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Pikaajaline haigus voi krooniline haigus ei mdjuta mitte lainimese meditsiinilist staatust, vaid
sekkub ka tema perekonna sotsiaalsesse (igapaeva) ellu, m@jigepereliikmete
emotsionaalset tasakaalu, rahalisi voimalusi ja figtisérvist. Toimetulek pikaajalise
probleemiga on keeruline nii hooldatavale kui ka hooldajalkkiEdnoonilise haigusega
kaasnevad probleemid vdivad lle pea kasvada , tuleb paraltamdtutoimetuleku voimalused,
kuidas olukorda kontrolli all hoida ja aidata perekonkall{aigel) kohaneda muutustega, mida
krooniline haigus kaasa toob.

Mis on krooniline haigus?

Akuutne (&ge) haigestumine n. pimesoolepdletik, kopsupdletilz,ola vaga tdsine, kuid

Uldjuhul saab haigus diagnoositud, ravitud ja lahendatud. Kneerihigus on erinev. Diagnoosi
teadasaamine tahendab ainult pika tee algust. Haigelkalddn puutuda mitmete spetsialistidega
,kes lasevad teha palju erinevaid analtitise, enne l6plikkuasiagtiaige voib kogeda valu ,
kaotust ja korduvalt haiglasse sattuda. Igalks sarnase mussigaeflises protsessis; seoses
diagnoosiga kurvastatakse kaotatud tervise voi elyshiiist ja on jaanud mure mis saab edasi.

Kui teil tuleb hoolitseda kroonilise haige eest, si®itole tUksi. Tavalised kroonilised haigused
nagu artriit , sidame héired, diabeet, multipleks sklefjastestvad pstuhikahaired (sh. nait
skisofreenia, Parkinsoni t6bi) puudutavad lahedalt paljusid (estmperekondi.

Kontrolli tagasisaavutamine

On oluliselt vajalik, et inimesed kes hoolitsevad krooailigige eest, 6pivad tundma nii palju kui
vBimalik haigust ja raviga seonduvat. Infot peab saantalge ise. Mida rohkem te teate , seda
enam on teile vbimalusi koostdoks raviarstiga.

Kasuliku info omamine aitab teil ka oma tundeid kontrolliddormatsiooni leidmisel aitavad
kaasa raamatukogud, raamatupoed , eneseabi Uhingud, toetusgsgkd.rhuidugi ka
noustamised, raviarstide ja teiste spetsialistide konsiaitatid.

Krooniline haigus vdib muuta inimeste mdttelaadi ja lkandblaanid tulevikuks saavad peapeale
pooratud. Haiguse all kannataja voib muutuda soéltuvaks onaskegistiihikast voi
elatusvahenditest. Haige pereliikmed vdivad tunda ,ebnadlekoormatud uue vastusega ja ei
tea kust alata , kust otsida valjapaasu , mida teha.

Te ise voi teie lAhedane vdib teha ootamatuid otsusem nkigitdhendavad pingutust sailitada
kontrolli oma olukorra Ule.

On hea valtida oluliste otsuste tegemist haiguse d@symise alguses ja haiguse akuutse
(ageda) perioodi valtel. Vdéimalikud muudatused ja Umberpaigutusedtdékoha muutused) on
vajalik teha ettevaatlikult, arvestades koiki faktoreidipgimusi.

Edasi moned sammud mis aitavad sdilitada tasakaalu jgassiatmal ajal hoolitseda kroonilise
haige eest

Selgitada millised on aitajana teie vbimalused

Kui te alustate igapéevast haige eest hoolitsemist) tegeleda p&hjalikuma planeerimisega.
Tihti on vaga kole ja hirmutav vaadata nakku prognodsile,on tunne, et tee on pusti eess
planeerimisest voib olla kasu edu saavutamisel




Moelge, mis on kdige olulisem ,mida te koos oma lahegaseovite saavutada, vajate ja mida te
olete vdimelised ellu viima. Muutes plaane ja paevategewsh arvestada haige meditsiiniliste
vajadustega ja informatsiooniga mis teil on.

Kui olete tegelenud hoolika planeerimisega , voite adast&t asjad mida varem voimatuks
pidasite on taiesti realiseeritavad.

Oppige kuidas lahendada pingeid

Tugev stress, mis tuli koos diagnoosi teadasaamisegdNeim jargi anda , kuid jaab pidevaks

kaaslaseks nii abistajale kui abi vajajale.

Et pingetega toime tulla siis:

¢ puudke oma tundeid ara tunda ja valjendada

¢+ Tegelege jatkuvalt oma lemmiktegevustega, hobidega

¢+ Pidage meeles et nali, on inimlik vajadus. TOetera emas valjendis: naer on parim ravim.
VOime naerda ka vaikeste naljakate situatsioonide idé sdilitada valjavaateid tulevikuks ja
leevendada stressi. Samuti aitab see tabarates oluksrdset naljal on voime vabastada
inimesi pingetest ja tihti annab véimaluse suhtlemiseks.

