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Ara ole endaga kuri, kui sa ei saanud hakkama. Analiiiisi, miks see véis juh-
tuda. Akki oli liiga vaevandudev ja saavutamatu eesmérk véi tundsid end
liiga vésinuna. Vaata oma eesmargid lle, sea uued eesmargid. Parem on seda
teha kirjalikult, siis saad oma edusamme paremini jalgida. Rohkem kui 3-4
eesmarki ei ole motet korraga seada, see tekitab tavaliselt ka depressioonita
inimestele segadust.

Sa ei pea praegu vastama alati teiste ootustele. Utle ei kui tunned, et sa ei
taha voi ei joua midagi teha, dra tunne selle parast stiimepiinu.
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Depressioon — mis see on?

Sulle véib tunduda, et oled ainus inimene maailmas, kes kannatab selle pii-
nava haiguse kdes. Tegelikult arvatakse, et iga viies inimene pdeb elu jooksul
depressiooni. Depressioon v&ib tekkida igalihel séltumata vanusest, soost,
rahvusest, haridusest, ametist voi jdukusest. Depressioon on palju enam kui
tavaline kurbus, halb tuju véi pettumus, mis véivad médduda juba jargmisel
paeval. Depressioon haarab inimest tervikuna, vottes kogu elujéu, energia,
huvid, lootuse, kike ndhakse ainult negatiivses valguses.

Inimesed valjendavad depressiooni erinevalt, nditeks véib sul olla jargne-
vaid tundeid ja métteid:

Mul ei ole mingit métet midagi teha

Mul ei ole mitte midagi tulevikult oodata

Ma olen téielik kdpard

Ma tunnen ennast tdiesti kasutuna

Ma olen nii tksi

Ma vihkan hommikuid ja eriti seda dratuskella helinat

Ma olen kogu aeg pinges ja narvis

Ma ei taha kedagi naha

Ma olen kohutavalt kole

Mulle tundub, et ma suren varsti dra




Depressiooni simptomid

Piinav ja pidev kurvameelsus, mee-
leheide, tithjusetunne. Kui vahe-
peal on ka rédmsamaid hetki, jatkub
seda vaid védheseks ajaks. Meeleolu
voib pdeva jooksul muutuda, tavali-
selt on see kdige halvem hommikul
ja paraneb 6htuks. Ménikord véib
meeleolu ka vastupidiselt koéikuda
voi olla pidevalt samasugune.

Lootusetus ja abitusetunne tulevi-
ku suhtes. Ei suudeta teha mingeid
muudatusi oma olukorra paranda-
miseks. Tundub, et miski ei muutu
enam kunagi paremaks.

Keskendumisraskused. Ukski tege-
vus ei suju, métted liiguvad aegla-
selt, asjad ei seisa meeles, ei suudeta
teha otsuseid.

Véimetus tunda rédmu
(anhedoonia). Puudub igasugune
aktiivsus ja teotahe, varem huvi ja
naudingut pakkunud tegevused ei
paku seda enam.

ine, vdga mitmete erinevate simptomitega hai-
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bused, on need ‘re 6ena

Vasimus ja energia kadumine.
Kogu aeg vaevab kurnatus ja vasi-
mus, magamine seejuures ei aita.
See v6ib tekitada inimestest eraldu-
mist, sest isegi suhtlemine tundub
ule jou kaiv.

Pinge ja arrituvus. Iga vdiksemgi asi
viib endast valja, inimene on dile-
madraselt tundlik, hakkab kergesti
nutma. Pidev pahurus, noriv olek,
rahutus ja agressiivsus on rohkem
omased meeste depressioonile.

Madal enesehinnang ning siili- ja
vaartusetusetunne. Tuntakse end
elus labikukkununa, ollakse liialt
enesekriitiline. Ménikord véib tugev
stiitunne tekitada mitmeid vaarar-
vamusi nagu:

keegi ei taha olla koos sellise kur-
va inimesega

minust on rohkem kahju kui
kasu

kéigile oleks parem kui ma olek-
sin surnud.



