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“See valu on talumatu”

“‘Koik on muutunud”

‘Ma el saa enammidagr teha”
‘Millestki el ole kasu, kogu aeg valutab”
“Ma olen korke proovinud, miski el aita”

“Ma el suuda enam elust roomu tunda”
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VALUGA TOIMETULEKU TOETAMISE
PRAKTILINE POOL

Inimesel tuleb enne eneseabivotete oppimisele asumist aktsepteerida
valu kroonilist iseloomu (suure toendaosusega jaab valu teda saatma ja
kas ta tahab oma eluriiulile seisma panna, kuni ravi leitakse)

Eneseabivote omandamisel tuleb juhinduda inimese enda vaartustest,
soovidest, ressurssidest, pakkuda regulaarset tuge, motivatsiooni
jalgimist ja toetamist ja (terapeutilise) suhte hoidmist

Erinevate tervishoiutootajate valule lahenemise ja sekkumise vahel
voiks olla nii uksmeel kui jarjepidevus

(Mann & Lefort, 2013)
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Kuhu suunata valuga
toimetulekuoskuste oppimine?
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(McCracken & Morley, 2014)

[MI NA KUI KONTEKST ]




Psuhholoogiline paindlikkus

(McCracken &Morley, 2014)

L LD 1ne Journail or rain

1 willingly
accept my
thoughts and
feelings even
when | don’t
like them

DEFUSION
SCALE

| see each of
my thoughts
as just one of
many ways to
think about
things — what
I do next is up
fo me

ACCEPTANCE
SCALE

| flexibly pay attention to
what is happening in the
present moment

ATTENTION TO
PRESENT SCALE

{ spend
most of my time lost
in thoughts about
the past or future

I constantly

struggle with
my thoughts
and feelings

My thoughts tell me
how things really
are, and determine
what | do next

The person | call
me is my
thoughts and
feelings about
myself

SELF AS
OBSERVER
SCALE

The person | call me
knows what I am
thinking and feelings
but is distinct from
these processes

/ don't

know what

I want
from life

I don't manage
to act on the
things I care
about

sy Crnoiogicdl riexipiliLy ana «wnroric rairi

VALUES
IDENTIFICATION
SCALE

COMMITMENT &
TAKING ACTION
SCALE

high \

I am clear
about what |
choose to
value in life

! identify the
actions | need
to do to follow
my values
and | see
them through



Valu programmid Eestis

» Tootukassa /Sotsiaalkindlustusamet

» ASPohja-Eesti Taastusravikeskus “Tookad Kaed"
»  MTUUhiselt “Kroonilise valuga toimetulek tool”
OU Activitas “Poodra selg seljavalule”

OUM.R. Therapy “Kroonilise valuga tdoealiste inimeste tegevusvdime programm’

https.//www.tootukassa.ee/reha/programmid



Valu psuhhoteraapia

» Grupiteraapia - taastusraviasutused, OU Katriito

 Individuaalne psuhhoteraapia - perearsti teraapiafond,
psiihhiaatri/neuroloogi suunamisel



Valupatsiendiga tootava spetsialisti lahtekoht

«  Vordne, osavotlik, kaastundik, ehe

«  Usub, et patsient on voimeline muutusi ette votma

. On voimeline ennast avama, kui patsient seda soovib
. Sobitab tehnikaid patsiendi vajaduste ja olukorraga
o Juhendabtehnikaid ja harjutusi

. Mudeldab raske teema aktsepteerimist (valu, neg emotsioonid) ilma soovita neid
kaotada

. Kasutab naiteid, harjutusi, paradokse, metafoore
. Seob ja rohutab patsiendi kogemust, mitte spetsialisti enda arvamust
. Ei vaidle, el pea loengut, el urita patsienti veenda (McCracken, 2015)
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The mindfulness-based stress reduction (MBSR) program
used in medical centers worldwide

REVISED
AND
UPDATED
EDITION

Using the Wisdom of

JON KABAT-ZINN

PREFACE BY THicH NHAT HANH

KATASTROOF - elukogemuste tohutu hulk
(kriisid, onnetused, pisieksimused jne).
Elu on alatine muutumine.

