Enesevigastamisest

toovinik noorele

Jja lahedasele

@ peaasice TERVISEKASSA @



HEA TOOVIHIKU KAESHOIDJA!

See vihik on loodud selleks, et aidata sinul ja
sinu lahedasel paremini madista, mis on
enesevigastamine, miks see esineb, kuidas
saaks selle asemel muid votteid kasutada ja
kuidas toetada |ahedast, kellel esineb
ennastvigastavat kaitumist.




MIS ON ENESEVIGASTAMINE JA MILLEKS SEDA
KASUTATAKSE?

Enesevigastamine on iseendale tahtlikult valu tegemine,
oma kehale kahju tekitamine. Enesevigastamise viise on
palju ning sugugi mitte koik neist el jata kehale jalgi. Sageli
on enesevigastamise eesmargiks sisemiste pingete
leevendamine. Eestis on leitud, et umbes iga kolmas
koolidpilane on end vahemalt korra tahtlikult vigastanud
Nning monevdrra enam on seda juhtunud neidude seas.
Ennastvigastav kaitumine ei vérdu alati suitsidaalsusega:
monikord  vOib  ennastvigastav  kaitumine  esineda
suitsiidimotetest taiesti eraldi. Samas voib ennastvigastav
kaitumine kaia kaasas ka suitsiidimotetega.

ENESEVIGASTAMISEL VOIB OLLA PALJU ERINEVAID
POHIUSEID.

e vOimalus tunda midagi, saada oma kehaga uuesti
kontakti

e Viis leevendada modtetest ja tunnetest tekkinud pingeid

e viis valjendada viha véi naidata oma valu

e voimalus tunda kontrolli olukorra ule

e viis tulla toime arevusega

e tingitud sellest, et paremaid toimetulekuoskusi ei ole

e iseenda karistamine

e Viis naidata, et mured on paris, sest vaimne valu on
teistele nahtamatu



MIS ON MINU ENNASTVIGASTAVA KAITUMISE
EESMARGID?

Selleks, et saada aru, mis eesmark ennastvigastaval
kaitumisel on, heida pilk minevikku ja sealsetele
olulistele hetkedele. Void joonistada ajajoone oma
praeguse vanuseni ja markida sinna kdige eredamad
sundmused, mille jarel enesevigastamine toimus.

e Millal esines enesevigastamine esimest korda (kui sa
esimest korda ei maleta, void modelda ka sellele
korrale, mida maletad)? Mis toimus vahetult enne
seda, kui end vigastama hakkasid?

e Kas sinu enesevigastamine on ajas muutunud? Kas
sa teed tana midagi teisiti vorreldes ajaga, mil end
esmakordselt vigastasid?

e Motle viimasele korrale, kui end vigastasid: mis

juhtus vahetult enne seda, kui vigastamise tung

peale tuli?

Milliseid sarnasusi leiad esimese ja viimase

enesevigastamise korra vahel? Need vdivad olla

naiteks sarnased tunded voi motted.

Enesevigastamisel voib olla mitmeid pdhjusi ja seletusi, aga
tihti on inimestel, kes ennast vigastavad, Upris keeruline neid
tapselt sOnastada. Mdned Utlevad, et kehaline valu
leevendab moneks hetkeks modtetest ja tunnetest tingitud
valu ning enesekahjustamine muutub negatiivsete
emotsioonidega toimetuleku viisiks. Ennast vigastatakse ka
Iseenda karistamiseks voi hoopis tagant sundimiseks,
julgustamiseks, sisemise pinge valjaelamiseks, aga ka
teistele oma valu naitamiseks vdi hoopis teistele haiget

tegemiseks.
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Enesevigastamine on oma olemuselt Usna sarnane
soltuvuskaitumisele. Valu tundes hakkab meie keha tootma
kehasiseseid valuvastaseid heaoluhormoone - endorfiine.
Endorfiinid koos ise oma peas loodud enesevigastamise
pdhjendustega tekitavad tugeva, séltuvusliku iseloomuga
harjumuse. Sarnaselt soOltuvusele voib inimene madista, et
tema kaitumine ei ole tervislik, kuid ta el suuda seda
peatada. Seetdttu tavaliselt varjatakse ennast kahjustavat
kaitumist.

ENESEVIGASTAMINE El OLE ENESETAPUKATSE!
Enesevigastamist on oluline eristada enesetapukatsest, kuna
nende eesmargid on vaga erinevad. Esimese puhul on
tegemist endale valu pohjustamisega, mitte eesmargiga
elust lahkuda. Tuleb aga olla tahelepanelik, sest kui keegi
ennast vigastab, voib ta samal ajal mdelda ka enesetapust.
See, et ennast vigastav inimene on lihtsalt ,tahelepanu
otsija” ja tema puhul enesetapurisk puudub, on muut.

Enesevigastamine on suuruselt teine enesetappu ennustav
tegur (esimene on varasem suitsiidikatse). Seetdttu on
oluline enesevigastamise eesmargist hoolimata leida
enesevigastamise asemele muud turvalisemad enda
kaitumise juhtimise ja tunnetega toimetulemise viisid.

