Depressioon

Depressioon: mida voiks sellest teada

Kui arvad, et Sul endal voi kellelgi Sinu tuttavatest on depressioon, loe edasi.

Mis on depressioon?

* Depressioon on haigus, mida iseloomustab pUsiv kurbus ja
huvi puudumine tegevuste vastu, mida sa tavaliselt naudid,
samuti vdimetus tulla toime igapdevaste toimingutega
vahemalt kahe nadala jooksul.

* Tavaliselt kaasneb depressiooniga mitu jdrgmistest
sumptomitest: energiapuudus, s86giisu muutus, uneaja
lUhenemine v&i pikenemine, drevus, keskendumisv8ime
halvenemine, otsustamisvdimetus, rahutus, alavaarsuse,
sUu- voi lootusetuse tunne ning motted enesevigastamisest
v@i enesetapust.

* Depressioon v8ib tabada igauht.
* See ei ole ndrga iseloomu mark.

° Depressiooni saab ravida vestlusteraapia, antidepressantide
vOi nende kombinatsiooniga.

PEA MEELES:

depressioon on
ravitav. Kui arvad, et
sul on depressioon,
otsi abi!

www.who.int/depression/en

Mida teha, kui arvate, et teil
on depressioon?

° Raagi oma tunnetest mone usaldusvadrse inimesega.
Enamik inimesi tunneb end paremini, kui on raakinud
kellegagi, kes neist hoalib.

* Otsi professionaalset abi. Kdigepealt v8iks podrduda
perearsti poole.

° Pea meeles, et diget abi saades on vdimalik oma olukorda
parandada.

° Tegele asjadega, mida terve olles nautisid.

* Ara kaota sidet ldhedastega. Suhtle pereliikmete ja
sOpradega.

* Liigu regulaarselt, tee kasvdi lUhikesi jalutuskaike.
° SO0 ja maga korraparaselt.

° Lepi teadmisega, et Sul v8ib olla depressioon, ja kohanda
oma ootused vastavalt sellele. Sa ei pruugi saavutada kdike,
mida tavaliselt suudad.

* Hoidu alkoholist voi piira selle tarbimist ja dra kasuta
narkootikume - need voivad depressiooni stivendada.

° Kui Sul on enesetapumdtted, kisi kohe kelleltki abi.
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Depressioon

Kas monel Sinu perelitkmel on depressioon?

Kooselu depressioonis inimesega voib olla raske. Siin on mdned napunaited selle kohta, kuidas saad aidata
depressioonis pereliiget, hoolitsedes samal ajal ka enda eest.

Mida tuleks teada

e Depressioon on haigus, mitte iseloomu norkus.

e Depressioon on ravitav. Parima ravi valik ja depressiooni
kestus olenevad haiguse raskusastmest.

¢ Hooldajate, sdprade ja pereliikmete tugi aitab
depressioonist paraneda. Vaja on kannatlikkust ja
jarjekindlust, sest paranemine v3ib v8tta aega.

e Stress voib depressiooni sUvendada

Mida saab teha depressioonis
inimese heaks

e Valjenda oma soovi aidata, kuula hinnanguid andmata ja
paku tuge.

e Otsi depressiooni kohta rohkem teavet.

PEA MEELES:

kui elad koos
depressioonis
inimesega,
saad aidata tal
paraneda, kuid
pead hoolitsema
ka enda eest.

www.who.int/depression/en

e Julgusta depressioonis inimest professionaalset abi otsima.
Paku end visiidile kaasa tulema.

e Kui kirjutatakse valja ravimeid, aita jalgida, et ravimit
vOetakse ettendhtud korras. Ole kannatlik - enesetunne
paraneb tavaliselt m&ne nddala parast.

e Aita teha igapaevaseid toiminguid ning kinni pidada
korraparasest s6omis- ja unereziimist.

e Julgusta depressioonis inimest korraparaselt likuma ja
inimestega suhtlema.

e Innusta teda keskenduma positiivsele, mitte negatiivsele.

e Kui inimene m&tleb end vigastada voi on seda juba
tahtlikult teinud, ara jata teda Uksi. P6ordu kiirabi voi
perearsti poole. Seniks kdrvalda kaeulatusest ravimid,
teravad esemed ja tulirelvad.

