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TUNNEN END HASTI.

ROOMUSTAN NIl
SUURTE KUI VAIKESTE
ASJADE ULE.

MARKAN HETKI, MILLE
EEST OLEN TANULIK.

SUUDAN OPPIDA JA
LUUA MUUTUSL.

KAS MA SAAN SINU
JAOKS MIDAGI TEHA?
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MUL EIl OLE PARIS
ISEENDA TUNNE.

MUL ON KESISELT
JAKSU JA OSKUSEID,
ET OMA IGAPAEVA-
TOIMETUSTEGA
HASTI TOIME TULLA.

OPPIMISVOIME ON
KESKMINE - SUUDAN
MIDAGI TEHA TEIST-
MOODI, KUID MONED
ASJAD ON SIISKI
KEERULISED.

TERVISEKASSA %*

MU JAKS ON
OTSAKORRAL.

IGAPAEVASED
TEGEVUSED ON TANA
MU JAOKS KEERULISED,
KUID MA TEAN, ET SEE
LAHEB MOODA.

PALUN ARME
RAAGIME TULIDEST
VOI KEERULISTEST

TEEMADEST.
RAAGIME SELLEST,
KUIDAS SAAB MIND
HETKEL TOETADA.



DEPRESSIOONI VARJIUS

Inimesed, kes on kogenud depressiooni, kirjeldavad seda seisundit nii: kui sul
on depressioon, siis tundulb, et mitte kunagi enam ei ole voimalik rédmu
tunda. Kui depressioon moddub, tundub uskumatu, et enesetunne vais nii
vilets ja raske olla.

Depressioon on haigus, millega on voimalik elada voi millest saab paraneda.

Peaasiee meeskond on kokku pannud kaesoleva abimaterjali, mis aitab
depressiooniga toime tulla. Vihik on moéeldud inimestele, kes kahtlustavad,
et neil vdib olla depressioon voi kellel on depressioon juba diagnoositud.
Ja muidugi ka neile, kes soovivad depressioonist rohkem teada, et oma
depressioonis lahedast toetada.

Vihikus on Uldist teavet depressiooni tunnuste, erinevate tUUpide ja riskitegu-
rite kohta. Lisaks pakutakse praktilisi votteid ning harjutusi, kuidas keerulises
olukorras toime tulla, millised votted voivad aidata ning kuidas lahedased
saavad toetust pakkuda.

Depressiooni Kkirjeldatakse sageli
justkui varjuna — see kaib lakkama-
tult kdigis igapaevastes toimetus-
tes kaasas, see on vari, mida teised
inimesed sageli e pruugi margata.

Depressiooni vdidakse kogeda ka
kui suures mustas augus viibimist
VoI rasket mage, mis on inimesele
peale vajunud ja ta uleni enda alla
matnud.

Kuigi depressioon on tdsine haigus,
nagu iga teinegi, voib sellel olla
palju erinevaid nagusid ja iga
inimene kogeb seda enda moodi.

Sest iga inimene ongi ju taiesti ainulaadne.

Sina, kellel on depressioon ja sa motled, et rodmutunne on sulle hetkel taiesti
vooras, siis suur tanu julguse ja lootuse eest, soovime sulle selle vihikuga

toeks olla!
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ENESETAPUMOTTED

Elus véib ette tulla aegu, millal tunneme vaga suurt lootusetust, abitust,
emotsionaalset pinget ja valu. Me vdime leida, et probleemidele pole lahen-
dust, pole Uhtegi edasiviivat mdtet ega voimalikku valikut, Me arvame, et
valu ei 16pe ja jaab kestma igavesti. Kbikide nende emotsionaalsete pingete
taustal vdib tekkida isegi tunne, et ainus lahendus on elust lahkumine.

ENESETAPUMOTTED ON SEOTUD PROBLEEMIDEGA, MIDA SAAB LAHENDADA.
Lahedase kaotus, depressioon, arevus, terviseprobleemid, séltuvushaire, ma-
janduslikud, tod- vdi kooliprobleemid ning teised eluraskused tekitavad
suurt emotsionaalset stressi. Samuti segavad stressi tekitavad olukorrad
meie tavaparast probleemilahenduse oskust. Kdik paistab justkui l1abi mus-
tade prillide. Koik naib vaga halb, enamasti halvem, kui see tegelikult on.
Seega, kuigi sa hetkel suure pinge tottu mingit lahendust ei nae, on tavaliselt
nendele probleemidele alati mingisugune lahendus voéi leevendus siiski
olemas. Isegi kui oled varem abi otsinud ja see pole sind vajalikul maaral
aidanud, arvesta sellega, et tihti on vaja proovida erinevaid abiviise enne, kui
leiad endale sobiva lahendusviisi. Peaaegu koéik probleemid on ravitavad voi
lahendatavad.

ENESETAPUMOTTED ON ALATI AJUTISED. Kuigi sul v8ib olla hetkel tugev
tunne, et valu ja kurbus kestavad igavesti, pUlUa meenutada, et kriis on alati
ajutine. Leiduvad lahendused, enesetunne muutub, ootamatult juhtub
midagi positiivset. Mote on arvamus, mitte fakt.

PEA MEELES: Enesetapp on tagasipoordumatu lahendus ajutistele prob-
leemidele. Kriis on ajutine. Valu ei jaa kestma nii tugevana kui sa seda hetkel
tunned! Anna endale aega!

Psuhholoogid, ndustajad, arstid, pereliikmed voi sdbrad saavad sind aidata
uute lahenduste leidmisel. Anna neile see véimalus ja kusi abi.

KUI SIND VAEVAVAD ENESETAPUMOTTED, SIIS HELISTA KOHE:

Lasteabi: 116 111 (24h)
Ohvriabi 116 006 (24h)
Hingehoiu telefon 116 123 (24h)
Eluliin: 655 8088 (eesti keel), 655 5688 (vene keel) (igapaevaselt kl 19-07)

Kui tunned, et su elu on enesetapumdétete téttu ohus, péoérdu:

PsUhhiaatriakliiniku valvetuba Tallinnas: 617 2650 {24h)
PsUhhiaatriakliiniku valvetuba Tartus; 731 8764 (24h)
PsUhhiaatriaosakonna valvetuba Parnus: 516 0379 (24h)
PsUhhiaatriakliiniku valvetuba Viljandis: 435 4255 (24h)
Erakorralise meditsiini osakond Narvas: 357 1795 (24h)
Erakorralise meditsiini osakond Ahtmes: 331 1074 (24h)

Kiirabi: 112 {(24h)
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IGA MEELEOLU LANGUS El OLE DEPRESSIOON

Inimeste meeleolud on erinevad, Mdni on loomult rédmsameelsem, Mmoni
kurvameelsem. See oleneb nii kaasasundinud isikuomadustest kui ka
kaimasoleva eluperioodi eriparadest. Ka sama sindmus vdib meis tekitada
taiesti erinevat enesetunnet, séltuvalt millises eluetapis me parajasti vilbime.
Vahel kogeme meeleolu langust vaid vahesel maaral ja ajutiselt. Saame kull
kéigega igapaevaselt hakkama, aga tajume, et meeleolu on kehvem kui
varem ja mdénusaid tundeid ning rédmu on vahem. Vdimalik, et meie elus on
olnud mingeid muutuseid, kaotusi voi raskeid olukordi, millega kohanemine
ja toimetulek on vétnud palju jdudu ning tekitanud meeleolu languse.

KUIDAS SAAB OLUKORDA ENDA KASUKS POORATA.

+Kui pidin olude sunnil eelmisest téékohast lahkuma, mdjus see mulle vaga
raskelt. Olin pikka aega Usna halvas meeleolus ja segaduses, ma ei kujutanud
ette, missugust t&6od edaspidi teha soovin ja kuidas seda tookohta leida.
Onneks sain votta kuu aega vabamalt, mdtestasin eesmarke Umber ning
tegelesin igapaevaselt ka enda vaimse tervisega.”

Ilga meeleolu langus ei ole tegelikult depressioon, kuid vaimse tervise
hoidmise huvides on kasulik enda meeleolu margata: kuidas erinevad
elusiindmused meile mdjuvad, millised meeleolud tekivad ja kas saame ise
midagi meeleolu parandamiseks ette votta.

MAOTE-TUNNE-KAITUMINE SEOS

Meeleolu modjutab otseselt see, kuidas me métleme ning kuidas kaitume.
Kaitumise voi motlemise muutmine aitab muuta meie emotsionaalset
seisundit.

