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Juhendist

See juhend on modeldud
patsientidele ja nende
lahedastele. Juhend on
praktilistel kaalutlustel jaotatud
peatukkideks: esimene sisaldab
patsiendile ja teine lahedastele
moeldud teavet.

Molemad peatiikid on liksteise

jarel koondatud tihte brosiiliri.

LUhijuhend soki ja sellest toibumise kohta

Ainuuksi raske haiguse kahtlus on suur stressiallikas, aga diagnoosile kinnituse saamine on
Sokeeriv.

Olgugi et selline seis oli etteaimatav, on tugevate emotsioonide vdi taieliku jouetustunde
tekkimine normaalne. Kohanemine on pikk ja mitmest etapist koosnev teekond, mille labimine
noéuab aega ja kannatlikkust. Mone aja moéddudes tuleb arusaam, et haigus on elu Uks osa ja
sellega tuleb leppida. Haigusega tuleb lihtsalt edasi elada.

Isegi kui teie minapilt haiguse ajal muutub ja modnest asjast tuleb loobuda, pidage alati meeles,
kui Uks uks sulgub, avaneb teine. Ka kdige raskemas olukorras ei tohi lootust kaotada.

Juhend on moeldud taiskasvanutele, kelle elu raske haigus on mingil moel puudutanud. Olgugi,
et jouetus voib olla kdikehdlmav, ei tohi alla vanduda. Vaatame Uheskoos, kuidas haigestumise
tottu tekkinud kriisist jagu saada.
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Patsiendile

Halb eelaimus

Haigustunnused voivad ilmneda juba enne haiguse avastamist voi diagnoosimist. Voimalik, et
vasimus, valu voi muud ebamaarased simptomid jaid enne diagnoosi saamist tahelepanuta
voi leiti neile argielust selgitusi. ,Olen stressis todkohal toimuvate muudatuste tottu” voi ,Olen
kindlasti selleparast vasinud, et kevadel muutuvad 66d valgemaks ja ma magan seetottu
halvasti.” Inimene on osav oma tahelepanekuid pdhjendama.

Kui haigus viimaks avastatakse, on see voimalikest eelaimustest hoolimata uldiselt suur Sokk.
Vahel tabab haigus akki ja taiesti ootamatult nagu valk selgest taevast. Siis jaab Sokis inimesele
selle mottega kohanemiseks vaga vahe aega. Oma olukorraga leppimine saabub alles parast ravi
algust. Haigust tuleb tunnistada ja omaks votta, et kdige suurem hirm on tdeks saanud.

Sokeeriv uudis

Kui ootamatult juhtub midagi halba ja inimene kaotab sindmuste Ule kontrolli, muutub selline
olukord vaga hairivaks. Haigestumine toob kaasa nii suure muutuse, et inimene ei suuda enam
vanaviisi edasi elada.

Akitselt avastatud raske haigus on vérreldav sellise traumaatilise siindmusega nagu eluohtlik
onnetus. Selline olukord voib pdhjustada tdsiseid stressisumptomeid ja soodustada
psulhikahairete tekkimist, kui need pusivad pikemat aega. Haigus voib kaasa tuua teovoime
halvenemise ja/voi valimuse muutuse. Ménikord voib haigus hélmata raviga kasikaes kaivaid
hirmutavaid protseduure. Tahtis on, et Umber oleksid toetavad inimesed. Kuigi abitust on raske
taluda, ei saa keegi meist Uksinda hakkama.

Monikord voib diagnoosi saamine ja sellega seotud teabega tutvumine tuua Uhest klljest
kergendust, kuid teisest kuljest voib tekitada ka rohkem kusimusi, motteid ning emotsioone. Mis
minust saab? Pealegi voib see kaasa tuua mure oma pere ja lahedaste parast: Mis saab lastest?
Kuidas meie pere toime tuleb? Haigestumine, sellega kaasnevad muutused ja hirm tuleviku ees
takistavad igapaevaelu ning tekitavad hingelise kriisi.

Kriisi kestus oleneb nii konkreetsest inimesest kui ka olukorrast. Iga haigusega seotud tagasilodk
voi muud ebameeldivad sindmused, mis ei pruugi Uldse olla seotud haigusega, mojutavad
inimese reaktsioone. Kuidas konkreetne inimene oma haigusega hakkama saab, soltub muu

hulgas tema isiksuseomadustest, varasemast elukogemusest ja praegusest elukorraldusest.




Kui haiguse ravi on stabiliseerunud voi areneb haigus aeglaselt, vahenevad tasapisi nii segadus,
hirm kui ka rohuvad tunded. Kriis on selle kogejale siiski vaimselt vaga rank kogemus. Samas on
tegemist jarkjargulise protsessiga, mis |0ppkokkuvottes toob erinevate etappide labimisel kaasa
teatud stabiilsuse. Selliste erinevate etappide tundmine voib aidata enda ja oma lahedaste
kaitumist paremini moista. Edasi vaatame lahemalt tUUpilisi kohanemisetappe.

Minu haigusel on nimi - mis saab edasi?

Kui haigus on kindlaks tehtud ja pandud diagnoos, siis on n-06 liisk langenud. Pstuhilist
kogemust parast diagnoosi teadasaamist voib kirjeldada nelja etapiga, millest esimene on Sokk,
teine reaktsioon, kolmas olukorra hindamine ja neljas kohanemine.

Haigusega kohanemise viise on sama palju kui inimesi. Erinevad inimesed kogevad erinevaid
etappe erineval moel, mille vahel ei ole selgeid piire.

Uus

DIAGNOOS SOKK REAKTSIOONID TASAKAAL

KOHANEMINE

Raske haigusega kohanemine kulgeb tavaliselt esialgsest Sokist uue tasakaalu leidmiseni
etapikaupa.

Koigepealt saabub Sokk

Sokk jargneb kohe parast kriisi tekitanud olukorra teadvustamist. Sokis inimene kaitseb end
sellise teabe eest, mille puhul ta arvab, et ei suuda teovoimet sailitada.

Raskest haigusest teadasaamine on igalhe jaoks uudis, mis kutsub esile kriisiolukorra.
Vapustavale uudisele voib reageerida mitmel moel: méni votab seda kilma kdhuga, teine
purskab nutma, kolmas hakkab eitama. Koiki reaktsioone Uhendab asjaolu, et need valjendavad
vapustust ja pulet ennast selle eest kaitsta.

Kui emotsionaalne reaktsioon saabub kohe, voivad tunded Kiiresti vahelduda, naiteks kahtlusest
viha ja hirmust enesestudistusteni. Peale voib tulla lootusetuse tunne: Kas ntud ongi koik?

Kas ma kolban uldse veel millekski? Kes minust enam hoolib? Mis must enam kasu on? Raske
haigestumine on igal juhul suur, hirmutav ja elu muutev sindmus, mille mdju kandub ka haige
Iahiringkonda - pereliikmete, tuttavate ja tookaaslasteni.




Sokis inimene ei suuda haigestumist stigavalt analtUsida. Osa eitab kdike taielikult. Inimesed
kdiguvad jouetuse ja tugevate tunnete vahel. Selles faasis on kdik reaktsioonid voimalikud ja
normaalsed.