* Hoolitse ka enda eest. PUda leida vdimalusi 166gastuda ja
teha asju, mida naudid.
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Depressioon

Kas Sulle tundub, et elu ei ole elamist vaart?

Monikord vdib inimene tunda, et elu on nii raske, et see on kaotanud motte. Aga abi on olemas!

Mida Sa void moelda voi tunda

e Valu tundub kdikeh&lmav ja talumatu.

e Sul on lootusetuse tunne, elu tundub méttetu.

e Sind valdavad negatiivsed ja hairivad mdotted.

e Sa ei nae oma probleemidele muud lahendust kui enesetapp.
e Kujutled surma kergendusena.

e Arvad, et koigil oleks parem, kui Sind ei oleks.

e Tunned end vadrtusetuna.

e Tunned end Uksildasena ka siis, kui Sul on s6brad ja pere.

e Sa ei mdista, miks Sul on sellised tunded ja mdtted.

Mida meeles pidada

e Sa ei ole Uksi. Ka paljud teised on kogenud seda,
mida Sina praegu, ning nad on siiani elus.

e Enesetapp on teema, millest tohib raakida.
Raakimine vdib parandada enesetunnet.

PEA MEELES:

kui tunned,
et elu ei vaari
elamist, otsi abi.
Sa ei ole uksi.
Abi on olemas.

www.who.int/depression/en

e Enese kahjustamine v&i enesetapumd&tted v6&i -plaanid
on mark tugevast emotsionaalsest pingest (mille v3ib
pbhjustada naiteks lahedase inimese kaotus, t66 kaotus,
suhte purunemine v8i vagivalla v8i vaarkohtlemise
kogemus). See ei ole Sinu sul ja see vdib juhtuda igatihega.

e Sul on vBimalik sellest Ule saada.

e Need inimesed on olemas, kes saavad Sind aidata.

Mida saad ise teha

e Raagi mone usaldusvaarse pereliikme, sGbra voi
kolleegiga oma enesetundest.

e Kui arvad, et Sul on t&epoolest oht endale viga teha,
helista kiirabi vai kriisiabi telefonile v&i mine ise kohale.

e Raagi mone professionaaliga, nditeks arsti,
psUhhoterapeudi, ndustaja vdi sotsiaaltdotajaga.

e Kui oled usklik, radgi méne usaldusvadrse inimesega
oma kogudusest.

* Uhine enesetapukatse I&bi teinud inimeste eneseabi- vai
tugirihmaga. Uheskoos saate Uksteist aidata.
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Depressioon

Kas tunned kedagi, kes voib moelda enesetapule?

Iga 40 sekundi jarel sureb maailmas moni inimene enesetapu tagajarjel. Ei ole ebatavaline,
et raskes depressioonis inimesed métlevad enesetapule.

Mida voiks teada, kui oled
kellegi parast mures
© Enesetappe saab ennetada.
* Enesetapp on teema, millest tohib radkida.

o Kui kusid kelleltki enesetapu kohta, ei kutsu Sa sellega esile
tema enesetappu. Sageli vahendab enesetapust radkimine
arevust ja aitab inimesel tunda, et teda mdistetakse.

Margid, mis naditavad, et inimene
voib tosiselt moéelda enesetapule
» Ahvardused end tappa.

* Vaited ,keegi ei tunne minust puudust, kui mind enam
ei ole” jms.

» Enesetapuv8imaluste otsimine, nditeks pudd hankida
pestitsiide, tulirelvi vdi ravimeid, v&i internetist
enesetapuviiside kohta teabe otsimine.

o Pereliikmete ja sGpradega hivasti jatmine, vaartuslike
asjade araandmine, testamendi tegemine.