KAITUMINE MOTE
ma o wiuigl kellegagi ma sikan ksik ..
ma, e Tule soodisl vilj.. LAty u ke i 8

OLUKORD

TUNNE

kusbus
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_PRAKTILINE HARJUTUS:
MEENUTA MOND HILIJUTIST SUNDMUST ENDA ELUS.

Milline olukord voi sUndmus see oli? PlUla kirjeldada seda olukorda véimali-
kult tapselt, siin on Mméned abistavad kUsimused: Mis juhtus? Millal juhtus?
Mis selle olukorraga veel seotud oli? On seda juhtunud ka varem? Kellega Sa
koos olid?

Millised motted voi kujutluspildid Sul selle sindmusega seoses peast labi
kaisid? Mis Sind hairis? Mida see siundmus Sulle tahendas? Milliseid tundeid
Sa kogesid? Naiteks kurbust, arritust, depressiivsust, suud, pettumust,
masendust, lootusetust, habi ...

Milliseid kehalisi reaktsioone Sa markasid? Naiteks vasimus, apaatsus, pinge-
tunne, peavalu, kéhuvalu, aeglustunud kdéne, aeglased ja rasked liigutused,
rahutus, raskus paigal puUsida ...

Mida Sa tegid? Mida Sa ei teinud? Kuidas Sa toime tulid? Ei tulnud voodist
valja, lamasid, tekk Ule pea, lihtsalt istusid ja vaatasid Uhte punkti voi vaatasid
televiisorit, moistmata, mis seal toimub, ei vastanud telefonile, ei suhelnud
arvuti vahendusel, IUkkasid séprade kutsed tagasi, ei teinud t66d, ei dppinud,
alustasid millegagi, kuid ei viinud I6puni, ei tundnud millegi vastu huvi ...

PUla nUud ise oma motteid, tundeid ja kditumist tahele panna. Mida rohkem
Sa neile tahelepanu poddrad, seda lihtsam nende tuvastamine on. Mida enam
Sa neid tuvastad, seda lihtsam on Sul muutuseid ette votta.

Jargnev ,Noiaringi” toéoleht aitab Sind.

KAITUMINE MOTE

OLUKORD

TUNNE

+ Aita tal hoiduda alkoholist ja uimastitest.

» Julgusta teda otsima ja vastu votma professionaalset abi. See voib tahenda-
da nii inimesele kinnitamist, et tema mured on olulised ning igati abi vaart
kui ka praktilist tuge info otsingul ja aja panemisel.

» Ara jata enesetapumétteid tdhelepanuta. Kui tal on enesetapumdtted véi ta
on ennast vigastanud, veena teda, et ta sellest oma arstile vbi mdnele teisele
spetsialistile raagiks. Sellistest motetest vdib raakida otse ja nende kohta
kUsida. Enesetapuriski korral ole temaga koos ja kutsu abi, isegi kui lahedane
on palunud, et sa seda ei teeks.

* Hoia enda vaimset heaolu, et jaksaksid lahedasele jatkuvalt toeks olla.

KUI DEPRESSIOON SUNNIB ENDALE HAIGET TEGEMA

ENESEVIGASTAMINE. Enesevigastamisel voib olla mitmeid pohjuseid ja
seletusi. Inimestel, kes ennast vigastavad, on tihti raske oma kaitumisviisile
tapseid seletusi leida. Méned Utlevad, et fUusiline valu leevendab moneks
hetkeks psuuhilist ja emotsionaalset valu ning enesekahjustamine muutub
negatiivsete emotsioonidega toimetuleku strateegiaks. Ennast vigastatakse
ka enda karistamiseks voi hoopis tagant sundimiseks, julgustamiseks,
sisemise pinge valja elamiseks, aga ka teistele oma valu naitamiseks voi
teistele haiget tegemiseks.

Enesevigastamine on oma olemuselt Usna sarnane soéltuvuskaitumisele.
Valu tundes hakkab meie keha tootma kehaomaseid valuvastaseid heaolu-
hormoone — endorfiine.

Endorfiinid koos inimese motete ja veenudmustega selle kohta, miks ennast
vigastada, loovad tugeva, sdltuva iseloomuga harjumuse.

Sarnaselt sdéltuvusele mbdistab inimene, et tema kaitumine on vale, kuid ta ei
suuda seda peatada. Seetdttu soovitakse tavaliselt ennastkahjustavat kaitu-
mist varjata. Enesevigastamine ei vordu suitsiidikatsega, kull aga naitab suurt
hingevalu, mida ei saa pidada lihtsalt tahelepanu otsimiseks. Seda tuleb paris
tésiselt votta.

Lee sl Lihemall
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Kdige olulisem on teisele delda voi muul viisil teada anda, et ta on tahtis sulle
ka siis, kui tal on probleeme. Ole sdbralik ja arvestav. Paku valja lihtsaid ja
monusaid tegevusi, mida voiksite koos ette votta. Oled kindlasti marganud, et
monikord pakub su abi ja tugi depressioonis lahedasele r66mu, kuid
monikord on ta moétted mujal ja ta ei vOta sinu tuge vastu. See voib sind kur-
vastada voi isegi pahandada ja samas vdib tekkida mure: kas toesti midagi ei
aita? Pea sellisel juhul meeles, et su lahedane voib haigusest tingitult olla
teatud paevadel araclev ja teda ei rédmusta mitte miski. Hinga lihtsalt stga-
valt sisse-valja ja jatka oma toimetustega. Sina ju tahtsid parimat, ehk ta
markab sinu pingutust hiljem. Kui sulle jai sisse halb tunne ja vajad lohutust,
jaga seda modne teise lahedase vdi sébraga. Kindlasti ei ole véimalik ainult
toetava kaitumisega teist inimest terveks ravida. Oluline on naidata, et hoolid
temast, see on tahtis ja sellest piisab

SOOVITUSED LAHEDASE TOETAMISEKS:

+ Kuula teda. Sageli véib ta samu asju mitu korda raakida, kuid see on tema
jaoks vajalik.

+ Arvesta, et inimene el pruugi soovida sulle kdigest voi vahel Uldse millestki
raakida. Kisimine ja tahelepanu pdéramine on koige olulisemad!

+ Ara kiirusta nduannetega, kui teine pole seda palunud.

* Hoidu l66klausetest ja hinnangutest nagu ,vota end kokku®, ,teistel on veel
hullem®, ,motle positiivselt”.

+ Kui depressiooni slUvendab mingi kindel probleem, proovi aidata tal lahen-
dust leida, paku praktilist abi.

* Ole temaga kannatlik. Ta vdib vahel olla arritunud, eemale tdmbunud, lahe-
dust torjuv, mdjuda tanamatuna. Ara anna alla, need reaktsioonid on tingitud
haigusest.

* Veeda temaga aega, julgusta teda tegelema kasvoi mdne igapaevase tege-
vusega. Lepi sellega, kui ta tahab olla mdnikord omaette.

* Depressiooni haigestunud inimesel on sageli raske uskuda, et tema olukord
paraneb. Aita hoida lootust, et tal laheb paremaks. Tea, et lootusetus on olu-
line depressiooni simptom, mis Kipub Umbritsevatele kllge hakkama. Kui
seda teadvustad, saad sina olla lootuse hoidja.

* Anna talle marku, et ta s6dks ja jooks piisavalt.

28

PRAKTILINE HARJUTUS: MARKA ENDA SISEKONET!

Olgem ausad, me kdik raagime mottes iseendaga ja selles ei ole mitte midagi
imelikku, Sisekdnet teadlikult jalgides saame tahele panna, kuidas me
iseendaga raagime iseendast. Mida me endale Utleme parast edukaid
elusundmusi voi parast ebameeldivaid labikukkumisi? Positiivne ja julgustav
sisekdne voib olla abiks, sest motiveerib meid uuesti proovima ning tostab
Uldist enesekindlust ja enesetunnet.

Proovi taita allpool olev tabel julgustavate sisekdne naidetega. Kas midagi siit
saab kohe ka praktikas kasutada?

Esimene mdte, . Harjutatud positiivhe
OLUKORD mis pahe tuleb sisekdne
o M . Qlen sppimisssimeline jo saan
Konflkl ssbuaga %ﬁ%%%fhﬁf Mo e osha seblesl ﬁipétwmoﬁ 0W£ endale

hoavid Mgemw&b edasisels.

