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Eessõna 
 

"Nii raske on kirjeldada depressiooni inimesele, kes pole seal kunagi olnud, sest see 

pole kurbus. Ma tean kurbust. Kurbus on võime nutta ja tunda. Aga see on  tunde 

puudumine" - J.K. Rowling 

Depressioon võib tunduda nagu lõputu öö, kus valguskiiri on raske märgata. Kui sa 

koged seda ise või on selle keerulise teekonna lähedal keegi, kellest hoolid, siis tead, 

kui suur pingutus võib olla iga järgmine samm. Otsustades lugeda seda kogumikku, 

oled juba astunud esimese sammu – otsid mõistmist ja toetust.  

  

See kogumik sündis isiklikust kogemusest – ajast, mil olin ise pimeduses. See sündis 

ka sügavast soovist, et keegi teine ei peaks tundma end nii üksi, nagu mina tol hetkel 

tundsin. Olen olnud seal, kus lootusetus tundub ainus reaalsus. Tean, kui raske on 

siis igapäevaselt edasi liikuda. Kuid ma tean ka, et muutus on võimalik. Taastumine 

ei ole sirgjooneline protsess, kuid iga väiksemgi samm edasi loeb.  

  

Selles kogumikus jagan teadmisi ja praktilisi nõuandeid, mis aitavad depressiooni 

paremini mõista ning sellest taastumise teekonda toetada. Siit leiad nii teaduslikku 

tausta kui ka praktilisi harjutusi, mis aitavad sul või su lähedastel liikuda tervenemise 

suunas.  

 

Sa ei ole üksi. Sinu valu on päris, aga see ei defineeri sind. See kogumik olgu sulle 

valguskiireks – mitte ainult teel taastumise, vaid ka teel tagasi enda juurde. Sinu 

valgus ei ole kadunud. See ootab sind, kannatlikult. 

 

Armastusega Diana 
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Mis on depressioon? 

 
"Ma ei ole haige, ma olen katki. Aga see on vist sama asi." - Jenny Lawson 

  

See tsitaat ütleb palju – depressioon ei ole nähtav haav, kuid see võib valus olla 

samamoodi nagu füüsiline vigastus. 

 

Depressioon on rohkem kui lihtsalt kurbustunne. See on keeruline vaimse tervise 

seisund, mis mõjutab inimese: 

➢ mõtteid (näiteks negatiivsed uskumused enda või tuleviku kohta); 
 

➢ tundeid (nagu tühjus, lootusetus, süütunne); 
 

➢ ja käitumist (näiteks isoleerumine või huvi kadumine igapäevaste 
tegevuste vastu). 

Depressioon ei ole nõrkuse märk ega midagi, mida saab lihtsalt „üle elada“ või „välja 

mõelda“ – see on seisund, mis vajab mõistmist, toetust ja vahel ka professionaalset 

sekkumist. 

Hoia meeles – asi ei ole "vales ajukeemias", vaid sügavas valus. 

Sinu depressioon ja ärevus ei ole vead, vaid märguanded. Need võivad olla kõige 
loogilisem ja mõistlikum reaktsioon sinu elusituatsioonile – justkui keha ja hing 
ütleksid: “Sa ei peaks nii elama.” 

Kui õpid kuulama ja austama oma valu, hakkad nägema ka selle sõnumeid. Alles siis 
saad hakata liikuma leevenduse ja taastumise poole – mitte vägisi end parandades, 
vaid päriselt ennast mõistes. 
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Depressiooni sümptomid 
Depressioon ei näe igal inimesel välja ühtemoodi. Mõnel võivad sümptomid olla 

rohkem emotsionaalsed, teisel füüsilised või kergesti peidetavad igapäevaste 

toimetuste taha. Sageli kogetakse mitut sümptomit korraga ning nende mõju võib 

olla sügav ja igapäevast toimetulekut raskendav. 

