ALATI LEIDUB ABI!

Insuldi emotsionaalsete mdjudega toimetulek — praktilised ideed ja
motted insuldist taastujatele ja pereliikmetele/l&hedastele ning neile, kes on
taastuja hooldaja rollis.

ALATI LEIDUB ABI motteleht suunab mdistma ja markama emotsionaalse
toe tahtsust ja vajalikkust.

Koik need teadmised annavad olulist tuge ja siigavamat arusaama raske haiguse
tagajargedest emotsionaalse tervise vaatenurgast. Avatud suhtlus ja dialoogid
ning emotsioonide jagamine mdjuvad teraapiliselt ja toovad inimesed Uksteisele
ldhemale.

KOoik jargnevad, emotsionaalset tervist puudutavad motted, on kirja pandud labi
isikliku kogemusloo ja erialase enesetdienduse, mdeldes molemale, nii insuldi
labi elanud inimesele kui lahedasele/hooldajale. @%
Insult ja emotsioonid - kuidas aidata?
Insult juhtub hetkega, kuid selle m6jud vdivad olla eluaegsed. Paljud |n|mesed
taastuvad kdll hasti, kuid kuna insult mojutab iga inimest erinevalt, on véga
oluline saada just teile sobivat tuge.

Pole vahet kas Sul on endal olnud insult v6i oled insuldi l&bi elanud inimese
pereliige/hooldaja, mure ja hirm insuldi tagajargede ja edasise elu parast voib olla
mdlemal juhul vdga suur. Alguses on seda muidugi raske ette kujutada, kuidas
olukord voiks oluliselt paraneda. Need muremétted véivad mojutada omavahelisi
suhteid lahedastega.

Paljud insuldi l&bi elanud inimesed varjavad oma hirme, sest nad ei suuda neid
lihtsalt teistega jagada ja seda sageli vdga arusaadavatel pohjustel — nditeks
toimetulek insuldi fiitisilise mojuga, Sokk, siititunne, viha, pettumus ja soov mitte
koormata oma sopru ja perekonda. Eriti karmilt tuleb sellist olukorda ette noortel
insuldi 1&bi elanud inimestel. Monikord ka nende pereliikmetel.

Kas oled ise insuldi 1abi elanud inimene, pereliige ja/vbi hooldaja, siis abi otsides
ja leides suudad paremini jargida eesmarke, omad taastumisteekonna tle paremat
kontrolli ja samm sammult mérkad ka paranemistulemusi ning kdrvalseisjana
oskad taastujale tuge pakkuda.

Oluline ja kasulik teave vdib kriisihetkel jadda osaliselt tahelepanuta, sest parast
insulti on sageli td4helepanu hajutatud. See on védga tavaline olukord, kui inimesed
on nendel hetkedel emotsionaalsemad ning olulisele keskendumine on (sha
keeruline.



Valjenda ome tundeid ja ootusi

Peale insuldi 1&bi elamist tunnevad inimesed monikord ennast védga tksildasena,
kuid see ei pea nii olema ja jadma. Sa ei ole tiksi! On mitmeid erinevaid voimalusi
leida emotsionaalset abi voi tuge. Kasuta neid voimalusi enda heaks. Anna julgelt
teada, mida tunned ja millist abi soovid voi ootad.

Lase ennast aidata ja vota abi vastu!

Koik tunded on OK

Kui Su emotsioonid voi kéitumine on peale insulti muutunud, siis Uheks
pohjuseks voib olla emotsioone kontrolliva aju piirkonna kahjustuse mdju. Kuid
on ka teisi pohjusi.

Peale rasket ja traumaatilist insuldikogemust on normaalne kogeda sageli
vahelduvaid emotsioone. Insulti ei ennusta miski ette, see juhtub tavaliselt
ootamatult, hetkega ning toob sageli kaasa muutusi igapédevaelus. Kdik see
tekitab pingeid ja ebakindlust. Uue olukorraga kohanemine vajab aega ja
kannatlikkust.