Suhtlemisprobleemid. Teistega
koosolemine on ebamugav, puu-
dub tahtmine suhelda lahedaste v6i
sOpradega. Teistest eraldumine aitab
kahjuks kaasa depressiivse meeleolu
slivenemisele.

Negatiivne métlemine. Inimene
ndeb kogu elu ebaloomulikult pes-
simistlikult, réhutab halba ja hirmu-
tavat, eitab kéike positiivset. Nega-
tiivsed métted on kurva meeleoluga

tihedalt seotud.

Unehdired. Depressioonis inimene
hakkab vdga vara hommikul drkama
ega jad enam magama.Voib esineda
ka 6ine arkamine ehk katkendlik uni,
mis muudab hommikul vasinuks.
Unekvaliteet on halb, see arvatakse
olevat seotud depressiooni méjul
lihenenud stigava une faasiga, mis
on vajalik organismi taastumiseks.
Paljud inimesed peavad hommikust
varast drkamist vdga kurnavaks, sest
jaavad siis oma kurbade mdtetega
tksi.

S66giisu muutus. Kas puudub huvi
toidu vastu ja kaotatakse kaalus v&i
kaal kasvab, sest s6omisega pititak-
se oma halba enesetunnet leeven-
dada.

Haired seksuaalelus. Partneri vastu
ei suudeta tunda huvi ega erutust.
Huvi véhenemine seksuaalelu suh-
tes v&ib tekitada lisaks stilitundeid.

Kehalised kaebused. Seletamatud
valud ja kehalised kaebused, sage-
damini peavalu, kéhuvalu, seljava-
lu, stidamekaebused, lihaste véi
liigeste valulikkus. Sageli minnaksegi
valu pérast arsti juurde, kuid mingit
pohjust konkreetse haiguse ndol ei
leita.

Alkoholi véi uimastite kuritarvita-
mine, mille abil pultakse leevenda-
da depressioonist tingitud kaebusi
ja piinavaid tundeid.

Enesetapumétted. Kui tulevik tun-
dub lootusetu, véivad raskematel
juhtudel tekkida métted surmast,
oma elu l6petamisest. Kéik tundub
nii tiihi, negatiivne, lootusetu. Kor-
duvad enesetapumétted on véga
ohtlikud, inimene vajab siis kiiret
arstiabi.




Miks tekib depressioon?

Psiihholoogilised v6i emotsio-
pohjused.  Pikaajaline
stress ja trauma voivad vallandada
depressiooni. Mdned inimesed on

naalsed

vastuvotlikumad  stressirohketele
elusiindmustele. Naiteks tockoha
kaotus véi lahutus on depressiooni
sagedased pdhjused, aga ka sobima-
tu tookoht, pikaajaline todtus, k-
sindus, emotsionaalselt kurnav voi

tuliderohke suhe partneriga.

Minevikus toimunud kurvad ja
onnetud siindmused. Oluline osa
on lapseea labielamistel nagu nai-
teks vanemate kaotus, armastuse
ja laheduse puudumine, fiiusiline ja
seksuaalne vagivald vdivad kaasa ai-
data depressiooni tekkele.

Muutused aju keemilises tasakaa-
lus. Depressiooni korral on tegemist
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teatud keemiliste ainete (serotoniin,
noradrenaliin, dopamiin) sisaldu-
se muutusega ajus. Muutused aju
keemilises tasakaalus m&jutavad
inimese meeleolu ja seda, kuidas ta
métleb véi kditub. Need muutused
véivad tekkida ka naiteks ravimite
korvalndhtudena, pideva alkoholi
v6i uimastite tarvitamise tagajarjel,
haiguste korral, hormonaalsetest
muutustest, paikesevalguse puudu-
misest.

Isiklik kaotus. Lein on loomulik
reaktsioon, kuid pikalt kestev leina-
mine on ks depressiooni riskitegu-
reid.

