AREVUSHOOG, SELLE RAVIMITEVABA KATKESTAMINE

Arevus on tiiesti tavaline emotsioon, mida igaiiks meist oma elu jooksul kogeb. Sulle v&ib
muret ja drevust valmistada moni tooalane olukord, perekond, suhted, sGbrad, rahaline seis,
tervis voi moni véljakutse. Hea uudis on aga see, et drevust on voimalik lihtsalt ja kiirelt
vahendada.

Veelgi enam, drevuse vahenedes vdid margata, et enesekindlus ja rahutunne sinus tdusevad
ning see aitab sul paremini toime tulla. Psiihholoogiaportaal Psychology Today t&i valja viis
noduannet, kuidas kiiresti arevust vahendada.

1. Hinga sligavalt sisse

Arevuse tdttu kiireneb siidamet6d, hingamine muutub pealiskaudseks ja keha v&ib olla
pinges. Pealiskaudse hingamise tdttu ei pdase ajju piisavalt hapnikku ja seetdttu ei suuda me
selgelt moelda. Kui tunned, et drevus hakkab tulema, hinga sligavalt sisse-vélja. Tee seda
mitu korda ja veendu, et hingaksid tGesti siigavalt. Hinga sligavalt seni, kuni tunned, et
muutud rahulikumaks. Kui oled siseruumis, tee aken lahti voi mine rodule, sest varske 6hk
mojub paremini.

2. Liiguta oma keha

Kui tunned, et su keha on pinges, jookse naiteks kohapeal, raputa oma kasi ja jalgu, et
vallandada narvilist energiat. Jatka ka sligavalt hingamist. Kui sul on aega, mine pariselt
jooksma, tee harjutusi, joogat, tdsta raskusi, mine ujuma vms. Fllsilised tegevused
vahendavad stressi ja suurendada kognitiivseid voimeid. Mitmed uuringud on tdestanud, et
liigutamine mG&jub hasti ja vahendab stressi igas vanuses inimeste puhul.

3. Varskenda nagu veega

Arevuse korral vdid nigu kasta kiilma veega, sest see aitab aeglustada siidametd6d. Kui su
nagu on meigitud ja sa ei taha meiki rikkuda, niisuta kiilma veega oma kaelapiirkonda.

4. Valdi kofeiini ja suhkrut

Kui sul tekkib kergesti drevus, siis valdi magusaid ja kofeiini sisaldavaid s66ke ning jooke.
Teadlased on leidnud, et suhkur ja kofeiin vdivad mdlemad stressitaset tdsta. Kofeiin voib
arevust suurendada ja panna sind ka rohkem higistama.

5. Joo kummeliteed

Uuringud on tdestanud, et kummelitee ei sisalda kofeiini ja m&jub kehale rahustavalt ning
see moju avaldub Usna kiirelt. Kui oled siiani harjunud hommikuti kohvi jooma, ent tunned,
et see ei mGju sulle kuigi hasti, proovi selle asemel hoopis kummeliteed.