Levinumad sümptomid on näiteks: 

➢ Pidev kurbus, lootusetuse või tühjuse tunne; 
 

➢ Huvi ja naudingu kadumine varasemalt meeldinud tegevuste vastu; 
 

➢ Väsimus ja energiataseme langus, isegi pärast puhkamist; 
 

➢ Unehäired: liigne magamine või unetus; 
 

➢ Keskendumisraskused ja otsustusvõime langus; 
 

➢ Enesehinnangu langus, süütunne või väärtusetuse tunne; 
 

➢ Pidev ärevus, sisemine rahutus või hirm; 
 

➢ Füüsilised kaebused, nagu peavalud, seedehäired või lihasvalud. 
 

 

Kui oled märganud endas või oma lähedases mitut neist sümptomitest, tasub otsida 

tuge. Abi on olemas ja sa ei pea selle kõigega üksi toime tulema. 
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Miks depressioon tekib? 

Depressiooni põhjused on mitmekesised ja sageli omavahel seotud. See, kuidas ja 
miks kellelgi depressioon tekib, on individuaalne – kuid tavaliselt mängivad rolli 
bioloogilised, psühholoogilised ja sotsiaalsed tegurid. 

Oluline on mõista, et depressioon ei teki “lihtsalt niisama” ega ole kellegi süü. 
Sageli on see reaktsioon kestvale koormusele või valule, mida inimene on 
kandnud liiga kaua. 

➢ Bioloogilised põhjused: Ajukeemia tasakaalu häired, geneetilised 

tegurid, hormonaalsed muutused (nt sünnitusjärgne periood või 

kilpnäärmeprobleemid);  

 

➢ Psühholoogilised tegurid: varasemad traumad (sh 

lapsepõlvetraumad), krooniline stress, madal enesehinnang, 

sisemine kriitika ja allasurutud emotsioonid; 

 

➢ Sotsiaalsed mõjud: lähedaste toetuse puudumine, pikaajaline 

üksildus, tööstress, töötus või majanduslik ebakindlus, elukoha või 

elustiili järsud muutused. 

 

Kuigi depressiooni põhjused võivad olla keerulised, saab neid teadvustades 

alustada paranemise teekonda. Mõistmine ei lahenda kõike, kuid see on 

oluline esimene samm – see aitab luua kaastunnet enda vastu ja leida sobivat 

tuge. 
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Sugu ja depressioon 

 Depressioon ja naised 

Uuringud näitavad, et naised kogevad depressiooni sagedamini kui mehed. Selle 

taga on mitmeid tegureid – nii bioloogilisi kui ka sotsiaalseid. Lisaks sellele, et 

hormonaalsed muutused mõjutavad meeleolu, seisavad paljud naised silmitsi 

ühiskondlike ootuste, ülekoormuse ja emotsionaalse survega, mida tihti ei märgata 

ega teadvustata. 

Peamised mõjutegurid: 

➢ Hormonaalsed tegurid: hormonaalsed kõikumised, mis kaasnevad 

menstruatsioonitsükli, raseduse, sünnitusjärgse perioodi ja menopausiga, 

võivad mõjutada meeleolu ning emotsionaalset stabiilsust. 

 

➢ Sotsiaalsed ootused ja koormus: paljud naised tasakaalustavad korraga 

mitut rolli – töötaja, ema, partner, hooldaja. Sageli kaasneb sellega tunne, 

et peab kõigega hakkama saama ja olema „alati tugev“. See võib viia vaimse 

kurnatuseni. 

 

➢ Vägivald ja traumad: naised puutuvad sagedamini kokku emotsionaalse, 

füüsilise või seksuaalse vägivallaga. Sellised kogemused suurendavad 

oluliselt depressiooni riski ning võivad pikaks ajaks mõjutada eneseväärtust 

ja turvatunnet. 

 

Kui sa oled naine, kes tunneb end kurnatuna, tühjana või ülekoormatuna, siis tea 

– sa ei ole nõrk. Sa ei ole üksi. Su kogemus on päris ja väärib tähelepanu. 
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Depressioon ja mehed 

Kuigi statistiliselt diagnoositakse meestel depressiooni harvem kui naistel, ei 

tähenda see, et mehed vähem kannataksid. Sageli jääb meeste depressioon 

märkamata, kuna see võib avalduda teistsugusel viisil ja ühiskondlikud hoiakud 

takistavad meeste avatud eneseväljendust. 