Kes on enesetapu ohus?
o Inimesed, kes on varem Uritanud endalt elu vétta.

© Depressioonis v8i alkoholi- v8i uimastiprobleemiga inimesed.

PEA MEELES:

kui tunned kedagi,
kes vb6ib mdelda
enesetapust,
raagi temaga
sellest. Kuula teda
avatud meelega ja
paku tuge.

www.who.int/depression/en

* TBsise emotsionaalse pinge all, naiteks ldhedase kaotanud voi
purunenud suhte t&ttu kannatavad inimesed.

» Kroonilise valu vdi haiguse kaes kannatavad inimesed.

* Inimesed, kes on kogenud sdda, vagivalda, traumat,
vadrkohtlemist voi diskrimineerimist.

o Sotsiaalselt eraldatud inimesed.

Mida saad Sina teha

° Leia sobiv aeg ja vaikne koht, et vestelda enesetapu teemadel
inimesega, kelle parast Sa muretsed. Anna talle teada, et
tahad teda dra kuulata.

e Julgusta teda kisima abi professionaalilt, nditeks arstilt voi
psthhoterapeudilt, ndustajalt voi sotsiaaltddtajalt. Paku end
visiidile kaasa tulema.

e Kui arvad, et inimene on otseses ohus, dra jata teda Uksi.
P6ordu kiirabi, kriisiabi teenistuse, tervishoiutodtaja voi
pereliikmete poole.

» Kui oled mures inimese parast, kes elab Sinuga koos, veendu,
et tal ei oleks kodus juurdepaddsu asjadele, millega ta endale
viga vBib teha (nditeks pestitsiidid, tulirelvad voi ravimid).

© Hoia Uhendust ja jalgi, kuidas tal laheb.
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Depressioon

Oled mures tuleviku parast?
Depressiooni ennetamine teismeeas ja nooruses

Noorukiiga ja taiskasvanuks saamine vdivad pakkuda palju véimalusi - kohtumisi uute inimestega, uute paikade kilastamist ja oma
elusuuna leidmist. Need aastad voivad olla ka stressirohked. Kui valjakutsed tunduvad pigem rasked kui ponevad, voib Sul olla depressioon.

Mida voiks teada

e Depressioon on haigus, mida iseloomustab pusiv kurbus
ja huvi puudumine tegevuste vastu, mida sa tavaliselt
naudid, samuti v8imetus tulla toime igapdevaste
toimingutega vahemalt kahe nadala jooksul.

e Tavaliselt kaasneb depressiooniga mitu jargmistest
sumptomitest: energiapuudus, s60giisu muutus, uneaja
lihenemine vo&i pikenemine, drevus, keskendumisvdime
halvenemine, otsustamisvdimetus, rahutus,
alavaarsuse, stu- v8i lootusetuse tunne ning mdtted
enesevigastamisest vOi enesetapust.

e Depressiooni ennetamiseks ja raviks saab palju ara teha.

PEA MEELES:

Sa saad ise teha
palju selleks, et olla
vaimselt tugev. Kui

tunned, et on tekkimas
depressioon, raagi
mdne usaldusvaarse
inimesega voi pdordu
professionaali poole.

www.who.int/depression/en

Mida teha, kui oled rusutud voi arvad,
et sul on depressioon

e Raagi oma tunnetest méne usaldusvaarse inimesega.

e Otsi professionaalset abi. Kdigepealt v8iks po6rduda
perearsti poole.

* Ara kaota sidet lihedastega. Suhtle perelikmete ja
sOpradega.

e Liigu regulaarselt, tee kasvai lUhikesi jalutuskdike.
® SO0 ja maga korrapdraselt.

e Hoidu alkoholist v8i piira selle tarbimist ja dra kasuta
narkootikume - need v&ivad depressiooni sUvendada.

e Tegele asjadega, mis on Sulle alati meeldinud, isegi kui
pole tuju.

e Jdlgi oma negatiivseid motteid ja enesekriitikat ning
pula asendada need positiivsete mdtetega. Kiida end
saavutuste puhul.