Koik, mida peame puisivaks,
ontegelikkuses ajutine

ja pidevas muutumises.

See on motted, arvmused, suhted,

too, kired, looming, keha - see on KOIK

TAIELIK KATASTROOF - inimvoime
tulla koige raskemaga elus toime,
labi selle kasvada, saada targemaks.
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Jon Kabat-Zinn

 Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR), 1990

* Teadlane, kirjanik,
meditatsiooni-opetaja

* Uurimusedjatehnikad
kroonilise valu vol stressist
tingitudtervisehairete
lebet/endamlseks meditatsioon
abi

eesti keeles nt:

. SA OLED ALATI KOHAL

. TEADVELOLEKU MEDITATSIOON
«  IGAPAEVAELUS. Varrak, 2015




Valuga toimetulek, Kabat-Zinn

« Ebameeldiva aistingutervitamine, uurimine, olla laskmine vs valtimine,
ara kaotamine, hinnangu andmine

o Istuv meditatsioon, keha skanneerimine

. Motete igavene randamine, motetesse suhtumine, meele suunamine
« Koik motted on vordsed, nende sisu pole oluline

« “MapeantanalOasjaarategema’, “See valutapab mu’

13



Valuga toimetulek, Kabat-Zinn

Kul valuvaatlen denvalusees. “Kassee ontalutav?”

Raske teadmine et valuonjargmsel hetkel alles Lahendus?
Roomkui parem masendus kui halvem Lahendus?
Praktiseerinineja paranemine vatab nadalaid
“Seeonigavl”, “Sellest palekasu” Lahendus?

14



HARJUTUS



Kuidas toetada valu aktsepteerimist?

« Dialektiline kaitumisteraapia =kognitiivne ja kaitumisteraapia + budistlik
aktsepteerimine

« MarshaLlinehan, 1993
o Algselt piirialse isiksusehairega naiste raviks

* Emotsionaalne valu on sarnane fuusilise valuga
sugav ja kestev kannatus
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Dialektiline kaitumisteraapia

« Dialektika - vastandite siintees (alati on tees ja antitees) Igal reaalsuse
tolgendusel on vastaspoolus. Pinge lahendatakse pooli integreerides -
suntees. Siis tekibki muutus. Mitte midagi ei saa moistailma

uksiksundmuste transaktsioonideta. Inimkaitumises on oluline nii vahetu kui
laiem kontekst.

« /Zen-teadlik ja kavatsuslik eluteadvelolek kaesolevast hetkest -

hinnanguteta hetke objektide, emotsioonide, fuusiliste aistingute vaatlemine
jakirjeldamine

« WISEMIND - ratsionaalse moistuse ja emotsionaalse moistuse siintees.

Sunteesiks leida lahendus, kuidas aidata inimesel tugevat valu paremini
taluda.
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Dialektiline kaitumisteraapia

Emotsiooni- ~
Teadvelolek Stressitaluvus regulatsioon Suhtetohusus
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Reaalsus on nagutaon
(faktid mineviku ning praeguse hetke
kohta on faktid, isegi kui nad sulle ei meeldi)

Koigi jaoks on tulevikus mingid piirangud
(kuid ainult reaalseid piiranguid tuleb aktsepteerida)

Koigel on pohjus
(ka siindmustel, mis pohjustavad valu ja kannatusi)

Elu voib olla elamist vaart ka valusate kogemustega
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Miks on vaja tegelikkust omaks votta?

Tegelikkuse eemaletoukamine ei muuda seda

Tegelikkuse muutmine nouab koigepealt selle omaksvotmist

Valu ei ole voimalik valtida, see on looduse viis marku anda,
et miskit on valesti

Tegelikkuse eemaletoukaminemuudab valu kannatuseks.

Tegelikkuse omaksvotmisest keeldumine voib pohjustada kurbust,
kibestumist, viha, kurbust, habi

Omaksvotmine voib kaasa tuua samuti kurbust, kuid sellele
jargneb tavaliselt sugav rahu
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Miks on vaja tegelikkust omaks votta?