. ) ) Mud o Tute V‘Wfﬂ@b Udl;'lw Hew, ob seble ikkagi elle o8lsin,
Shasnneslunud, esinemine Raizlangs nit wamak oilja, kuis olen. [kuigl ol waske. ?



MILLISED TEGEVUSED AITAVAD HEAD MEELEOLU HOIDA?

Meeleolu hoidmiseks ja parandamiseks on mitmeid tegevusi ja oskusi, mida
saab jark-jargult arendada.

Heade lahedaste suhete hoidmine. Meeleolu hoidmisel on hadavajalik olla
kontaktis ja suhelda regulaarselt teiste inimestega, kes loovad positiivse
O0hkkonna, oskavad margata ja kuulata. Juba kahe hea sdbra olemasolu voib
olla piisav kaitse t&sise meeleolu languse eest. Ara jata ennast Uksi!

Stressijuhtimise oskuste arendamine. Stressirohkete olukordade marka-
mine on oOpitav. Tuleb tahele panna, millised olukorrad tekitavad suuremat
pinget ning millised tegevused aitavad |66gastuda ja valja puhata. Vahemalt
2-3 nippi stressi maandamiseks on hea esmaabivote enda stressiga toime-
tulekuks.

Piisav flusiline liikumine. FUUsilisel aktiivsusel on palju kasutegureid. Lisaks
flusilisele heaolule hoiab see ka vaimset tervist ja tdstab meeleolu. Uuringud
naitavad, et fUusiline aktiivsus vahemalt kolm tundi nadalas vahendab
depressiooni riski.

Ebadonnestumistega toimetulemine. Keegi pole taiuslik ja vahel juhtub,
et asjad tdesti ei dnnestu nii, nagu oleme ette kujutanud voéi lootnud.
Ebadnnestumise jarel on maistlik mdelda, millised motted ja tegevused
aitavad parast ebadnnestumist taas jalule tdusta. Lootusrikkale tulevikule
suunatud motlemine hoiab meeleolu paremana.

Muretsemise vahendamine. Sageli eelnevad depressioonile drevusega seo-
tud nahtused nagu muretsemine, kartlikkus vai hirmutunne. Kui saame neid
juba eos vahendada, véime depressiooni tekkimist ennetada.

MILLISED ON SINU TEGEVUSED JA OSKUSED,
MIS AITAVAD SUL LOOGASTUDA JA STRESSI MAANDADA?

* Sina ise saad seada piirid, mida sa tahad raakida ja millise info jatad enda
teada.

* Vali raakimiseks sobilik hetk — kui olete mdélemad rahulikud ja teil on piisa-
valt aega.

* Kui raakimine tundub liialt pingeline, void oma motteid ka Kirja teel jagada.

* Hea on raakida midagi koos tehes, jalutuskaigul, mangides — kuskil, kus ei
pea kogu aeg Uksteisele otsa vaatama.

+ Lisaks void jagada lahedasele informaterjale depressioonist, et ka tema
saaks selle kohta rohkem teada.

* Anna teada, mida sa ootad, kas lihtsalt seda, et ara kuulataks, et teine saaks
selgituse sinu kaitumisele, voi soovid tema poolt méond konkreetset toetavat
tegevust (nt vota mind trenni kaasa) voi nduannet (nt soovitust heale vaimse
tervise spetsialistile).

* Raagi ka sellest, mida oled ette votnud voi plaanid ette votta oma tervise
parandamiseks, see annab teisele lootust.

* Arvesta, et moned inimesed vdivad sellises olukorras éelda midagi rumalat,
sUUdistavat voi isegi valusat.

* Arvesta, et ka teisel voib olla isiklikke probleeme, mille téttu ta kohe ei
pruugi sobilikult reageerida — see ei pruugi olla mark hoolimatusest, vaid
sellest, et tal endal on raske.

» Kui oled oma tundeid-métteid-kogemusi jagades haiget saanud, ara anna
alla. Kindlasti leidub ka inimesi, kes suudavad sind méista, on elukogenumad,
targemad ja taktitundelisemad.

» Arvesta, et vestlus voib kujuneda molema osapoole jaoks pingeliseks —
planeeri parastiseks moni 166gastav voi sportlik tegevus.

KUIDAS TOETADA LAHEDAST?

Kui paned tahele, et sinu lahedase meeleolu on langenud, siis mdjutab see ka
sind. Marka, kas ta on enesesse tombunud, dnnetu ja masendunud juba Ule
kahe nadala. Millised depressiooni simptomid tal veel on? Raagi temaga, ta
vOib vajada sinu abi, saad tema jaoks olemas olla ja anda talle lootust. Lisaks
saad aidata tal abi otsida, vajadusel temaga psuhholoogi voi arsti juurde
kaasa minna. Depressioonis inimene ei otsi sageli ise abi ja ei valjenda sulle
oma tanulikkust, kuid usu, et vaatamata sellele on sinu toetus ja kohalolek

talle vaga oluline.
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Kas s Toesli asmoad,

bee e s nii hatl obla,
o sa e waovimilele o san’

nagw sa s silja niilad.

Kindlasti vaarib tahelepanu, kuidas Uhiskonnas depressioonist raagitakse
ning kuidas suhtutakse abi otsimisse, sh ravimite kasutamisse. Kui inimene
naiteks murrab jalaluu, ei saadeta teda nurka oma luude nérkust habenema
ega soovitata tal enne mitte valja tulla, kui ta on ennast kokku vétnud. Keegi
ei kahtle, et sellisest hoiakust ei ole abi fUUsilise tervise rikete puhul. Sama
kehtib ka vaimse tervise haiguste korral. Vaimse tervise probleeme voi kriise
voib ette tulla igalhel ja nende varjamine teeb inimese jaoks olukorra hulle-
Mmaks. Koik inimesed on teatud tingimustes haavatavad, kuid selle ilmse
tésiasja valjanaitamine voib olla raske. Enda kohta olulise info jagamine on
Uhelt poolt mark julgusest ja tugevusest ning teiselt poolt voib sind muuta
veel julgemaks ja tugevamaks.

KUIDAS KELLELEGI ENDA DEPRESSIOONIST RAAKIDA?

+ Kellegi teisega raakimine vdib anda sulle teise vaatepunkti ja oma mobtteid
kuulates vdid avastada enda jutust hoopis midagi uut.

+ Teistega oma vaimsest tervisest raakimine on Uks viis, kuidas ennast ise
aidata.

* Raakimine ja oma kogemuste jagamine aitab suhet tugevdada, see oma-
korda kergendab paranemisprotsessi.

* Vahel ei pruugi lahedased margata, et su enesetunne on muutunud, kuid
sageli nad markavad ja muretsevad, aga ei julge kusida. Kui raagid julgelt,
vOib see teistelt pinget maha votta ja suhteid lahedamaks muuta.

« Métle labi, kellele raakimisest voiks enam kasu olla. On see partner, lapsed,
sugulased, sobrad, koolikaaslane, dpetaja, todandja? Kindlasti mdjutab sinu
tervis neidki monel viisil.

+ Mbotle labi, mida sa radkida soovid, jutusta see lugu esmalt endale voi pane
kirja. 26

_ PRAKTILINE HARJUTUS:
MAARA MURETSEMISEKS KINDEL AEG.

Me votame endale aega puhkamiseks, einestamiseks, lugemiseks ... aga miks
mitte muretsemiseks? Kolab kummaliselt, aga muretsemise vahendamise
tehnika aitab téesti muremaotetega paremini toime tulla. On leitud, et tehnika
jarjepidev kasutamine vahendab muretsemisele kulutatud aega paevas ning
voimaldab suurema osa paevast tegeleda teiste tegevuste, mitte
muretsemisega.

Harjutuse alustamiseks tuleb maarata endale muretsemisaeg. See voib olla
igas paevas naiteks pool tundi parastldounal kell 16.30-17.00 vdi miks mitte
hoopis hommikul kell 7.00-7.30 — siis on muretsemine lubatud. Igal muul ajal,
kui tabatakse end sungelt muremadttelt, voib selle lintsalt dles kirjutada ning
lUkata muretsemine edasi selleks ettenahtud ajale.