Euroopa Regionaalbiiroo




Depressioon

Kas tunned, et Sinu asjasundinud laps

ei tee Sulle roomu?

Lapse suind on suur sindmus ning voib anda pohjust muretsemiseks, vasimuseks ja kurbuseks. Tavaliselt ei kesta need
tunded kaua, kuid kui need ei lahe ile, véib Sul olla depressioon. Loe edasi, et rohkem teada saada.

Mida voiks teada

e SUnnitusjargne depressioon on vaga tavaline. Seda kogeb
iga kuues stnnitanud naine. Depressioon on haigus, mida
iseloomustab pusiv kurbus ja huvi puudumine tegevuste
vastu, mida sa tavaliselt naudid, samuti v8imetus tulla toime
igapdevaste toimingutega vahemalt kahe nadala jooksul.

e Tavaliselt kaasneb depressiooniga mitu jargmistest
sumptomitest: energiapuudus, s80giisu muutus, uneaja
ldhenemine vai pikenemine, arevus, keskendumisv8ime
halvenemine, otsustamisv8imetus, rahutus, alavaarsuse,
sUu- vOi lootusetuse tunne ning motted enesevigastamisest
vOi enesetapust.

e SUnnitusjargse depressiooni simptomid on veel
Ulekoormatuse tunne, pidev nutmine ilma selge p&hjuseta,
emotsionaalse sideme puudumine lapsega ning kahtlus, kas
suudad enda ja lapse eest hoolitseda.

e SUnnitusjargset depressiooni saab professionaalide abiga
ravida. Abi v8ib olla vestlusteraapiast ja ravimitest. M&nda
ravimit v8ib tarvitada ka rinnaga toitmise ajal.

e Ravimata sunnitusjargne depressioon v3ib kesta kuid v&i isegi

aastaid. See vdib mdjutada Sinu tervist ja ka lapse arengut.

PEA MEELES:

sunnitusjargne
depressioon on
vaga tavaline. Kui
kahtlustad endal
depressiooni,
otsi abi.

www.who.int/depression/en

Mida teha, kui arvad, et sul
on depressioon

e Radgi oma enesetundest Iahedastele ja palu neilt tuge. V&ib-
olla saavad nad aidata last hoida, kui vajad aega enda jaoks
vOi puhkamiseks.

e Veeda aega perelilkmete ja sbpradega.

e V&imaluse korral kai dues. Turvalises iUmbruses koos
lapsega varskes 6hus viibimine tuleb kasuks teile m&lemale.

e Raagi teiste emadega, kes vBivad anda n8u v&i jagada
kogemusi.

e Radgi oma perearstiga. Ta v8ib aidata leida Sinu olukorras
kBige sobivamat ravi.

e Kui Sul tekib m&te ennast vi last vigastada, otsi
viivitamata abi.
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Depressioon

Rddgime

Kas kardad, et Sinu lapsel voib olla depressioon?

Lapse elu on tais valjakutseid ja voimalusi: koolitee alustamine ja kooli vahetamine, uute soprade leidmine, puberteediiga ja
eksamid ... Moned lapsed tulevad muutustega vaga holpsasti toime. Teiste jaoks on kohanemine raskem, stressirohke ja isegi
masendav kogemus. Kui arvad, et su lapsel voib olla depressioon, loe edasi.

Mida voiks teada

e Depressioon on haigus, mida iseloomustab pusiv kurbus ja
huvi puudumine tegevuste vastu, mida sa tavaliselt naudid,
samuti v8imetus tulla toime igapdevaste toimingutega
vahemalt kahe nadala jooksul.

e Lapseeas vBivad depressiooniga kaasneda ka
teistest eraldumine, arrituvus, Ulemadrane nutmine,
keskendumisraksused koolis, s86giisu muutused ning uneaja
pikenemine voi lUhenemine.

e Vdiksemad lapsed v8ivad kaotada huvi mangimise vastu.
Suuremad lapsed voivad votta rohkem riske kui muidu.

e Depressiooni saab nii ennetada kui ka ravida.