Paljud mehed on õppinud varjama oma haavatavust, sest neid on kasvatatud 

mõtteviisiga, et tugevus tähendab vaikimist ja "ise hakkama saamist". Tegelikult 

vajavad ka mehed toetust ja ruumi, kus tunda end turvaliselt oma tunnete 

väljendamisel. 

Peamised mõjutegurid: 

➢ Sotsiaalsed ootused: traditsioonilised soorollid ja uskumused, nagu „mees 

peab olema tugev“ või „mehed ei nuta“, võivad takistada tunnete 

tunnistamist ja abi otsimist. 

 

➢ Emotsioonide allasurumine: mehed võivad kogeda depressiooni 

ärrituvuse, viha, vaenulikkuse või sotsiaalse eemaldumisena, mitte 

kurbusena – mistõttu see jääb sageli varjatuks. 

 

➢ Abi otsimise vältimine: paljud mehed ei otsi professionaalset abi enne, kui 

seisund on juba tõsine või ilmneb kriis (nt töökaotus, lahkuminek, sõltuvus 

või enesetapumõtted). 

 

Kui oled mees ja tunned, et midagi on valesti, siis tea – sul on õigus tunda, sul on 

õigus otsida tuge. Tugevus ei seisne tunnete mahasurumises, vaid julguses 

vaadata endasse ja lubada endal paraneda. 
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Depressioon lastel ja noorukitel 

Ka lapsed ja noorukid võivad kogeda depressiooni, kuigi nende sümptomid võivad 
erinevalt täiskasvanutest avalduda käitumises, õppimises või kehalistes kaebustes. 
Sageli jäävad need märgid märkamata või tõlgendatakse neid lihtsalt “halva 
käitumise” või “tujukusena”. 

Noored ei pruugi osata oma tundeid sõnadesse panna, mistõttu on oluline jälgida 
käitumise, suhtlemise ja emotsionaalse enesetunde muutusi. Varane märkamine ja 
turvaline tugi võivad aidata ennetada sügavamaid probleeme täiskasvanueas. 

Peamised mõjutegurid: 

➢ Arenguline haavatavus: noorukiea hormonaalsed muutused, 
identiteedikriis ja sotsiaalne surve võivad muuta noore emotsionaalselt 
haavatavaks. 
 

➢ Perekondlikud ja kooliga seotud pinged: keerulised peresuhted, kiusamine, 
lahutused, akadeemiline pinge või üksildus võivad suurendada 
depressiooniriski. 
 

➢ Väljendus läbi käitumise: lastel ja noorukitel võib depressioon avalduda 
ärrituvuse, viha, sulgumise, kooliprobleemide või füüsiliste kaebustena 
(kõhuvalu, peavalu jms). 
 

 

Kui laps või noor tundub pikema aja jooksul kurb, ärrituv või tagasi tõmbunud, siis 
ära jää ootama, et “see möödub ise”. Turvaline vestlus ja mõistev tähelepanu võivad 
olla esimesed sammud, mis avavad ukse toetusele ja tervenemisele. 
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Müüdid ja valearusaamad depressioonist 

Depressiooniga seoses liigub ringi palju eksiarvamusi, mis võivad takistada nii 
mõistmist kui ka abi otsimist. Need müüdid teevad haiget – mitte ainult 
depressioonis inimestele, vaid ka nende lähedastele, kes ei oska õiget tuge pakkuda. 

Mida selgemaks me endale teeme, mis ei ole tõsi, seda rohkem saame luua ruumi 

mõistmisele, toetusele ja kaastundele. 

Levinud valearusaamad depressiooni kohta: 

➢ „Depressiooni satuvad ainult nõrgad." Tegelikult võib depressioon tabada 

ka neid, kes on kaua olnud tugevad, vastutust kandnud ja kõike vaikides 

talunud. 

