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EessOna

"Nii raske on kirjeldada depressiooni inimesele, kes pole seal kunagi olnud, sest see
pole kurbus. Ma tean kurbust. Kurbus on véime nutta ja tunda. Aga see on tunde
puudumine” - J.K. Rowling

Depressioon vGib tunduda nagu IGputu 66, kus valguskiiri on raske margata. Kui sa
koged seda ise vdi on selle keerulise teekonna ldhedal keegi, kellest hoolid, siis tead,
kui suur pingutus vGib olla iga jargmine samm. Otsustades lugeda seda kogumikku,
oled juba astunud esimese sammu — otsid mdistmist ja toetust.

See kogumik siindis isiklikust kogemusest — ajast, mil olin ise pimeduses. See siindis
ka sligavast soovist, et keegi teine ei peaks tundma end nii tksi, nagu mina tol hetkel
tundsin. Olen olnud seal, kus lootusetus tundub ainus reaalsus. Tean, kui raske on
siis igapaevaselt edasi liikkuda. Kuid ma tean ka, et muutus on v&imalik. Taastumine
ei ole sirgjooneline protsess, kuid iga vaiksemgi samm edasi loeb.

Selles kogumikus jagan teadmisi ja praktilisi nduandeid, mis aitavad depressiooni
paremini mdista ning sellest taastumise teekonda toetada. Siit leiad nii teaduslikku
tausta kui ka praktilisi harjutusi, mis aitavad sul vGi su lahedastel liikuda tervenemise
suunas.

Sa ei ole (iksi. Sinu valu on pdris, 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



B

onneliknaine.ee

Sisukord

Mis on depressioon?
Depressiooni simptomid
Miks depressioon tekib?
Sugu ja depressioon

4.1. Depressioon ja naised

4.2. Depressioon ja mehed

4.3. Depressioon lastel ja noorukitel
Mudid ja valearusaamad depressioonist
Naeratav depressioon — ndhtamatu kannatus
Toimiv depressiivik — kui véljast tundub kdik korras, aga sees on tlihjus
Ohvrimentaliteet ja selle kolm rolli
Depressioonist valjumise sammud

. Kuidas toetada depressioonis inimest?

. Kuulamine kui suurim tugi

. Andestus ja tanulikkus — sisemised sillad tervenemisele

. Kokkuvote

. Lisade sektsioon — Sinu ruum markamiseks ja taastumiseks

14.1. Kuidas ma praegu end tunnen?

14.2. Millised simptomid tunduvad tuttavad?

14.3. Millised tegurid minu elus vGivad olla seotud depressiooniga?
14.4. Millist rolli v&i ootust ma iseendas kannan?

14.5. Millist muUti olen mina uskunud?

14.6. Laused, mis vOivad toetada teist inimest

14.7. Minu jargmine vaike samm

14.8. Tanulikkuse ja andestuse ruum

14.9. Minu teekond siit edasi



onneliknaine.ee

Mis on depressioon?

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

See tsitaat Utleb palju — depressioon ei ole ndhtav haav, kuid see vdib valus olla
samamoodi nagu fuusiline vigastus.

Depressioon on rohkem kui lihtsalt kurbustunne. See on keeruline vaimse tervise
seisund, mis m&jutab inimese:

» motteid (naiteks negatiivsed uskumused enda v&i tuleviku kohta);
» tundeid (nagu tihjus, lootusetus, sidtunne);

» jakaitumist (naiteks isoleerumine v&i huvi kadumine igapaevaste
tegevuste vastu).

Depressioon ei ole nérkuse mark ega midagi, mida saab lihtsalt , tle elada” v&i ,valja
moelda“ — see on seisund, mis vajab md&istmist, toetust ja vahel ka professionaalset
sekkumist.

Hoia meeles — asi ei ole "vales ajukeemias", vaid stigavas valus.

Sinu depressioon ja arevus ei ole vead, vaid marguanded. Need vdivad olla kdige
loogilisem ja mdistlikum reaktsioon sinu elusituatsioonile — justkui keha ja hing
Utleksid: “Sa ei peaks nii elama.”

