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PSUHHOLOOGIA

Sa oled juba pikemat aega tohutult vcisinud, meeleolu on
sant ja iga pisiasi ajab ndrvi, té6o et meeldi enam, unetus
vaevab. Kui tundsid ennast cira, void olla ldibipolemisohus.

TEKST: KAIRIT TURKSON ILLUSTRATSIOON: ANNE PIKKOV FOTO: HELE-MAI ALAMAA

libi poled!

dbipdlemine (ingl k
burnou) on muutumas
meie edutihiskonnas
jarjest levinumaks
nihtuseks, mis toob iga

pidi talle Ghel varahommikul kut- -
suma kiirabi, kuna naist vaevasid
meeletud valud sudames. Kiirabi
konstateeris, et kardiogramm on
normis, kuid kaskis minna uutin-

péev psithholoogide
ja psthhiaatrite vastuvStule tegusaid
ning ettevotlikke mehi ja naisi — nii

nooti kui ka keskealisi. Paljud neist on

tksikud katjddrile piihendujad, kuid

veelgi rohkem leidub pereinimesi, kel

on kodus kas tisna viikesed véi teis-
melised lapsed.
Teatavasti on libipdlemine otse-

selt seotud endale voetud kohustuste

ja tilesannetega. Ja mida enam on
pooleliolevaid projekte (sealhulgas
laste projekt kestab ju 18+ aastat),

gutele. Arste kilastades ilmnes, et
stidamevalude pohjuseks oli ligi
pool aastat t661 kestnud tlipinge-
line olukord, mis oli viinud Matia-
na libipolemiseclsesse seisundisse.
Mariana liks firmasse t66le
piérast lapsepuhkust, vanem laps oli
tollal kolmene, noorem poolteise-
aastane. Uue osakonna kiivitami-
ne vottis Marianalt esimesel aastal
kogu energia, t66pievad olid sageli
12 tundi pikad, ka nidalavahetused
kulusid t66asju ajades. Lastele jagus

tOOtajatest. Mariana jii ametisse edasi,
ent sellest hetkest tousid mirgatavalt
nii tema t60koormus kui ka emotsio-
naalne pinge.

Lisaks hakkas firma omanikelt tule-
ma senise positiivse tagasiside asemel

seda suurem on risk, et tthel hetkel ei
suuda me koike hallata. Eks kiiruse- ja
pingetunnet lisab seegi, kui peame pi-
devalt imber lulituma thelt kohustu-
selt teisele. Ja nii me adumegi, et “nii
palju on veel teha”. See aga suurendab

tahelepanu napilt, mis tekitas Marianas
omakorda siititunnet. Onneks pakkus
nii laste kasvatamisel kui ka kodustes
t6Odes suurt tuge abiaasa, kes algusest
peale naise uut viljakutset toetas. Nii
rabas naine entusiasmi ja innuga t66d

stressi, kuni see muutub “normiks”,
mille inimene paraku aecgamo6da

omaks votab, ja koik jitkub vanaviisi.

Liabipolemist pohjalikult uurinud
Mart Jirisoo, kes on Rootsis t66tav
Eesti piritolu td6tervishoiuarst, kin-

nitab, et viga paljud meist on pidevas

libipblemise protsessis, ise seda en-

dale teadvustamata. Pingevabamal v6i

puhkuse ajal see seisund ménevorra
leeveneb, pingelisel to6perioodil aga

stiveneb uuesti. Nii voib see kesta aas-
taid, kuni tihel hetkel saab karikas tais.

Mingu tuleb kiirabi

Ligi kolm aastat ithes viikefirmas

to6tanud osakonnajuhataja Mariana

(42, nimi muudetud) karikas hakkas
ule ddre voolama siis, kui abikaasa

lakkamatut kriitikat ja kogu aeg tuletati
meelde, et tuleb veel rohkem vaeva
niha, et tulemused paremad oleksid.
Marianal tekkis tunne, et ta ei tule oma
tilesannetega enam toime, eneschin-
nang hakkas langema ja t66mus meel
kaduma. Naine ruhkis, hambad ristis,
aga t60d edasi teha, pingutades tha
rohkem, ehkki to6olkdimine oli muu-
tunud vastumeelseks.

Lumepall oli veerema piise-
nud. Paari kuu pérast tekkisid
Marianal pingepeavalud, umbest
kuu pirast lisandusid parastlou-

nased iiveldushood ja pearinglus.

