SM ja emotsioonid

(92]
<
=
[0}
3
o
~
©,
o
o
3,
o

’Biogen






SM ja emotsioonid

Elukestva haiguse, nagu SM,
diagnoosimine voib muuta kogu
elu. On normaalne, et selle aja
jooksul koged vaga erinevaid
emotsioone.

Kuidas see minu emotsioone
mojutab?

Inimesed reageerivad
diagnoosile erinevalt; méned
inimesed vdivad tunda
kergendust, kui nad 16puks
teada saavad, mis haigus neil
on. Teised voivad tunda hirmu,
kurbust vai stiGtunnet. Oluline on
meeles pidada, et ei ole olemas
.Oiget” viisi, kuidas diagnoosile
reageerida v&i tunda.

Mé&ni inimene vdib SM-iga
elades kogeda koiki neid
emotsioone, moni aga mitte.
Neid emotsioone void kogeda
mis tahes jarjekorras ning méned
neist voivad kattuda ja korduda.
Sinu emotsioonid vdivad
kordudes ka muutuda.

Sel ajal void tunda varem
kogetud emotsioone voi tunda
asjaolude muutuste téttu uusi voi
tugevnenud emotsioone.

Samuti véid tunda, et SM
mojutab emotsionaalselt sinu
|&hedasi. Plda mitte lasta

teiste inimeste motetel ja
reaktsioonidel méjutada enda
oma. Oluline on esmalt pddrata
tahelepanu omaenda tunnetele,
enne kui aitad teistel oma
emotsioone téddelda.

»Ma olen parast diagnoosi saamist
saavutanud nii palju, kohtunud
hammastavate inimestega, keda ma muidu
ei oleks kohanud, ja mul on vaga positiivne
vaade elule ja tulevikule.” - Ellen M
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SM ja vaimne tervis

Ménikord véid tunda, et SM mdjutab sinu vaimset heaolu, mis voib
holmata meeleolu kdikumisi, drevust voi depressiooni. On tavaline, et
SM-iga elavatel inimestel esineb depressiooni voi arevustunnet.’-2

Vaimse tervise eest hoolitsemine on sama oluline kui flsilise tervise
eest hoolitsemine. Kui sul on halb enesetunne, proovi ennast avada
kellelegi, sealhulgas oma arstile. Nad véivad suunata sind eksperdi,
naiteks pslihholoogi voi ndustaja juurde, kes oskab sind aidata.

Sul voib olla raske oma tunnetest raakida ja see on taiesti normaalne.
Need avasdnad voivad sind aidata:

® Ma tunnen stressi, sest...
e Ma olen kurb, sest...

* Ma olen uhke, sest...

Plua tunnistada ja jagada nii oma positiivseid kui ka negatiivsemaid
tundeid.

ASJAD, MIDA TULEB ARVESSE VOTTA

Paeviku pidamine v&ib aidata néha, kas selles, kuidas sa end
tunned, on mingeid mustreid ja mis v&ib aidata. Ara unusta jalgida
nii positiivseid kui ka negatiivseid emotsioone ja kogemusi.
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Kas on mingeid ndpunéiteid emotsioonidega toimetulekuks?

On moned Uldised tegevused, mida saad teha, et aidata end erinevate

emotsioonidega toime tulla. Ménikord on see midagi nii lihtsat, naiteks:

Viljas istumine

Muutus Umbruskonnas

o

Kellegagi raakimine

0 _O|
[o)

"

Ajaveetmine hobiga tegeledes vi isegi uue hobi leidmine

Muusika kuulamine voi hea raamatu lugemine/kuulamine

Parem &6uni

@@
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Samuti on oluline plitida ara tunda, mis vallandab negatiivseid
tundeid, ja pulda neid valtida. See voib hélmata selliseid asju nagu
stress, alkohol, kofeiin ja nendega liialdamine.

Sinu psiihholoogilist heaolu vdivad aidata suurendada muud
uldtunnustatud meetodid, naiteks vastupidavuse suurendamine,
teadvelolek ja stressijuhtimine.

.Leidsin, et kui joudsin SM-kogukonda
ja hakkasin seal osalema, olin rabatud
sellest energiast, toetusest ja
opetustest, mida selles rihmas
kogesin. Me oleme erilised inimesed ja

koos oleme tugevamad”
-Donna N
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Vastupidavus

Teadlikkus — m&istmine, kuidas end tunned ja
millised on sinu probleemid seoses SM-iga.

Kuidas saab vastupanuvéime aidata?