OMAKSVOTT ON MUUTUSE VARAV
JAKANNATUSEST PAASEMINE

VALU + MITTEOMAKSVOTT

= KANNATUS 22




VALU JA DIALEKTILINE TASAKAAL

PROBLEEMI TOSIDUS
OLUKORRA KEERUKUS

AKTSEPTEERIMINE

PROBLEEMI
LAHENDUSEI
KEERUKA OLU-

~ KORRA
ULETAMINE

MUUTUS



See ei ole kaastunne voi armastus

See el ole passiivsus

See ei ole allaandmine voi jareleandmine
See el ole muutusega vastuolus

Ei ole ka vastu voitlemine, eitamine, miilidid, “kui teised moistaksid...”, “ma
peaksin...ma tahaksin”, noiaring)

*  Valu+mtteaktsepteernimne=kannatus
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Kuidas ara tunda valu mitteaktsepteerimist?

« MOTTED: nt must-valged, koik voi mitte midagi motlemine

* haige -terve onvalu - pole valu, allaandmine, see el muutu kunag,
ma el talu seda, miks mina, see on ebaoliglane see laheb aina
hullemaks kuni...

 EMOTSIOONID: lootusetus, viha, hirm, Uikskoiksus, hoolimatus

» KAITUMINE tegevuste valtimine, tavalisest elust mitte osa votmine,
tahtmatus end aidata, asjade tegemine, mis halvendavad tervist,
enda valust labi surumine (liletootamine, liletreenimine)
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 Kas Sul on kogemusi, et oled saanud ule
aarmiselt keerulisest ja piinavast olukorrast?

* Voi ebaoiglasest kohtlemisest?

 Jaehitanud ules midagi, mida sa suudad taluda?

» Kuidas Sa seda tegid?



Kuidas valu aktsepteerimist ara tunda?

» MOTTED: Ma elan praegu, ka koos selle valuga; Ma ei talu seda |a
talun seda; Valu on nagu ta on; Mul on palju ja valu on uks osa minu
kogemustest; Ma kull el tea, miks ma seda valu praegu nii tugevalt
tunnen, kuid ma voin siiski elada vaartuslikku elu;

«  Mul kull praegu valutab, kuid ma voin siiski teha, mis mulle tahtis.
« EMOTSIOONID: uudishimu, tahe, avatus, lootus, hoolimine elust

» KAITUMISED: hetkest haaratud, proovimisaldis, tequtsemisaldis
sellele, mis hetkel toimiks
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6 peamist votet omaksvotuni joudmiseks

* Radikaalne aktsepteerimine

* Meele pooramine

* Valmisolek

* Kerge naeratus

 Vastuvotvad kaed

» Teadvelolek kaesoleva hetke motetest
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Ine

Meele pooram
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VALMISOLEK

Valmisolek on valmidus taielikult osaleda oma elus ja elamises
Valmisolek on olemasoleva aktsepteerimine ja sellele reageerimine
efektiivselt ja sobival viisil

See tahendab tegemist, mis on tohus

See on selle tegemine, mida on kaesolevas olukorras vajateha

See tahendab ellu sisenemist ilma piiranguteta, kogu sudamega

See on jah utlemine elus olemise musteeriumile igas hetkes

See on tegutsemine lahtuvalt targast minast

Elu on nagu kaardimang
Heal mangijal el ole vahet, milliste kaartidega mangida
Eesmark on mangida, mis iganes on kaardid
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HARJUTUS

MINU AKTSEPTEERIMIST VAJAV OLUKORD KERGE
NAERATUSE JAVASTUVOTVATE KATEGA




Motivatsiooni leidmine

1) Selgita patsiendi jaoks oluline ja arenda tegevusplaan
2) Aita patsiendil alustada ja hakata tegutsema
3) Selgita takistused, lileta need vastavate tehnikatega

4) Uldista oskused / toimetulekutehnikad laiemateks tegevusmustriteks ja
erinevates situatsioonides kasutatavateks
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Valideerimine

» Valideerimise tuumon otsese ja selge sonumi

andmine, et teise kogemus on toeline, arusaadav ja loogil
Ine tema kaesolevas elusituatsioonis

* Onoluline osata valideerida nii teisi kul
ISseennast
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Valideerimine toukab muutusele
* Eksponeerimne valditud stiimulile
kaasneva eban.ug;vusevalideerirrine
* nmuutusehkolemasoleva re.akt:‘ioonimjstri unberkujunemne