Sokis inimene vdib tunda, et tema elu on igaveseks kaosesse paisatud. Sel ajal on hea méista,
et Soki eesmark on anda tahtsa teema labitdotamiseks ja kurbade tosiasjadega leppimiseks
lisaaega.

Kuidas Sokist toibuda?
o Sokifaasis ei tohi Uksi jadda. Minge teiste seltsi ja radkige neile, mis teil méttes malgub.
¢ Andke endale aega asja Ule modelda.
e Arge unustage puhata ega stua.

e Arge muretsege argitoimetuste, teabe hankimise ega teiste parast. Kdigeks selleks on oma
aeg.

Reaktsioonid

Parast esmast Sokki pUltakse haigusest ja selle tahendusest aru saada. Inimene on segaduses.
Tal on vaja kellegagi raakida ja et keegi teda kuulaks. Raakimine aitab moista juhtunut, selle
tdhendust ja omaenda tundeid.

Reaktsioonietapis on tunded tugevamad ja teadmatus suur. Angistus ja hirm on normaalsed.
Samuti voib esineda kibestumist, habi- voi siUtunnet. Haigestumist peetakse Ulekohtuseks ja
inimene voib enda vastu tunda nii haletsust kui ka viha. Haigestumisega seotud motted voivad
pidevalt pahe tikkuda nii ilmsi kui ka unes.

Inimesed suhtuvad haigestumisse erinevalt. Moni raagib sellest, teine mitte, kolmas tombub
endasse. Vahel on lihntsam haigusega leppida alles siis, kui diagnoos on kinnitust leidnud ja
ravi alanud. Selleks ajaks on kindlalt teada, millega on digupoolest tegemist ja mida edaspidi
oodata. Vahel on isegi raskeid asju kergem taluda kui eelnenud teadmatust.

Lodgastuda ja magada voib olla keeruline ning toit ei maitse enam nagu varem. Tavalised on ka
keskendumisraskused, korduvalt pahe tikkuvad ebameeldivad motted ja miks-klUsimused. On
voimalik, et teil esineb fuusilisi reaktsioone, naiteks varisemist voi iiveldust.

Kuigi selles faasis haarab teid ahastus ja lootusetus, pidage siiski meeles, et tugevad tunded
mahenevad tavaliselt aegamddda. Enesetunnet saab leevendada, kui oma emotsioone

tunnistada ja analUusida.




Kuidas tugevate
emotsioonidega toime tulla?

¢ Raakige oma tunnetest teistele - see aitab olukorda selgust tuua.
e Teid voib aidata tutvumine sarnases olukorras olevate inimeste lugudega.

e Puudke teha argitoimetusi niipea, kui tunnete, et olete selleks suuteline. Tavalised
argiaskeldused tasakaalustavad emotsioone ja tugevdavad kindlustunnet, et kdik on kontrolli all.

o Paluge argitoimetustes abi ja votke see vastu, kui pakutakse.
e Pidage meeles, et kdik tunded on normaalsed.

o Kui surute oma tundeid pikka aega alla, voib see halvendada nii vaimset kui ka fGusilist
heaolu.

e Tundeid ei saa valtida, kuid nendega on lihtsam hakkama saada, kui te votate need omaks.

Moistke oma emotsioone

Kui tunded on tugevad, voib pelgalt nende tunnistamine leevendust pakkuda ja enesetunnet
parandada. Tutvustame teile meetodeid, mis aitavad emotsioone kergemini tunnistada.

1. meetod. Kehaliste vaevuste taga peituvad emotsioonid

Vahel on oma emotsioone keeruline margata ja neile nime anda. Emotsioonidega seotud
fGusilised aistingud voivad aidata neid tuvastada.

e Raskustunne kehas voib olla seotud pettumuse v6i masendusega.
o Rahutus ja suidamepekslemine voivad viidata narvilisusele voi pingetundele.
e Pinges 6lad voi Uldine lihaspinge voivad viidata hirmule, rahutusele voi arritusele.

Mida te fUuUsiliselt tunnete? Mida te samal ajal motlete? Kas markate, et méned emotsioonid
korduvad teatud olukorras, naiteks kui lahete haiglasse, motlete tulevikule voi jaate Uksi?




2. meetod. Emotsioonide taga olevad seisundid

Puudke ara tunda kolm erinevat emotsiooni, mida olete Uhe paeva jooksul kogenud. Soovi korral
voite kasutada juuresolevat emotsioonide loendit. Valige loendist kolm erinevat emotsiooni ja
moelge olukordadele voi markige Ules, kus te valitud tundeid kogesite. Erinevates olukordades

tekkinud emotsioonide hindamiseks voite joonistada naiteks jargmise tabeli.

masenduses piinlikkustunne jahmunud
nukker solvunud alandlik
ebakindel nutune raevus
narviline onnelik kurb
habitunne paanikas pinges
roomus hirmul vihane
vastikustunne pettunud arritunud
Aeg Olukord Tunne
14.8. hommik raske oli sunnipaeval pinges, nukker

teistega kohtuda




3. meetod. Métete taga peituvad emotsioonid

Tugevad tunded, nagu hirm, angistus voi kurbus, tekitavad kurbi motteid. Kui te tunnistate
endale motetega koos esinevaid tundeid ja lepite nendega, siis voib enesetunne kiiresti
paraneda. Ka kurbi tosiasju on kergem taluda, kui te ei suru nendega seotud tundeid maha ega
karda neid.

Kas tunnete ara
jargmised motted
ja nendega
seonduvad ,Ma vihkan oma
emotsioonid? haigust, ravimeid,
maailma... see
tekitab raevu!”
VIHA, ARRITUS

,Koris pitsitab ja
LTroostitu. Ma ei »Jain kdigest ilma, | motted ei jata mind »Miks just mina
suuda nutmist mis mul eile veel rahule. Ma ei suuda haigeks jain?*
|6petada.” olemasooli.” seda enam kaua ULEKOHTU
KURBUS PETTUMUS taluda.” TUNNE
MASENDUS

»Nii vastik on haige ,On talumatu olla

olla ja haiglas kaia. | haletsusvaarne ja nork.
Naen kindlasti Loodetavasti ei kohta
oudne valja.” ma Uhtki tuttavat.”

VASTIKUSTUNNE HABITUNNE

.Kerge just ei ole.
Las keegi teine
peseb tdna ndud.”

.Ehk saab koik
korda.”

LOOTUS KAASTUNNE



Olukorraga toimetulek

Kui tunded on omajagu mollanud ja te olete 6ppinud vahehaaval neid juhtima, siis on lihtsam
olukorra ja selle tagajargedega toime tulla. Kriisi tekitanud probleemi on siis voimalik hakata
vahehaaval suhtuma kui toesti sindinud fakti. Olgugi et see tundub alguses raske voi suisa
voimatu, hakatakse olukorraga Uha paremini leppima.