Kui 6pid kuulama ja austama oma valu, hakkad ndgema ka selle sGnumeid. Alles siis
saad hakata liikuma leevenduse ja taastumise poole — mitte végisi end parandades,
vaid pdriselt ennast mdoistes.
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Depressiooni simptomid

Depressioon ei nae igal inimesel valja Ghtemoodi. M&nel vdivad simptomid olla
rohkem emotsionaalsed, teisel flusilised vdi kergesti peidetavad igapdevaste
toimetuste taha. Sageli kogetakse mitut simptomit korraga ning nende mdju v&ib
olla stigav ja igapaevast toimetulekut raskendav.

Levinumad siimptomid on nditeks:

>

>

A7

Pidev kurbus, lootusetuse vGi tiihjuse tunne;

Huvi ja naudingu kadumine varasemalt meeldinud tegevuste vastu;
Vasimus ja energiataseme langus, isegi parast puhkamist;
Unehéired: liigne magamine vGi unetus;

Keskendumisraskused ja otsustusv@ime langus;

Enesehinnangu langus, stidtunne v3&i vaartusetuse tunne;

Pidev arevus, sisemine rahutus voi hirm;

Flusilised kaebused, nagu peavalud, seedehaired voi lihasvalud.

Kui oled mdrganud endas véi oma Idhedases mitut neist siimptomitest, tasub otsida
tuge. Abi on olemas ja sa ei pea selle kGigega liksi toime tulema.
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Miks depressioon tekib?

Depressiooni p&hjused on mitmekesised ja sageli omavahel seotud. See, kuidas ja
miks kellelgi depressioon tekib, on individuaalne — kuid tavaliselt méngivad rolli
bioloogilised, pstihholoogilised ja sotsiaalsed tegurid.

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

» Bioloogilised pohjused: Ajukeemia tasakaalu haired, geneetilised
tegurid, hormonaalsed muutused (nt sinnitusjargne periood voi
kilpndarmeprobleemid);

» Psiihholoogilised tegurid: varasemad traumad (sh
lapsepdlvetraumad), krooniline stress, madal enesehinnang,
sisemine kriitika ja allasurutud emotsioonid;

> Sotsiaalsed mdjud: lihedaste toetuse puudumine, pikaajaline
Uksildus, toostress, t66tus v6i majanduslik ebakindlus, elukoha voi

elustiili jarsud muutused.

Kuigi depressiooni pGhjused véivad olla keerulised, saab neid teadvustades
alustada paranemise teekonda. Mobistmine ei lahenda kdike, 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 naitavad, et naised kogevad depressiooni sagedamini kui mehed. Selle
taga on mitmeid tegureid — nii bioloogilisi kui ka sotsiaalseid. Lisaks sellele, et
hormonaalsed muutused mdjutavad meeleolu, seisavad paljud naised silmitsi
Ghiskondlike ootuste, Glekoormuse ja emotsionaalse survega, mida tihti ei margata
ega teadvustata.

Peamised mdjutegurid:

» Hormonaalsed tegurid: hormonaalsed k&ikumised, mis kaasnevad
menstruatsioonitsiikli, raseduse, stinnitusjargse perioodi ja menopausiga,
vGivad mbjutada meeleolu ning emotsionaalset stabiilsust.

» Sotsiaalsed ootused ja koormus: paljud naised tasakaalustavad korraga
mitut rolli — tdotaja, ema, partner, hooldaja. Sageli kaasneb sellega tunne,
et peab kdigega hakkama saama ja olema ,alati tugev”. See vGib viia vaimse
kurnatuseni.

» Vagivald ja traumad: naised puutuvad sagedamini kokku emotsionaalse,
fadsilise voi seksuaalse vagivallaga. Sellised kogemused suurendavad
oluliselt depressiooni riski ning vdivad pikaks ajaks mdjutada enesevaartust
ja turvatunnet.

Kui sa oled naine, kes tunneb end kurnatuna, tiihjana véi iilekoormatuna, siis tea
—sa ei ole nork. Sa ei ole iiksi. Su kogemus on pdris ja vddirib téihelepanu.
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Depressioon ja mehed

Kuigi statistiliselt diagnoositakse meestel depressiooni harvem kui naistel, ei
tdhenda see, et mehed vahem kannataksid. Sageli jaéb meeste depressioon
markamata, kuna see vdib avalduda teistsugusel viisil ja Ghiskondlikud hoiakud
takistavad meeste avatud eneseviljendust.