 Validearimse abil saab kinnitada soovitud kaitumst...
e ..Jamttevalideenmst et vahendada soovimatut

* Enesevalideerimise oskused, valideerinmine kui Uks suhtetohususe oskus
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\alideeriv dialoog patsiend motiveerimisel

* Sukaitumine on taiesti moistetav JA see peab muutuma
 Sinul onoigus JAteiselisikul on oigus

* Saoled andnud parima, mida oled suutnud JA
sul tuleb puuda veel paremini ning olla motiveeritud muutuseks ja

arenguks
» Sasaad endaga hakkama JA sul on vaja toetust ja abi teistelt

 Savoidtunda, mida satunned JA sultuleb oppida oma tundeid reguleerima
» MiksJA mitte AGA?
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Mida valideerida?

 Mson paikapidav (ja ainult seda)
* (ukorafakte
e Inimese kogermusi, tundeid/enotsioone
uskunrusi, arvanusi ja notteid millegi kohta
 Kannatud jaraskus
* |Inimesevained jalnlnestterwkma
» Arakasuta“AGA vaid“JA'!

o _vorde
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VALIDERIMSES TASET:

1. Qe kohal taie tahelepanuga

2. Peegeldatagas hinnangud andmata

3. Loeridade vahelt

4. Valjenda arusaanmist arengulistestjaisiklikest pohjustest
5. Valjenda arusaamist kaesolevatest pohjustest

6. Radikaalne ehedus desnaiseinimesena
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Valideenmse strateegiad

Adiivne kuulamine

Tapne peegeldamine

JMitetelugenine”

Valideerinmine eelneva teadmise pohjal kliendi kohta
Valideerimine praeguse konteksti ja nomaalsuse noistes

Radikaalne ehedus -
kliend kohtlemine vordsena, tema tunnustamine jaaustanine

selleng, kestaon -
omatugevuste ja norkustega, kui vaimalik, olles omeenda

reaktsioonides giiras
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1. Ole kohal taie tahelepanuga:
»  Paista huvitunud, kuula ja vaatle. Ara tegele teiste asjadega.

* Vaataotsa. Pusi keskendunud. F\_’ea?eeri oma naoga. Nooguta. (nt naerata onnelike iitluste juures,
paista murelik, kui kuuled midagi valusat)

2. Peegelda tagasi:

»  Utle tagasi, mida sa kuulsid vai markasid, et olla kindel, kas saad tegelikult aru, mida teine {itleb. Ei
hinnangulisele keelekasutusele. Hoila oma meel avatud.

 (Eivaidlemisele, kritiseerimisele voi katsetele muuta teise inimese motteid voi eesmarke)
Kasuta haaletooni, mis laseb teisel inimesel sind korrigeerida... ja kontrolli fakte!
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3.Loeridade vahelt:

« Oletundlik selle osas, mida inimene ei Utle. Poora tahelepanu naovaljendustele, kehakeelele, sellele,

mida sa inimese kohta juba tead. Naita oma moistmist sonadega, tegudega.

* Oleavatudkorrigeerimisele.
4. Moista varasemaid pohjuseid:

» Votaarvesse, et inimesel on elulugu, kogemused, teadmised, pohjused - isegi kui sa ei kiida tema

kaitumist heaks voi tema arusaamad on ekslikud.

 “Onarusaadav, et sa...sestet ..
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9. Marka loogikat:

Naita, et sa saad aru, et inimese motted, tunded ja kaitumine

on kaesolevat reaalsust ja fakte arvestades paikapidavad.

Tunnusta pingutusi, midata teinud on.

6. Ole ehtne jainimlik, teisega vordne:

Ole sinaisel Ara piilia teisest lile olla voi ennast maha teha.
Kohtle teist kui vordset, mitte kui habrast voi mittekompetentset.