Kuigi juhtunuga hakatakse tegelema rahulikumalt ja moistusparasemalt, esineb endiselt
tugevaid emotsioone, eelkdige kurbust. Samas hakkavad motted vahehaaval selles suunas
lilkuma, kuidas haigus elu mojutab. Kurb on moelda, kuidas haigus mojutab teovoimet, t6dd voi
hobisid. Praeguse hetke ja mineviku vordlemine ning muutunud olukorra parast kurvastamine
on loomulik.

Olgugi et nuud on teil juba lihtsam hakkama saada, voite tunda end arritununa ja te ei
pruugi teiste seltskonda nautida. Sellisel juhul tdombuvad paljud endasse ja see voib ajutiselt
enesetunnet parandada.

Tulevikku vaadates tasub aga puuda suhteid hoida, sest need on haigusega kohanemisel vaga
tahtsad.

Vahehaaval muutub haigus elu loomulikuks osaks ja seda suudetakse vaadelda erinevatest
kulgedest. ,See muudab paljutki, kuid on asju, mis ei muutu.” Haigestumine tundub elu
pdordepunktina ja te hakkate seoses tulevikuplaanidega moistma selle laiemat tahendust.
Selles faasis tekib soov haiguse kohta rohkem teada saada. Paljud leiavad, et tapne ja varske
teave haiguse kohta parandab enesetunnet. Vahel voib tunduda, et ei jaksa taluda midagi, mis
seostub haigusega. Tahtis on, et saaksite ise otsustada, milline teave teid huvitab ning millal

ja millises vormis te soovite seda saada. Teavet saate hankida lugemise teel, internetist videoid
vaadates voi naiteks teiste haigetega kogemusi jagades. Tegutsege nii, kuidas teile meeldib ja
jouvarud voéimaldavad.

Kuigi paljud tunnevad end juba tasakaalukamana, kaib peas ringi ikka Uks ja sama teema.
Seetottu on vahel raske keskenduda ja ka malu voib alt vedada. Monikord voivad mitmesugused
keskendumis- ja maluhaired olla seotud voimaliku ravi kdrvaltoimega. Jadge rahulikuks ja
selgitage valja, mis on selle pohjused. Kusige ravijuhendid ja muu teave endale kirjalikult, sest
ainult kord kuuldud asjad kipuvad kergesti ununema. Kasutage paremaks meeldejatmiseks

abivahendeid, naiteks markmepabereid voi tegemist vajavate tédde nimekirju.




Mis aitab olukorraga toime tulla?

o \estelge teistega. Olukorrad, millega on raske leppida, muutuvad selgemaks, kui Utlete
need kdva haalega valja voi panete kirja.

¢ Jagage oma kogemusi, motteid ja tundeid teistega - see mojub korrastavalt. Te olete siis
voimeline asju paremini modistma ja nendega toime tulema.

o Raakige haigusest ja sellega seonduvast otse, ilma keerutamata. Tosiasjadega silmitsi
seismine on kohanemiseks valtimatu.

e Olgugi et tahaksite mure ja angi keskel endasse tdmbuda, vajate kriisis olles enda korvale
teisi inimesi.

Oleme kogunud haigusega hakkama saamiseks hoélbustavaid meetodeid.

1. meetod. Motete korrastamine

Pidage haigestumist puudutavate motete ja tunnete kohta paevikut. Kui te pole seda varem
teinud, voib see algul harjumatu ja isegi natuke ebamugav tunduda. Katsetage siiski vahemalt
nadal aega ja otsustage alles siis, kas soovite jatkata.

Uurige
paevikut
ja moelge
alljargnevale. Millised
emotsioonid on

korduvad?

Mis on nende
raskete
emotsioonide
juures koige
keerulisem?

Milliseid Millised motted
emotsioone on teil on korduvate
enamasti raske emotsioonide
valjendada? taga?

Millised

emotsioonid
on teie jaoks
rasked?

2. meetod. Teabe hankimine
Votke hetk aega ja koostage haiguse kohta teabe hankimise plaan.

e Kasutage paberit ja pliiatsit voi koostage elektrooniline meelespea, kuhu kogute oma
haigust puudutavat teavet.

e Pange esmalt kirja, mis kiisimused teid vaevavad. Mille kohta te tahaksite lisateavet saada?




e KUsimuste naited:

- Mida sellesse haigusesse haigestumine digupoolest tahendalb?

- Kas haigusest on voimalik paraneda? Kas on voimalik vahendada sellest tulenevat kahju?

- Mida toovad kaasa ravi ja ravimid?

- Minu ravi: mis ravim, kui suur annus, kaua kasutan?

- Mis juhtub, kui ma unustan ravimit votta?

- Millele tuleb ravi ajal tahelepanu poorata?

- Kuidas ma veel saaksin ennast aidata peale ravimite votmise?

- Kas alkoholi tarvitamine on keelatud?

- Kas ma tohin lapsi saada?

- Kust ma saan ndu ja abi, kui mul tekib kisimusi?

- Millest ma tahan jargmisel vastuvotul arsti voi dega vestelda?
Kirjutage jargmiseks vastuvotuks kisimused Ules.

- Mida ma tahan kusida kelleltki, kes on kogenud sama asja?

- Kust saada saatusekaaslaste tuge?

o Mobelge, millist abi te vajate argitoimetustes, elukorralduses voi selleks, et leida
vaimset joudu. Siia alla voivad kuuluda naiteks saatusekaaslaste tugi, rehabilitatsioon,
tegevusteraapia, fUsioteraapia, treeningndustamine, toitumisndustamine, psthhoteraapia,
paari- voi pereteraapia, kutsendustamine voi teave sotsiaaltoetuste ja majapidamise
korraldamise kohta.

e Otsige oma kusimustele vastuseid usaldusvaarsetest allikatest. POorake teabe hankimisel
tahelepanu allika usaldusvaarsusele ja valtige ebamaaraseid veebisaite. Nende Ulalpidajatel
voivad olla ebaausad eesmargid.

3. meetod. Mina ja kriis

Méelge oma
elu ja selle lile,
kuidas te olete
varem koige
raskemates
olukordades
toime tulnud.

Kas tunnete
juhendis valja
toodud kriisi
etapid varasemast

Millised
omadused
aitasid teil toime
tulla?

elust ara?



Kohanemine

- mis saab edasi?

Olgugi et kohanemine on aarmiselt individuaalne, saavutatakse parast méne aja médédumist

ka raske kriisi kogemise jarel mingisugune tasakaal. Kriisi ajal on tulnud omaks votta uutmoodi
toimetulekumeetodeid ja nUud ongi paras aeg end onnitleda - seni olen hakkama saanud, ehkki
see tundus algul véimatunal!

Kuigi palju on muutunud, elab sama inimene endiselt oma elu, mis algas tema stnnipaeval ja
mis kunagi edaspidi Uhel paeval |16peb. Pidev varasema n-06 taiusliku ja praeguse n-6 aia taha
lainud elu vordlemine jouab kuldse keskteeni - elus on nii head kui ka halba.

Selles etapis voib arusaam iseendast ja oma elust olla varasemast vaga erinev. Sageli toob
raskelt haigestumine kaasa vaartushinnangute Umbermadtestamise - nGud tunduvad argihetked
varasemast vaartuslikumad, karjaar ja saavutused aga tUhisemad ning vdib-olla soovitakse veeta
rohkem aega oma pere keskel.