MURETSEMISE KALENDER

Kui muretsemisaeg katte jduab, voib taiesti vabalt muretseda, toetudes kir-
Jjapandud muremodtetele voi kohtudes uute muredega. Voimalik, et selleks
ajaks on moéned mured loetelust juba ammu leevendust leidnud. Kui
Mmuretsemisaeg on |abi saanud, tuleb podérduda igapaevaste tegevuste
juurde ja uute muremaotete markamisel need taas kirja panna. Uus paey, uus
muretsemisaeg, uued mured.



MIS POHIUSTAB DEPRESSIOONI?

Depressiooni pdhjuste kohta ei teata veel kdike ja alati ei osata ka delda, miks
see tekib. Harva on pdhjuseid Uks, tavaliselt on neid ikka rohkem.

Pohjuseks vbib olla raske eluperiood voi oluline kaotus elus, samuti Uleelatud
hirmutav sindmus v8i hoopis liigne koormus. Milline on oluline kaotus, mis
on hirmutav voi liigne, on igauhe jaoks taiesti erinev.

Kui lahedastel on vaimse tervise probleeme, véib ka inimene ise kergemini
depressiooni haigestuda. Mdju voivad avaldada ka varasemalt Ule elatud
rasked perioodid, mis jatavad jarele armi ning mis jaabki pisut nérgemaks ja
haavatavamaks kohaks.

Kui hiljem elu jalle mingis osas raskemaks muutub, annab see tundlik
armkude jarele. Oma armide tundmine on oluline, neid tundes oskad digel
ajal tegutseda ning probleemid ei paisu Ule pea.

MIS VOIB SUURENDADA DEPRESSIOONI RISKI?

* Pidev tulitsemine voi vagivald perekonnas

* Lahedase inimese kaotus

* Koolikiusamine

* Probleemid koolis vdi tooga

* Pikaajaline pinge, Glekoormus

+ Uksildus, suhtlemise probleemid

* Alkoholi ja uimastite kasutamine

* Kroonilised haigused voi pikaajalised terviseprobleemid
* Depressiooni esinemine pereliikmel

* Ebadnnestumise kogemine

KUIDAS MA SAAN ARU, ET MUL ON DEPRESSIOON?

Depressiooni kogemus voib igal inimesel olla erinev ning ka Umbritsevad
voivad seda erinevalt tajuda. Depressioon on vaga mitmepalgeline haigus
ning selle tunnused voéivad avalduda ménevérra erinevalt ning erinevates
kombinatsioonides.

Depressiooni korral esinevad need raskused sel maaral, et see segab
igapaevast elu ning kestavad suurel voi vahemal maaral pusivalt vahemalt
kahe nadala valtel.

Depressiooni sUmptomid valjenduvad nii kaitumises, moétlemises, tunnetes
kui ka keha flusilistes reaktsioonides.

DEPRESSIOONIST TULEB RAAKIDA

- ,See pole mingi depressioon, ta on lihtsalt laisk.”
- ,K3igil on vahel raske, mingit hinnaalandust ei tuleks talle teha.”
- ,Kuidas nii saab, et ei jaksa minna to6ole?”

Uks pdéhjus, miks depressiooni korral abi otsitakse alles hilises faasis, kui
depressiooni sumptomid on kestnud juba pikalt, on habimargistamise
kartus. Habimark voidakse inimese kulge kinnitada Uhiskonna hoiakutega
valjastpoolt, kas tema perekonnas, t66- voi koolikeskkonnas voi meedias, sh
sotsiaalmeedias. Habimargi voib panna ka inimene endale ise, nd seestpoolt,
Kinnitades niigi depressiooniga kaasnevat vaartusetuse tunnet.

Habimargistamise vahendamiseks tuleb nii depressioonist kui ka vaimsest
tervisest Uldiselt avatult raakida, sealhulgas hinnanguvabalt depressiooni
diagnoosiga inimestega suhelda, erinevate sihtgruppide teadlikkust tosta
ning arutada Uhiskonnas voimalusi, kuidas depressiooni ravi tdohusust ja
kattesaadavust suurendada.

Kui keegi on isiklikult kogenud solvamist, kiusamist ja kbrvalejaetust seoses
oma depressiooni diagnoosiga, on sellekski mitmeid votteid, kuidas habimar-
gistamisega toime tulla. Habimargistamist voib teadlikult ignoreerida, isegi
trotsida ning saavutada enda seatud eesmarke sellegipoolest — kasutades
ebadiglaseid hoiakuid omalaadse motivatsiooniallikana ja naidates enda
tegudega, et need hoiakud ei pea paika. Habimargistamist voib ka aktsep-
teerida — mdistes, et selline suhtumine on levinud, aga see ei pea olema takis-
tuseks. Hasti mojub teiste depressioonikogemusega inimestega suhtlemine
ja nende lugudest osa saamine.

FUuUsilise tervise puhul kipume olema palju leplikumad, kui vaimse tervise
puhul. Kas fUusilise tervise kaebuse puhul Utleksime midagi sellist, mida
vaimse tervise probleemi puhul kipume Gtlema?

Kas sa el odiks Likleall
shauslada, o sled Tenoe?

Kad sa el ole méelnud,

oL Teislel on veel hublem?
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Naidiskirjeldus: Mul on kesiselt jaksu/oskuseid, et oma igapdevatoimetustega
hasti toime tulla. Mul ei ole paris iseenda tunne. Valja puhata ja end varske
ning rahulolevana tunda vdib olla keeruline, isegi kui proovin. Ma ei oska oma
enesetunnet vaga hasti paremaks muuta javdi varem toiminud nipid ei toimi
praegu. Minu motted ja tunded ajavad mind segadusse ja kohati tunnen, et
ei suuda neid juhtida. Minu igapaevas on tegevusi, millega tunnen, et ei tule
toime voi ei soovi neid vajalikke asju teha.

TUNNE: Liiga palju stressi ja pinget, mis segavad igapaevaelu. Jaks ja
toimetulek pingega vdivad hakata otsa |6ppema. Tunnen vasimust. Kui
oleksid surfar, siis oleks tunne, et need elulained on natuke liiga kérged ja mu
surfimisoskused ei ole vaga head.

SOOVITUS: Uuri ja praktiseeri rohkem eneseabivdtteid, leia aega puhka-
miseks ja enda laadimiseks, podrdu toe saamiseks lahedaste, vajadusel
Peaasi.ce ndustamise Vv&i endale sobiva nhdustaja/osihholoogi poole.

ROHELINE TSOON (annad hindeks 8-10):

Kirjelda siin oma igapaevaelu ja enesetunnet rohelises tsoonis:

Naidiskirjeldus: Mul on piisavalt energiat, et igapaevatoimetustega hakkama
saada, kui olen vasinud, siis leian rohkem aega, et valja puhata. Minu motted
ja tunded on mulle arusaadavad, suudan neid margata ja vajadusel juhtida.
Tegelen enamjaolt enda jaoks meeldivate tegevustega, 1606 ja puhkamine on
tasakaalus, vbtan ka aega vaid iseenda jaoks.

TUNNE: Heas koguses valjakutseid ja stressi igapaevaelus, millega suudan
toime tulla. Mul on jaksu ja joudu, et Uletada raskuseid ja luua juurde positiiv-
seid emotsioone. Kui oleksid surfar, siis oleks tunne, et suudan surfata elu-
lainetel.