➢ „See on lihtsalt halb tuju." Tegelikult on depressioon sügavam ja 

pikemaajaline seisund, mis mõjutab inimese igapäevaelu, suhteid ja 

enesetunnet. 

➢ „Ole lihtsalt positiivne ja see läheb üle." Depressioon ei ole tahtejõu 

küsimus – see ei allu lihtsalt mõtteviisi muutusele, kuigi toetavad mõtted 

võivad taastumise käigus abiks olla. 

➢ „Depressioonis inimene on alati kurb." Tegelikult võib depressioon 

avalduda hoopis ärrituvuse, ükskõiksuse või emotsionaalse tuimusena – 

mitte iga valu ei näe välja nagu pisarad. 

 

Müütide murdmine aitab vähendada häbitunnet ja eraldatust. Kui mõistame, et 

depressioon ei ole nõrkus ega iseloomuviga, vaid keeruline ja tõeline seisund, saame 

hakata lähenema sellele helluse, mitte hukkamõistuga. Iga inimese lugu on väärt 

kuulamist – ilma eelarvamusteta. 
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Naeratav depressioon – nähtamatu kannatus 
 

Naeratav depressioon on seisund, kus inimene kogeb sisemiselt sügavat kurbust, 

lootusetust või tühjust, kuid suudab seda väliselt varjata. Ta võib tunduda teistele 

rõõmsameelne, tegus ja positiivne – naeratus näol, silmad säramas, isegi nalja 

viskamas. Kuid seesmiselt käib hoopis teistsugune võitlus. 

Selline depressioon on salakaval ja tihti märkamatuks jääv, sest see ei vasta 

stereotüüpsele kujutlusele "masenduses" inimesest. Ümbritsevad ei pruugi midagi 

aimata ja ka inimene ise võib oma tundeid alla suruda, sest ta ei taha olla 

"koormaks", ei julge või ei oska abi paluda. 

Naeratav depressioon võib olla eriti ohtlik, kuna: 

➢ inimene ei pruugi ise oma seisundit teadvustada; 

➢ ümbritsevad ei oska märgata ega pakkuda tuge; 

➢ kriis võib saabuda ootamatult – näiteks läbipõlemine, paanikahood või 

isegi enesetapumõtted. 

 

Võimalikud märgid ja sümptomid, mis viitavad naeratavale depressioonile: 
➢ Liigne perfektsionism või saavutamise vajadus – pidev soov olla edukas ja 

tubli võib varjata sisemist väärtusetuse tunnet. 

➢ Emotsionaalne väsimus – inimene tunneb end pidevalt kurnatuna, kuigi 

magab ja töötab nagu tavaliselt. 

➢ Sotsiaalne mask – naeratamine, naljatamine ja teiste julgustamine, samal 

ajal kui oma vajadused ja tunded on maha surutud. 

➢ Võimetus lõõgastuda – inimene on pidevalt tegevuses, ei suuda olla lihtsalt 

"niisama". 
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➢ Salajased nutuhood või üksindusehetked – inimene võib üksinda olles 

murduda, kuigi teiste ees püsib tugev. 

➢ Unetus või vastupidi – pidev väsimus ja magamisvajadus. 

➢ Kehakaalu muutused, söögiisu kõikumine. 

➢ Süütunne või häbitunne ilma nähtava põhjuseta. 

➢ Korduvad negatiivsed mõtted – eriti hommikuti või enne magamaminekut. 

➢ Elurõõmu kadumine – isegi meeldivad tegevused ei paku enam rahuldust. 

 

Mida meeles pidada? 

Naeratav depressioon ei ole teesklus ega nõrkus – see on sisemine kannatus, mida 

varjatakse tihti häbi, hirmu või kohusetunde tõttu. Sageli on need inimesed 

tundlikud, empaatilised ja harjunud teiste eest hoolitsema. Nad ei taha "koormata" 

ega "näidata nõrkust". 

