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ALUSTUSEKS

Kas see raamat on sulle? Loe alltoodud vaiteid ja mérgista
ruut, kui vaide vastab sinu kohta sageli tdele.

O Tunnen jargmise arevushoo ees dudu.

Mul on uneprobleemid.

Muretsen asjatult paljude asjade parast.

Olen pinges ja arevil ning mul on raske |63gastuda.

Oo0Ooao

Teatud objektid voi olukorrad ajavad mulle hirmu
nahka.

O

Valdin asju, mida pean tegema, sest need tekitavad
minus arevust.

O

Olen mones suhtlusolukorras vdga narviline vai valdin
neid vOimalusel.

Minu viha on olukorda arvestades liialdatud.

Ma ei saa aru, miks ma nii vihane olen.

Minu viha on mulle suhetes probleeme tekitanud.
Mind ei huvita enam asjad, mis varem r6dmu pakkusid.
Tunnen, et mul pole elult enam midagi oodata.

Mul on raske keskenduda ja otsuseid teha.

Ma ei meeldi endale.

O00O000O0a0gano

Mul on raske vajalikku energiat ja motivatsiooni leida.

Kui sa margistasid mitu ruutu, v8ib sul sellest raamatust
kasu olla. Loe edasi, et teada saada, mis on KKT ja kuidas
saad olukorra parandamise osaliselt enda katte votta.



Marciale, armastuse ja tdnutundega,
et jagad seda elu minuga.
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EessOna

Kognitiiv-kaitumisteraapia (KKT) on véiga tdhus psithho-
teraapia, mille juured on sidusas kdikehdlmavas teoorias
emotsioonidest ja nendega seotud kaitumisest. Teooria saab
aidata igaithel oma emotsionaalsete raskuste pohjuseid
otsida. Sama olulised on KKT praktikad, mis on tuletatud
teooriast, mida praktikud on viimase 40 aasta viltel edasi
arendanud. Praktikate lai valik vGimaldab terapeudil oma
sekkumist iga patsiendi konkreetsete vajaduste ja eelistuste
jargikohandada. Kuidas on voimalik KKTd, mis paistab eelda-
vat oskuslikku terapeuti, kes aitab patsiendil tuvastada ainu-
laadseid kiitumismustreid ning valida ja kohandada 6igeid
praktikaid, rakendada raamatu kujul? Saage tuttavaks —
dr Seth Gillihan, kes suudab lihtsalt ja lithidalt, ent ometi ilu-
sas keeles luua kontakti lugejaga, kes soovib hea vaimse ter-
vise nimel oma probleeme md&ista ja neid lahendada.
Tunnen selle raamatu taga peituvat rahulikku ja kind-
lat hialt viaga histi. Sethist sai 2005. aastal Pennsylvania
ilikooli 50. doktorant, keda ma aastapikkusel praktilisel
KKT-kursusel Spetasin ja juhendasin. Viimase 35 aasta vil-
tel on mul olnud au dpetada KKT pShimdtteid ja meetodeid
muljetavaldavatele ja motiveeritud noortele spetsialistidele,
kellega kohtumist voib loota. Nende andekuse ja teadmiste
tase koos Opingutele pithendumisega himmastab mind. Aga
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Seth jattis mulle oma tarkuse ja suutlikkusega luua kontakt
mistahes tausta voi elukiiguga inimestega kordumatu mulje.
Tal on v8rreldamatu vdime anda edasi viga hiid teadmisi,
mille mina sain oma mentoritelt, dr Steven Hollonilt ja Aaron
T. Beckilt, ning ta on lisanud neile oma aarmiselt kasulikke
arusaamu.

Porkusin Sethi andega teisi inimesi aidata esimest korda
kokku siis, kui vaatasin tema teraapiaseansside videosalves-
tisi, lugesin tema markmeid ja kuulasin viga selgeid kirjel-
dusi edusammudest ja viperustest, mida ta ise ja tema klien-
did olid koost66 kiigus kogenud. Néden niitid sedasama Seth
Gillihani, kel on m&dtmatult rohkem kogemust, kes tegi sel-
lele raamatule n-6 sooja, koostades t66vihiku ,Retrain Your
Brain: Cognitive Behavioral Therapy in 7 Weeks®, ning olles
kaasautor praktilisele ja taktitundelisele juhendile, mis on
moeldud neile inimestele ja peredele, kes kannatavad obses-
siiv-kompulsiivse hiire kaes.

