MOISTMISE LUGU XII

Depressiooni siigavik

,,KUI olen depressioonis, ei taha ma mitte midagi teha, isegi mitte neid asju, mida mulle
tavaliselt meeldib teha. Tahan ainult magada. Tunnen sageli, et ma ei vaéri teiste armastust, et
olen vairtusetu ja teistele koormaks,” {itleb Anna.

,,Motlesin enesetapule,” meenutab Julia. ,, Tegelikult ma ei tahtnud surra, tahtsin vaid, et need
tunded kaoks. Uldiselt ma hoolin teistest inimestest, aga kui mul on depressioon, on mul
koigist ja koigest tikskoik.”

Anna ja Julia olid varases teismeeas, kui nad esimest korda depressiooni langesid. Kuigi iga
noor voib aeg-ajalt tunda masendust, kestsid Anna ja Julia depressiooniperioodid korraga
nidalaid voi kuid. Anna sdnab: ,,Sa oleksid nagu sligavas mustas augus, kust ei padse vélja.
Selline tunne on, nagu ldheksid hulluks, sa pole enam sina ise.”

Anna ja Julia olukorras pole midagi harukordset. Noorukitel diagnoositakse depressiooni iiha
enam, mis on muret tekitav suundumus. Maailma Terviseorganisatsiooni sdnul on
depressioon ,,10-19-aastaste poiste ja tiidrukute seas peamine haiguste ja toovoimetuse
pOhjus”.

Depressioon... Ilus voorkeelne sona. Tihti iiletarvitatud. Enamasti aladiagnoositud.
Aastaks 2030 suurim téovéimetuse péhjustaja maailmas. See koik on teooria, hoopis teine
asi on praktika. Reaalsest elust kirjutab Eesti Draamateatri nditleja Mari-Liis Lill.

Director Meedia ,, Depressiooni siigavikus dra kdinud ja oma jalgel tagasi* 19.06.2014

,,Ma ei ole ise seal olnud, selles siigavikus, millele voiks diagnoosi anda. Aga ma olen seda
vdga ldhedalt ndinud. Ja ma julgen éelda, et ma tean, mida see tihendab. *

Moo6dunud suvel tegime me koos Paavo Piigiga oma tulevase lavastuse tarvis (millest t66
kéigus sai kaks erinevat lavastust — “Varesele valu...” Eesti Draamateatris ja “Harakale
haigus...” Tallinna Linnateatris) 21 intervjuud inimestega, kes on depressiooni podenud ja
sellest ka vilja tulnud. Me saime nende inimestega, kellest valdavat enamikku me polnud
kunagi elus ndinud, keskmiselt paariks-kolmeks tunniks kokku, et kuulata nende lugu —
esimestest milestustest kuni tdnase pdevani vilja, fookusega episoodil, mida vdib nimetada
depressiooniks.

Need kohtumised olid minu elu iihed valgustuslikumad kogemused. Mul oli tdepoolest
véljavalitu tunne, sest nende kolme tunni jooksul jagas inimene minuga sedavord palju
iseendast ja niivord tihedas kontsentratsioonis, et parast kohtumise 16ppu oli tunne nagu...



hoiaksin tema siidant oma peos. Nii orn, nii habras, et julgesin vaevu liigutada ja samas
kartsin maha pillata. Ma véga loodan, et me ei ole neid maha pillanud, et oleme osanud neid
stidameid ja nende lugusid hoida ja ihendada sellisel moel, mis vdiks aidata neid inimesi, kes
on ise sinna augu servale, halvemal juhul ka pdhja sattunud. Sest lisaks sellele hapruse
tundele valdas mind nende intervjuude 10pus veel iiks tunne — lendutdusu tunne, mis sai
kantud sellest, et ma olin just tunnistajaks olnud, et iikskdik kui pdlvili maas inimene ka ei
oleks, alati on vdimalik piisti tousta.

Kujundid ja kordused

Meie intervjueeritavad, kes kdik on saanud meilt tdhestikujirjekorra jargi kauni varjunime,
kasutasid depressiooni kirjeldamiseks védga paljusid erinevaid kujundeid, aga alati justnimelt
kujundeid, sest nagu véga kokkuvotvalt titles iiks neist, Roberta: “Ma ei tea, et seda
depressiooni oleks voimalik kuidagi seletada, see on lihtsalt nii kalk ja nii tidini tiihi, et sellele
tithjusele ei ole mingit mdddetavat... iihtegi sOna, mis oleks ligildhedanegi. Sa lihtsalt vajud
sligavamale, sligavamale, siigavamale, kodik ldheb aegluupi, iga sekund kestab miljon
aastat...”. Depressiooni nihti halli tekina enda iimber, palju radgiti erinevate omadussonadega
august — mustast august, siigavast august, august, millele otsiti tdidet, aga peaagu alati tajuti
seda seisundit vdga fiiiisilisena (selline tunne nagu d&mblik oleks kdhus, nagu klomp oleks
kurgus, nagu nutueelne emotsioon, aga mitte et tahaks nutma hakata, vaid lihtsalt ei suuda
histi olla).

