolli kaotamas. Teil vdivad tekkida
tugevamad fiitsilised stimptomid, sealhulgas stidamepuper-
dus, 6hupuudus ja seedehaired. Olukord on tésisem.

8.Te ei suuda ennast kontrollida. Hakkate arvama, et te ei jaa
ellu. FUusilised simptomid siivenevad.

9.Te ei suuda enam toime tulla ja vajate viivitamatult abi.
Vajate oma tugislisteemi. Teie keha vdib hakata varisema ja
tunnete end reaalsusest eraldatuna.

AARMUSLIK 10. Koige hullem paanikahoog, mis teil kunagi on olnud.

AREVUS
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Arevuse hindamisskaala (tervenemisjuhend)

HINDA AREVUSTUNNET SKAALAL 1-10

1. K6ik on korras! Valige harjutamiseks mis
tahes tervendav vahend.

KERGE 2. Olete dige pisut Kasutage vihemalt iihte
AREVUS murelik v6i hirmul. tervendavat vahendit.
3. Olete veidi mures. Harjutage 1-2 tervendavat
vahendit.
4. Téana on halb paev. Harjutage 2—3 tervendavat
Oskate sellega veel vahendit.
toime tulla.

5. Olete moodukalt mures Harj Utage 2-3 tervendavat

ja hakkate fiiiisilist valu  vahendit kaks korda psevas.
rohkem tundma.

6. Teie mure hakkab Harjutage vdhemalt kolme
voimust votma. tervendavat vahendit
kaks korda paevas.

7. Tunnete, et olete Kutsuge abi.
kontrolli kaotamas.

8. Te ei suuda ennast Kutsuge abi.
kontrollida.
9. Te ei suuda enam Otsige professionaalset abi.
v toime tulla ja vajate

viivitamatult abi.

10. Kdige hullem paanika- Otsige professionaalset abi

- hoog, mis teil kunagi ja kiisige véimaluse korral ka
AARMUSUK on olnud. Satute kiirabi saatekirja psiihhiaatri vastu-
AREVUS hoole alla. votule.
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KOLMAS SAMM: EMOTSIONAALNE TEADLIKKUS

Kui meil veab, saame kasvades teadlikumaks tunnetest ja sellest,

miks need tunded meid teatud viisil méjutavad. Seda kutsutakse

emotsionaalseks teadlikkuseks v6i emotsionaalseks intelligentsu-
seks. Emotsioonidest teadlik olemine aitab teiste inimestega suht-
lemisel, tinu sellele oskame probleemidele digesti reageerida ja teha
moistlikke valikuid. Isegi need emotsioonid, mida peame negatiiv-
seteks (nt hirm, viha v6i kurbus), véivad anda meile iilevaate endast
ja teistest. Emotsionaalne teadlikkus tekib monel inimesel kerge-
mini mitmel pohjusel, sealhulgas (kuid mitte ainult) méjutavad
seda minevikus saadud traumad, vanemate voi hooldajate emot-
sionaalne ebakiipsus voi emotsioonide reguleerimise alase hariduse
puudumine. Hea uudis on see, et see on selline oskus, mida saab
igaiiks 6ppida ja harjutada.

Siin on méned viisid, kuidas sisemiste emotsioonide paremat
hiilestamist harjutada:

1. Nimeta oma emotsioonid. Alustage lihtsalt eri emotsioonide
mirkamisest sel ajal, kui neid tunnete, ja seejirel pange sellele
emotsioonile nimi. Proovige kasutada mina-vormis lauset.
Niiteks ,ma tunnen [emotsiooni nimi].“ Seega, ,ma tunnen
kurbust®, ,ma tunnen pettumust®, ,ma tunnen muret® jne.

2. C)ppige emotsioone tundma. Tutvuge jirgneva emotsioonide
loendiga ja harjutage emotsionaalse s6navara koostamist.

3. DPidage tunnetepievikut. Votke iga piev paar minutit, et kirja
panna, kuidas te end tunnete ja miks. Kogemuste ja tunnete
kirjapanemine  pievikusse  suurendab  emotsionaalset
teadlikkust.

4. Pange tihele, kui sageli te mingit teatud emotsiooni tun-
nete. Proovige meelde jitta (voi véite selle ka tunnetepievi-
kusse tiles mirkida), kui mingi kindel emotsioon teid valdab.
Pange tihele ja hinnake emotsiooni intensiivsust. Missugune
on teie viha tase {ihest (pisut vihane) kiimneni (kéige suurem
viha, mida tundnud olete)? Pange tihele, kus te olete, kellega
koos olete ja mida teete, kui see emotsioon teid valdab. See
aitab emotsionaalset teadlikkust arendada.
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Kuidas te end tunnete?

OO

Onnelik  Habenev  Hirmul Narviline  Tobe Ullatunud

OO

Vaikne  Tiddinud Lahe Kurb Vasinud  Ponevil

OO

lgavlev Haige  Arritunud Vihane Naljakas Uhke

21



NELJAS SAMM: TUNNE MOTTEMUSTREID

Areva aju timberliilitamisel on see iiks koige olulisem samm. Opite
irratsionaalsete méttemustrite kohta koike ja saate iilevaate sellest,
kuidas ,hirmupéhist aju dra tunda. ,Hirmupéhine aju® tekitab
drevust, moonutades reaalsust ja hoides kinni irratsionaalsetest
hirmudest.

MIS ON KOGNITIIVNE KAITUMISTERAAPIA (KKT)?

Kognitiivse kiitumise psithholoog dr Aaron Beck arendas teoo-
riat, et emotsioonid tekivad selle pohjal, kuidas me métleme.
Kognitiivne kiitumisteraapia (KKT) on struktureeritud, tegevusele
orienteeritud psithholoogilise ravi tiiiip, mis aitab drevushiiretega
inimestel tuvastada pohiuskumusi ja seda, kuidas nad aitavad kaasa
irratsionaalsete mottemustrite tekkimisele.* Mitmete psiihholoogia-
valdkonna allikate pohjal on kognitiivne kiitumisteraapia enneta-
vama lihenemisega ning aitab muuta hiiricud métteviise ja panna
proovile piiravaid pohiuskumusi.** Ravi holmab selle viisi iimber-
kujundamist, kuidas métted automaatselt tajutavale hirmutavale
olukorrale reageerivad, muutes seelibi meie emotsionaalset reakt-
siooni ja kditumist.

Teadvuslikkusel pohinevate strateegiate kaasamine sellesse prak-
tikasse voib aidata aktiveerida parasiimpaatilist nirvististeemi ja
stimuleerida uitnirvi, aidates kehal ja vaimul 166gastuda. Paljud
vaimse tervisega mures olevad inimesed leiavad, et KKT kasutamine
aitab hallata pohjendamatuid hirme, leevendada kroonilist drevust
ja parandada elukvaliteeti.

*

»Cognitive Model“, Beck Institute: Cognitive Behavioral Therapy

** J. A. Cully ja A. L. Teten, ,A Therapists Guide to Brief Cognitive Behavioral
Therapy*
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Liblika vaatlemine

KUJUTAGE ETTE, ET MOTTED ON TEIE UMBER
LENDAVAD LIBLIKAD

‘K”» ¥

Jalgige liblikaid ja olge neist taiesti teadlik,
kuid arge eelistage Uht liblikat teisele.

'

Te ei marka haid ega halbu liblikaid,
rodmsaid voi kurbi ega inetuid voi ilusaid liblikaid.

Olete lihtsalt nende olemasolust teadlik
ja tunnistate nende olemasolu.
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