Haiguse ajal kaotatud ja ahenenud tulevikuvaljavaated voivad haiget teha, kuid neisse
suudetakse suhtuda kui paratamatusse. ,Nii lihtsalt juhtus ja peab vaatama, mis saab edasi".

Inimsuhted muutuvad - kdige lahedasemad inimesed on vdib-olla veelgi lahedasemaks saanud
ja nende vastu voidakse tunda sUgavat tanutunnet. Haige voib tunda end suudi, et ka [ahema
ringkonna argielu ja tulevikuvaljavaated on tema haiguse tottu muutunud. Paarisuhtes voib
tekkida vastuolusid, kui partneri muutunud suhtumine endasse tundub naiteks liialt kaitsev

vOi haletsev. Seetdttu ongi hea Uksteisega vestelda ja radkida tunnetest, mida kaaslase teatud
kaitumine tekitab.

Kui peres on lapsi, on mure nende hakkamasaamise parast suur. Lapsed kohanevad haigusega
koos kaivate elumuutustega enamasti vaga hasti ning suhtuvad haigesse samamoodi nagu
varem, vaatamata haigusega kaasnevatele simptomitele ja piirangutele.

Osa sopru tdmbub kriisi ajal eemale kas siis enda voi kellegi teise algatusel. Monede tuttavate
suhtumine vdib solvata, tundudes naiteks halvustava voi pealetlkkivana. Tihtipeale on
haletsevate voi saamatult julgustavate kommmentaaride taga siiski head kavatsused, mille
aratundmine voib enesetunnet parandada. Haabunud suhete asemele voib olla keeruline
uusi leida. Méned inimesed loovad sidemeid samas olukorras olevate inimestega, naiteks
rehabilitatsioonirthmade voi patsientide Uhendustega.




ElurGtm on kokkuvottes aeglustunud ja paevakava muutunud. Tavalised argitoimetused

nouavad voimalike liikumispiirangute, raviskeemide ja abi korraldamise tottu rohkem ette
planeerimist. Spontaansusele ja kergusele ei ole alati enam kohta. Tahtis on hoolitseda selle eest,
et sailiksid motestatud ajaviide ja hobid, millega tegelemine aitab korraks haigust unustada.

Haigestumine voib argirutiini kaasa tuua vaga suuri muutusi. Pere vastutusvaldkonnad
jagunevad Uhe pereliikme haigestumise korral Umber ja oma seisundi halvenemist voib olla
raske taluda. Teistelt abi palumine tundub siis eriti tulikas.

Kui edaspidi on soltumine teiste abist elu Uks osa, voib see tunduda eriti raske. Iseseisvus ja oma
elu kontrollimise tunne on elukvaliteedi seisukohast darmiselt tahtis ning nende kaotusega voib
olla vaga raske leppida.

Tulevik tundub ebakindel ja suurte plaanide tegemine pettumuste hirmus mottetu. Teisest
kuljest motleb osa inimesi juba varakult eri valikute peale, et valmistuda parimal voimalikul moel
tulevikuks.

Rasketest aegadest ja kogemustest hoolimata tunnevad paljud raskesti haiged, et elu on uuesti
stabiliseerunud ja et haigestumine muutis neid positiivsemas suunas. Kui haiguse piirangutele
ja prognoosile vaatamata on ees veel pikk elu, voetakse haigestumist |6puks kui teatud aratust,
mille tottu oligi vaja endasse sUUvimiseks aeg maha votta ja seada elu eri valdkonnad nende
tahtsuse jargi. Sellisel juhul véib ka kurb sindmus olla pédrdepunkt ja vaartuslik voimalus oma

elu muuta.




Kuidas leida tasakaal ja seda hoida?
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Podrake tahelepanu asjadele, millest te ei ole pidanud haiguse tottu loobuma. Motted
juhivad tundeid - kui keskendute positiivsele, parandab see enesetunnet tervikuna. (Vt ka
jargmist harjutust.)

Raakige lahedastele nendega seotud tunnetest ja soovidest kindlameelselt, kuid sobralikult.
Soltumatus ning isetegutsemise ja otsustamise voimalus on selles olukorras eriti tahtsad,
kuid pereliikmel, kes soovib aidata ning on mures, voivad need soovid kergesti kahe silma
vahele jaada.

Pidage meeles, et teie kaitumine ja suhtumine nii endasse kui ka oma haigusesse
mojutavad teiste suhtumist. Kui teiste suhtumine tundub piinlikuna, moelge, kas voisite ise
midagi tehes voi deldes selleks pohjust anda.

Arge jatke meeldivaid suhteid unarusse. Kui olete tanulik, siis naidake seda ka valja. Leppige
sellega, et elu murrangulistel hetkedel muutuvad ka inimestevahelised suhted.

Kui te tunnete end Uksildasena, proovige suhelda sama haigust podevate inimestega -
naiteks internetis (sotsiaalmeedias).

Leppige oma olukorraga. Selleks, et end hasti tunda, voib teil vaja minna teise inimese
toetust. Teistest s6ltumine on aga haigele sageli raske katsumus.




e PuUldke teha ka neid asju, mis ei ole Uldse seotud haigestumise ega voimalike
tegutsemispiirangutega.

¢ Nuputage arajaanud ajaviite asemele uusi: kas teid huvitaks lugemine, kodutddde
tegemine, filmide vaatamine voi kasitd6? Osalemine ja tegutsemine holbustavad uue
olukorraga kohanemist.

e Kuidas oleks, kui hakkaksite ise tugiisikuks, kes teisi omasuguseid néustab? Osa inimeste
meelest on sama haigusega inimeste tugi sellisel kujul aarmiselt kasulik.

Tutvustame teid moningate meetoditega, mis aitavad teid haigusest tulenevate muutustega
nii iseenda juures kui ka oma elukorralduses hakkama saada.

1. meetod. Uus mina

Moelge jargmistele klUsimustele kdva haalega voi pange need kirja.

Missugune ma Mis on minu
olen alati olnud? jaoks tahtis?

Mis on
Mille peale ma Mis on olnud mind kdige
voin enda puhul | mulle elus alati raskematel
enamasti loota? tahtis? hetkedel puUsti
hoidnud?

. ) Mis toimib, Missugused
Mina just hoolimata on nuud
praegu haigusest minu parimad

endiselt? kuljed?

Mida ma
Vvoiksin rasketel
hetkedel
meenutada?

Mida ma praegu Mis on

oma elus igapaevaelus
vaartustan? tahtis?

Kuidas neile motlemine tundus? Kas panite tahele midagi, mille peale varem ei ole moéelnud?




2. meetod. Vaartuste maaratlemine

Hinnake 10-pallisel skaalal eri eluvaldkondade tahtsust: 1. enne ja 2. praegu. Hinne 10 margib
vaga tahtsat ja O taiesti tdhtsusetut asja.

Eluvaldkond 1. Enne 2. Praegu

Pere

Sébrad ja tuttavad

Mina ise

Too/Bpingud

Vaba aeg

Hobid

Soéltumatus

Suhted teistega

Suhe endaga

Kodu

Majapidamine, raha

Fausiline seisund

Liikumisvdime

Seksuaalsus

Alkohol ja muud uimastid

Puhkus

Kas markate oma hinnangutes selgeid muutusi? Mis on see aspekt haiguse juures, mis on need
muutused esile kutsunud?