SOOVITUS: Jatka koiki haid tegevusi, mis Sinu heaolu toetavad.
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KAITUMINE

+ Eitule oma kohustustega toime, nt
{(kooli)toé, vaimse 166VOIimMme langus

+ Eitegele hobide voi tegevustega,
mis varasemalt rdédmu pakkusid

+ Eemaletdmbumine pereliikmetest ja
sOpradest, soov olla Uksi ja mitte suhelda

+ Teistega suheldes arritunud ja pahur,
pisiasjad ajavad narvi

+ Ménuainete (alkoholi, uimastite)
kasutamine enesetunde parandamiseks

+ Kergesti nutma puhkemine

+ Eisuuda keskenduda,
tahelepanuvdime on langenud

MOTTED

* Maolen ebadnnestunud” .
+ ,See on minu sug”

+ ,Minul ei lahe kunagi midagi hasti®
+ ,Minu elul pole mingit motet”

+ ,Elu pole elamist vaart"

+ ,Mul pole tulevikku*

+ ,Ma olen vaartusetu”

+ ,Mind ei armasta mitte keegi®

+ ,Minust on rohkem kahju kui kasu*
+ Teistel on ilma minuta parem®

TUNDED

* Kurbus, masendus

+ TUhjusetunne

+ Arrituvus

+ Arevus

« Hirm

* Lootusetus

+ Ebakindlus

*+ Madal enesehinnang
+ Otsustusvdimetus

KEHALINE ENESETUNNE

Pidev vasimus, vahe energiat,
tidimus

Peavalud, valud kehas,
kéhuvalud

Pingetunne, pearinglus,
sudamekloppimine
Uneprobleemid, unerutmi
hairumine, unisus paeval
S606giisu kadumine voi
muutused sodgiisus
Kehakaalu oluline muutumine
{kaalulangus voi -tous)

Ceilis on depuessiooni beoimibl vitmaslel aaslalel labuiidud wuningdle
(Kleinbeng, 2010) jangl obnud 56/ bee Tahendab, el wuringw Toimumise ajad obi
Cetlis depuessiooniga osllovaid, nimesy ligikauda sama palju,
ki on Parwnw, Wiljandi jo Rakoewe linnas kokku elanikke, wmbes 75 000.
Elu }wk&w(’, esineh dﬂe{p%%b(;wn oihemall 107 inimeslest.



ON TUNTUD TODE, ) MINU VAIMSE TERVISE VALGUSFOOR
ET TEISE INIMESE SISSE ME ALATI ElI NAE,

ISEGI KUI SEDA VAGA SOOVIKSIME. Hinda oma enesetunnet iga paev 10-palli sUsteemis.

10 tahendab vaga hea, 1tdhendab vaga halb.
PUNANE TSOON (annad hindeks 1-4):

Mida inimesed arvavad, milline on minu depressioon: Kirjelda siin oma igapaevaelu ja enesetunnet punases tsoonis:

KURBUS
\/AS\MUS Naidiskirjeldus: Minu jaks ja oskused, et oma igapaevatoimetustega hasti
toime tulla, on otsakorral. Olen tupikus ja ei tea enam, kuidas edasi minna. Ma
ei oska oma enesetunnet parandada ja miski ei aita. Minu motted ja tunded
voivad tunduda mulle juhitamatud.
TUNNE: Liiga palju stressi ja pinget, mis pdhjustavad lootusetust, abitust ja
hirmu. Voib puududa usk, et enesetunne saab paraneda. Kui oleksid surfar,
Mis tunne on tegelikult depressioonis olla: siis oleks tunne, et olen laine alla jadnud ja ei tea, kus pool on maa ja kus
’ taevas.
SOOVITUS: Péérdu esimesel véimalusel perearsti, psuhhiaatri voi
\\)o néustajafosthholoogi poole, helista vajadusel 112.
Q§ ALANENUD
Y&\ " ENESEHINNANG KOLLANE TSOON (annad hindeks 5-7):
\)% o Kirjelda siin oma igapaevaelu ja enesetunnet kollases tsoonis:
o © S(/ OI/
N 4 %
2 S8 \J /, & 7
PR Tt 1, O s
SR 0
o Y,
=2 ¢ LA e
((/go \AADUM\N KESKE Ebgp i VASIMUS
5 C)MU LA CU/\/D M/SJA
il > 3 VAARTUSETUSE
%31 "PUUL . TUNNE
SUUTUNNE Us TUHI TUNNE



Enamasti tostetakse ravimi annust esimestel ravinadalatel. Iga annuse tost-
mise jarel tuleb taas olla tahelepanelik vdimalike kdrvaltoimete osas. Ei ole
ebatavaline, et kui Uks ravim piisavalt abiks ei ole, maaratakse moni teine
antidepressant. Erinevate seisundite ja hairete puhul on antidepressandid
erineva efektiivsusega, aga enamasti nad siiski aitavad.

RAVI ON PIKAAJALINE. Antidepressantravi on hea toime ja sobivuse korral
Uldjuhul pikaajaline. Depressiooni ja arevushairete korral soovitatakse, et ravi
kestaks vahemalt 1 aasta peale siUmptomite taandumist. Ravimi votmise
perioodil kutsub arst sind aeg-ajalt vastuvdttudele, et jalgida ravimi efekti,
kérvaltoimeid ning ka muude rakendatavate meetodite — elustiili muutuste
VvOi teraapiate — toimimist. Arst néustab ja toetab sind.

RAVIMRAVI LOPETAMINE. Antidepressantravi I8petamine tuleb kaalutle-
misele, kui tervise hea seisund on kestnud umbes aasta, voi on muid pohjuseid
ravimi ara jatmiseks. On oluline, et ravi ravimiga jaetakse ara rahulikul elu-
pericodil ning paljud spetsialistid soovitavad ravimi ara jatta kevadel voi suvel
— valgel ajal. Ravimravi arajatmise perioodil on oluline jatkata koikide teiste
head enesetunnet toetavate tegevustega, sh hea unehugieen, regulaarne
liikumine, tervislikud suhtlemisstrateegiad ja véimalusel ka psUhhoteraapia.

VOIMALIKUD RAVIMI ARAJATMISEL ILMNEVAD TERVISEVAEVUSED. Anti-
depressante jaetakse ara enamasti aeglaselt ja jarkjargult. Sel perioodil hoiab
arst tdenaoliselt sinuga tihedamat kontakti, kuna voivad tekkida ajutised ter-
visekaebused ravimi arajatmisest voi véivad haiguse sumptomid tagasi tulla.
Kui tunned end ravimi |dpetamise ajal halvasti, anna sellest kindlasti kohe
oma arstile teada.

Lee lahemall eninesale wﬂtbd/qp%%bwmo@& Ja,Te,iECe, d',e,p've,bbbwm waviviiside kofla

KUl KAUA KESTAB DEPRESSIOONIST TAASTUMINE?

Olenevalt pdhjustest, abi saamisest ja sellest, milliseid muutusi saab oma elus
labi viia, paraneb 50% inimestest poole aasta jooksul, 80% aasta jooksul. See ei
tahenda, et tunned ennast kogu selle aja jooksul sama halvasti. Depressiooni
kestvus sdltub ka sellest, millist abi on inimene otsustanud kasutada, kui
tugev on tema sotsiaalne vorgustik, milliseid enesehoiu vahendeid ta
kasutab ning millise depressiooni tllbiga on tegu.

Paranemise jarel on siiski oluline enesetunde osas tdhelepanelik olla ning
jatkata oma vaimse tervise toetamist. Samuti on hea enda jaoks labi mdelda
ja kirja panna margid, mis sinu puhul meeleolulangusele viitavad. On siis
naiteks esimesteks markideks uneprobleemid, tujutus voi raskused ennast
kaima saada. Kui opid neid marke digel ajal arvesse votma ning kohe midagi
enda heaks ette votad, saad edaspidi depressiooni slivenemist ennetada ja

vajadusel juba varakult abi otsida.
22

DEPRESSIOON ON MITMEPALGELINE

Depressioon diagnoositakse kindlate pikemat aega puUsinud sumptomite
alusel, diagnoosi maarab perearst voi selleks ettevalmistuse saanud vaimse
tervise spetsialist. Diagnoosimisel eristatakse kerget, méddukat ja rasket
depressiooni, lisaks on allpool toodud erinevad asjaolud, mis vodivad olla
depressiooniga tihedalt seotud.

MILLISED ON DEPRESSIOONI RASKUSASTMED?

Kerge depressiooni puhul kogeb inimene hairivaid
sumptomeid, aga need ei ole pidevalt vaga tugevad.
Meeleolu on alanenud, olek rddmutu ja vasimus
vaevab. Mgjutatud on ka igapaevaelu toimetused ja
suhtlemine. Inimene ei tunne end hasti, aga saab oma
peamiste kohustuste ja tegemistega hakkama.

Mooduka depressiooni korral kogeb inimene
depressiooni sumptome, alanenud meeleoluy,
vasimust ning lisaks ka naiteks isutust, prob-
leeme unega ja pidurdunud olekut. Keeruline
on nii t6d, dppimise, koduste toimetuste kui
ka suhtlemisega.

Raske depressiooni korral kogetakse lisaks eelnevale
margatavalt suurt rahutust voi hoopis peaaegu
hangunud olekut nii Moétlemises kui tegutsemises.
Esineda vdib probleeme nii une, stomise, kohustuste
kui suhtlemisega ja seda sellisel maaral, et heal juhul
suudetakse ara teha vaid koige hadavajalikum.