 

On oluline pöörata tähelepanu peenetele märkidele, kuulata südamest ja mitte 

jääda petlikult särava naeratuse lõksu. 
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Toimiv depressiivik – kui väljast tundub kõik korras, 

aga sees on tühjus 

  

On inimesi, kes suudavad depressioonist hoolimata käia tööl, hoolitseda pere eest, 

kohtuda sõpradega ja täita kõik igapäevased kohustused. Nad võivad isegi tunduda 

motiveeritud ja edukad – vähemalt teiste silmis. Tegelikult elavad nad oma elu 

justkui autopiloodil, tunnetest eemaldunult ja sisemise tühjuse saatel. 

Sellist seisundit kutsutakse vahel "toimivaks depressiooniks" – inimene toimib, kuid 

ei ela. Ta võib hoida kõike koos, kuid kanda seda kõike tohutu jõupingutusega. Ta ei 

anna endale aega tunda, puhata ega olla lihtsalt haavatav. Sisemine pinge kuhjub ja 

võib lõppeda ootamatu kokkuvarisemise, läbipõlemise või emotsionaalse krahhiga. 

Märgid, mis võivad viidata toimivale depressioonile: 

 

➢ Kõrge sooritusvõime koos pideva väsimustundega – inimene saab kõik 

tehtud, aga tunneb end pidevalt kurnatuna. 

 

➢ Emotsioonide peitmine – rõõm on sunnitud, kurbust ei jagata, viha 

surutakse maha. 

 

➢ Tugev välise kuvandi kontroll – inimene soovib jätta mulje, et kõik on 

korras, kuigi seesmiselt on tunne vastupidine. 

 

➢ Kohustused enne kõige muu – enda vajadused jäävad alati viimaseks. 

 

➢ Süütunne puhkuse või lõõgastumise pärast – tekib tunne, et "ma ei tohi" 

või "ma pean kogu aeg midagi tegema". 
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➢ Kognitiivne ülekoormus – hajameelsus, keskendumisraskused, pidev 

sisemine "müra". 

 

➢ Huvi kadumine varasemate lemmiktegevuste vastu. 

 

Miks see on ohtlik? 

Toimiv depressiivik võib jääda pikka aega märkamatuks – ka iseendale. Kuna inimene 

justkui “saab hakkama”, ei tundu endal või teistel olevat põhjust muretseda. Kuid 

see ei tähenda, et sisemiselt poleks olukord kriitiline. 

 

Abi otsimine võib edasi lükkuda, sest inimene ei näe oma seisundit piisavalt 

"halvana". Kuid väsimus, sisemine tühjus ja allasurutud emotsioonid kuhjuvad – ja 

keha või psüühika võib lõpuks sekkuda oma moel. 
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Ohvrimentaliteet "See pole minu süü, kõik teised 

on süüdi." 

Ohvrimentaliteet tähendab uskumust, et elu juhtub inimesele väljastpoolt, mitte 

tema enda kaudu. See võib süvendada depressiooni, sest inimene tunneb end 

abituna, lootusetuna ja lõksus. 

Ohvrirollil on kolm peamist väljendusviisi ehk rolli: 

➢ Ohver – „Minuga tehakse kogu aeg midagi halba.“  

Mida ta tegelikult vajab: turvatunnet ja teadmist, et tal on valik. 

Kuidas ennast aidata: hakata märkama väikeseid kohti, kus on võimalik 

teha ise otsus või seada piir. 

➢ Päästja – „Ma pean teisi aitama, muidu ma ei vääri armastust.“  

Mida ta tegelikult vajab: tunnet, et ta on armastatud ka siis, kui ta ei päästa 

ega aita kedagi.  

Kuidas ennast aidata: õppida ütlema „ei“ ilma süütundeta ja suunata 

hoolivust ka enda vajadustele. 

➢ Süüdistaja – „Kõik teised on süüdi, et mu elu on selline.“  

Mida ta tegelikult vajab: kuulamist ja võimalust väljendada oma valu ilma 

hukkamõistuta.  