JATA MEELDE:
e Enesevigastamine ei ole veel enesetapukatse!
e Enesevigastamisel on alati eesmark.
e Sageli on enesevigastamine inimesele sel hetkel
kattesaadavaim (ja ainus) toimetulekuoskus.



Enesevigastamise kohta liigub ringi mitmeid erinevaid
mMuute. Votame viis kdige pohilisemat juppideks lahti.

TEGELIKKUS

Uuringute  kohaselt el raagi enda
vigastamisest kellelegi umbes 2/3
inimestest, kes end vigastavad. Pigem
peavad ennast vigastavad inimesed
vigastamist habivaarseks saladuseks ning
uritavad marke sellest varjata. Enda
vigastamise pohjuseks on puud kas valtida
vOi kontrollida tugevaid tundeid, nagu
naiteks viha enda voi teiste vastu, kurbus,
meeleheide voi madal enese-hinnang, aga
ka teistele oma valust marku andmine.

Pigem vigastatakse end selleks, et tulla
toime tugevate tunnete VvOI raskete
sundmuste ja olukordadega. Inimene, kes
ennast vigastab, voib seda isegi pidada

viisiks, kuidas enesetappu valtida.
Uuringute kohaselt el ole ligikaudu pooltel
end vigastanud inimestest enda

vigastamise ajal enesetapumaétteid.

Enesevigastamisel on mitmeid erinevaid
pohjuseid, naiteks tunnete juhtimine voi
kontrollitunde saavutamine, kui koik
umberringi on kaootiline. Kuigi enese-
vigastamine voib panna teisi soovitud viisil
kaituma, peaks tahelepanu poddrama
hoopis sdnumile, mida inimene oma
kaitumisega edastab ja aitama tal leida
viise valjendada seda teisiti. Enamasti
naevad inimesed ka palju vaeva, et
ennastvigastavat kaitumist varjata.
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TEGELIKKUS

Inimestel, kes end vigastavad, on raske oma
tundeid s6nadega valjendada, nad teevad
seda kaitumise abil. Nagu psuuhikahaired
laiemalt, kbéneleb ka enesevigastamine
raskustest ja  haavatavusest, millega
inimene on pidanud silmitsi seisma. See ei
muuda kedagi hulluks. Hulluks
tembeldamise muut habimargistab vaimse
tervise raskusi ning voib saada takistuseks
abi otsimisel.

Siiski on ennast vigastav kaitumine ohtlik
Nning vajab ravi.

Ehkki enesevigastamist esineb noorte (eriti
neidude) seas keskmisest rohkem ja ennast
vigastav kaitumine saab enamasti alguse
noorukieas, voib seda ette tulla erinevast
vanusest ja soost inimestel.

Paraneda ja olukorda muuta on taiesti
voimalik. Enesevigastamine on abindu oma
tunnete juhtimiseks, see on &pitud
kaitumine. Kaitumisse saab aga lisada ka
uusi ja turvalisi tunnetega toimetulemise
oskusi. Sedaviisi asendavad need aja jooksul
enesevigastamise.

Kbdige  tohusamad meetodid enese-
vigastamise tungi vastu voitlemiseks on
hoida ennast tegevuses, olla Umbritsetud
sdpradest, raakida/kirjutada oma tunnetest,
olla fUusiliselt aktiivhe, nt liikuda dues, teha
trenni, fUUsilist t6od jms.



MOTIVATSIOON MUUTUSEKS

Ehkki enesevigastamine voib tunduda IUhikeses plaanis hea
viis tunnetega hakkama saamist kergendada vdi teistele
oma valu valja naidata, siis pikas plaanis on sellel tdsised
tagajarjed. Kuna lUhiajalised tagajarjed pusivad paremini
meeles kui pikaajalised, on ennastvigastavat kaitumist raske
|Opetada. Kui keskendud ainult neile, ei pruugi sa naha uhtki
pdhjust ennastvigastava kaitumise I6petamiseks. Oluline on
endale selgeks teha ka ennastvigastava Kkaitumise
pikaajalised tagajarjed.

Jargneval lehel saad tabelisse panna Kkirja, millised on sinu
Jaoks ennast vigastava kaitumisega jatkamise ja sellest
loobumise positiivsed ja negatiivsed |Uhi- ja pikaajalised
maojud.

Leia ja margi ules just sinu jaoks olulised pdhjused, mille
parast sooviksid enesevigastamisest loobuda. Kui tung
ennast vigastada muutub vastupandamatuks, aitavad need
meenutada, miks on vaja kasutada oma tunnete juhtimiseks
teisi vOimalusi ja viise.




Positiivhe moju
Luhiajaline

(Nt: kohene leevendus, aitab teistele
naidata, et olen kriisis.)

Kui jatkan

ennast

vigastava
kaitumisega.  Pikaajaline

Luhiajaline

(Nt: ei jargne tervisekahjustusi ega
habi, ei muuda olukorda hullemaks voi
hirmsamaks.)

