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olemise/depressiooni nagu

#mustlumi

evdamise vi

paania ajal taideti sdeltesti
korda, hiljem taidetud veel
hat korda

%-| EL elanikest on viimase aasta jooksul olnud psiiiihikahaire
-40%-| inimestest on elu jooksul mdni psiiihikahaire
utihikahaired on juhtival kohal haigestumise t3ttu kaotatud eluaastate

Ohjustajana
epressioon hetkel 5,6% (70 000 inimesel), kellest kolmandik otsib abi
evushéiret umbes 9% inimestest

pressioon on toévdimekaotuse osas nii Eestis kui maailmas teisel kol
gnooside kohaselt mdne aasta parast esikohal. Majanduslikud kulu
mad kui véhi, diabeedi, jt fusiliste haiguste ravile.

(Kleinberg, 2014, T/
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id vs tegelikkus

reaktsioon

mis tuleb lihtsalt il

ressioon méédub ise, kui see dra kannatada.
reff{ugn on pigem ndrkade ja raskuste eest pogenevate inimeste problee
ka éiole P

pressioon on inimese enda siidi.
pressiooni puhul peab inimene ennast lihtsalt kokku vétma.

égrey%ﬂqsed on alati olnud depressiivsed, see on juba meil geenides ja selli
eie saatus.

el inim‘fsil on nii suured probleemid, et pole tegelikult lootust, et keegi te
ta suudaks.

lepressandid véivad tekitada séltuvust.
ressandid véivad muuta inimese isiksust.
tervise hdire olemasolust jiib kuhugi mérk maha.

emise tunnuseid
pidevat vdsimust « oled vaikne ja endassetdmbi

us ei taasta joudu * ei kohtu enam sépradega

apaatne * eelistad Gksiolemist, isegi vald
gla_d Falju rohkem v&i vihem kui  Konatkte teistega
aliselt * ei suuda keskenduda
5d teha on raske * ei suuda asju meelde jitta
udub tegutsemistahe * ei suuda otsustusi vastu vatta
gutused tunduvad mdttetud * ei suuda millestki r6dmu tunda
5d endisega vorreldes vaga vahe  « ,kdik kaob p&hjatusse auku“-ti
ga palju « lootusetuse tunne

pea- vdi kdhuvalu

holi tile/rohkem

* eisuuda keskenduda

ei suuda asju meelde jatta

ei suuda otsustusi vastu vtta

tarbid rohkem alkoholi v&i uimasteid
em kui tavaliselt * muutud sdnades v&i elt agres:

endisega vorreldes \ééga véhe vdi vaga + kaotad ohutunde vdi riskeerid meelega

R 0 tasene Kneled, tegutsed, reageerid aeglasemal
e pea- vdi kdhuvalu varem

dased haigused

htu enam sBpradega, eelistad
iolemist

* tunned end vééartusetuna
tulevik tundub lootusetu ja mattetuna
soovid surra, sest elamine on liiga raske
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esti drrituv, ilma pohjuseta solvav ja
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tunda dra labipdlemist ja toostres

mine on fuusiline ja/véi
sionaalne kurnatusseisund.

inu elu iseloomustab viimasel ajal
‘natud energiavaru

rgenenud vastupanuvdime
igustele

r rahulolematus ja pessimism
nenud t66vGime
meelsus t66- voi perekohustuste

JUST TIRED.

tegemist labipdlemisega.

dra tunda depressiooni?

sul rohkem kui kahe nédala
kel on pusinud:

nenud meeleolu
vide ja elurédmu kadumine
rgia vahenemine

Riskitegurid:

« Uksindus sh lahkuminek, hal
suhted, oluliste suhete puudu

* Tookaotus vai tootus
* Alkoholi tarvitamine
* Kroonilised terviseprobleemid
* Suitsiid perekonnas v3i suguvd:
* Vahemusgruppidesse kuulumif

ses Tartu Ulikooli uuringust
tapu labi hukkunute kohta

s vastu jargnev statistika:
hemikus 2006 - 2016 hukkus
iidi 1abi 2543 inimest, kellest
olid mehed.



http://www.sm.ee/sites/default/files/content-editors/Tervishoid/rahvatervis/suitsiid_kokkuvote.pdf

d simptomid:

e, pingetunne, rahutus, kergesti
ine, keskendumisraskused,
lu kbikumine, suutmatus paigal olla

isilised simptomid:

inglus, peavalu, suukuivus,
misraskused, Ruumatunne,
mine, lihaste pinge, higistamine,
us, limbumistunne, kiire hingamine,
ekloppimine, maovaevuse:
htisus, iiveldus

riepidevalt aega
amiseks ja |66gastumiseks
eeri puhkamist
neeri meeldivaid tegevusi
a meeleparane liikumisviis

maksimaalselt kohal
eldivaid tegevusi tehes

i, et nii meeldivad tegevused
a kohustused varieeruksid ja
id tasakaalus

taisvaartuslikku toitu,
alkoholi tarvitamist

la olukorda http://peaasi.ee/test/

nu pstihhootiline osa
ja internetisdltuvuse test
miskaitumine

se tervise kontrollnimekiri/eraldi

direte tunnused

ennetada ldbipdlemist ja depress

edasi? Kuhu poorduda?