Kuidas ennast aidata: suunata fookus tagasi endasse ja küsida: „Mida ma 

ise saan muuta, et mul oleks kergem?“ 

 

Kõik need rollid keerlevad ümber sama tunde: "Ma ei ole piisav ja mul pole valikut." 

Tegelikult algab muutus sellest, kui inimene otsustab võtta vastutuse – mitte süü –, 

ja hakkab end taas kogema kui loojat, mitte kannatajat. 
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Depressioonist väljumise sammud 
Taastumine depressioonist ei toimu üleöö. See on protsess, mis vajab aega, 

kannatlikkust ja toetust. Mõnel päeval on tunne, et oled astunud sammu edasi. 

Teisel päeval võib tunduda, nagu oleks kõik jälle kadunud. See on osa teekonnast 

– liikumine ei ole sirgjooneline, aga iga väiksemgi samm loeb. 

Oluline on meeles pidada, et sa ei pea tegema kõike korraga. Alusta sellest, mis 

tundub hetkel kõige kättesaadavam. Iga teadlik tegevus enda toetamiseks aitab sul 

luua uut sisemist tasakaalu. 

Olulised sammud taastumise teel: 

➢ Eneseanalüüs – Võta aega iseenda kuulamiseks. Küsi endalt: „Milliseid 

negatiivseid mõttemustreid ma kordan?“, „Kuidas need mind 

takistavad?“, „Millised on minu tugevused ja kuidas saan neid enda kasuks 

tööle panna?“ 

➢ Otsi abi –  Ära jää üksi. Terapeudid, kogemusnõustajad, psühholoogid ja 

tugigrupid võivad pakkuda selgust, peegeldust ja tuge. 

➢ Loo igapäevane rutiin – Lihtsad harjumused nagu kindel une aeg, 

regulaarne söömine ja kindel päevakava aitavad närvisüsteemil rahuneda 

ja taastuda. 

➢ Tegele füüsilise aktiivsusega – Kas või lühike jalutuskäik aitab kehal 

vabastada endorfiine – hormoone, mis toetavad meeleolu ja annavad 

sisemist liikumisimpulssi. 

➢ Väldi isolatsiooni – Otsi kasvõi üks inimene, kelle juures saad olla sina ise. 

Mõttevahetus ja ühendus teistega võivad tuua valgust isegi kõige 

raskematesse hetkedesse. 

Iga samm taastumise suunas on samm elu poole. Sa ei pea kõike teadma ega 

kohe jõudma. Piisab sellest, kui lubad endal alustada – tasa ja targu, päev 

korraga. Sa väärid tervenemist. Ja sa ei ole üksi. 
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Kuidas toetada depressioonis inimest? 

Kui su lähedane on depressioonis, võib olla keeruline mõista, kuidas teda kõige 
paremini toetada. Sageli tunneme abitust – tahaks lohutada, parandada, “midagi ära 
teha”. Kuid depressiooni puhul ei pruugi kiire lahendus ega julgustav sõna alati 
aidata. 

Tähtis on meeles pidada, et ka lihtne kohalolu, mõistmine ja kannatlikkus võivad olla 

suureks toeks. Depressioonis inimene võib end tunda üksi, väärtusetuna või isegi 

koormana. Su toetav kohalolu võib olla talle ankur maailmas, mis tundub hetkel 

kaootiline ja pime. 

Mida saad teha? 

➢ Kuula ilma hinnanguteta. Ära püüa kohe lahendusi pakkuda. Vahel piisab 

vaid kuulamisest, vaikimisest, ühest pehmest pilgust või kohal olemisest. 

➢ Väldi klišeesid nagu “võta end kokku” või “mõtle positiivselt.” Sellised 

laused võivad küll tulla heast soovist, kuid tunduvad teisele poolele sageli 

mittemõistvad või isegi haavavad. 

➢ Paku praktilist tuge. Küsi, milles saad aidata – olgu see poeskäik, 

söögitegemine, jalutamine või lihtsalt koos olemine. Väikesed teod võivad 

tähendada väga palju. 