Kui loobun
ennast
vigastavast

kaitumisest.
Pikaajaline

Negatiivhe moju

Lihiajaline
(Nt: paneb lahedasi tundma hirmu
minu parast.)

Pikaajaline

(Nt: sellele voivad jargneda
(elu)ohtlikud tervisekahjustused,
tunnen habi ja suud.)

Lihiajaline

(Nt: pikenenud ebamugavus, kui ei
saa leevendust, minu tunded
voivad minu jaoks olla valusad.)

Pikaajaline



Motete, tunnete ja kaitumise vahel on kull tugev seos, kuid
need on siiski eraldiseisvad asjad. Tihtipeale el pruugi olla
olukord, kuhu oled sattunud, su jaoks iseenesest ohtlik, kuid
vils, kuidas sellest motled, tekitab tundeid, mis muudavad
olukorraga toimetuleku voi selle talumise keeruliseks.

Ja nii nagu motted vdivad mojutada tundeid ja need
omakorda kaitumist, voivad koik seosed nende kolme vahel
ka vastupidised olla. Véid margata, et kui oled dnnelik,
motled kergemaid mobtteid ja tahad naiteks palju rohkem
teistega suhelda, kui aga oled kurb, on mébtete sisu sageli
teine ja void leida end hoopis tombumas teistest inimestest
eemale. Siin on Uks naide, kuidas mdtted ja tunded vdivad
vila ennast vigastava kaitumiseni:




Sarnase skeemi saame teha iga olukorra kohta, mis meil elus
ette tuleb. Vahel votab tunnete ning motete eristamine
aega. Monikord void margata, et ei oskagi oma tunnet eriti
paremini Kirjeldada kui s6naga ,halb® Siin on mdned
tundesdnad, mida saad kasutada, et oma tundeid paremini
tuvastada:

hirm arrituvus Sokk I6bu igatsus armukadedus
uksildus nutusus rahutus kadedus armastus elevus
vastikus ebameeldivus optimism torjutus uhkus pahurus
habi igavus rahulolematus mure meeleheide kaastunne
viha tidimus hoolimine valvsus pelglikkus lahkus
murelikkus ebakindlus umbusk kirg erutus ettevaatlikkus

Ennastvigastava kaitumise puhul on modtete, tunnete ja
kaitumise seostest aru saamine vaga oluline. Mida tapsemini
oskad nimetada oma tunnet, seda lihtsam on sul saada aru,
mis Mmote selle taga oli. Edasi saad juba proovida modelda
selle motte asemele valja mdne teise motte, mida endale
oeldes el muutu tunded nii talumatult raskeks (naiteks
,mnidagi olulist tuli vahele” voi ,ma olen ise ka vahel vaga
suure vasimusega pidanud tuhistama plaanid, kuid see ei
tahenda, et mu sbébrad ei meeldiks mulle, vaid lihtsalt seda,
et ma tdesti jaksanud minna”).

Jargnev leht on tabeli jaoks, mida saad taita olukorra kohta,
mis pani sind ennast vigastama, ning Kkirjutada oma
tunnetest ja motetest enne ja parast enesevigastamist.
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1.Mis pani sind reageerima®?

2.Mida sa mdtlesid ja tundsid vahetult enne
enesevigastamist?

3.Mida madtlesid ja tundsid selle ajal?

4.Mida tundsid vahetult parast enesevigastamist?

Olukord

Tunded ja motted
enne
enesevigastamist
(,Ma otsustasin
ennast vigastada,
sest...")

Tunded ja motted
enesevigastamise
ajal

Tunded ja motted
parast
enesevigastamist

Muud motted
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Siin lehel on toodud valja mdningad viisid, kuidas erinevate
tunnetega toime tulla. Iga tegevuse proovimisel on oluline
seda teha vahemalt viis minutit, enne kui otsustad, kas see
aitab sind sel raskel hetkel voi mitte.

Tee trenni/mine jooksma

Lo patju/poksikotti

Rebi miski sajaks tukiks

Varista ennast

Karju ja tantsi

Viska palli vastu seina

Pigista stressipalli

Purusta moni kdva puu- voi juurvili
Nari korraga kahte kuni kolme natsu

Veeda aega inimestega, kellega sa
tunned end ldhedasena/kes tekitavad
sinus head tunnet

Kirjuta endale kaastundlik ja/voi
andestav Kiri

Kasuta teadveloleku harjutusi

Muuda oma kehahoiakut: aja selg
sirgu ja tosta pea Ules

Keskendu olevikule: kasuta oma
meeli, et olla hetkes

Koosta nimekirju

Korista ja tdsta oma tuba Umber
Sorteeri asju

Rohi aeda

Pingulda ja Iddvesta oma lihaseid
Kujutle, et oled Uhe kuju ja varviga,
seejarel muuda enda kuju ja varvi
Meisterda midagi

Kirjuta kiri, milles valjendad oma
tundeid; seejarel rebi see tukkides voi
kirjuta uus |6pp
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Massi end teki sisse