Meie intervjueeritav Jete kasutas véga tabavalt vordlust fiilisilise valuga: “See tunne on sama,
et nagu kési valutab, nagu et kési on kipsis. Selles mottes, et ta ongi fiilisiline voi
fiisioloogiline haigus... nagu ajukeemia héire... — et sul kogu aeg kési valutab, sa suudad
moelda ja kdike muud teha, sa void isegi rodmustada mingite asjade iile, aga see kdevalu ei
kao kuskile... tdpselt samamoodi on see mingi valu peas, mis lihtsalt ei kao mitte kusagile ja
ta on kogu aeg seal.” Huvitav oli jédlgida, et vaatamata sellele, et meie intervjueeritavatel oli
véga erinev taust, viga erinevad pdhjused depressiooniks, viga erinev elukéik, siis ootamatult
tihti nad kirjeldasid seda seisundit identsete sOnadega, kuni sinnamaani vélja, et kui liks neist
iitles seisundi iseloomustamiseks neli korda jérjest: “Nii must, nii must, nii must, nii must!”,
siis teine kasutas tédiesti sOltumatult tdpselt sama arvu kordusi, et 6elda: “Nii pime, nii pime,
nii pime, nii pime!”.

»Minu isa oli alkohoolik“

Me teadsime, et intervjuude iilempiiriks saab olema paarkiimmend, et suudaksime materjali
hiljem ka kunstiliseks tervikuks siduda, aga selle raamides soovisime, et valim oleks
voimalikult lai. Et kinnitust leida ja ka jagada teadmist, et depressioon ei ole ainult Tallinna
kultuuriinimeste probleem. Kaheksa aasta tagused Terviseuuringu andmed néitavad Eesti
depessiooni levimuseks 5,6% elanikkonnast, mis ndivad Euroopa keskmise 8-%-se tulemuse
kdrval ju véga positiivsed, ent need andmed on juba parajalt vanad, kogutud enne
majanduskriisi jne. Ning olulisem igasugusest statistikast on see, et Eesti pohiprobleemiks on
asjaolu, et inimesed ei podrdu oma (eriti psiiiihiliste) probleemidega arsti juurde, et nad ei saa
Oigeaegselt ravi, vaid et nad otsustavad eestlaslikult “taluda koik raskused”, mis depressiooni
puhul tdhendab tihtipeale seda, et korralikult vdljaravimata haigus loob soodsa pinnase selle



kordumisele ja krooniliseks muutumisele. Ja kuigi meie valimis oli tdepoolest inimesi nii
pealinnast kui ka viikelinnadest, alevitest ja tdieti metsade vahelt, nii Ida-Virumaalt
venekeelsest perest parit kui ka angloameerika mainekates tippiilikoolides doktorit6od teinud
inimesi, nii et neil kdigil tdepoolest oli erinev taust ja elukdik, siis on ometi moned tihised
jooned, mis justkui refradnina korduma hakkasid...

Koigepealt kajastusid need muidugi peresuhetes. “Mu isa oli alkohoolik” — on lause, mida ei
oeldnud ainult moni iiksik neist kahekiimnest. Teine refrdin, mis samuti kordus, kuigi veidi
harvem, oli: “Mu emal oli ka depressioon.” Vi mu vanaemal. Vi mu vanavanaemal. Ja isa
liinis samamoodi — pdlvkondade kaupa donnetuid inimesi, kes ei ole osanud teisiti, kui seda
onnetust juurde toota. Ja tihti veel ndnda, et pealtniha paistab koik hésti — ei ole
perevigivalda, on materiaalne heaolu, isegi ema-isa ei ldhe lahku, aga ometi on midagi
puudu...

Uks meie intervjueeritav, Fiona, kirjeldab oma elumuutvat hetke, kui ta terapeut palus tal
meenutada mdonda olukorda, kus ta oma vanematega koos midagi tegi ja... talle ei
meenunudki midagi. Ja ta sai aru, et nad ei teinudki kunagi midagi koos. Oieti ainus asi, mis
talle hiljem meelde tuli, oli see, et... nad soitsid liftiga, nad elasid seitsmendal korrusel. Meie
intervjuudes oli muidugi ka véliseid stindmusi nagu ldhedaste inimeste surm voi seksuaalne
végivald, aga need olid selgelt vihemuses.