Paljud mehed on 8ppinud varjama oma haavatavust, sest neid on kasvatatud
mdtteviisiga, et tugevus tdhendab vaikimist ja "ise hakkama saamist". Tegelikult
vajavad ka mehed toetust ja ruumi, kus tunda end turvaliselt oma tunnete
valjendamisel.

Peamised mdjutegurid:

» Sotsiaalsed ootused: traditsioonilised soorollid ja uskumused, nagu ,,mees
peab olema tugev” vdi ,mehed ei nuta“, vdivad takistada tunnete
tunnistamist ja abi otsimist.

» Emotsioonide allasurumine: mehed vdivad kogeda depressiooni
arrituvuse, viha, vaenulikkuse v&i sotsiaalse eemaldumisena, mitte
kurbusena — mistottu see jadb sageli varjatuks.

»  Abi otsimise valtimine: paljud mehed ei otsi professionaalset abi enne, kui
seisund on juba tBsine v&i ilmneb kriis (nt tookaotus, lahkuminek, séltuvus
vGi enesetapumdGtted).

Kui oled mees ja tunned, et midagi on valesti, siis tea — sul on Gigus tunda, sul on
Bigus 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 v&ivad kogeda depressiooni, kuigi nende simptomid vd&ivad
erinevalt tdiskasvanutest avalduda kaitumises, Gppimises voi kehalistes kaebustes.
Sageli jadvad need margid markamata vGi tolgendatakse neid lihtsalt “halva
kaitumise” voi “tujukusena”.

Noored ei pruugi osata oma tundeid sGnadesse panna, mistdttu on oluline jalgida
kaitumise, suhtlemise ja emotsionaalse enesetunde muutusi. Varane markamine ja
turvaline tugi vGivad aidata ennetada siigavamaid probleeme tdiskasvanueas.

Peamised mdjutegurid:

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

»  Perekondlikud ja kooliga seotud pinged: keerulised peresuhted, kiusamine,
lahutused, akadeemiline pinge vOi Uksildus vdivad suurendada
depressiooniriski.

» Viljendus labi kaitumise: lastel ja noorukitel vdib depressioon avalduda
arrituvuse, viha, sulgumise, kooliprobleemide voi fuusiliste kaebustena
(k6huvalu, peavalu jms).

Kui laps vGi noor tundub pikema aja jooksul kurb, drrituv voi tagasi témbunud, siis
dra jéd ootama, et “see méédub ise”. Turvaline vestlus ja méistev téhelepanu véivad
olla esimesed sammud, mis avavad ukse toetusele ja tervenemisele.
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Muudid ja valearusaamad depressioonist

Depressiooniga seoses liigub ringi palju eksiarvamusi, mis vdivad takistada nii
moistmist kui ka abi otsimist. Need muldid teevad haiget — mitte ainult
depressioonis inimestele, vaid ka nende ldhedastele, kes ei oska Giget tuge pakkuda.

Mida selgemaks me endale teeme, mis ei ole t8si, seda rohkem saame luua ruumi
mdistmisele, toetusele ja kaastundele.

Levinud valearusaamad depressiooni kohta:

» ,Depressiooni satuvad ainult nérgad." Tegelikult v3ib depressioon tabada
ka neid, kes on kaua olnud tugevad, vastutust kandnud ja k&ike vaikides
talunud.

» ,See on lihtsalt halb tuju." Tegelikult on depressioon sigavam ja
pikemaajaline seisund, mis modjutab inimese igapéevaelu, suhteid ja
enesetunnet.

» ,0Ole lihtsalt positiivne ja see ldheb ile." Depressioon ei ole tahtejou
kiisimus — see ei allu lihtsalt mdtteviisi muutusele, kuigi toetavad mdtted
vGivad taastumise kaigus abiks olla.

» ,Depressioonis inimene on alati kurb." Tegelikult v&ib depressioon
avalduda hoopis arrituvuse, Ukskdiksuse v8i emotsionaalse tuimusena —
mitte iga valu ei nde vdlja nagu pisarad.