On tdiesti normaalne tunda hirmu, drevust, paanikat, sokki, masendust, viha.
Hirm jargmise insuldi ees vOib kaasa tuua lootusetuse tunnet, pettumust
hetkeolukorras ja ka leinatunnet kaotatud eelneva eluriitmi pérast, mis tdnaseks
on oluliselt insuldi téttu muutunud. Sarnaselt vOib tunda ka insuldi 1abi elanud
inimese pereliige.

Stressirohketes olukordades vOib peale insulti inimene kdituda véga
emotsionaalselt voi ka kohatult. Ette vdib tulla sobimatus situatsioonis naermist,
nutmist, karjumist, mis voib tekitada teistes segadust voi solvumist. Selline suur
emotsioonide muutumine on peale insulti Gsna tavaparane. @
Moned levinud motted ja tunded
Halb tuju, stress, madal enesehinnang, ndrk enesekindlus, viha, suheteprobleemid
pereliikmetega, sdprade ja tuttavatega. VO6imalik on ka see, et oled labimas
leinaprotsessi s.t Sa leinad taga oma elu enne insulti. Samuti vdivad olla ka suhted
tookohas keerulisemad kui enne insulti ning mdnikord vib tunduda, et sébrad on
Sulle selja pooranud. Koik need tunded ja emotsioonid on sellises keerulises
olukorras mdistetavad.

Ka ladhedane vOib koike seda labi elada, sest olukorraga leppimine on ka
kdrvalseisjale vaga raske ning toob monikord esile suuremaid emotsioone.

Noored insuldi 1&bi elanud inimesed vdivad kogeda muremotteid vaga erinevate
teemade osas:

e Oppimine ja kool

e kiusamise hirm

e kohtingute hirm



eksamite hirm
sportimise hirm
autoga soitmise hirm

e kodust lahkumise hirm jne.
Lisaks emotsioonide k6ikumisele ja hirmudele voib tulla ette pettumustunnet, kui
ei suudeta mdne lihtsama igapédevase tegevusega toime tulla. Nagu naiteks
Igapdevased kodutdod, suhtlemine, transpordiga s6itmine, poes ostlemine,
riletumine, pesemine, séOmine jms.

Insuldi labi elanud inimesed ja nende perelilkmed tunnevad sageli uuest
keerulisest olukorrast vasimust ja isegi frustratsiooni. Samuti ka isoleeritust ja
infosulgu s.t. puuduvad spetsialistide suunavad nduanded ja soovitused.

Ohus on palju erinevaid kiisimusi: Kas ma saan tagasi endiseks? Mis juhtus selle
inimesega, kellega ma kunagi abiellusin, sest ta tundub téna kuidagi vodras? Miks
mina? Nendele kisimustele ei ole lihtsaid vastuseid, kuid nende klsimuste
kiisimine on normaale ja tavapérane. Lihtsalt tuleb pluda mdista ja aktsepteerida.
Sageli need probleemid ajaga leevenevad ning inimene vdib tunda ennast taas n6
iseendana, kuid mdned emotsionaalsed probleemid kestavad siiski kauem ja
vajavad spetsialisti sekkumist, abi. Hea abi on olemas ja seda tuleks kindlasti

kasutada. %%

Arevus ja enesekindluse kaotamine [t
Peale insulti voib ette tulla arevustunnet ja liigset muretsemist. Mure et Sa el
suuda oma pere eest enam hoolt kanda ja mis saab edasi Su té6kohast, sest oma
t00st tuleb teadmata ajaks eemal olla ja kas see sobib ka tédandjale? Kas Su
tookoht jaab uldse alles vdi mitte ja kas Sul on v8imalus oma to0postile tagasi
naasta? Kas Sa saad taastumiseks piisavalt aega?