¢ Olge sotsiaalne — arge isoleeruge

Puudke jatta enda jaoks aega.

¢ Tehke midagi meeldivat, et saaksite ara unustada haiguseghusad probleemid . Kaige
kinos, kuulake ilusat muusikat, lugege héaid raamatuid, tegeiegeusega voi aidake teisi
inimesi.

¢ Fudsilistest harjutustest voi liikumisest voib kasu Eevendamaks depressiooni voi
angistavat meeleolu. Soovitada vdib joogaharjutusi, migdstavad ja parandavad
emotsionaalset tasakaalu.

+ Oppige stressi juhtima. Kroonilise haigusega kaasas Kaixessil on negatiivne méju ja on
tahtis osata stressi juhtida oma igapaeva elus ningdeligad 166gastusmeetodid. Stressi
juhtimiseks on valja to6tatud palju tehnikad , mida vagath oma ellu. Mitte kdik tehnikad
ei sobi kdigile. Teile tuleb erinevaid voimalusi lAbopvida ja leida see ,mis teile sobib.
Pidage meeles, et voti stressiga toimetulemisel oruthanjne

*

M0oistke iseendaga toimetulemise protsessi
Ei maksa loota ,et Ule60 hakkate aktsepteerima oma laheaigsst ja lepite kogu perega uute
tingimuste ja pingutustega. Kroonilise haigusega kaasnevaitusi votke kui valjakutset

Muutused tahendavad toimetulekut vaiksema rahaga, voitusélettel diguste eest, ajutise
hoolduse korraldamist, toitvate s66kide valmistamisbjaahendite kasutamise dppimist, mis
nduavad uusi oskusi.

Mdelge milline [Ahenemisviis teid kdige paremini aitab. Eletm@dmine inimestest ainult
suurendab depressiooni. On tahtis, et suhtleksite kasv@ miinesegagi ja I60ksite kaasa
Uhistes tegevustes, mis annavad hea tunde ja hoiavad suhtlendse/atuna séprade ja perega.
Uhinege toetusgruppidega. Kontaktid inimestega, kes teavad omakstgst, mida tahendab ja
milliseid raskusi toob kaasa see v0i teine krooniline hasgusamuti abiks toimetulekuks.
Toetusgrupid annavad turvalise voimaluse ja koha , kus saaba&ika tunnetest , tekkinud
kusimustest ja vajadustest ning lisaks saate vaartuslikkuratsiooni.

Lisaks lugege haigusega seonduvat materjali.

Noustamised.

Nii individuaalsed kui perendustamised vdivad anda vaga headté@metulekuks kroonilise
haigusega. Saab radkida inimesega kes aitab teil aru@@adannetest. Abiks saavad olla
haiglate sotsiaaltdéotajad , psihholoogid ja psiihhiaatrid. Alaikarka raviarst.

MoGelge oma hoiakule
Vaatamata pikaajalise hooldusega seotud pingutusele, vogtadasootamatult head tunnet, mis
on kui tthine kohtumine koos oma armastatud Uhe voi teisaikbewa. Paljud 6pivad 2




hindama vaikeste kordaminekute suurt vaartust ja avastavaddomeadvja tugevused, millest
nad ehk ennem teadlikud ei olnud. Arenenud huumorimeelfafitenda ule) on aitaja jaoks
suurepdarane todoriist toimetulemise eesmargil.

Kuigi kroonilise haire t6ttu vdib olukord vahest kontradlit valjuda , siis oma suhtumine hoidke
positiivne, kuna alati on midagi mida suudate kontrollida. &g, et ei lase haigusel mééarata
kes teie olete. Arge jatke tahelepanu alt valja asjteimielus on hasti ja positiivne. Mdelge
sellele , mis teevad iga paeva meeldivaks. Valtige engsgehtr, kuna see teeks asjad ainult
halvemaks. Olge abiks iseendale ja paluge abi oma perel@kmet

Peresuhete tahtsus

Pere suhted muutuvad aja jooksul nii, kuidas rollid ja vastotuutuvad koos haigusega. Sellised
muutused tekitavad probleeme suhtlemises. Teised sugulasked{éenad, lapsed.
Vanavanemad) vdi s6brad vbivad tunda ennast sellisesssioiais niivord ebamugavalt, et nad
vOivad ka haigust eitada. Samuti voivad nad probleemideshiblaevatud ja valtida suhtlemist
ajal kui tegelikult vajavad hadasti teiste toetust. Kngptused on liiga suured , v0ib aitaja alla
anda ,endasse sulguda, tunda lootusetust, isoleeritust jadt@misd. Vahel [Ahedased
narveerivad ka kdige vaiksemate asjade puhul, kuna kardetaksaidlgahoogusid, halbu
uudiseid, &ngistavaid tundeid voi nérdimust.

