Hiipe tundmatusse
nduab julgust.

Vabanege hirmust

Te olete juba mdnda aega unistanud ette votta
midagi uut, kuid ei saa lahti hirmust, et sellega

voivad kaasneda ohud.

stithholoogid soovitavad nip-
Ppe, kuidas oma hirmudest lah-
ti saada.

Asendage negatiivsed motted
positiivsetega! Foobia seisundis il-
muvad inimese ettekujutusse hirm-
sad pildid sellest, mis temaga voib
juhtuda.

Pigem moelge, kuidas ennast ette
valmistada, et koik laheks hasti.

Olge enda vastu leebe! Kiitke
end iga sammu eest, ka siis, kui sel
etapil oliTE veel hirmunud.

Arge kiirustage! Alustage jark-jar-
gult, kuid piitidke niiteks uuele hobi-
le, mille ees hirmu tunnete, voimali-
kult palju aega plihendada. Tootage
vilja plaan ja eesmargid.

Piiiidke hoiduda paanika-
hoost! Kui tunnete seda 1ahenemas,
juhtige oma tdhelepanu mujale.

Mo6tke oma hirmu 10 palli
skaalal. Avastate, et see niit on ala-
ti erinev. Pange téhele, millised mot-
ted voi tegevused seda numbrit tOsta-
vad. Valtige neid.

Piiiidke vaadata oma hirmule
1ébi “roosade prillide”! Peletage

hirmumétteid eemale fantaasiatega voi
endale meeldiva tegevusega.

Viltige kofeiini! See voib tekitada
liigset erutust. Pidage meeles, et kofeii-
ni ei leidu ainult kohvis, vaid ka tees,
Sokolaadis, koolajookides ning mones
valuvaigistavas ravimis.

Kohtuge hirmuga néost nik-
ku! Soovite kogu hingest osa votta
néiteks ponevast matkast metsikus-
se loodusesse, kuid teil on paaniline
hirm putukate ja roomajate ees. Psiih-
holoogid soovitavad “ekspositsiooniga
ravimist”. Uurige oma “vaenlasi” algul
piltidelt, siis tutvuge nendega loodus-
muuseumis, loomaaias. Iga kord tun-
nete ebameeldivust, kuid see tunne
vaheneb jarjest.

Poletage dra adrenaliin! Hirmu
puhul tekib organismis adrenaliini tile-
jaak. Arge istuge vaikselt, piiiides sel
moel 16dvestuda. Liikuge ja tehke fiiii-
silisi harjutusi, et sellest vabaneda. Kui
pole voimalust litkuda, pingutage liha-
seid. Selline méng musklitega havitab
suureparaselt liigse adrenaliini.
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Test

KAS SUUDATE ENNAST VALITSEDA?

1. Te pole just vaga tapne inimene.
Uhel paeval seab iilemus teid fakti
ette: kas hakkate té6graafikust kinni
pidama voi lahkute t66lt. Te...

a) muretsete raamatu “Tuhat leidlikku
vabandust”;

b) otsite sobivama graafikuga t66;

c) ostate veel Uhe aratuskella.

2. Peatusse soidab puupiisti tais
buss. Te naete, et sellesse kiill vist ei
onnestu ennast sisse pressida. Te...
a) puuate siiski hakkama saada;

b) lohutate end, et bussid kaivad Usna
sageli;

c) taote bussiustele ja karjute rahul-
olematult.

3. Kell on kaks 60sel, aga teie laps
pole veel uinunud ja nutab. Te...

a) kiigutate teda kannatlikult;

b) katate kérvad kinni, eirates ta nuttu;
c) toidate teda seni, kuni ta uinub.

4. Teil ei jatku raha telefoniarve
tasumiseks. Te...

a) votate tuttavatelt volgu;

b) helistate telefonifirmasse ja teete
ettepaneku probleemi arutada;

c) plitiate kasutada naabrite telefoni.

5. Seisite kaua aega jarjekorras.
Teile 6eldakse, et teid ei teenindata,
sest ks tahtis paber puudub. Te...
a) nutate jouetult;

b) suundute lahimasse baari voi sobra
poole muret uputama;

c) palute enda jaoks paberile kirjuta-
da, mis dokument puudub.

Punktid:

1.a-2,b-6,c-10
2.a-6,b-10,c -2
3.a-10,b-2,c-6
4. a-6,b-10,c-2
5,a-6,b-2,¢c-10

Tulemused

Kuni 20 punkti

Arritute kéigest ja naib, et olete ka
koigeks valmis. Jalgige oma kaitu-
mist, eriti kriitilistes olukordades! Kui
liiga keema lahete, putdke raakida
kellegagi, kes teid tahelepanelikult ara
kuulab.

20-30 punkti

Kui asjad lahevad halvasti, kaotate
monikord enesekontrolli. Lugege sage-
damini kimneni!

Ule 30 punkti

Teie enesevalitsust voib ainult kadesta-
da! Miinuseks on see, et holjute sagel
n-0 pilvedes. Suhtuge tahelepaneliku-
malt ja vastutustundlikumalt aeg-ajalt
tekkivatesse probleemidesse.

Allikas: Psychology Today