Tema uusim teos on meeldiv lugemine, mis ei ole sugugi
viike saavutus, kui arvestada teema keerukust ja autori
ausat, realistlikku probleemikésitust. Raamatul dnnestub
katta palju teemasid, teha seda tiksikasjalikult, ent ometi
lihtsalt, nagu pealkirigi titleb. See raamat toetub veelgi enam
Sethi tugevatele kiilgedele, mille hulka kuulub v&rreldamatu
oskus materjali korrastada ja struktureerida, tdnu millele on
teemat kerge haarata ja ohtraid tarkuseteri meelde jatta. Sel-
lel raamatul on omamoodi riitm, mille Seth loob kohe algu-
sesjamida ta kasutab igas peatiikis, kirjeldades, kuidas kisit-
leda kasutut métlemist, kuidas kasutada kditumist, et muuta
probleemseid mustreid, ja16puks, kuidas poorata tihelepanu
olulistele asjadele meie elus. See riitm jattis mulle nii tugeva

mulje, et kasutan seda niitid oma dpetuses — motle, tegutse ja
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ole. Kas saab midagi veel lihtsamat olla? Ent ometi on ideed,
mida need sdnad kajastavad, kallalt sisukad ja v8imsad,
et teraapias kiivate klientide elu pShjapanevalt paremuse
poole muuta. Need v&ivad suuta sedasama ka raamatu luge-
jate juures.

Isegi kui lugejal ei ole kdigis raamatus kisitletud vald-
kondades (kurbus, mure, hirm, viha, viivitamine, enesekrii-
tika) raskusi, soovitan soojalt lugeda eeskitt kolme teema,
viivitamise, viha ja turvakiitumise, kohta. Sethi arusaam
neist tihti peavalu tekitavatest, ent samas liigagi levinud
mustritest, on toeliselt huvitav! Kui mitte muud, siis aitavad
tema kirjeldused lugejal paremini mdista, kuidas need sGpru,
kolleege voi pereliikmeid eksitavad.

Enamik meist viivitab, kuid me ei tea, millised p&hjused
vOi protsessid selle taga peituvad. Viha, kohatu véi liigne,
molemad liigagi levinud, on voimalik siiski moista. See on
vaid pool vitu, et viha oma kontrolli alla saada voi selle haar-
des siplevat partnerit aidata. Turvakiitumine ei lase neil, kel
esineb ebarealistlikke hirme vo6i sundkiitumist, end vabaks
murda ega elu nautida. Kui lugeda Sethi analiiiisi nimetatud
kaitumismustrite kohta, avab see silmad ja haarab kaasa.
Raamat selgitab suurepiraselt edu, mida psithholoogid on
saavutanud, et saada aru, miks inimesed kiituvad nii, nagu
nad kaituvad.

Osalugejaid p6ordub selle raamatu poole, et viarskendada
méalu KKT pShimdtete ja praktikate kohta, millega nad puutu-
sid kokku oma teraapia jooksul v6i muul moel. Teised oman-
davad KKT kohta esmaseid teadmisi, leides siit kdik vajaliku,
et vabastada end mittevajalikust ja kasutust emotsionaalsest
dngist ning votta suund parema elu poole. See raamat voib

olla ka viga vajalik esimene samm neile, kelle probleemid on
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keerukamad, olles kaalunud antidepressantide voi drevus-
vastaste ravimite tarvitamist v8i kes on neid proovinud ilma
abi saamata, ning samuti neile, kes ei ole suutnud leida sobi-
vat terapeuti, kellega koost66d teha. Paljud sellisedki inime-
sed leiavad siinsetelt lehekiilgedelt koik vajaliku. Leidub ka
neid, kes alles hakkavad aru saama, mis elu nautimist sega-
nud emotsionaalsete raskuste pohjused ja nendevastased
abindud on, ning see motiveerib neid otsima asjakohast pro-
fijuhendamist voi abi. Nad votavad Sethilt ja selle raamatu
harjutustest 6pitu individuaal- v6i riihmateraapiasse kaasa,
kui see on nende jaoks jargmine dige samm.