DEPRESSIOONI ESINEMINE KOOS TEISTE VAIMSE TERVISE HAIRETEGA.

Depressioon ei pruugi olla selgepiiriline diagnoos, sellega vbib kaasneda
teisigi vaimse tervise valjakutseid. Naiteks kui inimesel on depressioon
arevusega, voivad depressiooni tunnused esineda labisegi arevuse tun-
nustega, nagu Ulemaarane muretsemine, paanikahood ja suhtlemisarevus.
Pslhhootiliste sUmptomitega depressiooni puhul vdib inimesel olla raske
depressioon ning sellele lisaks ka psuhhoosile iseloomulikud sumptomid,
nagu luulumotted voi tajuhaired. Bipolaarse meeleoluhaire puhul vaheldu-
vad kérgenenud meeleolu ja aktiivsuse tasemega perioodid depressiooni
episoodidega.
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Depressioon meestel. Meestel esineb
sagedamini arrituvust, kehalisi kaebusi,
riskikaitumist ja sdltuvust tekitavate
ainete kuritarvitamist. Mehed raagivad
oma raskustest vahem ning abi klUsimine
voib olla lisaks suur eneselletus. Sageli
poordutakse arsti poole alles siis, kui esi-
nevad raskekujulised depressiooni sump-
tomid.

Depressioon naistel. Uuringud on naida-
nud, et naistel esineb depressiooni sage-
damini kui meestel. Vdimalik, et seda
maojutavad nii bioloogilised, hormonaal-
sed kui elutsUkliga seotud tegurid. Naistel
esineb depressiooniga seonduvalt enam
kurbust, vaartusetuse- ja sultunnet.

Depressioon lastel. Nooremad lapsed, kellel on depressioon, vdivad seda val-
jendada labi mone kehalise haiguse, naiteks kaevata pea- voi kdhuvalu.
Keelduvad kooli minemast ja klammerduvad lapsevanema kulge voi
muretsevad Ulemaaraselt lapsevanema surma parast. Depressiooni risk on
suurem neil lastel, kelle vanemate kaitumises on vahe soojust, toetust,
julgustamist ja rohkem Ulemaarast kontrollimist ning neil, kelle vanemad
péevad depressiooni. Laste vaimset heaolu mdjutavad oluliselt ka vanemate
omavahelised suhted ning head peresuhted Uldisemalt.

Depressioon noortel. Statistika kohaselt
avalduvad 75% vaimse tervise problee-
midest esmakordselt enne 25-ndat elu-
aastat. Vanemad lapsed ja noored
voivad depressiooni korral sattuda pahan-
dustesse, arrituda kergesti voi kaituda
massumeelselt. Teismelistel voib depres-
siooniga kaasneda ka Ulemaarane arevus,
sOOmishaired voi erinevate soltuvust teki-
tavate ainete kuritarvitamine.

Depressioon eakatel. Depressiooni esineb
sageli ka vanematel inimestel, kuigi neil ei
pruugi esineda nii konkreetseid siUmpto-
meid voi nad ei pruugi endale oma tundeid
tunnistada. Eakamatel vdivad depressiooni
tekkimist mojutada ka kehalised vaevused
ja meditsiinilised naidustused, naiteks
sudamehaigused jpm.
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ABI RAVIMITEST

RAVI ALUSTAMINE. Ravi antidepressandiga algab arsti — perearsti voi
psUhhiaatri — poole pédérdumisega. Valmisolek abi vastu votta ja arsti poole
péorduda on vaga oluline algus ning annab uusi voimalusi. Enne ravimraviga
alustamist tutvusta arstile kindlasti oma kehalist tervist, kaebusi, kroonilisi
haigusi ja labipdetud raskemaid haigusi. Oluline on raakida, kui on esinenud
ebatavalise meeleolu tousuga perioode elus. Kindlasti tuleb raakida elutudi-
mus- vOi suitsiidmotetest, suitsiidkavatsusest voi -plaanist. Arstil on vaja
Ulevaadet, milliseid ravimeid sa parajasti lisaks tarvitad. Anna teada, kui oled
rase, Uritad rasestuda voi imetad last. Kui arst soovitab antidepressantravi, siis
pdhjendab ta seda soovitust ja kirjeldab oodatavat kasu. Ta selgitab, kas
ravim on moeldud kurvameelsuse ja lootusetuse tunde leevendamiseks,
energiapuuduse vastu voitlemiseks, vahese motiveerituse parandamiseks,
Uldise arevustunde viahendamiseks, arevuse teiste avaldumisvormide leeven-
damiseks vms. Sageli mojutab haigus, mille all inimene kannatab, ka tema
suhtumist ravisse: arevushairete puhul vdib inimene karta koérvaltoimeid,
depressiooni korral véib ravi tunduda lootusetu. Raagi oma madtetest ja tun-
netest arstiga, ta leiab just sulle sobiva lahenduse.

RAVIMITE TOIMED JA KORVALTOIMED. Antidepressante on mitmeid — arst
tutvustab kindlasti sulle antidepressanti, mida ta soovitab, selle konkreetse
ravimi toimimisviisi, oodatavat kasu ja ka kdrvaltoimeid. Erinevatel ravimitel
on erinevad korvaltoimed, kuid Uldiselt on antidepressandid hasti talutavad
ning tugevaid kérvaltoimeid esineb vaga harva. Kindlasti aruta arstiga voima-
likke kérvaltoimeid enne ravi ja ravi ajal. Paljudel antidepressantidel on esi-
mestel paevadel ja esimesel kahel nadalal kérvaltoimeid, mis mooduvad
kiiresti. Mitmed antidepressandid tekitavad peavalu voi iiveldustunnet, vahe-
sel voi moddukal maaral kdhuvalu voi seedehaireid. Teatud antidepressan-
tide votmise alguses voib tekkida ka vahene voi moddukas arevuse taseme
tous, mis mooddub enamasti moéne paevaga.

Antidepressandid voivad tekitada ka kdrvaltoimeid, mis ilmnevad pikema aja
jooksul ja ei pruugi mésduda enne ravi 10petamist. Naiteks voivad mdned
ravimid tekitada unisust voi uinumisraskuseid, seksuaalfunktsiooni haireid,
aga ka maksa naitajate tdusu veres, nagemishaireid, vererdhu tdéusu vms.
Paljud sellised kérvaltoimed on leevendatavad — naiteks kui ravim podhjustab
unetust, siis tasub seda votta hommikul, ja kui unisust, siis éhtul; suukuivuse
puhul soovitatakse natsu narida jne. Kui hairiv kérvaltoime ei moodu ega ole
leevendatav, leiab arst sulle uue sobiva ravimi.

Peale ravimiga ravi alustamist kutsub arst enamasti su tagasi vastuvotule
nadala voi paari parast. Sellel vastuvotul uurib arst ilmnenud kdrvaltoimete ja
voimalike ilmnenud toimete kohta. Antidepressandid hakkavad mojuma
peale kahte ravinadalat ning reeglina esimese 4-6 ravinadala jooksul.
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TOENDUSPOHINE PSUHHOTERAAPIA. Oluline on veenduda, et depres-
siooni ravi puhul kasutatavad teraapiavotted on téenduspdhised, et teraapia
tdhusus ja positiivne toime oleks téendatud. Kdige enamlevinud tdendus-
pohised teraapiad Eestis on kognitiivhe kaitumisteraapia, pereteraapia ja
psUhhodUnaamiline teraapia. PsUhhoterapeudid véivad tegutseda eravastu-
votus, kus ravikulud katab vahemalt osaliselt pereterapeutide teraapiafond
voi kohalik omavalitsus, voi kliinikutes, kus teraapiat saab tervisekindlustuse
olemasolul Haigekassa kulul. Psihhoteraapia puhul tuleb arvestada pika-
ajalise protsessiga ning korduvate kohtumistega. Kuna nii épitud harjumuste
muutmine kui ka muutused ajus votavad aega, ei piisa vaid Uhekordsest
kohtumisest, isegi juhul, kui klient tunneb juba parast esimest kohtumist
ennast paremini. Tapne ravi pikkus lepitakse kokku koostoods terapeudiga.

Kui ul on waske slsuslada, kuhw jo kuidas pssududa,

Lasi sesoilusl sma pmw%’tb% 08 néu Leaasi.ce efn,@aATw}aﬂ.