Mure vOib tekitada ka l&hisuhe, sest ei ole teada, kuidas see uus olukord Su
ldhisuhet mojutab? Moni inimene voib tunda, et tema partner torjub teda, kuigi
see nii el ole. Ka intiimne lahedus voib tekitada murem@tteid, sest on tekkinud
hirm uue insuldi ees.

Mida saad ise ara teha: Esmalt otsi insuldi ja taastumise kohta informatsiooni,
sest kui oled piisavalt informeeritud, taandub ebakindlus ja hirm. Kindlasti tasub
konsulteerida arstidega ja taastusspetsialistidega ning samuti vaimse tervise
spetsialistidega, et tunneksid ennast kindlamalt ja saaksid voéimalikult tdpsed
vastused oma kisimustele. Vajadusel vdta Ghendust sotsiaaltodtajaga, kohaliku
omavalitsusega ning samuti ka insuldi kogukonnaga, kus pakutakse Sulle né
kiunarnukitunnet ja jagatakse l&bi isiklike kogemuste praktilisi nGuandeid.
Inimesed ei oska aimatagi, kui elumuutev haigus vGib insult olla.



Depressioon

Nii monedki insuldi 1&bi elanud inimesed on 6elnud, et nad kogesid esimesel
taastumise aastal depressiooni. Kui Sa tunned pidevat ja kiiret emotsioonide
vaheldumist, huvi kaotust aktiivsete igapéevategevuste vastu, vaartusetu olemise
tunnet, keskendumisraskust ning markad enda juures s6omishéireid (liigsédmine
ja isutus), unehéireid, enesevigastuse motteid, enesehinnangu langust, siis voib
olla tegemist depressiooniga.

Mida saad ise ara teha: Konsulteeri oma perearstiga, sest mida varem Sa abi
saad, seda kiiremini Su enesetunne paraneb. Kindlasti tasub pd6rduda vaimse
tervise spetsialisti poole, arutleda oma lahedastega, heade sOpradega ja nende
kaasteelistega, kes on juba oma taastumisprotsessiga oluliselt kaugemale
joudnud. Nendest aruteludest saad palju hdid juhiseid, nippe ja ideid.

Viha

Peale insulti ei ole Su elu enam sama, nagu varem. Tegevused, mis olid enne
iseenesest moistetavad, millega varem kergesti hakkama said, ei pruugi enam
onnestuda ning see voib Sind arritada. Sama voib juhtuda, et need olukorrad, mis
Sind enne ldse ei drritanud, voivad nitd tekitada hoopis viha voi &kilist
reageeringut. Monikord elatakse oma emotsioonid valja lahedaste ja sOprade peal.
Mida saad ise ara teha: Kui vahegi saad, ole fldsiliselt voimalikult aktiivne.
Néiteks rahulikud jalutuskaigud teevad head nii fliUsilisele kui vaimsele tervisele.
Kui Su liitkumine on oluliselt piiratud, siis ka varskes 6hus istumine teeb juba
olemise heaks.

Oues jalutamine on hea v8imalus né auru valja laskmiseks, kui emotsioonid liiga
palju kdikuma hakkavad. Kui meeleolu muutused tekitavad Sulle juba muret, siis
vOta esimesel vBimalusel thendust oma perearstiga. @%
Isolatsioonis olemine i
Mdnikord tunnevad insuldist taastuvat inimest hooldavad perelukmed ennast
kurnatuna ja tksikuna. Eriti siis, kui véljastpoolt ei tule tuge ega abi vdi nt teised
ldhedased/sbbrad ei suuda 18puni mdista olukorra keerukust ja raskust.

Sinu jaoks Kkalli inimese raske terviserike voib olla hirmutav ja kurvastav, voite
tunda isegi tugevat kaotusvalu. Ootamatult aitaja rolli sattumine on véga raske
ning eeldab omakorda abi saamist. Tavainimene ei ole saanud spetsiaalset
ettevalmistust ning hooldaja rolli sattumine vaib inimeses tekitada palju segadust,
stressi ja hirme.