Mine sooja dusi alla

Raagi oma tunnetest

Veeda aega mdne loomaga
Kénni looduses

Kuula rahustavat muusikat
Lase endal nutta ja/véi magada
Masseeri oma kasi
Venita/joogata

Tee hingamisharjutusi

Hoia jaakuubikuid kaes

Mine vaga kulma dusi alla

HUppa ules-alla

Nuusuta midagi, millel on vaga tugev
I6hn

Nimeta 3 asja, mida naed, kuuled,
haistad ja maitsed

Leia enda Umbert 3 asja, mis on
rohelised, sinised ja pruunid

Pane kirja kolm positiivset omadust,
mida teised sinu kohta valja tooks
Meenuta haid asju, mida sa sel
nadalal oled korda saatnud

Kirjuta Kiri eneseviha perspektiivist ja
seejarel vastav kiri, kus oled nii
kaastundlik, kui saad

Anna kehale fUuUsilist koormust, et
valjendada viha, mida tunned

Leia loovaid viise, kuidas end
valjendada: kirjutamine, luuletamine,
joonistamine, tantsimine, laulmine
vms.



PRINDI/LOIKA vilja ja kanna endaga kaasas, et rasketel hetkedel oleks see kohe kiepirast votta.

Temperatuur - hoia hinge kinni ja aseta nagu kulma vette voi
hoia jaakuubikuid oma silmade ning péskede peal.
Alternatiivina void ka kasi hoida kulma vee all voi kaelale
panna vett/hoida jddkuubikuid. See alandab pulssi ning
annab kehale signaali, et narvisisteem vdib rahuneda.

Tegele kdrge intensiivsusega treeninguga, et leevendada
kogunenud emotsioone. See vabastab endorfiine ja
suurendab rahulolutunde tekkimise véimalust.

Kontrollitud hingamine viitab sellele, et hinga stgavalt ning
aeglusta oma hingamise tempot. Valjahingamise pikkus voiks
olla vahemalt 1-2 sekundit pikem kui sissehingamise pikkus,
et alandada keha erutust

Kombineeritud lihaslodvestuseks pingulda lihaseid oma
kehas, hoia neid hetkeks ja siis hinga aeglaselt valja ja
|6dvesta lihaseid. Korda seda protsessi. Void lihaseid
|6dvestada ka grupiti (ainult kaelihased, seejarel ainult
jalalinased jne).

»Mul on praegu tugev tung endale liiga teha. Kas sa saaksid aidata mul
motteid mujale viia, kuni see tunne moddas on?”

~Mul on hetkel keeruline olla. Kas sa oleksid valmis mind kuulama ja
aitama mul valja méelda, mida edasi teha?”



PRINDI/LOIKA vilja ja kanna endaga kaasas, et rasketel hetkedel oleks see kohe kiepirast votta.

Turvaplaani koostamine aitab sul jaada oma soovi juurde vahendada voi |6petada
enesevigastamine. Pea meeles, et iga uut tegevust tuleb teha vahemalt viis minutit,
enne kui otsustad seda vahetada.

Loika see turvaplaan valja ning pane kuhugi, kus sul on sellele lihtsalt ning kiirelt
voimalik ligi paaseda.

Minu paastikud ja ohumargid:
Mille jargi saan aru, et on oht ennastvigastavaks kaitumiseks?

1. 3.

Toimetulekuoskused:

Mis on mul varem Mida saan jargmised Mis aitab mul veel
aidanud toime tulla? 15 minutit teha ennast rahustada?
(ja sellele kogu oma
tahelepanu poodrata)?

Sotsiaalne tugi:
Kes on need inimesed, kelle poole saan podrduda, kui tunnen tungi end vigastada?

: \\
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PRINDI/LOIKA vilja j::-!_kanna endaga kaasas, et rasketel hetkedel oleks see kohe kaepérast vétta.

TURVAPLAAN LAHEDASELE
ANDMISEKS

Mille jargi saad sa aru, et on oht minu ennast vigastava kaitumise esinemiseks?
(nt olen kergemini arrituv)

1. 3.

Sa saaksid minu umber olevat keskkonda aidata turvalisemaks muuta sellega, et...
(nt eemaldab EVks kasutatavad vahendid)

1. 3.

2. 4.




PRINDI/LOIKA vilja ja kanna endaga kaasas, et rasketel hetkedel oleks see kohe kiepirast votta.

SAMM 1:
hinga ja sailita rahu!
SAMM 2:

VAJADUSEL OSUTA MEDITSIINILIST ABI!
Plaasterda, vii EMOsse kui haav vajab nt
omblemist voi pdletusravi, suure verekaotuse
korral kutsu kiirabi.

Uuri, kuidas saaks teda toetada:

Oma moistmist ja kaastunnet saad vidljendada naditeks selliste
motetega:

~Ma naen, et sa oled kurb/tujust ara/endast valjas.”

»Mulle tundub, et asjad pole paris nii, nagu sooviksid.”

»,Ma kuulen, et sinu jaoks on olukord vaga raske.”

.Naen, et sa oled oma vaimse tervise parast mures.”

,Ma saan aru, et sellest on raske raakida.”