Miiitide murdmine aitab vdhendada hdbitunnet ja eraldatust. Kui mdistame, et
depressioon ei ole n6rkus ega iseloomuviga, vaid keeruline ja tGeline seisund, saame
hakata Iéhenema sellele helluse, mitte hukkamdistuga. Iga inimese lugu on védrt
kuulamist — ilma eelarvamusteta.
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Naeratav depressioon —nahtamatu kannatus

Naeratav depressioon on seisund, kus inimene kogeb sisemiselt sligavat kurbust,
lootusetust vai tihjust, kuid suudab seda valiselt varjata. Ta v3ib tunduda teistele

rddmsameelne, tegus ja positiivne — naeratus ndol, silmad sdaramas, isegi nalja
viskamas. Kuid seesmiselt kdib hoopis teistsugune vditlus.

Selline depressioon on salakaval ja tihti markamatuks jadv, sest see ei vasta
stereotiilipsele kujutlusele "masenduses" inimesest. Umbritsevad ei pruugi midagi
aimata ja ka inimene ise vdib oma tundeid alla suruda, sest ta ei taha olla
"koormaks", ei julge v&i ei oska abi paluda.

Naeratav depressioon vib olla eriti ohtlik, kuna:

inimene ei pruugi ise oma seisundit teadvustada;

Umbritsevad ei oska margata ega pakkuda tuge;

kriis vBib saabuda ootamatult — naiteks labipdlemine, paanikahood voi
isegi enesetapumotted.

Vdimalikud margid ja simptomid, mis viitavad naeratavale depressioonile:

N
r

\

Liigne perfektsionism v&i saavutamise vajadus — pidev soov olla edukas ja
tubli vGib varjata sisemist vdartusetuse tunnet.

Emotsionaalne vasimus — inimene tunneb end pidevalt kurnatuna, kuigi
magab ja tédtab nagu tavaliselt.

Sotsiaalne mask — naeratamine, naljatamine ja teiste julgustamine, samal
ajal kui oma vajadused ja tunded on maha surutud.

Voimetus I66gastuda —inimene on pidevalt tegevuses, ei suuda olla lihtsalt
"niisama".
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» Salajased nutuhood voi Uksindusehetked — inimene vdib Uksinda olles
murduda, kuigi teiste ees puUsib tugev.

» Unetus vdi vastupidi — pidev vasimus ja magamisvajadus.

» Kehakaalu muutused, so6giisu kdikumine.

» Suutunne voi habitunne ilma nahtava p&hjuseta.

» Korduvad negatiivsed m&tted — eriti hommikuti v3i enne magamaminekut.

»  Elurdmu kadumine — isegi meeldivad tegevused ei paku enam rahuldust.

Mida meeles pidada?

Naeratav depressioon ei ole teesklus ega ndrkus — see on sisemine kannatus, mida
varjatakse tihti habi, hirmu voi kohusetunde tottu. Sageli on need inimesed
tundlikud, empaatilised ja harjunud teiste eest hoolitsema. Nad ei taha "koormata"
ega "ndidata ndrkust".

On oluline pdérata tdhelepanu peenetele mdrkidele, kuulata siidamest ja mitte
jadda petlikult sdrava naeratuse I6ksu.
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Toimiv depressiivik — kui valjast tundub kdik korras,
aga sees on tUhjus

On inimesi, kes suudavad depressioonist hoolimata kdia t66l, hoolitseda pere eest,
kohtuda sGpradega ja taita kdik igapaevased kohustused. Nad vGivad isegi tunduda
motiveeritud ja edukad — vdhemalt teiste silmis. Tegelikult elavad nad oma elu
justkui autopiloodil, tunnetest eemaldunult ja sisemise tihjuse saatel.

Sellist seisundit kutsutakse vahel "toimivaks depressiooniks" —inimene toimib, kuid
ei ela. Ta voib hoida kdike koos, kuid kanda seda k&ike tohutu jGupingutusega. Ta ei
anna endale aega tunda, puhata ega olla lihtsalt haavatav. Sisemine pinge kuhjub ja
vGib 18ppeda ootamatu kokkuvarisemise, labipdlemise vGi emotsionaalse krahhiga.

Margid, mis vdivad viidata toimivale depressioonile:

» Kborge sooritusvdime koos pideva vdsimustundega — inimene saab k&ik
tehtud, aga tunneb end pidevalt kurnatuna.

» Emotsioonide peitmine — r6dm on sunnitud, kurbust ei jagata, viha
surutakse maha.

» Tugev vélise kuvandi kontroll — inimene soovib jatta mulje, et kdik on
korras, kuigi seesmiselt on tunne vastupidine.

» Kohustused enne kdige muu — enda vajadused jadavad alati viimaseks.