Kust ma abi saan?

Nendes peatukkides raagime sellest, mida peetakse harilikult kdige tahtsamaks - perekonnast,
tervishoiu- ja sotsiaalteenustest ning patsientide Uhenduste tegevusest.

Pere ja sobrad

Toimiv sotsiaalvorgustik on Uks tahtsamaid kohanemist holbustavaid tegureid. Pereliikmed
on argielus olemas ja neil on sageli suur soov aidata. Nad toetavad teid naiteks julgustamise,
argitoimetustes abistamise ja lihtsalt oma kohalolekuga, mis aitab teie koormat kergendada.

Tihti on aga lahedastelt raske abi paluda. Esineda voib keerulisi olukordi, kui lahedaselt oodatakse
midagi, kuid ei suudeta oma vajadusi otse valja éelda. Pereliige voib aga abi pakkumisel olla
taiesti ndutu ja segaduses. Ta voib modlgutada jargmisi motteid: ,Kas ma olen liialt pealettkkiv?
Kas ma teen liiga vahe, liiga palju voi midagi valesti?*

Uues olukorras ja uues rollis on konfliktide teke valtimatu. Kdige tdhtsam on avatud suhtlemine
ja oma soovide selge valjendamine. Kuigi see tundub esialgu keerulisena, muutub koik pikapeale
lihntsamaks.

Ka valjapoole pereringi jadvad inimesed pakuvad sageli tuge, mida tasub véimaluse korral
vastu votta. Eriti varases etapis voib haigestumine olla teema, mille Ule on nii haigestunul

kui ka korvalistel inimestel keeruline arutleda. See on tabuteema, millest keegi ei julge kinni
haarata. Pakume siinkohal moningaid soovitusi vestluse alustamiseks ja tuupiliste haigestumist
puudutavate motete valjendamiseks.

Kuidas raakida haigusest teistele?

e Saoled arvatavasti kuulnud, et mul diagnoositi x. Sellest voib kdva haalega raakida ja ma
ausalt 6éelda loodangi, et saame sellest avalikult vestelda.

e Tahan lihtsalt, et mind kuulataks ja olla normaalselt. Ma ei vaja nduandeid ega lahendusi,
piisab, kui ma saan oma motteid valjendada.

e VOin oma haiguse tottu olla kurb ja isegi vihane, aga ma kinnitan, et need tunded ei ole
kuidagi teiega seotud. Olen marganud, et kui raagin teistega, siis mu meeleolu paraneb.

¢ Olen ikka seesama inimene, kes ma olin enne haigeks jaamist. Hindan su abi vaga, kuid mul
ei ole vaja Ulemaarast haletsemist ega erikohtlemist.

e Paistab, et ma ei saa sellega hakkama. Kas saad aidata?

¢ Mulle on tahtis, et minu sénadega arvestataks ja ma saan ise otsuseid vastu votta.
Loodan, et kusid minu arvamust ja esitad enda oma nagu taiskasvanute vahel kombeks.

e Mulle meeldib, kui sa Utled/teed... Mulle ei meeldi, kui sa Utled/teed...

e Kas ma teen voi Utlen vahel midagi, mis sind solvab voi sulle haiget teeb?




Sotsiaal- ja tervishoiuasutused

Sotsiaal- ja tervishoiuspetsialistid puutuvad ikka ja jalle kokku olukorraga, milles teiegi olete.
Nende teadmised, kogemused ja soovitused on terviseseisundiga seotud kriisi ajal esmatahtsad.

Parimal juhul saab tervishoiuspetsialist pakkuda sellist toetust, mida lahedased ja sdbrad ei
suuda teha. Peale usaldusvaarse meditsiiniteabe edastamise voib spetsialist paremini moista
haigestunu individuaalseid vajadusi - et teda kuulataks, et tal oleks oma elu Ule kontroll, et tema
valikuvabadust austataks.

TervishoiusUsteemis tehakse patsiendi elukaiku puudutavaid tahtsaid otsuseid, nii et vaga oluline
on korraparane suhtlus ravimeeskonna voi -asutusega. Rehabilitatsioon pakub lisaks teovoime
parandamisele sageli abi ka kohanemisprotsessi jooksul. Erinevad taastusravi vormid aitavad
taastumisele kaasa ja te saate tuge ka inimestelt, kes viibivad samasuguses olukorras.

Vahel ei ole jarjekindel ravi voi rehabilitatsioon kattesaadav voi ei peeta pakutud taastusravi
variante mottekaks. Ka sellisel juhul on soovitatav tugineda info hankimisel ja teenuste otsimisel
usaldusvaarsetele allikatele ning teaduspohistele meetoditele. Vaga sageli on nii, et kui miski
tundub liiga hea, et olla tdsi, siis nii ongi.

Sotsiaalabiteenused

Osades haiglates on olemas sotsiaaltdotaja, kes juhendab ja ndustab pdhjalikult
sotsiaalabiteenuste osas. Ta selgitab valja konkreetse terviseseisundi ning elutingimustega
sobivad sotsiaaltoetused ja teenused ning aitab patsienti ja tema lahedasi paberite taitmisel.
Sotsiaaltdotaja teenused on tasuta ja kattesaadavad koigile haiglapatsientidele ning lahedastele.




Uhenduste ja organisatsioonide teenused

Kui tervishoiuasutus ei anna otsest teavet, tasub haigel endal valja selgitada, kas on olemas
patsientide Uhendusi, kes on keskendunud just tema haigusele ning kus ja kuidas need
tegutsevad.

Patsientide Uhendused valjastavad haiguse kohta ajakohastatud teavet, naiteks veebisaitide,
juhendite ja mitmesuguste Urituste kaudu. Nad vdivad pakkuda ka taastusraviteenust, mis
hélmab asjatundjate sénavotte, rihmatddd ning haigestumisega seonduvate tunnete ja
kogemuste kasitlemist. Selline tegevus voib holmata Uhepaevast kursust kodus kuni mitu
odpaeva kestvat tsuklilist kursust taastusravikeskustes. Taastusravist on kdige rohkem kasu etapis,
kui esialgne Sokk ja tundemoll on mdddas ning elu on rahulikemasse rodbastesse lainud.

Patsientide Uhenduste kaudu on tihti kdige lihtsam jouda sama haigust pddevate inimesteni
(saatusekaaslasteni). Nendega voib olla lihtsam raakida ja esitada selliseid kusimusi, millele
terved inimesed ei oska isikliku kogemuse puudumise tottu vastata. Isiklike kogemuste jagamine
vOib markimisvaarselt aidata uue olukorraga kohaneda. Saatusekaaslaste tuge voib leida nii
lahedalt kui ka kaugemalt, naost nakku voi internetist.

