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Kéik inimesed véivad elu jooksul
kogeda vaimse tervise probleeme.
HIV-nakkus ja sellega toimetulemisega
kaasnev stress véib HIV-iga

inimesed muuta enam haavatavaks
vaimse tervise probleemide

suhtes. Jargnevast infomaterjalist
leiad enamlevinud vaimse tervise
probleemide kirjeldusi ning néuandeid
nendega tegelemiseks.
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Tallinn



Vaimse tervise probleemide
tavaparased simptomid

Jargnevalt on esitatud tavapédrasemad stimptomid,
mis kaasnevad vaimse tervise probleemidega. Moni-
kord vdivad need esineda isegi siis, kui tegemist pole
konkreetse emotsionaalse probleemiga. Kui siimp-
tomid ei kao kahe nadala jooksul v6i need on sinu
arvates tosisemad vorreldes sellega, kuidas tavali-
selt olukordadele reageerid, vdid p66rduda kas oma
arsti, ndustaja, tugiisiku vdi juhtumikorraldaja poole.

Kas tunned

kurbust, melanhoolsust, rusutust v6i lootusetust?
narvilisust, murelikkust v6i drevust?

end sutdi, vaartusetuna vai abituna?

end olevat vasinum kui tavaliselt?

end olevat arrituvam kui tavaliselt?

end rahutumalt kui tavaliselt?

Kas sul on

@ meeleolu kdikumisi?

@ luupainajaid voi teisi unehéireid?

@ raskusi tdhelepanu koondamise ja asjade meelde-
jatmisega?

@ vihapurskeid?

@ hirm kodunt lahkuda?



@ hirm selle ees, et teised saavad teada, et sul on
HIV-nakkus?

® surmamdtted voi soov endale haiget teha?

® hirm surma ja suremise ees?

Oled sa taheldanud

® muutusiisus voi kaalus?

@ suurenenud alkoholi, narkootikumide vi tubaka
tarbimise vajadust?

@ ef ei soovi olla teiste seltskonnas nii palju kui
tavaliselt?

@ et oled kaotanud huvi tegevuste vastu, mida
varem nautisid?



Kui sul on méni alalnimetatud simptom ja see
ei ole iseenesest paremaks lainud kahe nada-
la jooksul, poordu abi saamiseks spetsialisti
poole.

Kas vaimse tervise probleeme saab ravida?

Jah! Vaimse tervise probleemid on sarnased teis-
te terviseprobleemidega ja neid on vdimalik ravida,
et saaksid end paremini tunda. Ravi voib sisaldada
ndustamist, ravimite tarvitamist vdi mélemat. Kui
murraksid jalaluu, ei jataks sa seda hooleta. Vaim-
se tervise probleeme aga sageli eiratakse, arvates,
et nendest tuleb lihtsalt ile olla vdi et neid peaks
habenema. Selline mdtteviis aga takistab inimestel
vajalikku abi saamast. Kui funned end halvasti, vdib
olla raske teha isegi hadavajalikke samme parema
enesetunde saavutamiseks. Vaimse tervise problee-
mide puhul on oluline mitte piitida iiksi hakkama
saada. Tervenemine toimub iseenda abistamise ja
teistelt saadava abi koostoimel. Toetus, teave, ndus-
tamine ning medikamentoosne ravi on abi erineva-
teks vormideks. Inimene on tervik. Vaimne tervis on
seotud kehalise tervisega ja need méjutavad vastas-
tikku teineteist.



Miks on HIV-iga inimesel suurem vaimse ter-
vise probleemide oht?

HIV-iga inimene seisab silmitsi ainulaadsete katsu-
mustega, millest moni vaib olla véga stressirikas.
Stress voib olla vaimse tervise probleemide vallan-
dajaks. Samuti vdib see raskendada olemasoleva-
te terviseprobleemidega toimetulemist. HIV-iga ini-
meste vaimse tervise probleemide vallapaéastjaks
vdivad olla

@ HIV-iga nakatumisest teadasaamine

@ HIV-iga nakatumisest teistele rédkimine

@ ravimite tarvitama hakkamine vdi tarvitatavate
ravimite muutmine

@ haigestumine voi haiglaravile jagamine

@ enda v4i partneri raseduse, siinnituse voi abor-
diga seonduv

@ nakkuse siivenemisest teadasaamine

@ elu katkemisega seotud kiisimustega tegelemine

@ |3hedase inimese surm voi kaotamine

Soovitus: monest tlalnimetatud asjaolust tek-
kivat stressi on véimalik vihendada etteval-
mistumise abil. Métle 1abi, kuidas radkida oma
olukorrast teistele v6i mida saaksid teha vii-
ruse leviku tokestamiseks. Kiisi oma arstilt voi
tugiisikult n6u, kuidas end nende asjaoludega
tegelemiseks ette valmistada. Ettevalmistunud
olemine on alati parem!



Vaimse tervise probleemid vdivad tekitada muutusi
meeleolus, keskendumise ja matlemise raskusi voi
molemat. Seetdttu on oluline saada vaimsete prob-
leemide korral ravi.