» Suutunne puhkuse véi 166gastumise péarast — tekib tunne, et "ma ei tohi"

vGi "ma pean kogu aeg midagi tegema".
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»  Kognitiivne llekoormus — hajameelsus, keskendumisraskused, pidev
sisemine "mira".

»  Huvi kadumine varasemate lemmiktegevuste vastu.

Miks see on ohtlik?

Toimiv depressiivik v3ib jddda pikka aega markamatuks —ka iseendale. Kuna inimene
justkui “saab hakkama”, ei tundu endal v&i teistel olevat pdhjust muretseda. Kuid
see ei tahenda, et sisemiselt poleks olukord kriitiline.

Abi otsimine v0ib edasi liikkuda, sest inimene ei nde oma seisundit piisavalt
"halvana”. Kuid védsimus, sisemine tihjus ja allasurutud emotsioonid kuhjuvad — ja
keha véi psiihika voib IGpuks sekkuda oma moel.
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Ohvrimentaliteet "See pole minu sud, koik teised
on suudi."

Ohvrimentaliteet tdhendab uskumust, et elu juhtub inimesele vdljastpoolt, mitte
tema enda kaudu. See voib siivendada depressiooni, sest inimene tunneb end
abituna, lootusetuna ja I6ksus.

Ohvrirollil on kolm peamist véljendusviisi ehk rolli:

» Ohver —,Minuga tehakse kogu aeg midagi halba.”
Mida ta tegelikult vajab: turvatunnet ja teadmist, et tal on valik.
Kuidas ennast aidata: hakata markama vaikeseid kohti, kus on vdimalik
teha ise otsus vGi seada piir.

» Paastja —,Ma pean teisi aitama, muidu ma ei véddri armastust.”
Mida ta tegelikult vajab: tunnet, et ta on armastatud ka siis, kui ta ei paasta
ega aita kedagi.
Kuidas ennast aidata: Sppida Utlema ,ei” ilma stltundeta ja suunata
hoolivust ka enda vajadustele.

» Suudistaja —,KGik teised on stiidi, et mu elu on selline.”
Mida ta tegelikult vajab: kuulamist ja vdimalust védljendada oma valu ilma
hukkam®istuta.
Kuidas ennast aidata: suunata fookus tagasi endasse ja kusida: ,Mida ma
ise saan muuta, et mul oleks kergem?*

Kdik need rollid keerlevad iimber sama tunde: "Ma ei ole piisav ja mul pole valikut."
Tegelikult algab muutus sellest, kui inimene otsustab vétta vastutuse — mitte sii —,
ja hakkab end taas kogema kui loojat, mitte kannatajat.
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Depressioonist valjumise sammud

Taastumine depressioonist ei toimu ile66. See on protsess, mis vajab aega,
kannatlikkust ja toetust. M&nel pdeval on tunne, et oled astunud sammu edasi.
Teisel paeval voib tunduda, nagu oleks kdik jalle kadunud. See on osa teekonnast
— liilkumine ei ole sirgjooneline, aga iga vdiksemgi samm loeb.

Oluline on meeles pidada, et sa ei pea tegema kdike korraga. Alusta sellest, mis
tundub hetkel kdige kattesaadavam. Iga teadlik tegevus enda toetamiseks aitab sul
luua uut sisemist tasakaalu.

Olulised sammud taastumise teel:

» Eneseanaliiiis — VOta aega iseenda kuulamiseks. Kisi endalt: , Milliseid
negatiivseid ~mdttemustreid ma kordan?“, ,Kuidas need mind
takistavad?“, ,,Millised on minu tugevused ja kuidas saan neid enda kasuks
tééle panna?”

> Otsi abi — Ara jaa Uksi. Terapeudid, kogemusndustajad, psiihholoogid ja
tugigrupid voivad pakkuda selgust, peegeldust ja tuge.

» Loo igapdevane rutiin = Lihtsad harjumused nagu kindel une aeg,
regulaarne s66mine ja kindel pdevakava aitavad narvislisteemil rahuneda
ja taastuda.

» Tegele fiilisilise aktiivsusega — Kas voi luhike jalutuskaik aitab kehal
vabastada endorfiine — hormoone, mis toetavad meeleolu ja annavad
sisemist liikumisimpulssi.