Edasiviiv joud

“Me koik tuleme oma lapsepdlvest” on see kliSeefraas, mis ikka ja jille neid lugusid
analiiisides meenus. Aga kodik meie intervjuud nditasid, et see teadmine ei ole tegelikult mitte
niivord fatalistlik, et nii see on ja kdik oma edasised probleemid voib ajada selle kaela, vaid
pigem edasiviiv — ma annan sellest aru, annan andeks ja liigun edasi. Ja kasvatan oma lapsi
teisiti. Nagu litles meie intervjueeritav Umberto: “Meil on véimalus olla see niidelda sitafilter.

Sa kas oled sitafilter voi vead seda liini edasi. Mina olen otsustanud olla see sitafilter.” Ja
naeris selle peale. See on samuti hdmmastav, milline haruldane huumorimeel on nendel
inimestel, kes on pohjas édra kédinud. Just nimelt — dra kdinud; seal olnud ja sellest vélja tulnud,
sest meie eesmark oli intervjueerida inimesi, kes on terveks saanud. Isegi kui see tdhendas
korduvalt terveks saamist.

Sa kas oled sitafilter voi vead seda liini edasi. Mina olen otsustanud olla see sitafilter.” Ja
naeris selle peale. See on samuti hdmmastav, milline haruldane huumorimeel on nendel
inimestel, kes on pohjas dra kdinud. Just nimelt — dra kdinud; seal olnud ja sellest vilja tulnud,
sest meie eesmérk oli intervjueerida inimesi, kes on terveks saanud. Isegi kui see tdhendas
korduvalt terveks saamist.

Ka tervenemisteekondadel oli teatav muster, kuigi 10plikud lahendused olid véga
individuaalsed. Enamasti algas tervenemine haiguse teadvustamisest, mille eelduseks oli
kohtumine psiihhiaatriga. Véga paljud rohutasid, et olid seda hirmsasti kartnud, aga et see oli
tohutu vabanemine. Rohtudest oli enamikel abi, aga viga palju riégiti ka alternatiivsetest
vahenditest, mis olid olulised just ennatamise seisukohast. Et peab korralikult s66ma



(foolhappe-, raua- ja magneesiumirikastest toiduainetest voib olla abi), korralikult magama,
kindlasti regulaarselt trenni tegema. Nagu titles meie intervjueeritav Niina: “Pdev peabki
olema jagatud kaheksa-kaheksa-kaheksa. Nagu mingi aja peab olema to61 ja mingi aja olema
endale ja mingi aja magama, et nagu viike laps peab oma reziimi jdlgima.” Ja mis on ehk
ennetamise puhul kdige olulisem — mérgata inimesi oma timber. Kui mu sober ei ole juba
mitu kuud jérjest magada saanud, on pdhjust muretsemiseks. Vi kui ta on rohkem péevi
nddalas purjus kui kaine. Vi kui ta tootab liiga palju. Voi kui teda on voimatu toast vilja
saada, sest tal lihtsalt ei ole tuju midagi teha. Voi kui tal mitu erinevat fiiiisilist vaevust, ilma
mingi selge pohjuseta. Koige tihtsam ongi votta see aeg, et kiisida: “Kuidas sul liheb?
Kuidas sul pdriselt liheb?” Kiisi seda oma lapse kiiest sageli ja uudishimuga. VVaadake oma
lapsi. Nihke oma lapsi. Kuulake oma lapsi. Kuulge oma lapsi. Leidke aega mirkamiseks!

NB! Ja uuri ka enda kiest, kuidas Sul liheb?

Eesti Pievaleht ,, Appikarje: miks te meid ei médrganud, miks te ei aidanud?“ 13.03.2018
Kart Anvelt

Puberteedi-ealiste arengus on oluline psithholoogilise eraldumine vanematest, kes tavaliselt
on empaatilised ja toredad inimesed. Ometi vajavad need lapsed emotsionaalset ldhedust,
monikord darmiselt palju ning teistpidi see ldhedus hirmutab ja tdukab neid vanematest
eemale. ,,Ka koige tasakaalukamad vanemad saavad monikord selle kdigus palju haiget ega
joua sellele vastu panna — téna olen ma sulle vajalik, aga homme sa tiihistad mind oma elus.
Vanemale tundub, et trotslik laps kiusab teda, kuid tegelikult ei kiusa — ta on ebakindel ega
tule lihtsalt omadega toime.

