Lisa 2. Eneseabivotted
Hingamise juhtimine

Sissehingamisel kasutatakse kahte liiki lihaseid: vahelihast ehk diafragmat
ning valimisi roietevahelihaseid. Kui sissehingamisel kasutatakse rohkem
roietevahelihaseid, nimetatakse seda rinnahingamiseks. Samal ajal, kui 6hk siseneb
kopsudesse, rindkere laieneb ja Glad tdusevad. Rinnahingamine vdib sageli olla
pinnapealne, ebaregulaarne ja kiire, ning kaasneda arevuse ja stressireaktsiooniga.

Kui sissehingamisel kasutatakse diafragmat, siis nimetatakse seda diafragma-
ehk kohuhingamiseks, sest hingamise ajal liigub peamiselt kéht. KEhuhingamine
on sligavam ja aeglasem kui rinnahingamine ning seet6ttu ka ritmilisem ja
|60gastavam.

Koéhuhingamine

Hingamise juhtimine ning aeglustamine rahustab nii mottetegevust kui
I66gastab keha. Proovige hingamist juhtida khuhingamise kaudu. Selleks heitke
pikali (vGi istuge/seiske ning pange Uks kasi kdhule, teine rinnale. Jilgige oma
hingamist. KGhuhingamisele on iseloomulik, et kdht sissehingamisel tGuseks ning
vdljahingamisel langeks.

.
Pange tahele, kuidas kdht
sissehingamisel tduseb

ning valjahingamisel kdht
langeb.

Kui harjutuse tegemise ajal avastate, et métted on hingamise juurest mujale
kaldunud, siis see on tdiesti tavaline. Pliidke oma tdhelepanu uuesti hingamise
juurde tuua ning jatkake harjutusega. Hingake sligavalt ja rahulikult kuni tunnete,
et meel ja keha on rahunenud.




Meditatsiooni sisaldav hingamisharjutus
Tehke harjutust rahulikult ja aeglaselt.

1. Kasutage kohuhingamist. Sisse hingates (itelge endale mdttes ,iiks” ning
vdlja hingates “rahu”.

2. Jdrgmise sissehingamise ajal litelge endale méttes , kaks” ning vdlja hingates
taaskord “rahu”.

3. Jdtkake niiviisi hingates kuni ,kiimneni“ ning minge siis , (ihe” juurde tagasi.

4. Keskenduge ainult hingamisele ning sénadele. Kasutage endale meelepdraseid
s6nu, nt “rahu”, “l66gastu”, “hésti”, “korras” jne. See voib olla raske ning on
loomulik, et hakkate métlema millelegi muule. Arge sellest heituge, vaid
suunake tdhelepanu uuesti hingamisele, numbritele ja sénadele. Tehke
harjutust regulaarselt, néiteks kaks korda pédevas umbes kiimne minuti
jooksul. (Barlow jt 2007).

Umbes 10-14 hingetdmmet minutis tagab loomuliku hingamisriitmi. Harjutage
esialgu rahulikus meeleolus, et hiljem oskaksite harjutust kasutada ka stressi ning
arevust tekitavates olukordades.

Paanikahaire korral on Ulaltoodud harjutuse eesmargiks aidata reguleerida teie
hingamist. Paanikahaire korral vdiks hingamissiigavus olla selline, nagu see teil
tavaliselt rahulikus olekus on. Sisse- ja valjahingamine vG&iks olla enam-vahem
Uhepikkused. Harjutuse kaigus Opite te drevuse slimptomeid aktsepteerima ja
taluma. See omakorda aitab teil kergendada arevusega silmitsiseismist (Craske
jt 2007).

Jark-jéirguline lihaslodvestus

Jark-jarguline lihaslédvestus pd&hineb eeldusel, et keha reageerib &drevust
tekitavatele motetele ja siindmustele lihaspingega. See omakorda vdib siivendada
drevust ning teisi sellega kaasnevaid simptomeid. Pole voimalik olla thel ajal
drev ning kehaliselt 100gastunud. Lihaste pingutamine ning Iddvestamine aitab
tunnetada kahte erinevat seisundit — pinges ja 166gastunud olekut. Lodgastumine
aitab vabaneda nii kehalisest pingest kui ka leevendada &revust.