Siis tulid isutus, pidev vasimus ja
Oine unetus. Ridkimata sellest, et
iga pisiasi tekitas pinevust ja dre-
vust — ka kodus ei andnud t66mot-
ted Matianale enam hetkekski asu.

teha kaks aastat ning tulemused olid
head. Kuni thel hetkel selgus ootama-
tult, et firmast lahkub rohkem kui pool

_————

Sa void olla labi-
polemisohus, kui
® sinu amet nduab pidevat suhtlemist,
® mitmete inimeste voi kellegi eriti
ldhedase inimese kaekaik ja heaolu ;
soltuvad sinust, ,I
® sa ei oska toime tulla stititundega, I
e sinu tegutsemise ajendiks on enese ;
téestamine kellelegi, !
e sul on vahetustega ja 66t60, !
® majanduslikule edule ja karjaarile !
suunatud hoiak Ghiskonnasonka
sulle véaga tahtis. ,'
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Pstihhiaater Helena Lassi sonul
voib inimene libi poleda ka siis, kui
soovib midagi viga saavutada, kuid
pingutustele vaatama ei leia tild-
se mingit vastukaja ja/voi kuuleb
pidevat kriitikat. Nii tuleb 16puks
pettumine vo1 kibestumine, mis viib
libipolemise rajale. T66 muutumine
vastumeelseks voib olla juba osa ldbi-
polemise protsessist endast.

Plahvatus eraelus

Ehkki enamasti seostatakse labipole-
mist pikaajalise t66pingega, siis Mart
Jirisoo sonul on seisundi pohjuseks
sageli ka kodused probleemid.

Just sedalaadi mitmekihilise labi-
polemise elas aastaid tagasi libi kahe
lapse ema Margit Ivanov (42), kes
tinu tollasele kogemusele tegi oma
clus kannap6orde ja tegutseb nttd ise
holistilise terapeudina.

“Kui sellele ajale tagasi motlen,
ilmub mu kujutlusse raske pilkane
pimedus. Just selliselt kogesin ma
perioodi, mil tundsin, et ei ohja enam
tldse oma elu. Jarjest juhtusid stind-
mused, mis justkui ei kuulunud minu
cllu,” meenutab Margit.

Edukas naine oli juba tile kimne
aasta teinud karjddri panganduses.
“Kéik oli selge: millised on t66kaas-
lased, milline on sisekliima, millised
on to6ilesanded, kui palju teha t66d
ja kui palju viilida, et dra teenida
tlemuste heakskiit,” naerab Margit.
Oma s6nul oli ta loonud optimaalsed
tingimused, et saavutada viikseima
pingutusega suurim voimalik edu.

Saatuslikuks sai Margitile hoopis
see, et tooulesanded muutusid tema
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silmis tthtdkki mottetuteks. Naises sti-
venes iga pdevaga itha rohkem tunne,
et ta on vales kohas ja teeb valet asja.
Samas hoidis mugavus teda tagasi kar-
dinaalset muutust ette votmast.

“Ma ei tea, kui kaua ma oleksin nii-
viisi jatkanud, kui mu eraclus ei oleks
akki toimunud katastroofi. Ilmselt
olin juba pikka acga keeldunud endale
tunnistamast, et koik ei ole histi.

Sel pdeval, kui mu abikaasa teatas, et
liheb kodust dra, varises kogu mu
maailm kokku.”

Kui enamasti piititakse eraelulis-
te probleemide korral suunata oma
tahelepanu kodust vilja ja ptihenduda
to6le, siis Margitil seda padsterongast
ei olnud, sest ka to6 oli ennast tema
jaoks ammendanud. “Emotsionaal-
ses madalseisus ei suutnud ma enam

Margit
Ivanovist
sai just
tanu enda
|abipdlemis-
kogemusele
psiihho-
terapeut,
kes aitab
niiiid teistel
samasse ohtu
sattumist
ennetada.

stveneda toosse, mis mind ei huvita-
nud. See viiski otsuseni t661t lahku-
da,” rddgib Margit.

Margit loobus oma clus koigest
sellest, mis senini oli sisustanud tema
argipdeva, vilja arvatud laste eest
hoolitsemine. Oli periood, kus oma
valu leevendamiseks otsis ta abi nii
antidepressantidest, alkoholist kui ka
pidutsemisest. “Mul ei olnud enam
midagi. Kuid tina ma maéistan, et see
on parim stardipositsioon, et alustada
uuesti. Toona aga kogesin ma seda
taieliku labikukkumisena nii eraelus
kui ka t66s,” todeb ta tagantjirele.