Patsientide Uhendused seisavad Uldiselt haigete ja neile vajaliku abi eest. Unenduste tegevuses
vOib osaleda ka siis, kui kdige raskem aeg ja vajadus abi jarele on juba mdodas. Sellisel juhul
vOib see hobi taita haiguse tottu tekkinud tUuhimiku. Haiguse pddejad on patsientide Uhenduste
jaoks kogemuse jagajad, kes saavad pakkuda teistele haigetele vaartuslikku tuge.




- -
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Perekonnale

Minu lahedane on raskesti haigestunud
- mis on minu osa?

Haigestumine puudutab peale haige enda alati ka teisi inimesi: pereliikmeid, sdpru, tddkaaslasi.
Mida lahemalt haigus tabab, seda tugevamaid emotsioone ja motteid see tekitab. Just
pereliikmed voivad kogeda parast diagnoosi saamist samu tundeid nagu haige ise. Muudatused
tekivad ka argiellu monikord ajutiselt, vahel kauemaks.

Haige lahedane labib muutunud olukorraga kohanemiseks oma teekonna. Lisaks kriisi
Uleelamisest tingitud vaimsele koormale langeb |ahedasele sageli varasemast suurem vastutus
argitoimetuste eest.

Haiguse tohusa ravi ja toe korval on tahtis ka pereliikmete heaolu. Selle juhendi eesmark
on anda teavet ja ndpunaiteid selle kohta, kuidas pereliige saab raskes olukorras ise oma
elukvaliteeti mojutada. Kui olukord muutub liiga keeruliseks, tuleb abi saamiseks pdorduda
tervishoiuspetsialistide poole.

Meelespea asja haigestunu pereliikmetele

Eriti siis, kui haigestumine leiab aset akki, tuleb pereliikmetel hakata korraldama elu

praktilist poolt. Tundemollus ja motete virvarris voib lahedane tunda nii hammeldust kui

ka hirmu. Kurbuse ja Soki keskel on keeruline ametiasju ajada ja usaldus oma malu ning
keskendumisvoime vastu kdikuma [UUa. Esialgu tasub tegeleda vaid kdige tdhtsamate praktiliste
asjadega. Koik, mis ei ole kiireloomuline, voib oodata.

Oleme kogunud ndéuandeid, mida soovitame lahedastel kriisiolukorras meeles pidada ja
arvestada.

e Pidage meeles, et mitmesugused tunded, naiteks hirm ja teadmatus, kuuluvad asja juurde
ning on igati digustatud. Ka nende emotsioonide puudumine on normaalne, sest igauks
reageerib kriisiolukorras erinevalt.

e Kusige oma lahedase olukorra kohta julgelt teavet tervishoiuspetsialistidelt vajaduse korral
tehke seda mitu korda.

e Voimaluse korral osalege haige ravis. Sageli on pereliikmel lubatud haiglas,
hooldusndustamisel ja arsti vastuvotu juures viibida.

e Vajaduse korral votke Uhendust haige todandjaga, et vormistada haiguspuhkus ja

hoolitsege voimalike tdendite esitamise eest.




e Kui haigestumine toimus avarii voi dnnetuse tagajarjel, siis selgitage valja pereliikme
kindlustusseltsi teave.

o Hoidke alles kdik haigestumisega seotud dokumendid, naiteks arstlikud hinnangud ning
kindlustusseltsi otsused.

e Kui haigestunu ei saa ajutiselt asju ajada, peab lahedane paluma volikirja, millega ta saab
ajada asju naiteks pangas voi kindlustusseltsis. Kui haige ei saa ise volikirja anda, tuleb
taotleda arstilt eespool nimetatud eesmargil tunnistuse valjaandmist.

e Haigla personal, enamasti sotsiaaltdotaja, pakub vajaduse korral tuge ning annab teavet
sotsiaaltoetuste ja -teenuste kohta.

e Kui haigestunul on lapsi, siis veenduge, et nende eest kantakse hoolt, neil hoitakse silma
peal, viiakse olukorraga kurssi ja jalgitakse nende emotsioone.

¢ Kuidas hoolitseda enda heaolu eest? S66ge, magage, lilkuge ja kohtuge inimestega.

e Vajaduse korral otsige abi oma tervisekeskusest voi minge todtervishoiuarsti juurde. Abiks
voib olla vestlemine spetsialisti voi samas olukorras oleva/olnud inimesega.

e Selgitage valja kriisiabiteenuse kontaktandmed juhuks, kui teie voi keegi teine peaks Uhel
paeval korvalist abi vajama.

Kuidas haiget toetada?

Osa lahedasi tunneb, et haigele tuleb Sokist Glesaamiseks ja elumuutusega kohanemiseks toeks
olla. Tihti toimub see loomulikul moel, kuid mdnikord voib pereliige kogeda ebakindlust, sest ei
tea, kuidas sellises olukorras kaituda.

Uht ,8iget toetamisviisi pole olemas. Haige v&ib ise teiste seltsi otsida, et oma seisundist ja
tunnetest raakida. Samas voib ta eemale tdmbuda, et asjade Ule omaette juurelda. Tahtis on
tema soove austada. Olge kohal, tundke huvi ja olge vajaduse korral kattesaadav. Jargmisel
lehekuljel kirjeldame, kuidas haiged harilikult soovivad, et neid koheldaks, ja millist suhtumist
tasub valtida.

Tahtis on maista, et tugi ei tdhenda Uksnes haigestumisest raakimist ja kriisi Ule arutlemist.
Palju rohkem vdib kasu olla naiteks kodutdddes abistamisest, teiste |dhedaste tahelepanust
voi pelgast kohalolekust. Haigelt voib kUsida otse, mida ta soovib. Pikapeale ei vaja haige ainult
tuge, vaid tahab olla séltumatu, haarata kontroll oma elu Ule enda katte, ning soovib, et teda
kuulataks ja tema otsuseid usaldataks.

Olgugi et lahedaste toetus on haige jaoks hindamatu, ei piisa sellest siiski alati. Kui pereliige
markab, et armastatud inimene ilmselgelt kannatab ja tal jdab vajalikust toest puudu, tuleb
poorduda spetsialisti poole.




Oleme koondanud fakte, mille teadvustamine on haigestunud lahedase toetamisel abiks.
e Kiriisireaktsioonid on individuaalsed ja vahelduvad, alati tuleb arvestada haige soove.
e Haigusega kohanemine votab aega.

e Sageli on haigel teatud faasis vajadus raakida. Kuulamisest piisab, valmis vastuseid ei ole ja
ega tohigi anda.

e |sedranis alguses voib haige olla tundetu ega saa aru, millist abi ta vajab. Olge aktiivhe, olge
kohal ja pakkuge tuge.

e Ettevaatusest inimese valtimine ja Uksi jatmine on halvem valik kui véimalik kohmakas
lohutamispuue.

e \Vestlustes tuleb jaada ausaks ja julgustada radkima ka rasketel teemadel.

e Haigel tuleb lubada asju korrata. Teda ei tohi sundida oma haigust unustama ega muule
motlema.

e Vaga kohane on pakkuda abi igapaevatoimingute tegemisel, nagu poes kaimine voi toidu
valmistamine.

e Kuid ka abistaja ise peab saama kellelegi oma tundeid ja motteid valjendada.

e Pidage meeles, et professionaalne abi on kattesaadav.