Keskkond véib kaasa aidata dep-
ressiooni tekkele. “Sinised esmas-
paevad” ja talvemasendus voéivad
tundlikemail inimestel vallandada



depressiooni. Uksindus on samuti
oluline riskitegur depressiooni tek-
keks.

Haigus ja ravimid. Depressiooni risk
on suurem kroonilise haiguse ole-
masolul.

Périlikkus. Nii nagu geenid véivad
muuta inimese vastuvStlikumaks
kaaluprobleemidele v&i stidame-
haigustele, vdivad need muuta teda
vastuvotlikumaks  depressioonile.
Parilikud tegurid soodustavad dep-

ressiooni teket.

Hormonaalsed muutused naistel.
Viljakas eas toimuvad muutused

nagu premenstruaalne siindroom,

rasedus, slinnitus ja menopaus vdi-
vad péhjustada meeleolukdikumisi
ja ka depressiooni. Hormoonid mé-
jutavad aju neid osasid, mis kontrol-
livad emotsioone ja meeleolu.

Naissugu. Naistel esineb depres-
siooni kaks korda sagedamini kui
meestel. Viimasel ajal raagitakse
iha enam sellest, et mehed lihtsalt
ei otsi depressiooni korral abi.

Isiksus.  Liigne  emotsionaalne
tundlikkus, negatiivne métlemine,
passiivne kditumine ja liigne per-
fektsionism vdivad kaasa aidata

depressiooni kujunemisele.




Moned miiiidid, mida ei tohi

uskuda

Depressioon on sinu enda siii.

Ei, kindlasti mitte. Sa ei tunne ju ennast stitdi, kui grippi jadd. Depressioon
on haigus, millel on kindlad péhjused ning isegi kdige 6nnelikumal inimesel
voib tekkida depressioon.

Edukas inimene ei ole depressioonis.

Mitmetel vdimekatel, intelligentsetel, kuulsatel ning palju saavutanud ini-
mestel on esinenud depressiooni. Olla depressioonis ei tahenda, et sa oled
nork. Sa ei saa depressioonist iile lihtsalt ennast “kokku véttes”. Ara looda
sellele, mis siis, et teised inimesed seda sinult vivad oodata véi sa ise arvad,
et pead seda tegema.

Depressioon on habiasi ja kaob iseenesest,
sellest peab ise lile saama.

Ei pea ega saagi saada. Kui depressiooni ei ravita, muutub see krooniliseks ja
inimene kannatab tiha enam haiguse kaes, see méjutab rohkem sinu elu ega
lase sul elust ménu tunda.

Inimene on lihtsalt laisk.

Ei ole, depressioonis inimene ei leia endas jdudu millegagi tegeleda.

Antidepressandid tekitavad séltuvust.

Kindlasti mitte, sest antidepressandid aitavad taastada aju keemilist tasa-
kaalu, kuid ei tekita 6nnetunnet, mis voimaldaks séltuvusel tekkida.
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Kuidas depressiooni ravitakse?

Depressioon on haigus nagu iga teine ning vajab korralikku ravi. Aju kee-
milise tasakaalu taastamiseks on vaja vétta ravimeid — antidepressante.
Antidepressandid tekitavad ajus muutusi, taastades narvististeemi teatud
osade loomuliku ja normaalse talitluse. Seeldbi paraneb meeleolu ja teised
depressiooni simptomid. Kuid antidepressant ei vota dra depressiooni tek-
kele kaasa aidanud psiihholoogilisi probleeme. Nendest saad jagu koostdos
arsti voi psiihhoterapeudiga. Psiihhoteraapia on lisaks ravimitele tdestatult
efektiivne viis depressioonist paraneda, kuid sellest on sageli rohkem abi siis,
kui antidepressandi toimel on sinu meeleolu, motivatsioon, energiatase ja
keskendumisvéime paranenud.

Antidepressandid annavad tagasi véime tunda elust
rodmu, kuid nad ei ole kindlasti dnnetunde tekitajad.