Margit soovitab inimestele, kes on
samasuguses scisus, kasutada pro-
fessionaalide abi. “Koige olulisem
on puhastada keha ning meel sinna
kogunenud stressist ja pingetest. Just
see toob tegelikud tunded ning olu-
korraga seotud emotsioonid pinnale
ja aitab neid vilja elada, mis omakorda
kiirendab taastumisprotsessi ning aitab
viljuda segadusest nii, et uuesti alusta-
des enam samu vigu ei kordaks.”

Margit ise alustas nullist tiiesti uues
valdkonnas ning tegeleb niitid inimes-
te ja psithholoogiaga. “Tunnen, et

teen t66d, kuhu panen oma stidame.
Lisaks ptitian nii palju kui véimalik
ptihenduda oma hobidele ja spordi-
le. R66m hingelihedasest to6st ning
meeldivatest tegevustest teeb mind
aga paremaks emaks ja kaaslaseks.
Labipolemist ma enam teist korda ldbi
clada ei tahal”



Kui kodus levib korbelohna

Teised perelitkmed tunnevad korbe-
I6hna tavaliselt juba palju varem kui
polemisohus olija ise. Kui pereema voi
-isa on pikemat aega tavatult tujutu ja
murelik, drritub kergesti ega talu sil-
maotsaski kriitikat, joob m&otmatutes
kogustes kohvi, s66b ebaharilikult vihe
voi siis vastupidi — tlemdira palju —,
on vaja midagi kiiresti ette votta. Ent
kuidas teha seda nii, et asi veelgi terava-
maks ei muutuks?

Pstihhiaater Helena Lassi sonul tuleb
meeles pidada, et kedagi ei saa muuta,
kill aga saab suunata. Oluline on mois-
ta, et libipolemine on ennekéike seotud
inimese sooviga olla edukas. Olgu seda
siis emana, tOGtajana, tddandjana voi
mingis muus rollis. “Kuid keegi ei taha
ju vabatahtlikult loobuda edust siis, kui
see tundub juba kiegakatsutav. Seega
tuleb lihedasega riikides olla nutikas.
Kindlasti ei tasu kiskida, keelata ega
tanitada, see kutsuks esile vaid viha
ning tunnet, et inimest ei moisteta.”

Uksinda elava karjiirinaise voi

-mehe puhul on olukord aga keeruli-
semgi, sest seni, kui tervise ja psiiiihi-
kaga on koik veel korras, inimene ju
enamasti ei muretse selle pérast, kuidas
labipolemist ennetada.

Lassi sonul kerkib inimese enda
jaoks labipolemise teema tles tavali-
selt alles kolmandas faasis (vt
kasti eelmisel lehel),
kui temas on kujune-
nud vajadus ikka ja
jille kogeda refleksi
“voitle voi pogene”,
olgu siis kofeiini,
tulide, drritumiste,
ckstreemspordi voi
muude ddrmuste kaudu.
Ja kui seejirel tekib vajadus
oma ulestimuleeritud nirvististee-
mi viliste meetoditega kiiresti maha
rahustada ning mingu tulevad alkohol,
rahustid, unerohud, narkootikumid.
Vahel tajub libipolemisohus inimene
hoiatusmitrke ise aga siis, kui tunneb, et
ei suuda enam keskenduda ega leia mo-
tivatsiooni oma Ulesannete tditmiseks.

Mart Jurisoo “Burnout. S
Labipolemine” .
www.libipélemine.ee !
www.med24.ee/testid/ !
burnout
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Sageli arvatakse, et libipolemine
tihendab depressiooni, kuid nii see
siiski pole. Kiill aga voivad libipo-
lemisega kaasneda depressioonile
omased tunnused, naiteks kas voi
tusane meeleolu. Dr Lassi sonul voib
labipdlemine depressiooniks tile min-
na viimastes faasides (4. ja
5.), kuid ei pruugi. Ini-
mene voib tunda end
N\ surmvasinuna ja
" tihjaks pigistatuna,

kuid tema minapilt
el muutu sealjuures
negatiivseks.

Kuid 4. voi 5.
faasi judmine ka
ilma depressioonita on juba tervise-
le darmiselt ohtlik. Et seda viltida,
peavad keha ja méistus saama ikka ja
jille acga, et rahuneda, rddgib Lass.
“Liabipolemist ei saa dra hoida nii, et
11 kuud rabad tdie auruga t66d teha ja
siis kuu aega puhkad. See on sama, kui
oleksid 11 kuud niljas ja siis tiks kuu
jarjest s66d. Oluline on ikkagi see, et
votaksid endale aega iga piev.”
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