Eluaegse haigusega, nagu SM, tdhendab vajadust muutustega
kohaneda. Vastupidavus on véime selle muutusega toime tulla.3*
Aktsepteerimine — aktsepteerimine, et muutused
toimuvad ja et on asju, mida ei saa kontrollida.

Vastupidavust saab aja jooksul suurendada ja see voib aidata sul
tletada halvemaid aegu ja parandada lldist heaolu. Saad muutuda
vastupidavamaks, tegeledes sellega, kuidas muutuste ja stressirohkete
stindmustega hakkama saad ning kuidas neile reageerid.

Iseendaga lahke olemine - &ra hinda ennast negatiivselt
oma emotsioonide pohjal.

Teistega suhtlemine - loo s6prade ja pereliikmete
tugivérgustik ning Spi teiste SM-iga elavate inimeste
kogemustest.

Enda eest hoolitsemine - tee t66d korraliku toitumise,

hea une ja stressi voi vasimusega toimetuleku nimel.

Kohanemine — leia viise, mis voimaldavad sul jatkata
toimimist olukorra muutustele vaatamata.

Q0O06
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Teadvelolek

Kuidas saab teadvelolek aidata? Teadveloleku arendamine - ndpunaiteid alustamiseks?

Teadvelolek on eneseteadlikkuse vorm, mida saab aja jooksul
harjutades parandada. See hdélmab &rksust oma métete,
emotsioonide, fulsiliste tunnete ja imbritseva maailma suhtes.5¢

Poorates tahelepanu praegusele hetkele avatult ja hinnanguteta,

. A . . Ole kohal — méarka
saavad inimesed paremini mdista oma emotsioone ja arendada igapdevast, murra
toimetulekuoskusi.>¢ See voib ennetada negatiivsete emotsioonide harjumus muretseda
ringkaiku. mineviku v&i tuleviku

Piiiia mitte hinnata / pérast.
On tdestatud, et SM-haigete teadveloleku harjutamine vdhendab ennast negatiivselt =
stressi, aitab depressiooni ja vasimuse korral ning parandab selle Pd°rla|' kZ'daS
elukvaliteeti.”8 See treening voib hdlmata mitmeid koolitusi, enatunned. Anna oma
naiteks meditatsiooni. tunnetele nimi.

&

Jata regulaarselt aega, y ) )
et olla teadlik Harjuta rahulikuks olemist,

praegusest hetkest. keskendudes oma hingamisele.

ASJAD, MIDA TULEB ARVESSE VOTTA

Sinu SM-6de, kohalik SM-Uhing v&i tugiriihm oskab anda soovitusi
teadveloleku koolituste kohta.
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Stressijuhtimine

Eluaegne haigus voib olla stressirohke. Esimesed sammud stressiga
toimetulekuks on see, kui teadvustad endale, et oled stressis ja

mis seda pohjustab. Teadveloleku treening voi teiste inimestega
raakimine voib aidata ara tunda, millal ja miks oled stressis.

Stressi tunnused 101

Regulaarne arrituvus Pidev muretsemine

Tahelepanu kergesti
@ Kehv meeleolu ) 'p d
hajumine
. YY)
Arevustunne @ Uinumisraskused
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Voimalused stressiga toimetulekuks '0-2

Véta ohjad enda
katte, selle asemel
et olla kaasalohiseja
ja loota, et asjad
muutuvad.

Teadvelolek ja

meditatsioon.

Raagi kellegagi oma
tunnetest.

Planeeri ette, kui tead,
et teatud Ulesanne
voib olla stressirohke.

Sea esikohale kdige

olulisemad Ulesanded.

<

AS

O

=

Vota aega asjadele,
mis teevad 6nnelikuks
ja mis pakuvad
rahuldust.

Piira ebatervislikke
eluviise, nagu
sigaretid voi alkoholi
tarvitamine.

Hoolitse oma flusilise
tervise eest - sealhulgas
liikumine ja tervislik
toitumine.

Sea endale eesmargid,
see voib aidata leida
tervisliku rutiini.
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Oma elu elamine

Tervislike harjumuste arendamine ja oma eesmarkide saavutamine

Heaolule aitab kaasa see, kui motled sellele, mis on sulle t3htis

ja votad nende asjade jaoks aega. SM-i diagnoosimine ei tohiks
takistada sind elamast oma elu ja jatkamast oma eesmarkide ja
ambitsioonide saavutamist.

Eesmarkide seadmine on Uks viis, kuidas saad jatkata t66d oma
ambitsioonide nimel ja aitab arendada tervislikku rutiini. Pea meeles,
et protsess on sageli tdhtsam kui eesmargi saavutamine ise - méned
inimesed leiavad, et rutiinist on lihtsam kinni pidada, kui neil on
eesmargid silme ees. Sul voib olla vaja kohandada eesmarke vastavalt
enesetundele ja antud olukorrale.