,Kas ma saan digesti aru, et. .. ?”

»Mul on kahju, et see olukord on nii valus.”

»,Ma olen siin sinu jaoks olemas.”

Koheselt parast enesevigastamist voivad tunded olla tugevad ja
vestlus sellevorra lihike. Hiljem on hea uurida jargnevaid asju:

,Mis sulle muret teeb?”

,Mis tunded sind valdavad?”

,Kuidas sa motled sellest, mis sinuga juhtus?”

,Kui kaua sa ennast vigastanud oled?”

.Kes (veel) teab sellest, et sul see mure on?”

»Millega ma saan sind toetada?”



Enesevigastamisest loobumise juurde kaib probleemi-
lahendusoskuste dppimine. Enesevigastamist on seostatud
tupikus olemise tundega: sellise tundega, et sul on
probleem, mille lahendamine paistab vaga keeruline vaoi
suisa voéimatu. Sedaviisi voibki saada enesevigastamisest
ajapikku justkui probleemide ,lahendus”. Sellest ndiaringist
paasemiseks hakka probleemide lahendamist vaatama teise
nurga alt: nii voib esile kerkida taiesti uusi ja Ullatuslikke
lahendusvariante. Katseta probleemilahendust alloleva
tédlehe abil.

1.S6nasta probleem (Mis probleem on?)

2.S6nasta eesmark (Mille jargi tunned ara, et oled
probleemi lahendanud?)

3.Leia voimalikud lahendusvariandid. Kirjuta Ules koik
lahendusvariandid, mis parasjagu pahe tulevad,
sealjuures ka need, mis esimese hooga tunduvad mingil
pdhjusel véimatud voi liiga rasked.

4.Hinda lahendusvariante. Koigepealt pane Iga
lahendusvariandi kohta Kkirja plussid ja miinused (ehk
voimalikud positiivsed ja negatiivsed tagajarjed). Seejarel
hinda iga lahendust skaalal 1-5 selle jargi, kui suurt kasu
tooks antud lahendusvariant probleemi lahendamisel.

5.0tsusta. Vali eelmisest sammust |ahtudes koige
tdendolisem lahendusvariant (voi mitu).

Kontrolli valitud lahendusvariandi sobivust. Kas see

lahendusvariant aitab eesmarki saavutada? Kui el oska
oelda, pdordu tagasi 3. sammu juurde.

18




NAIDIS

PROBLEEMI TAPNE SONASTUS MILLE JARGI SAAN ARU,
Uks klassivend on minu vastu &el. ET PROBLEEM ON LAHENENUD?
Kutsub nimedega ja téukab. Me ei raagi omavahel, ta ei tee kommentaare,

ei kutsu nimedega, ei tduka, kui moéodun.

Voimalike lahendusvariantide leidmine (kirjutan Ules koik voimalikud
lahendusvariandid, mis pahe tulevad, ka need, mis esimese hooga tunduvad
tehtamatud voi liiga rasked).

A.Solvan ja tduklen vastu D.R3agin dpetajale ja kUsin ndu
B.Ei tee midagi, proovin seda E. Opin enesekehtestamise oskuseid
kaitumist ignoreerida ja seisan veel rohkem enda eest
C.R33gin vanemale ja kusin ndéu F. Vvahetan kooli
Plussid Miinused t:::: ‘():';)e
A- 1
B- 1
C-
5

D- 3
E- 4
F-

Lahtudes hinnangust ja kasust on kdige tdéenaolisem lahendusvariant:

Kas see lahendusvariant aitab eesmarki saavutada? Kui ei, péordu tagasi 3. sammu poole -

LAHENDUSVARIANDI ELLUVIIMISEKS PEAN TEGEMA JARGMISED SAMMUD:
Planeerima millal ja kuidas ma seda emale Utlen. Raakima talle oma teisestlahendusvariandist ja

temaga koos motlema, kuidas ja kus enesekehtamise oskuseid dppida.



PRINDI/LOIKA vilja ja kanna endaga kaasas, et rasketel hetkedel oleks see kohe kdepirast vétta.

PROBLEEMILAHENDUSE
TOOLEHT

Voimalike lahendusvariantide leidmine (kirjutan Ules kdik voéimalikud
lahendusvariandid, mis pahe tulevad, ka need, mis esimese hooga tunduvad
tehtamatud voi liiga rasked).

A. D.
: Bo ° :
1 1
C. F.
. . toenéoline
Plussid Miinused kasu (1-5)

Lahtudes hinnangust ja kasust on kdige tdenaolisem lahendusvariant:

Kas see lahendusvariant aitab eesmarki saavutada? Kui ei, pdordu tagasi 3. sammu
poole - leia uued lahendusvariandid




MIS SAAB SIS, KUI SA El SUUDA PANNA VASTU TUNGILE
ENNAST VIGASTADA?