Arstil on véimalus valida mitmete erinevate antidepressantide hulgast. Ta
valib ravimi arvestades sinu eelnevaid haigusi, sinu hetke tervislikku seisun-
dit, depressiooni simptomeid, teisi sinule maaratud ravimeid. Kui esimesena
valitud ravim ei aita, ei tdhenda see, et antidepressandid on ebaefektiivsed ja
kasutud. Pigem tuleks arsti soovitusel teisi antidepressante proovida.

Antidepressandid on hea valik, sest:

+  toimivad suhteliselt kiiresti

- toimivad hasti erinevatele depressiooni siimptomitele
- neil on dldiselt vdhe ja kergeid kérvaltoimeid

- ei tekita soltuvust

e

. Antidepressandid ei muuda sinu isiksust ega

tekita soltuvust!




Mis on antidepressandi

korvaltoimed?

Nagu kéigil teistel ravimitel voib ka antidepressantidel esineda kdrvaltoi-
meid. Véimalikud kérvaltoimed on pandud kirja ravimikarbis oleval patsiendi
infolehel. Sellel infolehel v&ib olla toodud véaga palju kérvaltoimeid. Kindlas-
ti ei tdhenda see, et sul voiksid koik kdrvaltoimed tekkida, vaib-olla ei teki
Uihtegi. Vastavalt seadustele peavad infolehel olema toodud kdik maailmas
ravimi kasutamisel esinenud kérvaltoimed.

Korvaltoimed véivad olla ebameeldivad, kuid tldjuhul ei ole need sulle ohtli-
kud. Kérvaltoimed néitavad, et ravim toimib sinu organismis. Hiljemalt kahe
nddala jooksul peale ravi alustamist kdrvaltoimed kaovad, sest selleks ajaks
oled juba ravimiga harjunud. Kui sa arvad, et ravim muudab sinu igapaevaelu
siiski vdga ebamugavaks, radgi sellest kindlasti arstiga.

Koige tavalisemate korvaltoimetena véivad esineda:

iiveldus -+ peavalu
rahutus +unehdired (unetus véi unisus)
suukuivus - seksuaalelu héired
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- Kui korvalt0| ed sind toeliselt Hﬁlrlvad raagi
sellest arstile. Palun ara katkesta ise ravi!
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Arst selgitab sulle, kuidas sa pead ravimit vétma ning kui pikalt. On oluline, et
sa jargid arsti soovitusi, siis saavutad parima ravitulemuse ning paranemise.

Pea meeles!

+ vGtaravimit regulaarselt, iga pdev  ravimeid, kui sa ei ole eelnevalt

tihel ajal

- vota ravimit alati Giges annuses

ja sellisel viisil nagu arst on maa-
ranud

tee endale selgeks, kas ravimit
tuleb vétta hommikul véi 6htul,
kas soogiga voi ilma

- antidepressant ei hakka kohe

méjuma, toime tuleb tavaliselt
2-3 nadala jooksul, ménel juba
esimesel nddalal. Ole kannatlik,
antidepressant ei ole valuvaigisti,
mis aitaks esimese poole tunni
jooksul

+ kui antidepressant on hakanud

toimima, paraned sa tasapisi mit-
mete nadalate valtel

kui sa juba kasutad muid ravi-
meid v6i loodusravivahendeid,
anna sellest kindlasti arstile tea-
da. Ara hakka kasutama muid

konsulteerinud oma arstiga

+ kui mdne teise eriala arst maarab

sulle ravimeid, teavita teda alati
sellest, et votad antidepressanti.
Ravimid véivad iksteise toimet
mojutada ja tekitada ettendge-
matuid koostoimeid.