1. Leidke harjutuste tegemiseks rahulik aeg ja koht.

2. Jdtke muud métted korvale ning tundke ennast mugavalt. Lodvestage lihased.
3. Harjutusi véib teha istudes, nditeks mugaval toolil.

4. Kasutage k6huhingamist.

Pingutage ning l0dvestage allpool kirjeldatud lihaseid. Iga lihasgrupi puhul
pingutage lihaseid umbes viieks sekundiks ning seejarel I6dvestage umbes 10-
15 sekundiks. Keskenduge pingelangusele.

Kaed. Pigistage parem kasi rusikasse, tunnetage pinget rusikas ja kiilinarvarres.
Lodvestage kdsi. Pigistage vasak kasi rusikasse, tunnetage pinget rusikas ja
kiiinarvarres. Lodvestage kasi.

Kasivarred. Painutage kasivart kiitinarnukist ja pingutage Glavarre kakspealihast,
hoides labakdsi 16dvalt. Sirutage kasivarred vialja ja painutage Olavarre
kolmpealihast, toetades kasivarred toolile, labakded I6dvad.

Nadgu. Kergitage kulme ja kortsutage laupa. Ldhendage kulmud teineteisele
(nagu kulmu kortsutades). Kissitage Umbritsevaid lihaseid pingutades silmi.
Hammustage hambad kokku ja pingutage Idualihaseid. Suruge keel suletud
huultega tugevasti ja lamedalt vastu suulage, pange tdhele pinget kdris. Suruge
huuled tihedasti kokku (nagu mossitades).

Kael. Suruge pea nii kaugele taha, kui suudate (vastu tooli). Suruge 16ug vastu
rinda.

Olad. Tostke &lad iiles kdrvade suunas, tehke &laringe.

Rindkere. Hingake rahulikult ja korraparaselt kdhuga. Hingake siigavalt sisse,
nii et kopsud tdituvad tdiesti, hoidke paar sekundit hinge kinni ja hingake siis
passiivselt valja.

Koht. Pingutage kdhulihaseid. Tommake kéht sisse.
Selg. Painutage selja alumine osa toolist eemale.

Tuharad ja jalad. Suruge kannad vastu pdrandat, hoidke jalad sirged ning
pingutage tuharaid ja sdaremarju. Pingutage labajalgu ja varbaid Ulespoole




ning pingutage saarte esikilgi. Jatkake rahulikku ja korraparast kdhuhingamist
(Hawton jt 1993).

Lodvestumist on soovitav harjutada esialgu rahulikus meeleolus ning iga padev.
Tehke harjutusi kaks korda pdevas umbes 15-20 minuti jooksul. Kui panete
paeva jooksul tahele, et liksikud lihasgrupid on pinges, proovige neid I6dvestada
(Hawton jt 1993).

Harjutusi on soovitav teha lisaks ka siis, kui tunnete end pdeva
jooksul pinges voi drevana olevat.

Teadvelolek ehk arksus

Arevuse ja pingega toimetulemiseks vdib kasutada ka teadveloleku
harjutusi. Teadlikkus tekib ldbi isikliku tdhelepanu pddramise oma tunnetele,
kehaaistingutele, aga ka imbritsevale keskkonnale kdesoleval hetkel, nii nagu nad
meile tunduvad ilma et annaksime neile hinnanguid. Teadveloleku harjutused
aitavad meil paremini tunnetada oma keha ja tuua meid kaesolevasse hetke.

Harjutus ,,Minutipikkune meditatsioon”

1. Istuge sirgelt seljatoega toolil. Voimaluse korral jétke
selja ja seljatoe vahele veidi ruumi, et selg sellele ei
toetuks. Toetage jalalabad porandale. Sulgege silmad
ja langetage pea.

2. Suunake tdhelepanu sisse- ja vdljahingamisele. Jilgige,
kuidas iga hingetémbe ja véljahingamisega kaasnevad
erinevad tunded. Mdrgake oma hingamist, kuid drge
muutke hingamisriitmi, lihtsalt jdlgige seda.