VALTIGE ...

koiketeadvat suhtumist

tarbetuid piiranguid

haletsemist
teise eest arategemist
teise eest otsustamist

Kuidas suhtuda raskesti haigesse pereliikmesse?




Haigestumine on ka
pereliikmete jaoks kriisiolukord

Haigestumisest tingitud elumuutus vapustab ka lahedast, kes peab sellega kohanema.

Kuna inimene on harva valmis Sokeeriva olukorraga kohe leppima, peavad ka pereliikmed
olukorraga jark-jargult kohanema. Kohanemisprotsessi tundmine voib aidata nii enda kui ka haige
kaitumist paremini moista.

Esialgu on lahedased Sokis nagu haigestunu isegi, nii et igasugused emotsioonid ja reaktsioonid
on véimalikud ning mdistetavad. Juhtunut voib olla raske uskuda.

Uhe pere liilkmed vdivad suhtuda $okeerivasse uudisesse vdga erinevalt. Kelleltki ei saa oodata
ega eeldada reageerimist kindlal viisil voi valmisolekut uues olukorras tegutseda. Alguses
vajavad nii haige kui ka tema lahedased ennekdike aega ja voimalust oma tunnetest sobival viisil
raakida.

Sokis olles vaib tunduda, et elu on jaadavalt sassis ja talumatu. Sel puhul tuleb méista, et esialgse
vaimse halvatuse eesmark on anda aega asjaolude kasitlemiseks ja kurbade tdsiasjadega
leppimiseks. Nii olukord kui ka enesetunne paranevad toendaoliselt aja jooksul.

Parast esialgset Sokki votab olukord mitmekuUlgsema vormi ja emotsioonid voivad tugevneda.
Enesetunne ja teovdoime voivad jarsult halveneda. Pereliige tunneb sageli vajadust olukorda
kuidagi selgitada ja otsida kedagi, keda stildistada. Enesestilidistamine on tavaline. Elu voib
tunduda vaga raske ja lahedasel tekivad, nagu haigelgi, mitmesugused stressi tunnused, naiteks
painajalikud unenaod ja lihaspinge.

Selle emotsionaalse segaduse keskel on kasulik oma tundeid ja motteid jalgida. See aitab
olukorda madista. Haige lahedasel on selles faasis tavaliselt vajadus kellegagi raakida ja et keegi
teda ara kuulaks. Teiste abi tasub nii paluda kui ka vastu votta — ka pereliikmel on digus tuge
saada. Aidata voib naiteks sarnaste kogemustega inimeste lugude lugemine kas voi internetis.

Toele vastav ja terviklik arusaam juhtunust kujuneb tasapisi ning eri inimestel eri kiirusega.

Aja jooksul lepitakse haiguse kui faktiga, mida soovitakse pohjalikumalt ja varasemast
moistusparasemalt kasitleda. Hiljemalt selles faasis soovib lahedane sageli haiguse kohta koike
teada saada - mida see tahendab, milleni viib ja kuidas seda ravida. Hindamatu on teave selle
kohta, kuidas teised inimesed on sama haigusega toime tulnud.




Selles faasis naib haigus endiselt suurema osana elust. Tosiasjadega silmitsi seismine tdhendab

sageli kurbust kaotatu parast - haigestunud lahedane on vdib-olla pusivalt muutunud voi ei saa
ta enam tegeleda asjadega, mis olid varem argipaevas voi vaba aja veetmisel tavalised. Rusuv on
ka mure tuleviku parast.

Lahedane peab hoolitsema ka enda heaolu eest, jatkates voimaluse korral t66d, tegeledes
hobidega ja kohtudes sdpradega. Kdige paremat tuge pakub pereliige, kes ise endaga hasti
hakkama saab.

Lahedasel tasub meeles pidada jargmist.
e Keegi ei ole haiguses suudi.
e Haige vajab tuge, mis ei tahenda haiguse ravimist voi aravotmist. Kohalolekust piisab.

e Nii haigel kui ka pereliikmel on digus igasugustele, ka vastuolulistele emotsioonidele ja
motetele.

¢ Ka lahedane vajab tuge ja vestluskaaslast.

e |galhe jaks saab Ukskord otsa. Lahedane vastutab ise oma heaolu eest.

e Kui elukorraldus on koormav, tuleb leida aega iseendale ja sailitada oma jouvarusid.
e Vajaduse korral on abi kattesaadav.

Sokeeriva elumuutuse tagajarjel tekkinud kriis ei kesta igavesti. Ka raskes olukorras saavutatakse
Uldiselt mingisugune tasakaal, kui tundemoll ja haigusega seotud probleemid ei ole enam
esikohal. Lahedase haigusest saab elu osa ja mdne aja parast on uuesti voimalik hakata rodmu

tundma.




Kuidas hoolitseda enda heaolu eest?

Jatkamiseks tuleb leida just endale sobivad meetodid ja tugivorgustikud. Lisaks kohustustele
ja lahedase toetamisele peab ellu mahtuma ka seltskondlikku labikaimist, sportimist ja
|66gastumist.

Oma heaolu eest hoolitsemine ei tohi tekitada lisastressi. Esialgse Soki seisundis ei ole selle jaoks
aega, kuid joudumaodda tuleb selle mottega harjuma hakata.

Kui pohjalikult haigestumine inimest mdjutab, on individuaalne. Erinevad inimesed taastuvad
stressist ja I06gastuvad erineval moel. On inimesi, kes tunnevad ennast ja neile mojuvaid stressi
maandamise tehnikaid hasti. Teised peavad vaimse ja fUusilise tasakaalu saavutamiseks otsima
ning katsetama uusi meetodeid.

Osal pereliikmetel on tavaliselt ka teisi lahedasi s6pru, kellele toetumine annab joudu. Teistel
aga ei pruugi olla kedagi, kellega oma tundeid ja motteid jagada. Sellisel juhul saab abi
tervishoiuspetsialistidelt voi patsientide Uhenduste kaudu leitavatest tugivorgustikest.

Vastupidamiseks on vaga tahtis fUusiline tervis. Jatkamine vanade treeningutega voi uute
alade katsetamine ergutab nii keha kui ka vaimu. Kui olete vasinud, on kerge liikumine voi
|66gastumisharjutused paremad kui pUhendunud sportimine. Liikumise ja puhkamise vahel
tuleb leida heaolu toetav tasakaal.

PsUhholoogilise heaolu seisukohalt on tahtis oma tunnetega tegelemine. Negatiivsed
emotsioonid on osa elust ega kahjusta sellisel kujul kedagi. Tundeid ei saa alla suruda. Kui jatta
tunded tahelepanuta, voivad nad ilmneda hoopis pinge, masenduse, kibestumise, kUUnilisuse
vOi depressioonina. Oma emotsioonide tunnistamine ja nendele nime andmine muudab
emotsionaalse seisundi sageli paremaks.

Tahtis on dppida oma emotsioone tunnistama ja neid valjendama. Tundeid ei saa valida ega alla
suruda, kuid neid on voimalik motete ja tegevuse kaudu mingil maaral juhtida. Ebameeldivaid
probleeme ei ole vaja ega tohigi eitada, sest peaaegu alati on voimalik leida positiivseid kulgi ja
just neid tasubki otsida. Positiivsed motted ja motestatud tegevus tekitavad positiivseid tundeid,
olgugi et enesetunne oli alguses vilets.