Lisaks:
+ muremédtted, pidev muretse

* hirm kaotada enda tile kontroll
surmahirm

+ unehiired (
katkendlik vi
varem)

* keskendumisraskused (ei suuda p

notte voi teﬁeyusega uhe asja jut
ei mérka olulisi detaile]

kergesti vasimine

* drrituvus

* valtiv kiitumine

uda uinuda, uni
gatakse vajalikust

http://peaasi.ee/erinevad-lo

* Hoia ja hoolitse oma suhete
+ Otsi toetust v&i abi (ara tdrju

valdi toe vdi abi pakkumist ka i
+ Réagi, mida métled ja tunned

* Aktsepteeri enn:
olen koos oma k
ja norkustega

* Lopeta enda teistega vordlemi:
* Vahenda muretsemist
* Kui on uneaeg, siis maga

« Jalgi, et oleks ka midagi oo
millest unistada

Kiisimusedtestist (34 kisimust):

+ Maei suuda l6dvestuda
+ Malikkan Ulesandeid edasi

+ Maei suuda ettevietud dlesandeid Iopuni viia
* Maolen likiuses narviline:

+ Mulon lahisuetes palju pingeid

+ Masritun vai vihastan sageli

* Myl on mure enda prast, kuid e le saanud kel

a tarvitan rohkem alkoholi ki tahaksin

Kuidas ise vestlust alustada,
pereliikmel/sobral/kolleegil
muutusi meeleolus vai

http://peaasi.ee/kuidas-kui
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ed elumuutused
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|da, et ei vaarigi paremat
a, et selles olukorras polegi
idata

alkoholi tarbida

mise ja depressiooni riskitegureid:
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* Inimesed:
* kes on osavdtlikud, empaatilis
kot indlikud, pthends

* kes on rohkem teistele inimestt
orienteeritud

* kui stidamest tehtud t60l ei ole
soovitud vdi n6 kiegakatsutavai
tagajargi

* kui t66ga kaasneb suur vastutu:

* Kui to6ga kaasneb pidev
kohanemise vajadus

* kui tuleb pidevalt tegeleda
probleemsete olukordade v
inimestega
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s edasi? Kuhu poorduda? (jatk)

* Kriisitelefonid:
* Lasteabi 116111
* Eluliin 655 8088 (kI 19.00 - 7.
(vene keeles 655 5688 )
* Usaldustelefon 126 (eesti keele:

tihhoterapeut L
iga paev kl 17-3

hoteraapia voimalusi Eestis:
se ja Kditumisteraapia * Muu:
Tédtoad/Koolitused:

* labipdlemise ennetamiseks,

+ kuidas juhtida métteid ja tundeid
+ |8dgastustehnikate omandamisel

emiteraapia.com/skeemiteraapia- (Nt. Stuudio Tasapisitasakaal, peaasi.

unnete kindlakstegemine
ete véljendamine
innete edasiandmine teistele

Veenduge, et inimene, kellele
te oma tundeid avaldate, on_
valmis teid kuulda votma ja ara
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0
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ttidistamast vGi halvustamast "
oiduge arvustamast
0
is uurima vajadusi oma
ete tagant...
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sioon (jatk)
| juhul ja mis eesmargil?

Keerulised juhtumid/olukorra

Kommunikatsiooniprobleemid

Ulikérged v&i ebarealistlikud

ootused endale vdi tajutud.
organisatsiooni poolt sh véimete
piiril tegutsemine

* Suur tékoormus ja labipdlemin
td0stress

. Enda piiride ja vastutuse

eskonna supervisioon madratlemine

nkreetne juhtum vGi sarnas * Raskused distantseeruda
umite kogum, kus on t olukorrast/t66st

les kerkinud - L .
id: suhetes, rollijaotuses, Kuidas mltfe isiklikult votta
Muretsemine

ividuaalne (konkreetsed
tumid, kus on esile kerkinud
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Kuidas:

+ Miérgata oma negatiivseid métteid ja panna
proovile

Lahendada probleem samm-sammult
Margata ennasttiihistavaid uskumisi ja muuta
Planeerida ellu positiivseid tegevusi

+ Olla enda vastu kaastundlik ja leebe

« Oppida iitlema ei sh iseendale

+ Tunnustada ennast

Margata i hetki

* Harjutada tehnikad, et osata rohkem olla ka
hetkes hinnaguvabalt ja tiie tihelepanuga

Tulla toime muretsemisega
o) gastustehnikad ja

ioon kui stistemaatiline ndustamisprotsess, mis on vajali
e inimestega tootavatele professionaalidele ja nende toole

« Arenguline (sh t6st Gppimine,
tekiks sigavam arusaamine en
 Toimetulekut tagav (teema keski

vGi juhtumi keskne)

Eesmargid:

* Saada teadlikumaks enda
reaktsioonidest, sekkumise anali
(mida tehti, alternatiivid, vérdlu
teiste juhtumitega), mdista enn:
ja teist poolt paremini

* Toimetulek iseenda emotsiool
ja reaktsioonidega

géulised, emotsionaalselt laetud
0

smark taastada to6taja

50ressurss, tagada

rofessionaalne areng ja tdsta
htlemisalast kompetentsust

, raagi kellegagi
a puhkamiseks aega

i, et meeldivad tegevused ja
ustused oleks tasakaalus

vordle ennast kellegi
ga, void olla selline nagu

hal, mida iganes teed
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