» Vildiisolatsiooni — Otsi kasvdi tiks inimene, kelle juures saad olla sina ise.
Mdéttevahetus ja Uhendus teistega vOivad tuua valgust isegi kdige
raskematesse hetkedesse.
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Kuidas toetada depressioonis inimest?

Kui su ldhedane on depressioonis, vdib olla keeruline mdista, kuidas teda kdige
paremini toetada. Sageli tunneme abitust — tahaks lohutada, parandada, “midagi dra
teha”. Kuid depressiooni puhul ei pruugi kiire lahendus ega julgustav sdna alati

aidata.

Tahtis on meeles pidada, et ka lihtne kohalolu, méistmine ja kannatlikkus v3ivad olla
suureks toeks. Depressioonis inimene vGib end tunda Uksi, vaartusetuna voi isegi
koormana. Su toetav kohalolu v&ib olla talle ankur maailmas, mis tundub hetkel
kaootiline ja pime.

Mida saad teha?

>

>

Y

Y

Kuula ilma hinnanguteta. Ara puila kohe lahendusi pakkuda. Vahel piisab
vaid kuulamisest, vaikimisest, Uhest pehmest pilgust v&i kohal olemisest.
Valdi kliSeesid nagu “vdta end kokku” v3i “matle positiivselt.” Sellised
laused voivad kull tulla heast soovist, kuid tunduvad teisele poolele sageli
mittemistvad vdi isegi haavavad.

Paku praktilist tuge. Kusi, milles saad aidata — olgu see poeskaik,
s6ogitegemine, jalutamine vai lihtsalt koos olemine. Vaikesed teod vdivad
tahendada vaga palju.

Julgusta professionaalse abi otsimist, aga ara suru peale. Anna teada, et
oled olemas, kui ta otsustab raakida voi abi otsida, ning toeta seda
rahulikult.

Hoolitse ka enda eest. Depressiooni k&rval olemine v&ib olla
emotsionaalselt kurnav. Sul on Gigus votta hetki iseendale ja vajadusel
otsida ka endale tuge.

Sa ei pea kéike lahendama. Sa ei saa tema eest paraneda. Aga sa saad olla kérval —
ja monikord on see kbige suurem kink, mida keegi véib pakkuda.
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Andestus ja tanulikkus — sisemised sillad
tervenemisele

Depressioon voib jatta hinge tiihjuse ja kibeduse. See voib kaasa tuua viha
elu, teiste voi iseenda vastu — ja see viha on mdistetav. Kuid mingil hetkel
taastumise teel v3ib esile kerkida vaikne kutse: “Kas ma véiksin anda andeks?”
ja “Kas ma suudan veel midagi hinnata?”

Andestus ei tdhenda unustamist ega Gigustamist.

See tdhendab lahti laskmist sellest, mis enam ei teeni. Andestamine
iseendale vdib olla Uks sligavamaid samme taastumisel — loobumine
sisemisest hukkam®istust, mis on meid liiga kaua saatnud.

Tanulikkus ei eita valu.

See on oskus margata vaikest — valgust aknalaual, sGbra sGnumit, maitsvat
sooki voi lihtsalt seda, et sa oled ikka veel siin. Tanulikkus voib hakata vaikselt
tervendama neid sisemisi kihte, mida sdnad ei ulata puudutama.

Mdlemad — andestus ja tanulikkus — on nagu vaiksed sillad. Nad ei tule
korraga ega pealetiikkivalt, vaid hiilivad kohale pehmelt. Kui sa lubad neil
tulla, voivad nad tuua kaasa sisemise rahu.

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

Ja see ongi tervenemise algus.
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Kokkuvote

Depressioon ei ole lihtsalt "halb tuju" v&i ndrkus. See on valulik, sligav ja
mitmetahuline seisund, mis vdib haarata inimese kogu olemuse. Kuid see ei ole 16pp
— see vOib olla kutse poérduda 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
mdistmist, kohalolu ja ruumi. Ruumi tunda, ruumi hingata, ruumi lubada endal olla
tdpselt seal, kus sa praegu oled.

Andestus ja tanulikkus — need vaiksed, sisemised sillad — vG&ivad olla osa su
taastumisteest. Mitte kohustusena, vaid voimalusena. Kui oled valmis, voivad need
aidata sul lahti lasta sellest, mis sind enam ei kanna, ja margata seda, mis on
hoolimata kd&igest veel elus.