➢ Julgusta professionaalse abi otsimist, aga ära suru peale. Anna teada, et 

oled olemas, kui ta otsustab rääkida või abi otsida, ning toeta seda 

rahulikult. 

➢ Hoolitse ka enda eest. Depressiooni kõrval olemine võib olla 

emotsionaalselt kurnav. Sul on õigus võtta hetki iseendale ja vajadusel 

otsida ka endale tuge. 

Sa ei pea kõike lahendama. Sa ei saa tema eest paraneda. Aga sa saad olla kõrval – 

ja mõnikord on see kõige suurem kink, mida keegi võib pakkuda. 
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Andestus ja tänulikkus – sisemised sillad 

tervenemisele 

Depressioon võib jätta hinge tühjuse ja kibeduse. See võib kaasa tuua viha 

elu, teiste või iseenda vastu – ja see viha on mõistetav. Kuid mingil hetkel 

taastumise teel võib esile kerkida vaikne kutse: “Kas ma võiksin anda andeks?” 

ja “Kas ma suudan veel midagi hinnata?” 

Andestus ei tähenda unustamist ega õigustamist.  

See tähendab lahti laskmist sellest, mis enam ei teeni. Andestamine 

iseendale võib olla üks sügavamaid samme taastumisel – loobumine 

sisemisest hukkamõistust, mis on meid liiga kaua saatnud. 

Tänulikkus ei eita valu. 

See on oskus märgata väikest – valgust aknalaual, sõbra sõnumit, maitsvat 

sööki või lihtsalt seda, et sa oled ikka veel siin. Tänulikkus võib hakata vaikselt 

tervendama neid sisemisi kihte, mida sõnad ei ulata puudutama. 

Mõlemad – andestus ja tänulikkus – on nagu vaiksed sillad. Nad ei tule 

korraga ega pealetükkivalt, vaid hiilivad kohale pehmelt. Kui sa lubad neil 

tulla, võivad nad tuua kaasa sisemise rahu. 

Sa ei pea kohe andestama.  

Sa ei pea iga päev tundma tänulikkust.  

Aga kui annad endale ruumi ja aja, võib ühel hetkel tulla hetk, mil sa ütled: 
“Ma ei kanna enam seda raskust. Ma tahan vabaks saada.” 

Ja see ongi tervenemise algus. 
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Kokkuvõte 

Depressioon ei ole lihtsalt "halb tuju" või nõrkus. See on valulik, sügav ja 
mitmetahuline seisund, mis võib haarata inimese kogu olemuse. Kuid see ei ole lõpp 
– see võib olla kutse pöörduda enda poole, alustada tervenemist, astuda samm-
sammult tagasi elu ja valguse poole. 

See kogumik ei anna valmis retsepte ega luba kiiret paranemist. Aga ta pakub sulle 
mõistmist, kohalolu ja ruumi. Ruumi tunda, ruumi hingata, ruumi lubada endal olla 
täpselt seal, kus sa praegu oled. 

Andestus ja tänulikkus – need vaiksed, sisemised sillad – võivad olla osa su 
taastumisteest. Mitte kohustusena, vaid võimalusena. Kui oled valmis, võivad need 
aidata sul lahti lasta sellest, mis sind enam ei kanna, ja märgata seda, mis on 
hoolimata kõigest veel elus. 

Ja kui sa oledki praegu väsinud – siis tea, et puhkamine on ka osa teekonnast. 
Mõnikord ongi suurim julgus lihtsalt jätkata. Hingata. Olla. 

     E-kogumiku lõpus leiad “Lisade sektsiooni” – koha, kus saad endaga rahulikult 
edasi mõtiskleda, kirjutada, märgata või lihtsalt olla. See on sinu ruum – ilma 
ootusteta, ilma survestamata. Võta sealt kaasa just see, mida vajad. 

Sa oled väärt tervenemist. 
Sa oled väärt rahu. 
Ja sul on õigus valgust täis elule – isegi siis, kui sa praegu veel ei näe, kuidas selleni 
jõuda. 

