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Moéned nduanded impulsikontrolli tdhustamiseks

o Leidke endale flusilist tegevust (nditeks jalutamine, koristamine, sport), midagi, mis
aitab mdtteid mujale viia.

o  Kuulake muusikat, mis aitaks meeleolu parandada (naiteks kui olete kurb, vdite kuulata
ré8msat muusikat ja kui olete &rev, kuulake muusikat, mis aitaks |166gastuda).

e Kui Te ei suuda ise oma emotsioonidega toime tulla, siis helistage kellelegi, keda
usaldate ja raakige sellest.

e Andke oma emotsioonile nimi, margake seda juba siis, kui see alles hakkab tekkima ja
laske sellel “lihtsalt olla”. Arge piiiidke seda alla suruda v6i sellest kinni hoida.
Proovige oma emotsiooni votta sellisena nagu see on.

e  Kui tekib tugev negatiivhe emotsioon v6i tung end vigastada, puudke paar minutit
vastu pidada ja teadvustage endale, et kui Te midagi ette ei vota, hakkab ebameeldiv
tunne juba paari minuti parast vaibuma.

e Istuge vBi lamage rahulikus kohas ja ptorake tdhelepanu oma hingamisele — hingake
stigavalt, rahulikult ja jalgige, et hingamise ajal liiguks Teie kdht, mitte rindkere.

e Minge sooja vanni v8i dusi alla, sest veeprotseduurid aitavad l6dgastuda.

e Tehke harjutusi, mis aitavad Teie tdhelepanu k&rvale juhtida. Naiteks: hingake
rahulikult ja hakake méttes lugema Ules asju, mida Te enda Umber néete, vdite neid
liigitada véarvide v6i suuruste jargi; kuulake helisid enda Gmber, jélgige, kuidas need
lahevad valjemaks ja vaiksemaks, putudke keskenduda helide kuulamisel detailidele.

e Kui Teil on tugev tung end vigastada, siis vite proovida selle asemel hoida oma naha
vastas jaakuubikut, kuni see hakkab pdhjustama mdningast ebamugavustunnet. Vaite
ka panna oma randme Gmber kummi ja sellega vastu nahka lasta. See tekitab vahese
valuaistingu, kuid ei I8hu siiski Teie nahka ega jata arme.

Ebastabiilne isiksushaire

Kui Teie lahedasel on ebastabiilne isiksushaire, siis on vaga oluline viia end kurssi selle
héire sumptomitega. See aitab |&hedase kaitumisest paremini aru saada ja teda mdista.
Kindlasti ei tohiks tema kaitumist isiklikult v6tta, tuleb jadda rahulikuks ja endale
meenutada, et tema kaitumine tuleneb haigusest.
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Ebastabiilne isiksushaire

Igal inimesel on isiksus, mis véljendub selles, kuidas ta tunneb, métleb ja kaitub. Kui
tegemist on tugevate korvalekalletega antud kultuuri keskmise inimese tajumise,
métlemise, tunnete ja eriti suhete laadist, nimetatakse seda isiksushaireks. Uheks
isiksushairete alatiitibiks on ebastabiilne isiksus, mis jaguneb kaheks alavariandiks:
impulsiivset tlilipi ebastabiilne isiksus ja piirialast (borderline) titipi ebastabiilne
isiksus.

Impulsiivset tllpi ebastabiilne isiksus

Impulsiivset tuupi ebastabiilse isiksushéaire peamisteks simptomiteks on
emotsionaalne ebastabiilsus ja vahene impulsikontroll. Sageli esineb
vagivallapuhanguid ning ahvardavat kaitumist, eriti vastuseks kriitikale.

Piirialast ttpi ebastabiilne isiksus

Piirialast tuupi ebastabiilse isiksushéaire sumptomid jaotatakse theksasse
kategooriasse. Haire diagnoosimise aluseks on siimptomid vahemalt viiest
alljargnevast kategooriast:

1. Impulsiivne (v8i tdhelepanu otsiv) kditumine. Kaitutakse ilma tagajargedele
motlemata. Siia alla vdivad kuuluda nditeks juhuslikud seksuaalsuhted,
ebaseaduslike ainete tarbimine, kontrollimatu raha kulutamine, tles66mishood.
Ettem&tlemise vdime on minimaalne ja tugevad vihapursked vdivad viia
vagivaldse kaitumiseni, eriti siis, kui keegi kritiseerib voi takistab impulsiivseid
tegusid.

Enesevigastamine, korduvad suitsiidkatsed vdi nendega ahvardamine.