Ja kui sa oledki praegu vasinud — siis tea, et puhkamine on ka osa teekonnast.
Mdnikord ongi suurim julgus lihtsalt jatkata. Hingata. Olla.

B E-kogumiku 18pus leiad “Lisade sektsiooni” — koha, kus saad endaga rahulikult
edasi motiskleda, kirjutada, mérgata voi lihtsalt olla. See on sinu ruum — ilma
ootusteta, ilma survestamata. V&ta sealt kaasa just see, mida vajad.

Sa oled vaart tervenemist.

Sa oled vaart rahu.

Ja sul on digus valgust tais elule — isegi siis, kui sa praegu veel ei nde, kuidas selleni
jouda.
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Lisade sektsioon — Sinu ruum markamiseks ja
taastumiseks

Need lehekiljed on loodud selleks, et saaksid vaikselt, enda tempos, peatuda
oluliste teemade juures. Siin ei ole digeid ega valesid vastuseid. See on sinu koht
motlemiseks, tundmiseks ja kirjutamiseks.

<> 1. Kuidas ma praegu end tunnen?
(Sobib pérast peatlkki Mis on depressioon ?)

V6ta hetk ja kisi endalt:

— Mis tunne mul tdna on?

— Kui peaksin sellele tundele varvi andma, mis see oleks?

— Kui palju on minus praegu vasimust, lootust, arevust vdi rahu? (skaala 1-10)

<> 2. Millised simptomid tunduvad tuttavad?
(Sobib pérast peatlkki Depressiooni siimptomid)
Tee linnukesed:

[ Pidev kurbus voi tahjus

[ vasimus isegi parast puhkust
[ Huvi kadumine tegevuste vastu
O Unehaired

O Arevus v8i drrituvus

[ Futsilised kaebused

... (lisa enda kogemusi)
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<> 3. Millised tegurid minu elus vdivad olla seotud depressiooniga?
(Sobib pérast peatlkki Miks depressioon tekib?)
Métisklus:

— Millised sindmused v&i olukorrad on mind viimasel ajal sisemiselt mdjutanud?
— Kas olen tundnud toetuse puudust, liigset survet vOi hirmu?
— Kas mu kehaline v6i hormonaalne seisund vGiks olla osa sellest pildist?

<> 4. Millist rolli v3i ootust ma iseendas kannan?
(Sobib péarast peatikke Depressioon ja naised / mehed / noored)

Kisi endalt:
— Milline roll on mul olnud (nt tugev, hoolitseja, saavutaja)?
— Kust see roll on périt? Kas ma tahan seda veel kanda?

<> 5. Millist maiti olen mina uskunud?
(Sobib pérast peatlkki Miitdid ja valearusaamad depressioonist)

Métle voi kirjuta:
— Milline uskumus depressiooni kohta on mind k&ige rohkem md&jutanud?
— Mida oleksin tahtnud selle asemel kuulda?

<> 6. Laused, mis voivad toetada teist inimest
(Sobib pérast peatlkki Kuidas toetada depressioonis inimest?)

Selle asemel, et 6elda “véta end kokku”, proovi:

—“Ma néen, et sul on raske. Sa ei pea k&ike Uksi kandma.”
— “Ma ei saa kGike mdista, aga ma tahan olla sinu kdrval.”
— “Sa ei pea ragkima, kui ei taha. Ma olen lihtsalt siin.”
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<> 7. Minu jargmine vaike samm
(Sobib parast peatlikki Depressioonist véljumise sammud)

Tdida lause:

Tana ma luban endal...

— ... teha Uks viike asi enda toetamiseks:

— ... 6elda endale midagi leebet:

— ... hingata rahulikult ja lubada endal lihtsalt olla.

<> 8. Tanulikkuse ja andestuse ruum
(Sobib parast peattikki Andestus ja tdnulikkus)

Kirjuta véi métle vaikselt:

—Téana olen tanulik...

—Téana annan endale andeks...

—Téana valin lahti lasta...

—Tana luban endal kogeda pehmust...

<> 9. Minu teekond siit edasi
(Sobib I6pus, enne e-raamatu sulgemist)
VGid kirjutada siia midagi, mida tahad endaga kaasa votta:

— Mida ma tahan rohkem?
— Millele Gtlen "ei"?
— Mille eest ennast tdna tanan?