Kui te teate millised on teie hirmud (sissetuleku kaotusigédikaasast soltuvusse, keegi voib
surra) siis tbendaoliselt suudate neid normaalsel védgerdada , et mitte teiste peale sobimatult
valja valada

Suhtlemisel vdib abi olla jargnevast

1. Maaratlege oma vajadused

2. Tunnistage, et elu on enamat kui krooniline haigus

3. Oppige edasi andma mina sénumeid: “Ma tunnen viha kui ssaeminna lemmikrestorani,
kuna mul ei ole selleks véimalust vbi ma tunnen headtpeteda tana valjas kaisid

Kasutades selliseid lahenemisi, on teil oskused suhtleigailtbega , suudate sailitada kontrolli
oma tunnete Ule ja tunnetada oma tundeid samal ajal.

Leike tasakaal sOltuvuse ja s6ltumatuse vahel

Kui te hoolitsete kroonilise haige eest, siis nii tqaldui teie poolt abistatavale on vajalik leida
teie jaoks sobiv tasakaal tema soltumatuse ja soltualesd. \Kindlasti oleks vaja omavahel
raakida sellest, millal ta ei vaja hoolitsust ja tapaoovida ise hakkama saada.

Vanur vOi abikaasa, kellel on krooniline haigus ,v0ib Uritkolgu vastutuse oma aitajale jatta voi
siis jarsult eemale tdrjuda igasuguse pakutava abi mistah@spb Koos todtamist on véimalik
Oppida, kui arendate ja hoiate vastastikust respekihjets

Soltumatuse hoidmisel voib kaaluda jargmisis aspekte.

+ Julgustage oma pereliikmeid sailitama nii palju tavagiapéeva toid ja pdevaseid tegevusi
kui voimalik

¢ Uurige vBimalusi haigusega seotud muutuste kompenseerimiseks) kasnalik kasutada
abivahendeid vai abi kodus

+ Vaadake labi vdimlused, mis aitavad sdilitada iseseismiliéks voivad olla koolitused,
loengud , abivahendid, sotsiaalteenused

+ Aidake abivajajal leida tegevusi, millest voiks kujuneda hobi

¢ Jaga kodused uleanded oma haige lahedasega. Ulesanded peavadllelgio&ohased ja te
tegutsete koos kui partnerid.

¢ Tunnistage tehtud vigu ja segadust
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Oppige toime tulema vahese rahaga

Nii abikaasa v0i vanema abistajana vOite vajada sthaletust , et toime tulla vdhenenud
sissetulekuga. Sest kahest palgast voib saada tks. Pdlgatddja puhul, vdite tunda suurt
kohustust votta laenu, et voimaldada lastel haridust omandddaetada oma vanemat pidevalt
kodus. Pidage meeles, et raha planeerimine on Uhine te¢@vdiasti tuleb sellesse tegevusse
kaasata nii palju pereliikmeid kui voimalik.

Moned ideed oma koormuse kergendamiseks

Olge teadlikud oma valikuvbimalustest

Vaadake Ule oma tegelikud vajadused ja millised on voimal(ss&stud, kindlustus, haigekassa).
Abi vdib olla nbustajast. Kindlasti lugege kindlustuse@avibimetusega seonduvate hivitiste
kohta, nii mdistad millist toetust vajad ja milline sewslobib

Tee méarkmeid
Vaike kavalus on hoida koopiad kdikidest kirjadest , kindisastvetest, haigla arvetest ja
ettekirjutustest.

Arvestage kodus teenimise vBimalusele

Kui te abikaasa vdi vanem ei suuda t66tada taiskohaga, elikmoalik jatkata to6tamist kodus.
Nait telefonimttk voi telefoni teel konsulteerimised. albalik

t60 ,mis andes emotsionaalselt rahuldust, voib ka wailagbalgalise toole.

Leia odavaid teenused

Teatud organisatsioonid annavad infot soodsatest teenustissiahoolekande asutused ja
kutserehabilitasiooni keskused vdivad pakkuda soodsaid teenuse@\Kiaikku vabatahtlikega,
kes pakuvad ajutist puhkust, kergendust. Kohalikud tugiisikute toetusgrupiauio abi. Kui abi
ei pakuta , siis kusige

Pakkuge vélja oma vdimalusi
Jagage toid tegemisi vanematega voi aitajatega. Sa void pakudes60gi valmistamist
Uksikemale selle eest kui tema samal ajal poes

Olge loominguline oma vGimaluste piiridest
Teadke oma piiranguid Kui on vaga vahe raha , siis thteat on vaja kokku hoida. Olge
teadlikud oma vdimalustest ja vabastage end stutundest

Olukorra aktsepteerimine.

Te eisaa korvalda tekkinud olukorda , kuid te saate misigust ja seda endale teadvustada
ning siis samm sammu haaval kohaneda pika teega. Kroonilised béi tihti prognoosimatud ja
pere tunneb tihti Glekoormust ja kontrolli puudumist. Kintladtke aega astuda samm tagasi ,
jagada oma tundeid, mdelda kuidas te saate Uksteist toatieidaj voimalusi oma l&hikonnast
(kogukonnast) millest on teile abi.