- alkohol ja antidepressandid ei

sobi omavahel kokku

kui sul on enesetapumétted, otsi
kindlasti abi ka l&hedastelt, s6p-
radelt. Keegi ei méista sind huk-
ka, kui sa vajad abi. Sinu elu on
vaartuslik ja sina oled vaartus-
lik. Enesetapumétted ei pruugi
kaduda kohe antidepressantide
vétma hakkamisel, ole ise téhe-

lepanelik, kui sul hakkab halvem,
kontakteeru arstiga. Plta olla
kogu aeg kellegagi koos, kui oled
tiksinda, helista kellelegi.




Lisaks ravimitele on palju véima-

lusi, mida saad teha enda aitami-
seks. Need aitavad sinu parane-
misele kindlasti kaasa.

10 vaikest nduannet

1.

Otsi teistelt abi, kui sa tunned, et
vajad seda. Ara kannata iiksinda!

Tee korraga Uihte asja. Ole kan-
natlik, sa saad sellega hakkama!

Jaga oma probleemid vaikesteks
tiikkideks. Ara puiiia teha kéike
korraga.

Leia endale igasse péeva positiiv-
seid tegevusi.

Ole tahelepanelikum oma tun-
nete ja mdotete suhtes. Métteid
saab muuta.

Opi méistma oma métteviisi.
Margi (les, mida sa Utled enda
kohta, kuidas sa endaga raagid ja
ennast kohtled. Ole enda vastu
hea, seda vajad sa praegu kdige
rohkem.

Pita iga péev kirjutada oma
motted ja tunded paberile. Pea
paevikut oma tegevustest, nen-

dega seotud métetest ja tunne-
test. Pliia asendada negatiivsed

métted positiivsete, edasiviivate
motetega.

8. Opi enda eest 6rnalt hoolt kand-

ma. Siis on ka sinu ajul kergem
depressiooniga toime tulla.

9. Pea meeles, et magaksid piisa-

valt, s6oksid ja annaksid oma or-
ganismile moddukalt koormust.

10.Jaga oma probleeme perekonna-

ga ja ldhedaste sopradega.
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Arvatavasti arvad sa, et ei ole het-
kel just parim kaaslane, séber, abi-
kaasa ega lapsevanem. Kéigepealt
utle oma perele ja ldhedastele, et
sul on depressioon. Siis on neil
lihntsam méista sinu tundeid ning
reaktsioone, sind toetada ja aida-
ta. Utle neile, et sa armastad neid
ja hoolid neist endiselt, kuid sul ei
ole hetkel lihtsalt joudu oma tun-
deid ndidata. Puitia ikka ldhedas-
tega suhelda, teised méistavad
sind. Tee kasvéi Uks telefonikdne
sobrale, kirjuta tks kiri, rédgi abi-
kaasa voi lapsega, kutsu sober ja-

lutama.



Sulle v6ib tunduda, et on mugavam, kui sa ei peaks kodus ega t66l mille-

gagi tegelema. Tegelikult tekib seeldbi néiaring: depressioon toob kaasa
tegevusetuse, kuid tegevusetus viib siigavamasse depressiooni. Voodis
lamamine véi lihtsalt istumine ja oma probleemide iile mé&tlemine véib
muuta need sinu jaoks isegi hullemaks. Tegutsemine seevastu tostab
sinu enesekindlust. Plitia jark-jargult hakata tegelema igapdevaste toi-
metustega. Kui ravim hakkab sinu organismis toimet avaldama, suudad

sa (iha rohkem korda saata.

Lisaks kodustele toimetustele ja to6tegemisele vali endale igasse paeva ro6-
mupakkuvaid tegevusi:

puhka nii palju, kui sa tunned end vajavat

tegele enda lemmikhobiga

tee endale téeliselt hérgutav Shtueine ja naudi seda

kuula head muusikat

loe toeliselt huvitavat raamatut

vaata head filmi

mine kusagile kenasse kohta

kiilasta seda sopra, kellega tunned end turvaliselt ja hasti
osta endale midagi, mis teeb sind 6nnelikuks ja mida sa vajad
mine jalutama, eriti ilusa paikesepaistelise ilmaga

véta vanni, [66gastu

Ara véta vastu olulisi otsuseid. Kui sul on tingimata vaja seda teha, pea néu
kellegagi, keda usaldad, ta ndeb antud hetkel asju selgema pilguga ja objek-

tiivsemalt kui sina ise.
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Oluline on ennast valja magada, sest magamatus muudab sind jargmisel
pdeval emotsionaalselt tundlikumaks, arritunuks, hajevil olevaks ja loomuli-
kult vésinuks. Kui sa oled valja puhanud, tuled igapdevaeluga paremini toime
ja tervened ka kiiremini. Arvatakse, et magamatus slivendab depressiooni
simptomeid veelgi.

