Ole oma elu peremees!

Impulsiivsus ja riskikdaitumine
Il osa




Milline “Lovi” on?

Isiksus (impulsiivsus)

Vaartused
Hoiakud

Bioloogiline eelsoodumus

Eneseregulatsioonioskused
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Isikuomadustega seotud riskid

Muretus ja
mOotlematus

Liigne muretsemine
ja emotsionaalsus

Kbrge elamustejanu
Korge optimism
Madal riskitaju

K&rge enesehinnang

Kiire elustiil
Vahene kogemus

Kbrge ebakindlus
Kdrge riskitaju
Ettevaatlikkus
Kbrge arevus

Vahene kogemus




Impulsse on raskem
kontrollida ...

* Tugevate emotsioonide moju all (viha,
kurbus, Ulev meeleolu, kaasnev
tahelepanematus ja stress)

» Sotsiaalse surve all (autos on tlevoolavas
meeleolus sdbrad, tagantkiirustav
kaaslane, ohtlikud tegevused ...)

* Alkoholi ja teiste uimastite mdju all

» Kehvas tervislikus seisundis (vahene uni,
Uletootamine, peavalu, stress ...)




Emotsioonid ja
Impulsiivsus

* Impulsiivne kaitumine on sageli
ajendatud emotsioonidest.

* Kogedes tugevaid emotsioone,
nagu viha, hirm voi pdonevus,
vOib vaheneda meie voime
loogiliselt mdelda ja arutleda.
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Olukorra tolgendus
mojutab kaitumist

* Ta tahab mind mangima kutsuda ...
* Ta tahtis kedagi teist visata ...

* Ta ei tahtnud nii kdvasti visata ...

* Ta tahab mulle haiget teha ...

* Ta tahab mind hirmutada ...

* Ta tahab oma lleolekut naidata ...

e Ta kaitub nomedalt ...
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Sotsiaalne surve
ja impulsiivsus

Sotsiaalse surve all voib tunda end sunnitud
tegutsema impulsiivselt, et sobituda teiste
ootustega:

e osalemine valimatus voi halbivas
seksuaalkaitumises;

e seaduse rikkumine saamaks kaastunnet voi
tahelepanu;

e kaasa sGitmine autos, mille juht on uimastite
ja/voi alkoholi mdju all;

* Tulide voi kakluste algatamine joobeseisundis,

* osalemine tegevustes, mis ei vasta voimetele
ja oskusteles.

Sotsiaalse survega toimetulek eeldab selget
kommunikatsiooni ja piiride seadmist.




Alkohol ja
Impulsiivsus

* Alkohol sivendab probleeme
pidurduskontrolliga.

* Joobes olek suurendab
impulsiivse kaitumise riski.

* Pikaajaline alkoholi
kuritarvitamine, mille
tulemuseks on muutused
ajufunktsioonides, voib
impulsiivsust veelgi suurendada
— isegi siis kui alkoholi pole
tarbitud.
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Mida teha
stressiga?

* Hoidu korge riskiga ja kdrget
tahelepanu ndudvatest tegevustest.

* Leia aeg |606gastumiseks pereringis
vOi lemmiktegevusteks.

* Kui keha on vasinud - koorma vaimu;
kui vaim vasinud - koorma keha.

* Palu teiste inimeste abi (lahedased,
Opetajad).

e Otsi nou ja abi professionaalselt
noustajalt.

e Kasulikku infot leiad ka noorte vaimse
tervise portaalist Peaasi.ee.
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Hoolitse oma tervise eest
e Uni

e Fuusiline ja vaimne tervis

 Toitumine
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“Lovi” vajaduste rahuldamine on heaoluks ja taisvaartuslikuks eluks hadavajalik.
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OLE OMA ELU
PEREMEES!
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