Ole valmis tunnistama vigu. Kusi teistelt arvamust. Ole ettevaatlik teistele nou
andmisega, kui sul ei ole palutud seda teha. Loobu kaitsekaitumistest.
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Valideerimine pAasutus

Tapne tugev sonakasutus valideerimisel:

- Reguleerib emotsioone

- Suurendab adaptiivsete kaitumiste ja kognitsioonide esinemise
toenaosust

- Vahendab arevust
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Naide

Uus patsient helistab, utleb, et hirmsasti valutab ja tulla el saa. Tal on lihtsalt
liiga kohutav olla, et kodust valja tulla. Ta utleb, et juba teist paeva ei tule
voodist valja.

« Mida valideerida? (ilma et kinnitada diisfunktsiooni)

» Kuidas ja millal rohutada muutust??
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Naide

« 1. Valideeri kogemust - See on keeruline (voi frustreeriv, kannatust tekitav)

2. Valideeri probleemi tahtsust - Sa tahaksid olla suuteline voodist valja
saama ja kohale tulema

» 3.Valideeri lilesande raskust - igatihel, kel on nii valus, kannataks kovasti
* 4 Toeta eesmarki - matean, et Satahaksid paremini end tunda

* 5.Toetainimese voimet see eesmark saavutada - Sa oled veel raskematest
olukordadest valja tulnud, tuled ka nuud, olen sulle abiks
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Naide

o Jasiiskutsuvaikselt muutusele:

» Kas sa sooviksid midagi ette kujutada? Kujutle end siia? Okei? Mis tundub siin
ja seal erinev? Ma motlen, et mida oleks vaja, et siia saaksid? Mis on koige
raskem?

 Dialektiline dialoog sobib valupatsientide motiveerimiseks ja sarnast
dialektilist pinget voib vestluses hoida - alat/ molemad, mitte see voi teine
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Naide

» Vastuvotule poordub mees, kel kaebustest esikohal valu ja suitsidaalsed
motted. Ta kipub sageli tegema pikki toopaevi oma talus ja seda labi tugeva valu.
Varemkoik, mis oli kerge, on nutid tiletamatu ja terava valuga. Ta proovib ja
proovib. Kuid viha ja kibestumine suvenevad. Jarjest sagedamini on ta hakanud
tarvitama alkoholi, et paremini uinuda ja viimasel ajal ka paeval, et saaks
valudele leevendust. Ta on olnud tookas ja kohusetundlik terve elu. Ta on pinges,
murelik, meeleheitel ja lootusetuses, soovib valust vabaneda ja oma elu tagasi

saada.
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Mis mojutab valukogemust?

 Valuvaravaavajad

* glress arevus, depressioon, katastrofeerimine, tahelepanu, meele randamine, ootused
ebakindlus, ettearvanmetus, mittevalideerinine, osavotmatus

 \Valuvaravasulgejad
* entsioonide regulatsioon, lodvestav vastus valuaistingule, lahke jahooliv meel,

lahedus, armastus, tahelepanutastise askus, notetesse suhtumise viis, meeldivad
tegevused teadvel aleku praktiseerimine, aktsepteerimne, suunatud kujutlused
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Valuga toimetulekut toetab ka...

« Andmetest/faktidest lahtuv motteviis, toenditel pohinev tegutsemine

» Kuivalideerida seda, mis valuga toimetuleku juures on koige raskem, siis
samuti tekivad uued toimetulekustrateegiad...muutus.
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Kaitu “vastupidiselt” valule

 1.Markatungi midagi teha

« 2.Valideeriiseennas, enda kogemust

« 3.Tegutse selles suunas, mis efektiivne (vali teadlikult tee)

4. Marka moju/tagajargi

« 5. Kujundatoenditele tuginevalt enda isiklik “valupraktika”/"valu teraapia”
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Enese eest hoolitsemine

* Flusiline tervis muus osas, soomine, meeleolu mojutavad ained, uni ja
puhkus, treening, meeldivad tegevused, ostukaitumine, lodvestumine
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Valuga toimetuleku juhendamine

1) Selgita patsiendiga talle olulised valdkonnad, eesmargid ja vaartused
2) Aita tal (taas) tegutsema saada

3) Ole kohal selgitamaks takistused nii motlemisstrateegiates,
tahelepanus, aktsepteerimise kui valuga toimetuleku muus osas

4)Toeta laiemate kaitumise- ja motlemisemustrite kujunemist, oskuste
uldistamist teistesse situatsioonidesse
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