 

 

“Isegi kõige pimedamas öös on kusagil peidus uus koidik.” 

— Autor teadmata 
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Lisade sektsioon – Sinu ruum märkamiseks ja 

taastumiseks 
Need leheküljed on loodud selleks, et saaksid vaikselt, enda tempos, peatuda 

oluliste teemade juures. Siin ei ole õigeid ega valesid vastuseid. See on sinu koht 

mõtlemiseks, tundmiseks ja kirjutamiseks. 

✧ 1. Kuidas ma praegu end tunnen? 

(Sobib pärast peatükki Mis on depressioon?) 

Võta hetk ja küsi endalt: 

– Mis tunne mul täna on? 

– Kui peaksin sellele tundele värvi andma, mis see oleks? 

– Kui palju on minus praegu väsimust, lootust, ärevust või rahu? (skaala 1–10) 

✧ 2. Millised sümptomid tunduvad tuttavad? 

(Sobib pärast peatükki Depressiooni sümptomid) 

Tee linnukesed: 

☐ Pidev kurbus või tühjus 

☐ Väsimus isegi pärast puhkust 

☐ Huvi kadumine tegevuste vastu 

☐ Unehäired 

☐ Ärevus või ärrituvus 

☐ Füüsilised kaebused 

☐ ... (lisa enda kogemusi) 
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✧ 3. Millised tegurid minu elus võivad olla seotud depressiooniga? 

(Sobib pärast peatükki Miks depressioon tekib?) 

Mõtisklus: 

– Millised sündmused või olukorrad on mind viimasel ajal sisemiselt mõjutanud? 

– Kas olen tundnud toetuse puudust, liigset survet või hirmu? 

– Kas mu kehaline või hormonaalne seisund võiks olla osa sellest pildist? 

✧ 4. Millist rolli või ootust ma iseendas kannan? 

(Sobib pärast peatükke Depressioon ja naised / mehed / noored) 

Küsi endalt: 

– Milline roll on mul olnud (nt tugev, hoolitseja, saavutaja)? 

– Kust see roll on pärit? Kas ma tahan seda veel kanda? 

✧ 5. Millist müüti olen mina uskunud? 

(Sobib pärast peatükki Müüdid ja valearusaamad depressioonist) 

Mõtle või kirjuta: 

– Milline uskumus depressiooni kohta on mind kõige rohkem mõjutanud? 

– Mida oleksin tahtnud selle asemel kuulda? 

✧ 6. Laused, mis võivad toetada teist inimest 

(Sobib pärast peatükki Kuidas toetada depressioonis inimest?) 

Selle asemel, et öelda “võta end kokku”, proovi: 

– “Ma näen, et sul on raske. Sa ei pea kõike üksi kandma.” 

– “Ma ei saa kõike mõista, aga ma tahan olla sinu kõrval.” 

– “Sa ei pea rääkima, kui ei taha. Ma olen lihtsalt siin.” 
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✧ 7. Minu järgmine väike samm 

(Sobib pärast peatükki Depressioonist väljumise sammud) 

Täida lause: 

Täna ma luban endal… 

– … teha üks väike asi enda toetamiseks: __________ 

– … öelda endale midagi leebet: __________ 

– … hingata rahulikult ja lubada endal lihtsalt olla. 

✧ 8. Tänulikkuse ja andestuse ruum 

(Sobib pärast peatükki Andestus ja tänulikkus) 

Kirjuta või mõtle vaikselt: 

– Täna olen tänulik… 

– Täna annan endale andeks… 

– Täna valin lahti lasta… 

– Täna luban endal kogeda pehmust… 

✧ 9. Minu teekond siit edasi 

(Sobib lõpus, enne e-raamatu sulgemist) 

Võid kirjutada siia midagi, mida tahad endaga kaasa võtta: 

– Mida ma tahan rohkem? 

– Millele ütlen "ei"? 

– Mille eest ennast täna tänan? 

 