Enesevigastamisest loobumisel voib tulla tagasilodke,
samamoodi kui paljude muude harjumuste muutmisel.
Uute O&pitud oskuste rakendamine votab aega ja tuleb
leppida sellega, et mdnda aega vdivad veel esineda enda
vigastamise tungid. Seega on uks esimesi ja aarmiselt olulisi
samme, et Opiksid kahju vahendama. Selleks on olemas
kahju vahendamise viisid, mida tasuks jargida.

e Ara jaga kellegagi terasid, ndelu vms ja puhasta vahend

enne kasutamist. Jagamisega kaasneb nakkushaiguste

oht

Valdi neid piirkondi, kus on juba palju arme

Uuri Iahemalt oma keha kohta, et saaksid valtida kdige

suuremate ja olulisemate narvide ja veresoonte

kahjustamist

Opi esmaabi ja hoia alati esmaabivahendid ldheduses.

Pane esmaabikotti ka antiseptilised lapid, parafiinvork ja

sidemed. Jata meelde haavapuhastuse kolm sammu: 1.

PUHASTA puhta vee voi antiseptikumiga, 2. KATA puhta

sidumismaterjaliga ja 3. JALG|I haava paranemist, et

panna tahele podletikku

e Loo omale tagavaraplaan: hoia telefon laheduses, et
vajaduse korral saad kutsuda kiirabi

e Sea endale piirangud enne enesevigastamist ja pea neist
kinni. Naiteks otsusta, mitu Idiget teed ja kui suured need
on. See on hea Viis, kuidas  alustada ka
enesereguleerimise dppimist

e Motle vboimalustele, mis el kahjusta su nahka (naiteks
patsikummiga plaksamine voi jaakuubikute kaes
hoidmine)
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ARMISTUMISE VAHENDAMISEKS

e Valdi haavade nokkimist — see takistab
paranemisprotsessi ja pohjustab rohkem armistumist

e Kasuta haavasulgemisplaastreid (apteegist leitav ka
haavasulgurite voi haavastrippide nime all), et nahka
kokkupoole tdmmata — sellega ennetad nii poletikku kui
suurte armkudede tekkimist

e Kasuta geele, mille eesmark on ennetada armistumist,
vahendada sugelust ja poletikku.

Kui oled mures, et oled juba pddrdumatult kahju teinud,
poordu  kindlasti perearsti, koolide voi mdne muu
meditsiinitdodtaja poole.

KUI SA El OLE KINDEL, KUI TOSINE OLUKORD ON,
HELISTA KINDLASTI HADAABINUMBRILE 112.

Nende soovituste eesmark on vahendada
enesevigastamisest tekkivat kahju, kuid samm-sammult on
sul siiski vaja Oppida oma tunnetega muul viisil toime
tulema ja neid uute oskuste abil juhtima. Muutus ja
paranemine on saavutatavad toetuse ning uute oskuste
omandamisega!
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MIS MARGID VIITAVAD ENNASTVIGASTAVALE
KAITUMISELE?

e Seletamatud haavad ja armid: enamasti asuvad need
randme ja kaevarre piirkonnas, reitel, rindkerel, kdhul

e Vereplekid riietel, kateratikutel, voodipesul; verised
salvratikud

e |gapaevaste asjade hulgas (naiteks kotis, ddkapil VoI
mujal) on teravad esemed nt Ziletiterad, noad, ndelad,
klaasitukid, terava servaga pudelikorgid jms

e Sagedased ,0nnetused”. kui inimene end vigastab, siis
vOib ta vaita, et tal juhtub tihti vaikseid dnnetusi, nagu
aralodmised voOi noaga sisse |0ikamised. Ta teeb seda
selleks, et Umbritsevatele oma haavu ja arme
pdhjendada

e Armidega kehapiirkondade varjamine: inimene, kes end
vigastab, voib kanda jalgu véi kasi varjavaid riideid (pikKi
pukse, pikki varrukaid) ka siis, kui on vaga soe; ta voib
keelduda randa voi sauna minemast

e Soov olla pikka aega segamatult Uksinda, eriti vannitoas
vOI magamistoas

e Eraldumine, arrituvus
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KUIDAS SAAB TOETADA?

e Sageli piisab taiesti lihtsalt fuusiliselt kohal olemisest. Kui
iInimene raagib, siis tema kuulamisest. Ka siis, kui sinu
arusaam tema olukorrast ei uhti tema omaga, austa
tema seisukohti ja tundeid — ara vastandu, loe moraali
ega anna hinnanguid! Eesmark ei ole vaielda Vvoi
vaidlustada tema motteid. Kommentaarid ,see on nii
rumal® voi ,see teeb mulle haiget, et sa nii kaitud”
avaldavad tihti Utleja eesmarkidele vastupidist moju

e Pea meeles, et vaga harva muutub inimese kaitumine
koheselt. Uute toimetulekuoskuste Oppimine votab
aega ja monikord voib inimene olla enesevigastamisest
sbltuvuses  viisil, mis nduab pikaaegset tdod.
Tagasilangus on normaalne osa ja el tahenda, et mingeid
edusamme ei oleks toimunud

e Valjenda uhkust selle Ule, kui ta tuleb keeruliste

tunnetega toime muul viisil kui enesevigastamine.