Mida saad ise dra teha: Ole sotsiaalselt aktiivne, raagi ja suhtle teistega, ka
nendega, kes on samas olukorras vOi sarnast olukorda kogenud. On vGimalik
tellida kas koduhooldusteenust voi vajadusel void pereliikmena registreerida
ennast ametlikult taastuja hooldajaks. Sel juhul konsulteeri perearstiga ja
sotsiaaltootajaga. Nemad oskavad Sulle selgitada, mis Sind ees ootab, kuidas on
vaja tegutseda. Lisaks uuri, milliseid teenuseid ja teraapiaid insuldist taastuja



vajab ja kuidas selle abini jduda. Perearst annab tdpsema informatsiooni insuldi
diagnoosi- ja taastusravi kohta ning sotsiaalttotajalt saad vastuseid teenuseid ja
praktilist tuge puudutavatele kisimustele. Samuti on soovitav ka iseseisvalt
vastavat informatsiooni lugeda ja uurida. Ara karda kiisida abi, infot ja soovitusi!

Mure tookoha parast

Erinevate rollide votmine voib kokkuvottes olla vaga kurnav. Néiteks siis, kui
oled insuldist taastuja hooldaja ning lisaks kdigele muule on Sul veel ka t66- ja
muud perekohustused.

Mida saad ise ara teha: Raagi oma to6andjaga ja selgita julgesti oma keerulist
olukorda. Ka siit v0ib saada tuge ja moistmist rohkemgi, kui esialgu arvasid.
Vajadusel leiab to0andja voimaluse pakkuda paindlikumat t0Oaega, teist
ametikohta, puhkust voi lintsalt vaba aega, et hoolitseda oma l&hedase eest. Sest
hooldaja roll voib olla uskumatult raske, kuna insuldi 1&bi elanud lahedane ei
pruugi olla enam sama rahumeelne ja mdistev, kui enne insulti.

Pea meeles, et radkimine sarnase kogemusega inimesega aitab paremini maista
insuldist taastuja taastumisprotessi ning annab olulist tuge ja praktilisi nGuandeid
hooldaja rolli taitmisel.

Kas Sul on piisavalt aega enda jaoks?

Kellegi eest hoolitsemine, kes s6ltub suurel maaral Sinust, on vdga suur vastutus
ning sageli vOib iseenda eest hoolitsemine unarusse jadda. Paraku on see reaalsus,
kuid samal ajal moelda ka enda heaolu peale ei ole isekas, sest muidu voib tekkida
Sul endal stress ja suur vasimus.

Mida saad ise ara teha: Proovi leida rohkem aega ka enda jaoks, kuigi see vdib
esialgu tunduda nagu suur luksus. Selleks v6ib olla jalutamine, ujumine, aiandus
vOi lihtsalt sbpradega ajaveetmine. Plua slua regulaarselt ja v6imalusel
tervislikult ning hoolitse selle eest, et saaksid piisavalt magada!

Kui oled ise insuldi labi elanud v6i hooldad insuldist taastuvat inimesest, siis
esimeseks oluliseks sammuks on otsida rohkem informatsiooni insuldi-,
taastumise- ja omastehoolduse teema kohta. Kdige selle juures on véga oluline
hoolitseda oma vaimse tervise eest, et oleks joudu edasi minna. Mdnikord voib
emotsionaalne taastumine olla isegi keerulisem, kui fiitsiline taastumine.

Ksi julgesti abi ja vota abi vastu!

TAASTUSSTUUDIO on alati Sinu jaoks olemas!

Isiklik kogemuslugu ELU PARAST INSULTI pakub abivajajale tuge ja joudu,
praktilisi ideid ja motteid, et oma teekonnal enesekindlamalt edasi liikuda ning
aitab korvalseisjal taastujat paremini moista.

Kvaliteetne ja rodmu pakkuv elu peale insulti on véimalik!
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