3. Mbne aja méddudes voivad motted hakata ekslema. Kui te seda mdrkate, siis
suunake téhelepanu tagasi hingamise juurde. Arge enese peale drrituge—
eesmdrgiks ongi taipamine, et métted voivad minna oma rada. Oluline on
tdhelepanu uuesti hingamise juurde suunata ning loobuda enese kritiseerimisest.




4. Harjutuse ajal véite kogeda erinevaid tundeid ja aistinguid, érge andke neile
hinnangut, lihtsalt jdlgige neid ja tunnetage, et kbik nad mdéduvad aja
jooksul. Mida te ka ei kogeks, laske sellel lihtsalt olla ja drge sekkuge.

5. Minuti pdrast avage silmad ning vaadelge tuba (Williams 2013).

Arevust ja hirmu tekitavate motetega toimetulek

Meie mé&tted mdjutavad nii tundeid, kehalisi reaktsioone kui ka kditumist. Kui
Opime oma moétteid paremini tundma ja ndgema neid realistlikumas valguses,
kui hetkel, mil tunneme end halvasti, véime muuta ka oma enesetunnet. Mdelge
monele hiljutisele olukorrale, mil tundsite tugevat drevust. Proovige olukorda
anallilsida jargnevate kisimuste abil.

Arevust ja hirmu tekitavate métete dratundmine

Kui tundsite drevust, siis méelge:

1. Mis motted kdisid peast Iébi? Oli teil moni kujutluspilt silme ees?
2. Mis on kéige hullem asi, mis oleks véinud teiega juhtuda?

3. Mida see kogemus teie jaoks tegelikult téhendab?

Tasakaalustatud métlemine

Analiiiisige:

1. Millised téendid rédgivad hirmumétete poolt?

2. Millised véivad olla teised olukorra télgendamise viisid?
3. Kas alahindate oma toimetulekuvéimet?

4. Kas hindate siindmuse toimumise tdéendosust Lile?

Kaaluge, kuidas olete minevikus sarnaste probleemidega toime tulnud ning
harjutage, kuidas eesseisvate raskustega hakkama saada (Hawton jt 1993).




Toimetulek muret tekitavate probleemidega

Kui kaldute liigselt muretsema ja tunnete, et probleemid teie elus hakkavad
kuhjuma, ning nende lahendamise asemel likkate te lahenduse otsimist edasi,
vOite abi saada probleemilahendusoskusest. Hakates muretsemise asemel
oma probleeme lahendama, vaheneb tGendoliselt ka teie drevuse tase. Esmalt
moelge selle lle, millised on teie probleemid ning kas neid on véimalik praegu
lahendada. Kui muretsete selliste asjade pdrast, mida te muuta ei saa vGi mis on
ebamadaarased ning vdéivad juhtuda tulevikus, siis proovige need pigem kdrvale
jatta ja oma tahelepanu mujale suunata.

Votke iga pdev naiteks 20-30 minutit métlemaks oma arevusele ja muredele,
mis teid hdirivad. Kui muul ajal muremdtted tekivad, siis likake nendest
motlemine kindale ajale. PUldke motelda mitte sellele, mis ,v8ib juhtuda (lahi)
tulevikus®, vaid sellele, mis praegu teie elus on.

Probleemilahenduse sammud:

1. Milles seisneb probleem ning milline on eesmdrk, milleni soovite jouda?
Kirjutage oma probleem véimalikult tépselt lles (vajadusel jagage osadeks)
ja mdelge, mida te tahate selle lahendamisega saavutada. Nditeks ma
tahaksin vihendada nutiseadmes veedetavat aega

2. Moelge koikidele voimalikele lahendusvariantidele ning kirjutage need iiles.
Pole oluline, kas need on teostatavad véi mitte.

3. Vaadake kbik véimalikud lahendusvariandid iile ning kaaluge nende plusse ja
miinuseid.

4. \alige vilja enda arvates kdige teostatavam lahendusviis ehk see, mis sai
kéige rohkem plusse.

5. Plaanige lahenduse elluviimist. Méelge, mida teil selleks vaja on ning milliseid
raskusi tuleb iiletada. Harjutage nende raskustega toimetulekut. Kaaluge,
mida saate teha kohe ning mida jdtta hilisemaks.

6. Kui olete probleemi lahendanud, méelge sellele, mida olete saavutanud
ning mida sellest 6ppinud. Mdrgake oma edusamme ning tunnustage ennast
(Hawton jt 1993).