Teistmoodi kaitumine nduab temalt suurt eneseuletust

ja selle tunnustamine suurendab selle kaitumise uuesti

esinemise voimalust.

Julgusta, ent ara liigselt survesta! Pea meeles, et sinu

voimuses on julgustada inimest muutuste ja abi otsimise

poole. Kuid tema sundimine muutuseks voib tuua hoopis
tagasilodke ja suurendada ennastvigastavat kaitumist.

Void teemat iga mone aja tagant tostatada: voib-olla kui

nooruk saab aja jooksul aru, et sinu kavatsused on

heatahtlikud, on ta valmis sinu motteid vastu votma. Ole
olemas, kuid ara kai peale. Jata isiklik ruum alles.

¢ MoOned kohesed probleemilahendused: uuri, kas noorukil
on turvaline koht kuhu minna/kus olla; kas tal on
usaldusvaarne taiskasvanu, kellega ta saab raakida/kes
saab aidata; soovita poorduda psuhholoogi, psuhhiaatri
poole.
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e Ara palu tal lubada, et ta enam rohkem end ei vigasta
ning ara teosta kontrolli ta keha ule. Sageli on
enesevigastamise taga niigi palju habi ja suud. Kui
nooruk ei suuda lubadusest kinni pidada, voib ta tunda
veel suuremat sUutunnet sinu altvedamise parast. Keha
kontrollimine véib murda usaldusliku suhte ja panna
teda veel rohkem varjama kohti, kus vigastamine on
esinenud
e Julgusta professionaalset abi otsima. Paku variante ja
kontakte, kus ja kellega ta veel saaks oma muret arutada
e Uuri lisaks ka enesetapumotete kohta. Enese-
vigastamine voib, ent ei pruugi olla osa suitsidaalsusest.
Seeparast on oluline ka eraldi selle kohta uurida.
,Kas sul on vahel tunne, et sa ei taha voi el jaksa enam
elada?”. ,Kas sa mobtled enesetapu peale?”
Kui ta vastab sellele jaatavalt, siis kUsida juurde, kuidas ja
millal on ta mdelnud seda teha.

e Aita tal korrastada igapaevarutme. Sodgiajad olgu iga
paev enam-vahem samal ajal, fUusilist aktiivsust piisavalt,
samuti  und. Viimane mangib eriti olulist rolli
Impulsiivsete ja tungiga seotud kaitumiste osas, vahene
uni muudab impulsiivsemaks. Vaadake koos ule tema
paevaplaan: kas see on muutunud liiga pingeliseks ja
vajab mingit muutust.

e Kui nahal on jalgi enesevigastamisest, ara jaa neid pikalt
vahtima - see voib sUvendada habi- ja sGutunnet.
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Naita valja, et sa saad aru, mida ta raagib. Valjenda oma
hoolimist.

Valjenda muret vigastuste parast. Ole kaastundlik ja
austa inimest, kes enesevigastamisest raagib, suhtu
temasse lugupidavalt.

Valjenda selgelt, et enesevigastamisest voib raakida ning
seda saab modista. Kui sa oled mures vigastuste parast,
siis ole selles suhtes aus, aga anna mdista, et tuled oma
murega toime.

Anna maista, et austad inimest, kes on end vigastanud,
ning austad tema puudu eluga toime tulla isegi siis, kui
see toob kaasa enesevigastamist. Ta on andnud endast
antud hetkel parima.

Valjenda, et sa moistad, et end vigastavale inimesele voib
tunduda vaga raske elada ennast vigastamata.

Kui enesevigastamist on toimunud rohkem kui kord voi
paar, siis soovita poorduda pstihholoogi voi pstiihhiaatri
poole.
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KUIDAS ALUSTADA VESTLUST NOORUKI
ENESEVIGASTAMISEST?

Esmalt pddra tahelepanu iseenda tunnetele - ara lahene
noorukile enne, kui oled ise rahulik ja enda emotsioonid ara
maandanud. Seejarel vali vestluseks aeg, mille puhul tead, et
saate rahus raakida kahekesi ning mingeid ajalisi piiranguid
vOI teiste inimeste sekkumisi ei tule ette.

1.Alusta vestlust sellest, mida oled marganud. Naiteks:
»Mari, ma soovin Sinuga raakida. Mulle tundub, et Sa ei ole
paris Sina ise enam ja ma olen Sinu pdrast mures.”. ,Ma
olen marganud, et Su katel on on jaljed, ja see paneb mind
motlema, kas Sa vigastad ennast.”
1.Toenaoliselt muutub noor kaitsvaks, aga ara lasku
temaga voimuvoitlusesse. Ole valmistunud selleks ning
jaa empaatiliseks. Pea meeles, et noore jaoks on see
IImselt raske hetk ning ta proovib samal ajal tulla toime
oma habi, viha ning arevusega
2.Kinnita noorele, et oled seal tema toetamiseks ja
aitamiseks ning saad aru, et see on tema jaoks keeruline
3.Anna Ulevaade voimalikest jargmistest sammudest:
,Vaatame koos enesevigastamise toovihikut” vOi
,paneme aja perearsti/vaimse tervise &e/psihholoogi
juurde” ning kinnita, et leiate viise, kuidas selles olukorras
toime tulla ja toetad teda kogu protsessi valtel

Koige olulisem on
KUULATA, KUULATA NING VEELKORD KUULATA NOORT!
Ara arritu, ara jaga hinnanguid ega esita talle ultimaatumeid,
vaid anna maista, et naed teda inimesena ja tahad talle
pakkuda tuge. Kui vaja, leia vaimset tuge ka iseendale.
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KUl MA RAAGIN TEMAGA SELLEST, KAS TA VOIB SELLE
PEALE HAKATA ROHKEM ENNAST VIGASTAMA?