GRUPITERAAPIAD. Meeleoluhairete, sh depressiooni leevendamiseks
sobivad mitmed grupiteraapiad, kus kasutatakse nii grupidinaamika maju
inimesele kui ka Uksteise toetamist grupi liikmete poolt. Olenevalt grupi-
teraapia liigist Opitakse teraapias erinevaid tehnikaid ja votteid voi podratakse
rohkem tahelepanu oma emotsioonide ja raskuste valjendamisele. Grupi-
teraapiasse podrdudes tasub uurida tapsemalt planeeritud teraapia sisu ning
selle tdenduspdhist tdhusust.

Rewasjade keskuse info nsoile nsutlamise kohla Nooilel sanuses 16-26 aatlal on
odimatus Tulla Tasala saimse Tenvise alasele néuslamisele. ()suslamised Toimuoad,
soovi kowsal ka videosilla Teel Jo p@@%&wd’,a/ odivad noowed ile Cetli. Bga/(’,e/ p&@%&uﬂwﬂe
pakalakoe osimalusl 1-3 nsublamiskohlwmiseks jo sobuuse kornal pikemaks
emvslsisonide wequleerimise oskuble grupileeninguks.

KOGEMUSNOUSTAJAD JA TUGIGRUPID. Sageli on leitud, et inimesed, kes on
juba kogenud voi parajasti labi elamas sarnaseid olukordi, saavad Uksteist
paremini toetada. Kogemusndustaja on inimene, kellel on depressiooni
kogemus olemas ning ta on labinud valjadppe, kuidas teisi depressioonis
toetada. Tugigruppides saavad sarnaste raskustega inimesed raakida
hinnanguvabalt oma raskustest ja Uksteisele toetuda.

Bl poole pssudumine osih olla swun samm, kai vajad sebleks lisainfsl vsi
julguslusl, pssudu peamsice e-nsuslaja posle.
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SlUnnitusjargne depressioon. Sunnitus-
jargne depressioon puudutab uuringute
kohaselt vahemalt 10% vastsetest emadest
ning 5% isadest lapse esimese eluaasta
valtel. SUnnitusjargne depressioon on vaga
tavaline nahtus, mida iseloomustab meele-
olude vaheldumine, nutmine, kurb tunne
vOi arrituvus, vahel ka vastakad tunded
imiku suhtes. Depressioon voib sarnaselt
avalduda ka raseduse ajal.

Depressioon krooniliste haiguste korral.
Kuna krooniliste haigustega kaasneb tihti
fOUsilisi vaevusi ja tavalise elukorralduse
piiranguid, voib see tekitada meeleolu lan-
gust ja depressiooni. Kui sellisel juhul
ravida depressiooni, voib olla edaspidi
kergem kohaneda ka kehalise haigusega.

Hooajaline depressioon. Vihenenud paevavalgusega slgisesel ja talvisel
perioodil voib esineda hooajalist depressiooni, millele omased simptomid on
moddukamad ning inimese igapaevaelu ei ole nii tugevalt hairitud.

Naeratav depressioon. Kui hdpuga psUdhika- ja
kaitumishairete klassifikatsioonis jarge ajada,
siis diagnoosina naeratavat depressiooni ei
leidu, kuid tavakdnes on see Usna levinud val-
jend. Selle alla liigituvad olukorrad, kui inimene
oma tavaparases elurttmis ei valjenda kuidagi
muret, sest on arvamusel, et teiste inimeste seas
ei tohi oma tegelikke tundeid valja elada.
Inimene ei tundu eriliselt kurb, on téokas ja teeb
naljagi, aga teistele teadmata voib siiski kanna-
tada depressiooni all.

Depressioon keerulise leinaprotsessi tagajarjena.
Leina ajal on tavaline tunda meeleolu langust, eri-
nevad tugevaid emotsioone ning mdelda surmast.
Olukorras, kus leinamine on keerukas, naiteks on
kogetud hiljuti teisi kaotusi voi puudub tugivor-
gustik, voib see 16puks muutuda depressiooniks.
Siis voib tekkida ka enesevaartusetuse tunne ning
elutddimusmotted ning leinatunded ei muutu
kergemaks ka aasta-kahe jooksul parast lahedase
kaotust.
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DEPRESSIOONI SOELTEST

Alljargnevas loetelus esitatakse moéningaid sinu meeleolu puudutavaid
vaiteid. Tee ringiga marge iga vaite jarel olevale vastuse variandi numbrile,
mis kdige enam on vastavuses sinu meeleoluga viimase kuu jooksul,

Viimase kuu valtel Uldse |M&ningal|Kuallaltki| Vaga

mitte maaral palju palju

Kannatasin unetust 0 1 2 3

Tundsin end kurvameelsena 0 1 2 3
. Mulle tundus, et iga asi

nodudis pingutust 0 1 2 3

Tundsin end jduetuna 0 1 2 3

Tundsin end Uksikuna 0 1 2 3

Tulevik tundus lootusetuna 0 1 2 3
. Ei tundnud elust rahuldust,

naudingut 0 1 2 3

Tundsin end vaartusetuna 0 1 2 3

Tundsin, et elus ei ole

0 1 2 3

enam mingit réédmu

Mulle tundus, et oma kurvameelsust
ma ei oleks suutnud leevendada 0 1 2 3
isegi perekonna voi séprade abiga

Liida kokku oma punktid. SUMMA:

TULEMUSED

Test ei voimalda depressiooni diagnoosida. Killl aga said kusimuste abil
Ulevaate, mis on tahtsamad depressiooni tunnused ja kuivdrd need sinu
puhul esinevad. Kui kas sinu enda voi |ahedase vaimne tervis siiski muret
teeb, klsi ndu Peaasi.ee e-ndustajatelt.

0-8 PUNKTI 9-30 PUNKTI

Sul ei ole olulisel maaral
depressiooni sumptomeid

Sul on depressiooni
sUmptomid
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PSUHHOLOOGILINE ABI

Depressiooni puhul on igati asjako-
hane poorduda psuhholoogi poole.

Psuhholooge todtab  pohiliselt
kahte tUlpi asutustes — haiglates-
polikliinikutes ja eravastuvotus.

Kui on soov saada psuhholoogi
konsultatsiooni véi psuhhoteraa-
piat haigekassa raha eest, on
vajalik psUhhiaatri voi perearsti
saatekiri.

Eravastuvottu saab kohtumisaja téenaoliselt kiiremini, kuid see on tasuline.
PsUhholoogi voib otsida kasvdi internetist voi uurida lisaks tuttavate kogemusi.

Eelnevalt peaks motlema, millisele inimesele oleks kergem raakida, kas
mehele voi naisele, samast vdi hoopis erinevast pdlvkonnast inimesele.
Inimesed on vaga erinevad, nii ka pstihholoogid. Psihholooge on erinevast
vanusest ja soost, neil on erinev valjadpe, vaartused, uskumused, koge-
mused ning maailmapilt. Oluline on leida inimene, kellega suhtlemine
tundub sobivat.

Vahem tahtis ei ole ka uurida psuhholoogi valjadppe kohta — milline on ta
haridustase, kus on psuhholoogiat dppinud, kas on labinud teraapia valja-
Sppe jne. Allpool on toodud Eestis enamlevinud viisid, kuidas on véimalik
professionaalset psuhholoogilist abi saada.

E-NOUSTAMINE. E-néustamine toimub peamiselt e-kirja teel, mis eeldab
enda probleemi pdhjalikku kirjapanekut ning millel on vastuse osas
3-4-paevane ooteaeg. Eestis pakuvad e-ndustamist peamiselt Peaasiee
meeskond ning lahendus.net keskkonna psuhholoogiaullidpilased. Peaasi.ee
e-ndustamises toimub kirjavahetus vaimse tervise alase kliinilise kogemusega
inimesega, kes aitab valja selgitada probleemi ning vajadusel pakub tuge ja
infot, kuidas sobiva spetsialisti abini jduda. E-ndustajad saavad anda ka soovi-
tusi esmaste eneseabi tehnikate kasutamise osas.

PSUHHOLOOGILINE NOUSTAMINE. Psuhholoogiline ndustamine vdib olla
erineva sisu ja toimega vestlus ndustajaga. PsUhholoog saab vestlusel
peegeldada, kuulata ja pakkuda koérvalpilku. Enamasti on see toetav ja selgi-
tav. Depressiooni puhul ei pruugi olla tegemist téenduspdhise ravimeetodi-
ga, kuid see voib olla toeks raviprotsessi juures.
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SELLEKS, ET MINU VAIMNE TERVIS
OLEKS ENAM-VAHEM HEA, MA ...