Keha ja vaim on omavahel tihedalt seotud, nii et keha |66gastavate harjutuste abil rahuneb
vaim. Ulekoormatud organism taastub |6&gastumisel, vereringe paraneb, vererdhk langeb ja
studame |6dgisagedus vaheneb, stressihormoone vabastatakse vahem ning heaoluhormoone
ehk endorfiine vabastatakse rohkem. Lodgastumine leevendab hasti keha ja vaimu
pingeseisundit ning annab ruumi oma tunnete ja modtete korrastamiseks. Lodgastumisvoime on
oma jouvarude sailitamise ja taastamise seisukohalt kdige tahtsam.




Nouanded heaolu toetamiseks

e Moelge, kas teie igapaevaelus on midagi, mis aitab toime tulla ja parandab enesetunnet?
Selleks voib olla naiteks paevauni voi rahulik hommikune hetk ajalehe seltsis. Kandke hoolt,
et teil oleks selleks piisavalt aega. Moelge sellele, kas teil on mingi kahjulik harjumus. Tehke
plaan, kuidas sellest tasapisi vabaneda.

e Kirjutage hairivad asjad ules. Enda jaoks kirja pandud tekst ei tee kellelegi haiget, kuid
lubab ka kdige ebameeldivamad asjad ,kéva haalega valja éelda“. Samuti aitab see naha
probleemide positiivsemat kllge. AnalUusige kirjutamise kdigus oma kogemusi. See aitab
vahelduvate tunnete, poolikute motete ja ebakindlusega hakkama saada.

e Moelge igal 6htul kolmele heale asjale, mis on paeva jooksul juhtunud. Tegemist voib olla
Ukskoik milliste meeldivate sindmustega: konkreetne olukord, kuuldud uudised voi juba
pikemat aega valitsenud asjaolud. Soovi korral voite need ka kirja panna. Mdelge omaette
vOi jagage neid teise inimesega.

e Tutvuge mitmesuguste l66gastumisharjutustega, mida leiate ohtralt internetist video-
voi helifailidena. Katsetage naiteks otsisdnadega ,l6dvestus” ja ,|I66gastus” (relax) voi
J<teadveloleku harjutus” (mindfulness).

e Otsige teid tabanud haiguse kohta teavet. Pange alustuseks kirja, millistele kiisimustele
te vastuseid ootate. Pdorake tahelepanu allikate usaldusvaarsusele. Eelistage ametlike
organisatsioonide veebilehti (nt www.epikoda.ee/) ja teaduspdhiseid brosudre. Vajaduse
korral kontrollige andmed raviarsti juures ule.

e Tutvuge pereliikme haigusega seotud patsientide Uhenduste tegevusega. Sobivuse korral
Uhinege nendega.







Kriisiplaan

Parast esimest Sokki tundub veel moni ebameeldiv Ullatus vaga vastumeelsena. Tulevase
kriisikava koostamine on vajalik juhul, kui tegemist on progresseeruva haigusega. Ettevalmistus ja
kirjalik kava véimaldavad Ullatavas olukorras jarjekindlalt tegutseda. Kava tasub koostada aegsasti
ja koos nende inimestega, keda olukord suurel maaral puudutab.

Koigil osalistel voiks olla arusaam sellest, kuidas tegutseda, kui kriis tekib uuesti. Kriisikava
voib hélmata haige ja/voi tema ldhedaste soove asjaajamise ja hooldajate kohta, volitusi,

kontaktandmeid ja muud olukorraga toimetulekut holbustavat teavet. Kava tuleb panna

kindlasse kohta, kust seda vajaduse korral holpsasti leida.

Osa inimesi leiab, et mugavam on elada paev korraga, mitte teha tulevikuplaane ega nende Ule
pikemalt juurelda. Igauks valib muidugi ise, kuidas ta tulevikku suhtub. Kava koostades voi ka
koostamata jattes tuleb kuulata eelkdige haiget ennast.

Mis saab edasi?

Raske haigus norgestab inimest vahemalt ajutiselt. Selle tulemusena muutuvad nii inimsuhted
kui ka rollid. Perepeast voib saada Uhtakki hooldatav, todkoha raudvarast osalise ajaga todtaja.
Vahel tahendab haigus [6plikku loobumist enda jaoks tahtsatest asjadest - naiteks hobidest
vOi t60st. Halvimal juhul tahendab see loobumist elust endast. Kaotused ja Umberkorraldused
puudutavad peale haige ka tema pereliikmeid.

Isegi kdige keerulisemates olukordades on enamasti voimalik parast esialgset Sokki leida
mingisugune tasakaal. Perekonnaliikmed peaksid teadvustama haigestumise tagajarjel
toimuvaid rollimuutusi ja putdma véimaluse korral varasemaid rolle sailitada voi taastada.
Pidage meeles, et soltuvaks muutunud pereliiget tuleb kaasata nii enda kui ka pere asjadesse
nii palju kui véimalik. Abikaasade vahel tekkinud hooldussuhte kérval tuleb hoolitseda suhete ja
romantika sailimise eest.

Haigete jaoks on liigselt hoolitsev suhtumine sageli ebameeldiv. S6ltumatuse sailitamiseks peaks
haigel laskma voimaluste piires ise valikuid teha ja otsuseid vastu votta. Eesmark ei ole hoolimatu
suhtumine, vaid taiskasvanute vaheline lugupidamine ja moistmine.

Nii palju kui véimalik tasub arajaanud tegevuste asemele otsida aktiivselt uusi sisukaid tegevusi.
Progresseeruva haigusega patsiendi soove ja plaane tuleb kuulata, austada ning puuda neid taita,

olgugi et nendega tegelemine voib tunduda ebameeldivana. Sageli ei taha haige Uksikasjalikke
tulevikuplaane teha. Sellega tuleb leppida.




Samm helgema homse suunas

Kriisi ajal muutub peale haige elukorralduse ka tema lahedase oma. Soovitame selles
kohanemise etapis teadlikult aeg maha votta, et analUusida soove ja mdelda tulevase
elukorralduse peale. Uhtlasi saab siis valjendada oma vajadusi ja soove ka teistele. Proovige
naiteks moénda jargmistest harjutustest.

Votke paber

ja pliiats voi
pange moétted
elektrooniliselt
kirja.

1.

Mbelge, millist elu te soovite
poole aasta parast. Aga aasta
parast? Viie aasta parast?

Mis on teie heaolu
seisukohast kdige tahtsam?

Moéelge, kas saaksite
tulevikusoovide taitmiseks juba
praegu midagi ara teha? See
voib hdlmata heade asjade
lisamist ja stressitegurite
vahendamist. Ka kdige pisema
sammu tegemine vaib tekitada
Ullatavalt hea tunde!

Vaadake oma
markmed

korraparaselt labi ja
uuendage neid.
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on psUhholoog, kes on tédtanud nii
neuroloogiliste probleemidega patsientide
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