Probleemilahendus samme vGib olla esmalt lihtsam koos psiihholoogi, sdbra,

tuttavaga teha, sest teinekord on erapooletu korvalvaataja arvamus abistav.

Viltimise jark-jarguline vahendamine

Kui tunnete teatud olukordades voi kohtades liiga tugevat arevust ning kipute

neid seetdttu valtima, ei saa te kogeda eduelamust sellest, et jargmine kord

voiksite samas olukorras vdi kohas vahem arev olla ja olukorraga toime tulla.

Arevusttekitavate olukordade viltimise vihendamiseks tuleb teil kokku puutuda

arevust tekitava olukorraga ning harjuda selles viibimisega. See vGib esialgu tosta

drevuse taset ning harjutamine nduab pisivust ja julgust.

1.

Koostage drevust tekitavatest olukordadest ja kohtadest nimekiri. Reastage
need olukorrad drevuse tugevuse jdrgi, alustades kdige vdhem drevust
tekitavast olukorrast.

Esimesena viibige kbige vdhem drevust tekitavas olukorras. Nditeks kui
kardate kodust vdljuda, tehke (iks lihike jalutuskdik kodu juures ning seda
esialgu koos ldhedase inimesega. Uritage seda teha seni, kuni tunnete, et
drevuse tase hakkab langema.

Votke ette raskem samm, nditeks tehke jalutuskdik liksi ning korrake seda
seni, kuni érevus kaob.

Jdtkake rohkem drevust tekitavate olukordadega, kuni olete véimeline ka neis
olukordades drevust taluma (Hawton jt 1993).

Toimetulek paanikahooga

Paanikahoog on ebameeldiv, kuid see pole eluohtlik.

® Kui véimalik, siis jadge olukorda, milles paanikatunne tekkis. Tagage enda ja

teiste turvalisus, nditeks autoga sdites parkige auto ohutusse kohta.

Meenutage endale, et hirmutavad motted ning kehalised tunded lahevad
moodda. Keskenduge Umbritsevatele esemetele, nditeks kaupadele
poes. Vaadake, kui suured, mis varvi voi kujuga need on. Tahelepanu
kdrvalejuhtimine aitab ainult ajutiselt, pikema aja jooksul vGib see sdilitada
hirmu paanika siimptomite ees.




® Keskenduge oma hingamisele. Uritage hingata aeglaselt ja siigavalt, lugedes
kolmeni iga sissehingamise ja valjahingamise ajal.

® Vaidlustage oma hirmumdtted. Uritage kindlaks teha, mida te kardate ning
vaidlustage see. Korrake endale, et see, mida te kardate, pole reaalne ning
moddub mdne minuti jooksul.

® Loov kujutlemine ehk visualiseerimine. Paanikahoo ajal vdivad tekkida
motted katastroofist vGi surmast. Selle asemel, et keskenduda negatiivsetele
motetele ja kujutlustele, Uritage keskenduda positiivsetele. Mdelge kohale
vOi olukorrale, kus tunneksite ennast rahulikult ja I88gastunult ning
proovige sellele keskenduda. See peaks aitama tdhelepanu kdesolevalt
olukorralt eemale juhtida ning vahendada hairivate simptomite tugevust.
Visualiseerimine vajab siiski eelnevat harjutamist.

® Arge vdidelge paanikahooga. Vditlemine vdib muuta hoo sageli raskemaks,
sest t6demine, et te pole selleks suuteline, vdib ka arevust suurendada.
Selle asemel kinnitage, et hoog laheb Ule ega ohusta teie elu ning te Uritate
parimat, et sellega toime tulla.

® |G0gastuge. Selleks Gppige eelnevalt oma lihaseid 166gastama.

® Kasutage toimetulekukaarte. Need on sedelikesed, millele saate kirjutada
hirmum©&tteid vaidlustava teksti, nditeks: ,see ei kesta igavesti”. Kaarte voite
hoida naiteks rahakoti voi markmiku vahel.

Leidke endale pakutava hulgast sobivad, é&revuse korral meeldejdavad
toimetulekuviisid ning proovige neid paanikahoo ajal kasutada.