Elukvaliteet

Kui oled emotsionaalselt tasakaalus, tunned end
probleemidele ja elukatsumustele vastu minnes ja
stressiga tegelemisel kindlamalt.

Enda eest hoolitsemine

Inimesel, kes ei ole emotsionaalselt tasakaalus, on
sageli raske ajaplaanidest kinni pidada. Vaimse
tervise probleemi korral on t6en&olisem, et sa

@ unustad arsti juurde kinni pandud aja
@ unustad rohule apteeki jarele minna
® unustad ravimit votta

@ unustad stilia tervislikke toite

Turvalisus

Vaimse tervise probleemidega inimesed kalduvad
oma tervist rohkem ohtu seadma, néiteks narkoo-
tikumide voi liigse alkoholi tarbimise voi ebaturva-
listesse seksuaalvahekordadesse astumisega. Selle
tagajérjeks voib olla enese voi oma partneri nakkus-
ohtu seadmine vdi nakatamine mdne seksuaalsel
teel leviva infektsiooniga.



Uldine tervis

Vaimne tervis on sama oluline kui fiiiisiline tervis.
Tegelikult on mitmed uuringud naidanud, et tunde-
eluga seotud probleemide lahenemisel leevenevad
oluliselt ka teiste haiguste siimptomid, nagu stidame-
veresoonkonna haigused ja suhkurtdbi. Samuti on
inimese immuunstisteemi funktsioneerimine tihedalt
seotud fema emotsionaalse seisundiga.

Mille poolest erinevad emotsionaalsed prob-
leemid psiiahikahéairetest?

Pstitihikah&ire on tdsisem vaimse tervise haire vorm.
Kui emotsionaalsetele probleemidele omased stiimp-
tomid kestavad pikemalt, esinevad sagedamini, on
tosisemad vdi nendega kaasnevad ebatavalisemad
néhud vorreldes tavaparaste siimptomitega, siis voi-
vad need viidata pstilihikahairele. Jargnevalt saate
lugeda néiteid psilihikah&iretest ja nende siimptomi-
test. Pslitihikahéireid voib diagnoosida tiksnes psiih-
hiaater. Kui kahtlete oma vaimses tervises, pidage
nou arsti vai pstihhiaatriga.



Psuihikahaired ja nende
siumptomid

Depressioon

Ule minev kurbus on inimese elu valtimatu osa. See
on normaalne reaktsioon eluraskustele, eriti olulis-
tele kaotustele. Ménel juhul on kurbus stigavam ja
kestvam, kui selleks on pdhijust, ja vahel tekib see
ilmse vélise pohjuseta. Niisugusel juhul pole enam
tegemist lile mineva kurbuse voi leinaga, vaid dep-
ressiooniga. Normaalse ja ravi vajava kurvameelsu-
se eristamine vajab arstilt erioskusi. Depressiooni
all méeldakse pikaajalist, rohkem kui kaks nadalat
kestvat pohimeeleolu lanqust. Seda seisundit ise-
loomustavad madal enesehinnang koos stlitundega,
unehaired, jduetus ning r6dmutunde kadu.

Sagedasemad depressiooni simptomid on

® kurvameelsus

@ varem huvi pakkunud tegevused ei tekita enam
huvi voi ei meeldi tldse

sul- voi vaartusetusetunne

surma- voi enesetapumotted

uinumisraskused véi unehaired; liigne magamine
isumuutused

muutused kehakaalus



@ vasimus voi energiapuudus
® rahutus voi arrituvus,
® puudulik keskendumisvéime

Arevushaired

Arevus ja hirm on normaalsed emotsioonid ohu
korral. Paljudel inimestel esineb aeg-ajalt tavalise
stressiga kaasuvaid drevuse simptomeid, millega
enamasti tullakse toime. Kuid vahel v&ib drevus muu-
tuda pikaajaliseks ja takistada tavapéarast elu ning
halvendada elukvaliteeti.

Arevushaire tavalised simptomid on

@ (leliigne muretsemine

rahutus, voimetus 166gastuda

kergesti ehmumine tihistel pohjustel
narvilisus, mis segab igap&evaste toimetuste
tegemist

korgenenud erutuvus ja arrituvus

hirm surma véi suremise ees

kartus jaada lahedastest hiiljatuks

kartus jaada tGiksinda

Lisaks voib esineda mitmeid kehalisi simptomeid:
stidame kloppimine, higistamine, vérisemine, suu-
kuivus, hingamisraskused ning lihaspinge ja sellega
seotud valud.
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Uneprobleemid

Uneprobleem vdib olla vaimse ja ka fiilisilise tervise
héirete osa. Naistel esineb uneprobleeme monevérra
enam kui meestel, sagedus tduseb vanuse kasvades.
Enne kui hakkad une parandamiseks katsetama ravi-
mitega, vaata {ile oma elustiil. Hea une jaoks on olu-
line unehiigieen. Mdned lihtsad nduanded selleks on:

@ touse igal hommikul (ka puhkepdevadel) enam-
vdahem (hel ja samal ajal

@ mine magama igal dhtul enam-vahem Uthel ja sa-
mal ajal

@ mine magama siis, kui oled vasinud



kui teed IGunauinakut, siis olgu see liihike ning
enne kella kolme pé&rastlGunal

voodi olgu vaid puhkamise, seksi ja magamise
jaoks, mitte lugemise, s66mise, t66tamise jms
kohaks

magamistuba olgu jahe ja rahulik ning vgimalikult
pime

valdi akftiivset flilsilist ja vaimset tegevust paar
tundi enne magamaminekut

valdi alkoholi tarvitamist enne magamaminekut,
sest selle kasulik m&ju kestab vaid liihikest aega
dra joo kohvi ja kofeiini sisaldavaid jooke dhtusel
ajal

dra suitseta enne magamaminekut

Alkoholism

Alkoholism on koige levinum sdltuvushaigus. Sel-
le peamine tunnus on, et alkoholi tarvitamine on
inimesele tahtsam kui kdik muu. Inimesel kujuneb
alkoholitaluvuse tous koos tihe véi mitme alljargne-
va slimpfomiga:

abstinentsistimptomite leevendamine joomisega

@ joomise kordumine parast abstinentsperioodi
@ puudulik kontroll tarbitud alkoholikoguse (ile
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Soltuvuse varased margid ja simptomid ilmnevad
tavaliselt aeglaselt ja hiilivalt. Lihtne néue, et alko-
holitarbimist tuleb vdhendada, on kdige edukam
meetod. Vanematele patsientidele ja neile, kelle
s6ltuvussiimptomid on tdsisemad, tuleb soovitada
taielikku alkoholist loobumist. Alkoholismi arenemist
tuleb katsuda pidurdada ja mida varem seda teha
onnestub, seda paremad on tulemused. Kindlasti
voiks p6orduda nou saamiseks psiihhiaatri poole. Abi
voib saada ka kaitumis- voi grupiteraapiast (naiteks
Anoniiiimsed Alkohoolikud).



Kust saada abi vaimsete
probleemide véi
psuuhikahairete korral?

Ra&gi oma tervishoiutéotajaga, néiteks arsti, 6e
vdi psiihhiaatriga, sotsiaalt6otaja voi juhtumi-
korraldajaga.

P66rdu vaimse tervise spetsialisti poole.

Nou voivad anda ka pstihholoogid, litsentseeritud
psihholoogilised néustajad ja kliinilised pstihho-
loogid.

Pstihhiaatrid on vastava loa saanud arstid, kes
vdivad vélja kirjutada ravimeid; ménikord tege-
levad ka nemad ndustamisega.

Sageli teevad nad koostd6d psiihholoogi ja sot-
siaaltdotajaga, et saaksid vajaliku ravimeetodite
kombinatsiooni.

Otsi tuge perekonnalt voi sopradelt. Leia usalda-
tav perekonnaliige voi s6ber ning matle, millest
tahaksid temale raakida. Vaimaluse korral katsu
vestlemiseks kokku saada. Raagi oma muredest
ja sellest, millisele ravile oled méelnud. Kui pel-
gad psihhiaatri poole tiksinda p66rduda, kisi,
kas sinu tugiisik oleks ndus sinuga kaasa tulema.



Millist abi véib ravist loota?

Leevendust simptomitele, nditeks uneproblee-
midele ja muretsemisele.

Paremat fuilisilist tervist ja tlelldist enesetunnet,
sealhulgas rohkem energiat.

Paranevad HIV-ravimite votmise harjumused.
Kergendus teadmisest, et siimptomid on tekkinud
meditsiinilise probleemi, mitte sinu enda nérkuse
tagajarijel.

Suureneb keskendumisvdime ja produktiivsus
166l ning isiklikus elus.

Mida saab teha vaimse tervise sailitamise
heaks?

Puhka korralikulf.

Tee trenni.

Toitu tervislikult.

Kanna hoolt sdprus- ja peresuhete eest.

Vildi voi véhenda narkootikumide, alkoholi ja
tubaka tarbimist.

Tarvita ravimeid vastavalt ettekirjutustele.
Tarvita vajalikke ettevaatusabindusid, mis ei lase
HIV-i teistele levida ega sul endal saada mdnda
teist HIV-tlve lisaks.

Ole tGhiskondlikult aktiivne.

Kai requlaarselt arsti juures.



® Kuitunned, et oled liialt stressis, raagi sellest kel-
legagi voi p66rdu spetsialisti poole.

@ Lilita oma péevadesse l6dvestavaid tegevusi,
nagu jalutamas kaimine ja muusika kuulamine.

Koik isiksuse arendamisega seotud tegevused

suurendavad karastatust stressi vastu. Enese-
teostus, eesmarkide seadmine ja saavutamine

ning motiveeritus véimaldavad kvaliteetsemat
elu.
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