Siinkohal on hea lahtuda pohimdbttest, et kuidas ma raagin
vOib olla tunduvalt olulisem sellest, kas ma raagin. Paljud
iInimesed, kes on end vigastanud, tunnevad seetdttu suurt
habi. Raakides tuleb meeles pidada, et igasugused sildid ja
hinnangud (nt ,see on nii rumal®) vdivad panna inimest
veelgi enam habi tundma ja see omakorda viia uuesti
ennastvigastava kaitumiseni. Kui aga raakida malbelt ja
rahulikult, on ohud rohkemaks enesevigastamiseks uldiselt
usna maandatud.

Kuidas ma saan aru, kas mu lahedane on lisaks
enesevigastamisele ka suitsidaalne?

Lihtsaim viis selle valjaselgitamiseks on temalt otse kusida.
Valise vaatluse pdohjal Uksi el saa eristada, millisel eesmargil
keegi end vigastab. Kull aga on vdéimalik tahele panna
moningaid Utlemisi voi kaitumisi, mille puhul on edasine
tahelepanelikkus eriti oluline.

e raagib ja naljatab enesetapust

e avaldab naiteks selliseid motteid: ,Oleks parem kui ma
oleksin surnud”, ,Soovin, et ma kaoksin igaveseks”, ,Kui
mind enam ei ole, siis...”, ,Varsti ma ei tuuta sind enam.”
jms

e raadgib surmast positiivses ja lootusrikkas toonis, naiteks
JKui ma sureksin, siis inimesed armastaksid mind
rohkem?”; kirjutab surma-teemalisi jutte ja luuletusi

e kaitub enda suhtes hoolimatult, temaga juhtub tihti
tdsiste vigastustega dnnetusi

e annab ara, jagab laiali voi viskab ara vaartuslikke esemeid

28




e jatab perega ja sdpradega huvasti erilisel moel,
tavaparasest erinevalt

e varub relvi, ravimeid voi muid enesetapuvahendeid

e Kkirjutab enesetapukirju

e teeb arusaamatuid voi veidraid motteavaldusi

e tatdmbub enesesse, eraldub perest ja sGpradest

e kaitub tavaparasest oluliselt erinevalt

e tal on koolis probleeme

e tema sd0giisus ja magamisharjumustes on muutusi
e ta ei huvitu varasemalt rodmu pakkunud tegevustest
e on jatnud hugieeni ja valimuse unarusse

Need tunnused voivad viidata ka muudele
psulhikahairetele voi kriisidele ja probleemidele. Selliste
muutuste tahelepanemisel on kdige parem noore kaest
kUsida, kuidas tal [aheb vdi mis tal mottes molgub.
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e A Self-Harm self-help workbook for young people in
secondary school.

e Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja Suitsidoloogia Instituut.
(2011). SEYLE Opilaste ja dpetajate baasuuringu
tulemused — Vaimne tervis ja riskikditumine.

e Vale, H., Nixon, M. K., Kucharski, A. (2008). Working with
Families and Adolescents with NSSI. In Self-Injury In
youth: The Essential Guide to Assessment and
Intervention (lk 237-256). Routledge.

e Quish, L. (2015). Overcoming Self-Harm and Suicidal
Thoughts. Hammersmith Health Books.

e House, A. (2019). Understanding and Responding to
Self-harm: The One-Stop Guide: Practical Advice For
Anybody Affected by Self-Harm. Profile Books LTD.

Kui tegemist on pakilise murega, siis helista:
Lasteabi: 116111 (24h)

Ohvriabi: 116 006 (24h)

Emotsionaalne tugi ja hingehoid:

116 123 (igapaevaselt kell 10-24)

Eluliin: 6558 088 (eesti keel), 655 5688 (vene keel)
(igapaevaselt kl 19-07)

Kiirabi: 112 (24h)

Oma perearstile

Peaasi.ee ndustamine: noustamine.peaasi.ee
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https://cavuhb.nhs.wales/files/resilience-project/rp-changes-18-8/self-harm-self-help-workbook-english-pdf/
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjprpDfiK2AAxVFEBAIHbrJBJ0QFnoECBQQAQ&url=https://www.digar.ee/arhiiv/et/download/107941&usg=AOvVaw3_sjX1CxYYWZE9a2IaZIIV&opi=89978449
https://noustamine.peaasi.ee/
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