Tugevad meeleolu kéikumised paeva jooksul.

Ootamatud vihapursked.

Pidev hirm hillgamise ees. Hilgamise hirmu t6ttu v8ivad nad muutuda

klammerduvaks, soltuvaks ning &armiselt armukadedaks.

6. Ebaselge mina-pilt. Puuduvad kindlad eesmaérgid ja eelistused (sageli ka
seksuaalsed). Uhel hetkel nihakse iseennast ja maailma tihtmoodi, jargmisel
hetkel juba hoopis teisiti.

7. Tuhjusetunne. Sage on igavus, uksindustunne, rahulolematus. Ihaldatakse
midagi, mis pakuks rahuldust, kuid ei teata, mis see olla v8iks.

8. Ebastabiilsed suhted. Maailma, inimesi ja suhteid nahakse must-valgena. Kdik on
kas hea vbi halb, vahepealset varianti ei ole. Uhel hetkel vbidakse tunda end
teisega vaga lahedasena ja jargmisel hetkel tuntakse tilgastust. Iseloomulik on ka
raskused teiste tunnete moistmisel.
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9. Psihhootilised elamused, ebareaalsustunne. Kaob kontakt reaalsusega. Voib
esineda tunne nagu vaataks oma elu kdrvalt, ilma ise selles osaline olemata.
M@dnikord vBib esineda ka kuulmismeelepetteid. Taolised simptomid esinevad
tavaliselt luhiajaliselt.

Ebastabiilse isiksushéirega inimesed kannatavad sageli ka depressiooni, &revushaire
vOi s6Omishaire all. Lisaks v8ib neil esineda kalduvust tarvitada alkoholi voi
narkootikume. Haire algab tavaliselt varases taiskasvanueas. Enne taiskasvanuiga
diagnoositakse héairet harva, sest isiksus ei ole veel taielikult valja kujunenud. On
leitud, et simptomid vBivad aja jooksul kas siiveneda vdi vaheneda.

Tekkepdhjused

Ebastabiilse isiksushéire tapsed tekkep8hjused ei ole teada, kuid uuringutes on leitud
korvalekaldeid aju erinevate piirkondade koost66s. Piltlikult vSib 6elda, et aju
Jpidurdussusteem* on ndrk. Kui tavainimese kaitumist hoiab kontrolli all veoauto jdule
vastav pidurdussusteem, siis ebastabiilse isiksushéire korral on see stisteem veoauto
asemel jalgratta joule vastav, mis pole piisav. Lisaks on paljudel juhtudel, kuid mitte
alati, ebastabiilse isiksushéirega inimesed juba varases nooruses kogenud
traumaatilisi sindmusi, naiteks ahistamine, raske kaotus vdi hoolitsuseta jadmine.

Kuigi isiksushaire on psiidhikahaire, mitte ebapadeva kasvatuse tagajarg, voivad héaire
kujunemisel kaasa raakida ka kasvatuslikud tegurid: vanemad on pidanud lapse
tundeid tihisteks vdi pole lubanud véljendada erinevaid emotsioone. Uuringute
tulemused viitavad ka péarilikkuse osatahtsusele.

Ravivéimalused

Raviks on pikaajaline (sageli aastate pikkune) pstihhoteraapia, kus selgitatakse, mis
vOis lapsep0lves valesti minna ja tegeletakse nende mélestustega. Teraapia kaigus
tegeletakse ka patsiendi emotsioonidega, mdtetega ja kditumisega ning pilitakse
patsienti iseennast ja oma tundeid paremini mdistma panna. Opetatakse toime tulema
tugevate negatiivsete emotsioonidega ja vajadusel vaidlustama automaatmotteid.
Teraapia eesmargiks on saavutada suurem impulsikontroll ja stabiilsus suhetes,
samuti parandada arevusega toimetuleku oskust ning leevendada tujude kdikumist ja
psuhhootiliste ilmingute esinemist. Isiksushdiret ei saa ravimitega vélja ravida, kuid
ravimid voivad leevendada teatud simptomeid vdi kaasuvaid probleeme.
Antidepressandid v8ivad osutuda vajalikuks meeleolu parandamiseks ja
neuroleptikumid vBivad vahendada arevust, viha ning impulsiivsusega seotud
probleeme ja psuihhootilisi simptomeid. Terapeutiline roll on ka péevakeskustel voi
sarnaste probleemidega patsientidele loodud programmidel, mis aitavad kaasa
elukvaliteedi parandamisel.