PEA MEELES:

kui arvad, et Sinu
lapsel vdib olla
depressioon, raagi
temaga tema
muredest ja otsi
vajaduse korral
professionaalset
abi.

www.who.int/depression/en

Mida teha, kui arvad, et su lapsel voib
olla depressioon

e Raagi temaga kodus, koolis ja valjaspool kooli toimunud
sindmustest. PUUa teada saada, mis Sinu last vaevab.

e Radgi usaldusvaarsete inimestega, kes Sinu last tunnevad.
e KUsi nBu perearstilt.

e Kaitse oma last Ulemaarase stressi, halva kohtlemise ja
vagivalla eest.

e Poora erilist tahelepanu lapse heaolule tema elus toimunud
muutuste ajal, nditeks puberteedi v8i koolivahetuse ajal.

e Jalgi, et laps saaks piisavalt magada, toituks korraparaselt,
oleks fuusiliselt aktiivne ja tegeleks meeldivate asjadega.

e |eia vOimalus lapsega Uhist aega veeta.

e Kui Sinu laps m&tleb end vigastada v&i on seda juba teinud,
otsi kohe professionaalset abi.
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Depressioon

Positiivse ellusuhtumise sdilitamine ja

depressiooni ennetamine vanaduses

Vananemisega kaasnevad elumuutused vbéivad pohjustada depressiooni. Depressiooni saab ennetada ja ravida ka vanemas eas.

Mida voiks teada

e Depressioon on haigus, mida iseloomustab pUsiv kurbus ja
huvi puudumine tegevuste vastu, mida sa tavaliselt naudid,
samuti v8imetus tulla toime igapdevaste toimingutega
vahemalt kahe nddala jooksul.

e Tavaliselt kaasneb depressiooniga mitu jargmistest
sumptomitest: energiapuudus, s60giisu muutus, uneaja
lGhenemine v&i pikenemine, drevus, keskendumisvdime

halvenemine, otsustamisvdimetus, rahutus, alavaarsuse, stu-

vOi lootusetuse tunne ning md&tted enesevigastamisest vOi
enesetapust.

e Depressioon on eakatel inimestel tavaline, kuid jaab sageli
tahelepanuta ja ravita.

* Vanematel inimestel seostub depressioon sageli fuusilise
seisundiga, nditeks stidamehaigus, kdrge vererdhk,
suhkurtdbi vai krooniline valu; rasked Uleelamised, naiteks
l&hedase surm; samuti vahenenud v8ime tegeleda asjadega,
millega tegeleti nooremas eas.

e Vanematel inimestel on suurem enesetapu oht.

e Depressiooni saab ravida vestlusteraapia, antidepressantide
vOi nende kombinatsiooniga.

PEA MEELES:

depressiooni
valtimiseks
ja ravimiseks
vanemas eas saab
paljugi teha.

www.who.int/depression/en

Mida teha, kui oled rusutud v6i arvad,
et sul on depressioon
e Rddgi oma tunnetest méne usaldusvaarse inimesega.

e Kui kahtlustad endal depressiooni, otsi professionaalset
abi. K8igepealt vBiks podrduda perearsti poole.

e Tegele edasi asjadega, mida oled alati nautinud, v&i kui see
ei ole vdimalik, leia muid toredaid tegevusi.

* Ara kaota sidet lahedastega. Suhtle perelikmete ja
sOpradega.

e SO0 korraparaselt ja maga piisavalt.

e Kui suudad, liigu regulaarselt - tee kasvai lUhikesi
jalutuskaike.

e Hoidu alkoholist v8i piira selle tarbimist ja v8ta ravimeid
Uksnes tervishoiutdotaja osutatud viisil.
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