Teismeline, eriti vanuses 12—14, on viga ebakindel, tikskoik, mida ta ka vilja naitab. Palju on
lootusetuse tunnet. Seltskonnas on nad alati viga 16busad, ilusad, tublid. Véga harva on keegi
silmatorkavalt 16ssis. Inimene tahab viimseni fassaadi hoida, mis on tihtpidi mdistetav, aga
selle jargi ei saa reaalset olukorda modta. Siin on kiisimus selles, kui siirad ja haavatavad me
julgeme olla ja kuidas me tegelikult suudame abi kiisida ja vastu vdtta, ilma et sellega
kaasneks mdte: ma olen niiiid 1dbi kukkunud voi luuser.”

Koik algab ikkagi kodust — ldhiring on olulisim. See, kui palju me oma laste jaoks aega
leiame ja suudame end nende olukorda panna. Kiisimus on, kuidas ma suudan teise inimese
vajadusi tdhele panna, eriti kui need vajadused ajas muutuvad.

Ulim ndudlikkus vdi vilisele edule ja fassaadile rdhu panemine viib tihti nooruki
psiitihikahdireteni. Lapsed on dnnetud, sest vanemad ei usu neisse voi on nad tipptublid, aga
ikka oodatakse veel paremaid sooritusi, toetamise asemel esitatakse ndudmisi. Vi siis justkui
nagu toetatakse, ent ainult kindlatel tingimustel — kui taiuslikkusest on grammgi puudu, oled
sa lidbi kukkunud. Ukskdik kui edukas inimene vdib emotsionaalse liheduseta tunda end
tiksikuna. Depressiivne inimene arvab, et keegi ei mdista ega toeta teda.



Eesti noored on Euroopa lumehelbekeste korval porumiskindlamad ja kraadi vorra
tugevamad eluga hakkama saamises. Aga sealt tulebki viilja eestlasele omane niianss — iga
hinna eest tuleb hakkama saada. Teisisonu on Tammsaare — tee tood, siis tuleb ka
armastus — liiga siigavale juurdunud. Ja see ei ole hea.

Laste ja noorte muresid on vaja oigel ajal miirgata. Iga mure taga on kellegi viiga isiklik
lugu, mille kohta enesega hakkama saav inimene ei tohiks kunagi delda: see ka moni
POhjus muretsemiseks. Liiga paljudel lastel ja noortel on liiga palju tosiseid muresid,
iileviisimust, tohutut iiksindust.

Artikleid vahendanud Ene Paadimeister, VG psiihholoog
Mida saavad vanemad teha?

e MaJista, et depressioonis noorel voib olla raske oma tundeid véljendada ning ta ei
pruugi ise aru saada, mis temaga toimub. Voib-olla ta isegi ei tea, millised on
depressiooni siimptomid.

e Noortel vdib depressioon avalduda teistmoodi kui tdiskasvanutel, seega ole drgas
mérkama suuri muutusi oma lapse kditumises, meeleolus, s60mis- ja
magamisharjumustes ning suhetes teistega, eriti kui need muutused kestavad nidalaid.

e Suhtu tosiselt sellesse, kui laps rddgib enesetapust voi vihjab sellele.

e Kui kahtlustad oma lapsel depressiooni (mitte lihtsalt masendust), vdiksid diagnoosi
saamiseks podrduda spetsialisti poole.

e Aita oma lapsel arsti ettekirjutusi jargida ning konsulteeri arstiga, kui olukord ei ldhe
paremaks v&i kui mérkad ebameeldivaid korvalmdjusid.

e Hoolitse selle eest, et pereliikmed s60ksid korraparaselt, oleksid kehaliselt aktiivsed ja
magaksid piisavalt; asjakohane pievareziim aitab.

e Ole suhtlemisele avatud ja aita lapsel toime tulla, kui ta tunneb oma depressiooni
pérast piinlikkust; oluline on lapsega iga pdev suhelda.

e Kuna depressioon vodib tekitada iiksildus-, hdbi- v4i vdirtusetustunnet, kinnita oma
lapsele korduvalt, et armastad teda; pere tihised koosolemised ja —tegemised on
olulised.

Lisalugemist:
Lapse depressioon: kuidas selle esimesi mérke iira tunda ja haigust ennetada?

http://naistekas.delfi.ee/kodu/lapsed/lapse-depressioon-kuidas-selle-esimesi-marke-ara-tunda-
ja-haigust-ennetada?id=77700486



http://naistekas.delfi.ee/kodu/lapsed/lapse-depressioon-kuidas-selle-esimesi-marke-ara-tunda-ja-haigust-ennetada?id=77700486
http://naistekas.delfi.ee/kodu/lapsed/lapse-depressioon-kuidas-selle-esimesi-marke-ara-tunda-ja-haigust-ennetada?id=77700486

