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Toonarkomaania

Tanapaeva uhiskonnas on palju neid, keda vdiks nimetada
todnarkomaaniks. Need on inimesed, kelle jaoks t66 on kogu elu. Ise
arvavad nad , et on vaga tublid. Kuid uurimused naitavad, et tegelikult
ei toota toost sdltujad nii tdhusalt kui need, kes ka puhata oskavad.
On ju vana Utlemine ,et t66d teeb hasti see, kes oskab hasti puhata.
Nad teevad rohkem vigu, siis pudavad neid parandada, mille
tulemusena teevad nad veelgi rohkem t66d ja ka rohkem vigu. Nii

satuvad nad ndiaringi.

Peaaegu koik toonarkomaanid labivad t66st sbltuvaks jaamisel neli

klassikalist faasi.

e Sissejuhatav faas — motted jaavad to6 juurde kinni, neist on
raske vabaneda ka valjaspool t6dd. Isiklik elu jadb tahaplaanile
ja tekib rahulolematus koos stutundega. Paljud hakkavad
to6tama salaja.

e Kiriitiline faas — kui keegi putab tédérigamisest juttu teha,
muutub téonarkomaan agressiivseks ja pudab igati oma
toorugamist digustada. Et teised ta rahule jataks, korraldab ta
oma elu nii, et t66 ongi tema elu.

e Krooniline faas — kogu elu on t606, valjaspool t66d ei huvita
inimest enam miski. To0st sbltuja otsib endale t66d aina juurde,
tootab rahmides ja sihitult.

e LOpufaas — inimene ei suuda enam, ta on kustunud nii

faasiliselt kui psudhiliselt. Sagedane on tésine haigestumine.



Leiti, et ohumargid algavast to6hullusest on, kui:

e teie motted tiirlevad pidevalt t66 umber

e tOOtate ka nadalavahetustel

e tOOtate salaja

e ei hinda vaba aega, ei oska sellega midagi peale hakata
e ei suuda taluda, kui mdni asi jaab tana tegemata

e teil on t66 juures suudtunne

Haiglane tb6rabamine on eeskatt tdnapaeva uhiskonna probleem, kuigi
sellest on kirjutatud varemgi. 1919. aastal kirjutas pstihhoanaluutik
S.Ferenczi puhapaevaneuroosist. Ta taheldas, et tema patsientidel
esinesid peavalud ja iiveldused nadalavahetustel, kui ei olnud vaja

tédle minna ja polnud midagi teha.

Tavaliselt annab Ulet6otamisest kdigepealt marku tervis. Sagedasti on
tegemist kérge vererbhuga, peavaludega, maokasvajatega, sudame-

ja veresoonkonnahaigustega.

Liiga suured ndudmised vallandavad labipdlemise, mis

omakorda pdhjustab stressi

Labipdlemist péhjustavad paljud erinevad tegurid. Kdigepealt mdistagi
lilga suur tookoormus, mis ohustab eriti alustavat ettevotjat, kes tahab
kdik ise ara teha. Seepéarast ei jaa aega puhkusele ega perele. Kdike
ise teha on pdhjustatud t66j6u puuduses ja selles, et kedagi ei

usaldata

Tihti lisandub madal palk, Ulemuse ja toO0kaaslaste toetusetus,

konfliktid inimsuhte pinnal, ongi alust radkida labipdlemisest.



Kbike seda soodustavad ka teatud isiksuseomadused; kdrge
kohusetunne, erakordne sihiteadlikkus, suur tunnustuse ja heakskiidu

vajadus, orienteeritus saavutustele, kannatamatus.

Uurimustes on pudtud selgusele jduda, mis viib inimesed sellise
té6hulluseni. On leitud, et 6 gruppi inimesi on eriti ohustatud. Need

on:

e imetlusevajajad — tootavad selleks, et neid imetletaks, sageli
hindavad end ule ja alahindavad teisi

e kartlikud — vajavad kedagi, kes utleks, mis teha tuleb, ei usu
endasse, arvavad, et ei saa tooga hakkama ja uritavad t66d
rigades seda valtida

e tunnustusevajajad — igavus paneb neid otsima aina uusi
ulesandeid, téotavad, et sarada ja saada tunnustatud

e kahestunud isiksused — nende tegelik vajadus on vajadus
laheduse jarele ja kuna neil on selliste suhete ees hirm,
uputavad nad end todsse

e konflikte valtivad inimesed — rabavad t66d teha, et oma
isikliku elu mured ja probleemid tahaplaanile suruda

e lihtsalt head inimesed — lasevad end lihtsalt &ra kasutada,

tootavad, et tunda teiste imetlust

Neurootiline isiksus on vastuvotlikum, teda mdjutavad ka peresuhted,
majanduslik olukord, Uldine halb tervislik seisund, ebakorraparane

elustiil.

Tervis laheb kaest

Labipdlemisest ehk kurnatuse sundroomist annavad marku.

keskendumisraskused, Kiire vasimine ja ilmne ndrkustunne, tudimus,



unehaired, suutmatus ja tahtmatus ndudmistega toime tulla. Ja nii
nagu me teame, et emotsionaalsetele probleemidele lisanduvad I6puks
fausilised vaegused: valud rinnus, ageneb kérgvererdhu— voi

haavandtdbi,, peapdoritus ja nérgeneb immuunsusteem..

Kdige selle tagajarjel halvenevad to6otulemused, inimene tdmbub
endasse. Olukorrale hakatakse otsima leevendust hasartmangudest,
alkoholist, narkootikumidest vOi ravimitest, mis omakorda viia

sOltuvuseni.

Toostressiga on voimalik toime tulla. Peame oma seisundit digesti

hindama, on vaja teadvustada probleemid ja leida lahendused.

Kui muu ei aita peaks kdne alla tulema ka to6koha vahetus. Esialgu
peaks proovima tookoormuse vahendamist ehk v6drutust
toonarkomaaniast. Toovaliselt peaks normaalselt puhkama ja

I66gastuma.

Toodnarkomaaniani vdib jduda olenemata soost, haridustasemest ja
elukutsest. Sotsiaalseid erinevusi pole. Todsdltuvus vdib tabada nii
toolisi, ametnikke, ettevotjaid, vabakutselisi, koduperenaisi kui

pensionére.

Loomulikult ei saa 6elda, et iga palju t6otav inimene on haige. Kdige
olulisem mark t60s6ltuvusest on see, et inimene ei oska enam nautida.
Ehtsa todnarkomaani jaoks on vaba aeg ahvardus. Olen lugenud
patsientidest, kel isegi ravil olles on raske oma suhtumist muuta ja kes
tegeleksid raviga pausideta varahommikust hilisdhtuni ning t66taksid

jarelejatmatult enese kallal.



Toonarkomaaniaga kaasnevad jargnevad sundroomid

Neurasteenia (vasimussundroom):

krooniline kiire vasimine ja kurnatus
alanenud meeleolu

arrituvus

unehaired

pingepeavalud

peap6oritus

Arevushaire:

pusiv narvilisus, arrituvus
rahulolematus, pahurus
lihaspinge, varisemine
higistamine
sudamekloppimine
kdhuvalud

ndrkustunne

hirmutunne

Depressioon:

alanenud meeleolu

rodmutunde kadumine

eneseusu vdi enesevaartustamise kadu
alusetu suudtunne

pusiv vasimus ja keskendumisvdime langus
enesetapumoatted voi ennasthavitav kditumine
pstiihhomotoorne pidurdatus voi erutus

unehaired, so6dgiisu ja kehakaalu muutus
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