Mine 6htul magama ja pllia drgata alati samal kellaajal. Keha harjub
kindla riitmiga ning sul on paev-pédevalt kergem uinuda. Tundub liiga liht-
ne, kuid tasub igal juhul proovimist.

Ara maga liiga kaua, sest siis tunned end ka péeval uimasena.

Kui sul on probleeme uinumisega, dra lama voodis oma muremdtete ega
probleemide kdes vaeveldes. Tee midagi, mis hoiab su métted muredest
eemal: loe midagi huvitavat v&i kuula raadiot.

Piitia paevavalguses vahemalt tiks tund Sues veeta. Ka talvisel ajal vajab
organism valgust ja uni tuleb kosutavam.

Magamistuba peaks olema pime, vaikne ja 6dus. Voodi on mé&eldud ma-
gamiseks, mitte televiisori vaatamiseks v&i todtamiseks.
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Sageli s66b depressioonis inimene
korraparatult ja ebatervislikult. Toi-
tumisel kehtib reegel, mida palju
korratakse: siiia tuleb korrapdraselt
jatasakaalustatud toitu, mis sisaldab
vajalikke toitaineid ning vitamiine.
Valdi s6omisest halva enesetunde,
nérvilisuse ning kurbuse leevenda-
miseks abi otsimist. Selle asemel
mine jalutama, tegele millegi meel-
divaga, loe, suhtle sopradega.

Piitia iga paev tegeleda flsilise te-
gevusega, see aitab sul hoida end
muremdtetest kaugemal. Regulaar-
ne kehaline koormus aitab kaasa
depressioonisimptomite  vahene-
misele. Alustamiseks kutsu sober
kaasa ja mine lihtsalt 6ue jalutama.
Jalutamisel on mitmeid positiivseid
omadusi: parandab und ja isu, va-
hendab pinget ja arevust.

Ara piitia muresid pudelisse uputada
ega alkoholist uinumiseks abi otsida.
Alkohol siivendab depressiooni ning
muudab selle halvemini ravitavaks.
Lisaks mojub alkohol halvasti une
kvaliteedile, mis on aga depressioo-
nist tervenemiseks vaga tahtis.
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Sea oma tegevustele iga paev eesmargid.
Nii saad oma elu paremini kontrollida ning
edusamme jalgida.

Pane tapselt paika, mida tahad teha. Kui sul on vaja ara teha igapae-
vased toimetused, alusta esialgu vaikestest: maksa arved, vasta kirjale,
kdi poes, tee siilia. Vali alguses tegevusi, mis edenevad, siis tunned end
paremini. Suuremad Ulesanded jaga vdiksemateks ja tee need &ra mit-
me péeva valtel.

Ole realistlik, pea meeles, et depressioonis olles ei ole sinu saavutus-
véime tavaparasel tasemel, seega voiksid eesmargid olla pigem mada-
lamad. Naiteks, kui otsustad koristada oma kodu, sea eesmargiks koris-
tada korraga &ra iiks tuba. Kui oled eesmargi saavutanud, tunned sellest
palju enam ré6ému.

Sea oma tegevusele ajaline raamistik: kui kaua sul eesmargi saavutami-
seks kulub (n&iteks koristad toa dra tunni aja jooksul). See aitab sul enda
tegevusi paremini planeerida.

Kui oled eesmargi saavutanud, premeeri
ennast. Sa oled tubli!