Magan tundi 0o6sel

S66N korda paevas

Kdige meeldivamad toidud on minu jaoks:

Liigun varskes dhus tundi nadalas

Teen trenni voi liigun muul
moel aktiivselt tundi nadalas.

Suhtlen hea meelega nende inimestega:

Voétan aega iseenda jaoks tundi nadalas
ja tegelen enda lemmiktegevustega:
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KUIDAS ENNAST TOETADA?
MIDA PLAANIN TEHA, ET DEPRESSIOON ULE LAHEKS?

~ -- VAHE-
TOENAOLISELT TOENAOLISELT ILMSELT MITTE

Otsin abi
e-ndustajalt

Loen rohkem
depressiooni kohta

Uurin, kuidas teised
on depressioonist
Ule saanud,
vaatan/loen/kuulan
teiste lugusid

Arutan lahedasega,
mida teha

Pean ndu
perearstiga

Vaatan, ehk laheb
ise ule

Tugevdan oma
tervist — parandan
und ja toitumist,
suurendan liikumist

Otsin
psuhhoterapeudi

Panen psUhhiaatri
juurde aja kirja

DEPRESSIOON ON RAVITAV

Eelneva pohjaliku kirjelduse peale vdib depressioon tunduda hirmutav ja Ule
jou kaiv, kuid ometi tuleb meeles pidada pigem head sénumit: depressioon

allub hasti ravile ning Uht-teist saab ka ise enda enesetunde parandamiseks
kohe ette votta.

Vaatame nuud lahemalt, millised on enesehoiuvotted, professionaalse abi
voimalused ning ravimitest saadav kasu.
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ENESEHOID JA VAIMSE TERVISE VITAMIINID

Me oleme harjunud enda tervist turgutama erinevate vitamiinidega, aga
millised on vaimse tervise vitamiinid? Jargnevaid enesehoiuvotteid voibki
nimetada vaimse tervise vitamiinideks, mida saab manustada regulaarselt
vOi tasahaaval, tapselt sellises koguses, hagu parajasti vaja on.

SUHTLEMISVITAMIIN. Depressiooni puhul on uUsna
tavaline tunne, et tekib soov olla omaette ja suhtlusest
hoiduda. See olukord voib tegelikult meeleolu langust
sUvendada, sest vajaka jadb suhtlemisest saadavast
positiivsest tundest. Soovitav on siiski proovida osaleda S\

Uhistegevustes, kasvdi pisut raakida soprade-tutta- -
vatega, vajadusel endale sobivaid piire seades. Tasub ~_
investeerida suhetesse, kus saab ennast turvaliselt B
avada ja kus inimesed soovivad Uksteisele toeks olla gﬁ‘ﬁ
ning kuulata. Samuti on oluline leida Ules inimesed, *
kellel voivad olla sarnased kogemused, olgu need -J L-

kogemusnoustajad, psuhholoogid voi internetitutta-
vad, aga miks mitte ka pereliikmed, todkaaslased voi
Opetajad. Toeks voib olla ka suhtlemine lemmik-
loomaga ja tema eest hoolitsemine.

LIIKUMISVITAMIIN. Fuusiline aktiivsus on oluline

)L meeleolu tdéstmise vahend. See ei tahenda ju

e® profisportlase tasemel treenimist ja pidevat

\ eneselletust, alati ei pea minema jéusaali voi jooks-

\: ma 10 kilomeetrit. Mdnel paeval piisab paarist

\,\ﬁ’ vaikesest jalutusringist, kuhu saab alati kaasata hea

2 sObra, sest kaks vitamiini Uhes annab veel parema

l—} tulemuse. Oluline on leida endale jéukohane ja
meeleparane lilkumisviis.

LOAGASTUMISVITAMIIN. Lédgastumiseks on mitmeid viise ning kdigile ei
pruugi kéik variandid sobida. Sobiva 166gastuse leidmiseks voib ise proovida
uusi asju, klsida teistelt nippe, aga peab olema valmis, et mis sobib sdbrale,
el pruugi sobida sinule. Mdnusateks I66gastumisvitamiinideks voivad olla
hingamisharjutused, veeprotseduurid, suhtlemine, mangimine, hea film,
I6bus raamat ja variante on veel kimneid.

POSITIIVSETE EMOTSIOONIDE VITAMIIN. Tasub meenutada, mis on varem
rodmu pakkunud ja harjutada heade tunnete ellu tagasitoomist. Selleks
tuleb natukene treenida, sest aju on pigem harjunud markama negatiivset
voi ohtlikku. Positiivse markamist saab harjutada, tdhendades Ules 3 head
asja tanases paevas voi 3 meeldivat asja iseenda juures. Vi harjutada tanulik-
kuse nagemist ja kirjutada Ules 3 asja, mille eest ollakse tanulik. Olgu need nii
pisikesed Kui tahes — see on nuputamise ja Ules leidmise kUsimus.
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HEADE TEGUDE VITAMIIN. Uks soovitus enda eest hoolitsemiseks on veidi
Ullatav: hoolitse teiste eest! Olgu see poemuUUjale deldud hea sdna, rahaline
annetus voi vabatahtlik t&6. Kdigil inimestel on vajalik tunda end tahendus-
likuna ning teise eest hoolitsemine ja teistele heade tegude tegemine aitab
moelda endast kui paremast inimesest, lisaks muudab muidugi ka dmbrit-
seva keskkonna paremaks. Teiste peale moétlemine véib aidata ka ennast
vahem Uksikuna tunda. Tasub kindlasti proovida, heategu teeb head!

ENESEKAASTUNDE VITAMIIN. Suhtumisel iseendasse on
oluline proovida enda vastu madistev ja lahke olla. Tasub
margata, milline on meie sisekdne {vaata positiivse
sisekdne harjutust eespool) ehk mida ja millisel toonil me ¥"‘“ﬂ‘ﬁw/
iseendale Utleme. Kas suhtume endasse hoolivalt? Kas

radagiksime oma parima sdébraga samal moel? Kuidas 1\,
saaksime iseenda vastu rohkem lahkust naidata?

~

TOITUMISVITAMIIN. Kuigi depressiooni Uks tunnus on
s60giisu vahenemine voi puudumine, on oluline regu-
o0 / laarselt ja mitmekulgselt toituda. Juba aju vajab paevas

=y 500 kalorit ja keha toimimiseks on oluline saada iga

_'é paev nii vitamiine, mineraale, suhkruid, rasvu, valke kui
5bb kiudaineid. Varu endale kappi méned toiduained, mida

| L on kerge valmistada ja kiirelt poske pista isegi siis, kui

jaksu seda teha on minimaalselt. Naiteks purgisupp,
muslibatoon voi kasvoi kuivatatud puuvilju ja pahkleid.

UNEVITAMIIN. Taiskasvanul on oluline magada igal

06l vahemalt 7-9 tundi. Juba Uks nappide unetun-

didega 00 voib tuua kaasa meeleolu ja energia-

taseme muutuse. Hea une vitamiini osadeks on M (
paevane aktiivsus, liikumine, [66gastumine ja enne A (
uinumist tund aega nutiseadmetest eemal LS
olemine. Nii saab ka aju aru, et on magamisaeg. Kui 7;/
enne uinumist kipuvad muremotted pahe tulema,

vOib kasutada eelpool kirjeldatud muretsemise aja

kalendrit voi erinevaid |6dgastustehnikaid.

KIRJUTAMISVITAMIIN. Kirjutamisel, eriti kasitsi pliiatsi ja paberiga kirjutamisel,
on leitud arvukaid kasutegureid vaimse tervise hoidmisel. Paeva jooksul voib
oma mbdtteid ja tundeid Kirja panna ehk pidada paevikut. Kuid voib ka teisel
moel jarge pidada. Naiteks on (ks endine jalgpallur Petr Cech soovitanud:
~Margiigal éhtul Ules, kas sul on olnud hea véi halb paev. Nadala 1&pus vaata,
mitu halba paeva on sul olnud. Kui sul on olnud Uks halb paev, métled sageli,
et terve nadal on olnud halb. Aga kui pead arvestust, vdoid margata, et enamik
>aevadest olid tegelikult head.”
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