UKSINDUS JA UKSILDUS

Toivo Niiberg, psuhholoog, ndustaja
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*Terveks ja terviklikuks Uhiskonnaks on
oluline, et kdige erinevamate
generatsioonide inimesed, kus
nooruslikule uljusele saab lisada
elukogemuse ja vaarikuse, elu kui
protsessi moistmise.



UKSILDUS JA UKSINDUS



UKSILDUS

e Uksildustunne on viga isikupdrane tundmus, mis vajab kindlasti
psuhholoogi poolt individuaalset ndustamist.

e Kauakestev Uksildustunne pohjustab varem voi hiljem tugevat
depressiooni, muudab inimese kergesti haavatavaks, tekitab ahastust

ja enesehaletsust.

* Uksildustundega omakorda kaasnevad mitmesugused hirmud ja
halvad motted, mis votavad ara ka une ega lase rahulikult valja

puhata.

e SUveneb tundmus, et oled ainuke selles maailmas, keda keegi ei
mOoista, ei aita, ega kellest keegi ei hooli.



EUROOPALISE VANEMAEALISTE UURINGU SHARE (Survey on
Health, Ageing and Retirement in Europe) ANDMED:

* Uksildasena tunneb end sageli 8% inimestest (mehed 7% ja naised
9%), monikord 19% inimestest (mehed 16%, naised 20%) ning
peaaegu mitte kunagi ei tunne end uUksildasena 73% inimestest

(mehed 77%, naised 71%).

* Nagu naha, umbes veerand vastanutest kuulub niidelda tksildaste
gruppi, seejuures tunnevad naised end sagedamini tksildasena kui
mehed.



UKSINDUS

* Uksindus on seotud vajadusega olla vahel iiksi ehk omaette.

 Ka liigne suhtlusaktiivsus voib pohjustada vasimust ja depressiooni.
Me siinnime juba vajadusega olla tksi kui ka seotud teistega.

 Uksindust on vaja isiksuse arenguks- see on see aeg, mis kulub
eneseanallusiks, motete sorteerimiseks, mooddaniku vaagimiseks ja

uute plaanide tegemiseks.



ERAKLUS

* Eraklust kasitletakse kui individuaalsust, loovust ja enesetunnetuse
tugevdajat.

* Eraklus on seotud sensitiivsusega, mustikaga, mediteerimisega,
joogaga ja aktiivse suhtumisega loodusesse.

e Eraklik inimene on sageli voordunud kill inimuhiskonnast, aga ei
tunne ennast samas iialgi Uksildase ega Uksikuna vaid aktiivses
sidemes olevana kogu imbritsevaga.



MIDA POHJUSTAB UKSILDUS:

* Esiteks pohjustab uksildus inimeses draseletamatud arevust. Seda
arevust on uurijate poolt vorreldud samasuguse arevusega, mida
tekitab pogenemine millegi hirmutava eest voi siis fudsiline valu ning
sellega toimetulek. Arevuses hakkab inimene otsima meeleheitlikult
lahendeid, aga arevustunne takistab leidmast sageli seda oiget.
Pahe tulevad hullud motted, painavad nagemused ja sageli saadavad
neid ka isiksust ennast kahjustavad teod.

* Uksildased vajavad armastust nii meeleheitlikult, et kui nad selle
leiavad, klammerduvad ja hoiavad nad sellest kinni andmata omale
tait aru.



Uksildusest valjarabelemisarevus viib
uskumatute lahendite otsingule:

* Liigne loomaarmastus.
* Liigne eneseohverdus.

e Skisoidne kaitumine.

e Uksildus vdib kaasa tuua ka armukadeduse ja suurenenud
omandioiguse, mis omakorda voib havitada senisedki haprad

suhted lahedastega.

* Usna sageli kaasneb iiksildustundega ka enesehaletsus, aga vahel ka
kattemaks (anontidmkirjade kirjutajad, pommipanijad jne.).

* Uksildus vdib inimese muuta I8puks karmiks ja tundetuks.



UKSIDLANE VOIB OLLA KA
INIMKARJAS



« Kui inimene tunneb ennast Uiksildasena teiste poolt
umbritsetuna, siis on tegemist emotsionaalse
uksildusega - ta ei tunne kuuluvat nende hulka.
Pohjuseks voib olla kas kdrgenenud voi liiga madal
enesehinnang. Eesti abielus elatakse sageli
teineteisest moodda- nn. "kivinenud” abielu. Jarsku
tundub, et ei ole enam millestki raakida, millegi ule
arutada, ega moista ning moistmist saada, aga lahku
pole ka enam motet minna- kull surm lahutab...



* Emotsionaalne uksildus on sageli seotud lisaks
mittekuuluvustundele ka kiindumusega. Sageli ei julge
uksildane inimene kuuluda kusagile selleparast, et
kardab kellessegi kiinduda, et uue lahkumise kartuses
veelgi rohkem haiget saada. Eks ole meil ju igal Ghel
omad pettumused, uleelatud lahkumisvalud ja
armumisarmid. Seega ongi vaga individuaalne, et
kuidas uiks voi teine isik midagi uile elab, uleelatut
tolgendab ja sellest edasiseks eluks jareldused teeb.