+SM ei ole mind peatanud, ma kain
pidevalt kontsertidel ja festivalidel,
reisin valismaal ja tootan taiskohaga.
Olen pidanud tegema méningaid
muudatusi, kuid tean oma piire ja
seda, kuidas voimalusi maksimaalselt

ara kasutada.”
- Ellen M
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Eesmargid on iga inimese jaoks erinevad. Need vdivad olla jargmised:

Suhete tugevdamine lgapaevased tegevused

Tervislike harjumuste
sailitamine

Loominguliseks
muutmine

Motlemine
enesehooldusest

Selleks, et eesmarke oleks lihntsam kavandada ja nende nimel
tegutseda, void alustada sellest, et muudad need TARGAKS:

e Konkreetne
e Moddetav

e Saavutatav
® Realistlik

e Oigeaegne
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Alusta sellest, et muudad oma eesmérgi konkreetseks:

Tahaksin lugeda sagedamini.

Ja siis motle, kuidas seda moédta saaksid:

Ma puian iga kuu lugeda tihe raamatu.

Pead veenduma, et see on saavutatav:

Ma liitun raamatuklubiga, et oleks seltskondlikum ja I6busam.

Sinu eesmark peaks olema realistlik, seega peaksid veenduma,
et sul on aega ja véimekust selle saavutamiseks:

Kui ma ei saa lugeda, siis hoopis kuulan raamatut.

Ja |6puks, eesmark peab olema ajaliselt piiritletud,
et sul oleks eesmark:

Selleks ajaks jargmisel aastal olen lugenud véi kuulanud 10 raamatut.

Pea meeles, et sinu olukord vdib muutuda. Ara muretse eesmarkide
kohandamise parast, et need vastaksid sinu muutuvatele vajadustele.
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SMART vorm

Kui see lahenemisviis on sinu arvates kasulik, void kasutada eesmarkide
kindlaksmaaramiseks ja edusammude jalgimiseks allpool esitatud vormi.

Mis annab mulle saavutustunde?
Mida ma tahan saavutada?

S Miks ma tahan seda saavutada?

Millised on nduded?

Millised on piirangud?

Konkreetne

M Kuidas ma mdddan oma edusamme?

= Kuidas ma tean, kui eesmark on saavutatud?
Mo&odetav

Kuidas saab seda eesmarki saavutada?
Margin Ules koik valised tegurid, mis voivad
A mojutada minu eesmarki, ja viisid nende
Uletamiseks.

Saavutatav Millised on loogilised sammud, mida peaksin
astuma?

Kas olen andnud endale selle eesmargi
saavutamiseks piisavalt aega?
Kas suudan seda eesmarki saavutada?

Kas mul on selle eesmargi saavutamiseks
R vajalikud vahendid?
Realistlik Pean meeles, et minu olukord véib muutuda.
Ma ei muretse oma eesmarkide kohandamise
parast, et need vastaksid minu muutuvatele
vajadustele.

Kui kaua votab selle eesmargi saavutamine aega?
I Millal tuleb see eesmark taita?

Millal ma selle eesmargi nimel tootan?
SM ja emotsioonid 21
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Kust leida rohkem tuge?

Aruta oma arsti voi SM-6ega, kuidas end tunned. Nad oskavad aidata
sul vélja to6tada viise, kuidas elada paremat elu koos SM-iga. Voi
lihtsalt suunata sind teiste abiallikate juurde.

Pslihholoogilise abi saamine ja toimetulekustrateegiate 6ppimine
ei tahenda ainult abi otsimist, kui seda vajad. Lisateabe ja toetuse
saamiseks vota Uhendust oma kohaliku tugirihmaga.

Otsi ka tugivorgustikku véljaspool neid spetsialiste. Suhtlemine teiste
inimestega, kellel on SM, voib aidata sind moista oma emotsioone.
Internetikogukonnad, naiteks foorumid ja blogid, véivad aidata sind
Oppida teiste inimeste kogemustest.

Void votta Ghendust ka nende potentsiaalsete abiallikatega:

Sinu SM-6de vdi -arst

Kohalikud SM-Uhingud voi tugirihmad

Kohalikud/riiklikud SM abitelefonid

Noustaja

Psiihhoterapeut

Tootervishoiundustaja

Soébrad voi perekond

Sotsiaalmeedia tugivorgustikud

SM-i veebiblogid véi -kogukonnad



TAIENDAVAD ALLIKAD

https://www.sm-haigus.ee/
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