~ MIDAVOTTAETTE
UKSILDUSTUNDE PELETAMISEKS



TEADUSLIKULT ON TOESTATUD:

*Optimism ja erinevad
toimetulekumeetodid mangisid
eduka vananemise puhul tahtsamat
rolli, kui traditsiooniline hea tervis.



* Ara hdbene vahel endaga kdva hailega raakida, ndu
pidada. Ei ole see mitte rumala inimese tunnus vaid
targa julgustikk. Heaks arakuulajaks Uksildusarevuses
vOib olla ka sinu peeglist vastu vaatav nagu - hea seegi.

* Paha ei tee ka oma motete kirja panek. Vanuigi voiks
korjata ja kirja panna ka oma malestusi.

* Tegele aia- voi kasitooga, motle valja moni huvitav
hoidis vOi toiduretsept ja plua tehtut esmalt ise
nautida.



* VOta mone sulle meeldiva puu tUmbert kinni voi istu
tema alla ja raagi talle mottes ara oma mured. Naised
voiks katsetada leht- ja mehed okaspuudega aga oma
sisehaal on kdige parem oige puu katte juhataja.

* Tea ka, et toataimed vajavad, et sa nendega raagiksid,
tunnustaksid ja vajadusel ka veidi toreleksid.

* Muretse endale toakoer voi kass, aga mitte koera- voi
kassikari, sest Uhest karvasest pereliikmest peaks
sirguma toeline “vestluskaaslane”, ja mis peamine,
temal on sind aega |6puni ara kuulata...




* Tee mottes paeva (nadala)plaan ja miks mitte
aastaplaan ning pulta seda ka jargida- mida rohkem
planeeritud tegevusi, seda vahem aega ja ruumi
rumalatele motetele. Ara ela korraga Uhte paeva vaid
ikka aastake, sest tanased mured voivad hoopis
homset valu leevendada kui oskad neist 6ppida.

* Plua otsida ules oma vanad klassi- ja
kursusekaaslased voi lapsepolvesdbrad, ehk on
nendegi seas Uksildasi uitajaid- koos on kergem
uksildust peletada.



* Opi ennast tunnustama, kingi ise endale midagi, luba
endale mingi meeletus voi vallatus.

e PUua teisi ka rohkem tunnustada, siis saad ka ise
rohkem tunnustust.

* Ara puua kedagi aidata kui ta seda ei soovi, ja dra
naku talle ka vagisi oma seltskonda, sest nii void taas
naiget saada ning tunned ennast veelgi Uksildasemana
ja eemaletougatumana.




* Tea, et igapaevane liikumine, kasvoi pikemad jalutuskaigud
on soovitatavad absoluutselt kdikide krooniliste haiguste
puhul.

* Vererohku langetab liikumisjargne puhkeoleks pareminigi
kui ravimid.

* SO0 teadlikult ja modistusega, vota pits, kui oled |6bus vOi
vaikeseks rohuks, kuid ara tee seda kurvastuse parast.

* Hoidu liigs6omisest, s60 tervislikult ja mitmekesiselt.

* Kiilva ja kopla, heegelda ja koo, laula ja tantsi, trei ja vooli
ning vajadusel mine huvikooli.




* Loobu enda haletsemisest ja kaastunde otsimisest.

* Loobu kollektsioneerimast halbu motteid, kogu parem
postmarke voi kaarte.

* Osta endale nadalas voi kuus uksainuski loteriipilet, et
see, millesse sa usud, saaks sind toesti aidata.

*Viibi voimalikult palju varskes dhus ja vahem voodis
vOi tugitoolis.

* Mine inimeste sekka, sest nad tegelikult ju ootavad
sind. Igale inimesele on kusagil keegi.



UUED VALJAKUTSED:

* Eakatel soovitaks ilma hirmu- ja habitundeta arendada oma
digitaalset kirjaoskust, et paremini toime tulla arvuti ja muude uute
tehnoloogiliste vidinatega.

 Palju voimalusi labikaimiseks ja suhtluseks on tanu tehnoloogia
arengule isegi juurde tulnud — reisimisvabadus globaalselt, internet ja
suhtlus sotsiaalmeedias (Skype, Facebook). On ju hiiglama tore
vestelda oma Ameerikas voi Austraalias elava lapse voi lapselapsega
ning naha teda ekraanil, justkui jagada temaga ruumi. Ja kogu see ime
on meie kasutuses olematute kuludega, ei tule enam meeldegi, et
veel moned aastakimned tagasi olid sellised tehnoloogiad meile
tuttavad vaid
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* Ela ise ja lase lastel ning lastelastel, aga ka naabritel ja
sopradel elada oma elu, kuid ole nende jaoks alati
olemas.

* Me motleme harva selle tle, mis meil on, kuid oleme
peaaegu alati mures selle parast, mida meil pole...
A.Schopenhauer






TANUD!