Kokkuvétteks voin 6elda, et mul on vedanud, et sain Sethi
pstihholoogiks kujunemisele kaasa aidata. Niitid veab sinulgi,
et oled sattunud tdeliselt kasuliku, ja ma kordan — tdeliselt
huvitava késiraamatu juurde sellest, kuidas levinud emot-
sionaalsetest probleemidest tShusalt tile saada. Argitan sind
head voimalust dra kasutama, et oma elu paremaks muuta.

Robert J. DeRubeis, PhD

Samuel H. Prestoni sotsiaalteaduste ja
pstihholoogia tihtajaline professor
Kunstide ja teaduste kool, Pennsylvania iilikool



Sissejuhatus

Igatiks meist leiab end vahel r6huvate emotsioonide 1am-
matavast haardest. Tegemist vdib olla dreva hirmuga; dep-
ressiooniga, mis kustutab elust virvid; paanikaga, mis tabab
koige ebasobivamal hetkel; sagedase ja liigse vihaga v6i muu
kogemusega, mis vangistab meeled ja sidame. Kui meid
litiakse emotsionaalselt tasakaalust vilja, vajame jarele-
proovitud viise, kuidas voimalikult kiiresti jalgealune taas-
tada jaleevendust leida.

Sain oma Kkliinilise hariduse varases etapis teada, et osa-
del meetoditel on palju rohkem toetavaid tdendeid, isedranis
kognitiiv-kaitumisteraapial (KKT). Minu esimene teraapia-
juhendaja ergutas mind KKTd stivitsi Sppima ning nii jdudsin
kognitiiv- ja kaitumisteraapiate alal rikka ajalooga Pennsyl-
vania tlikooli. Kui keskendusin doktoridppes depressioo-
niravile, siis nigin, kuidas masendus meie md&tlemist kah-
julikult moonutab ja kuidas KKT suudab mdtted n-6 tmber
Opetada, et meil oleks neist rohkem kasu. Négin ka seda, et
kui lisada oma ellu rahuldustpakkuvaid tegevusi, voib neil
olla tugev antidepressiivne toime.

Pirast doktorantuuri ldpetamist oli mul hea meel
votta vastu teaduskonna ametikoht dlikoolis &drevuse
ravi ja uurimiskeskuses, kus oli vilja to6tatud palju pare-

mikku kuuluvaid drevuse raviviise. Nelja t66aasta jooksul
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sain intensiivse kogemuse jouetukstegeva drevuse, obses-
siiv-kompulsiivse hiire ja trauma ravis. Nigin, kuidas tinu
raviprogrammidele, mis aitasid inimestel oma hirmudega
raskusi valtimata silmitsi seista, muutus sadu elusid. T66
kiaigus Oppisin, et kui tdhelepanu avatult ja uudishimulikult
olevikule keskendada, on see viga hea viis drevuse ja depres-
siooni haardest vabaneda. See teadvelolekupShine meetod
on kogunud kiillalt teaduslikku toetust, olles kognitiiv- ja
kaitumisteraapiate kdrval KKT nn kolmas laine.

Kahe viimase aastakiimne jooksul on mulle nii tilidpilase,
teadlase, terapeudi kui ka juhendajana hakanud tShusa ravi
kohta silma kaks asjaolu. Esiteks — see on lihtne. Tegele meel-
divate asjadega. Mdtle hdid mdtteid. Seisa oma hirmudega sil-
mitsi. Ela olevikus. Hoolitse enda eest. Ei midagi Sokeerivat ega
keerulist. Pitian seda lihtsat Opetust jairgnevates peattkkides
kokku votta. Kui on raske, ei ole meil tavaliselt aega, tahtmist
ega energiat, et uuringutulemusi leht-lehelt 1abi lapata voi
selle valdkonna esoteerilisi niiansse uurida. Vajame lihtsat
lahendust, mida saame kohe kasutada.

Teiseks —see pole lihtne. Olen 6ppinud, et hoolimata mee-
todi lihtsusest on vaja siiski vaeva ndha. Kui oled masendu-
nud ja motivatsiooni kaotanud, on raske teha rohkem mee-
lepéraseid asju; kui tdrjud paanikat, on raske oma hirmudega
silmitsi seista; kui aju on iliaktiivne, on raske hetkes viibida.
Siis saadki joudu KKTst, mis ei paku ainult eesmairki, mille
nimel téotada, vaid ka joukohaseid tehnikaid ja siisteemset
plaani, et selleni jouda.

Pakkusin oma eelmises raamatus ,Retrain Your Brain“
vilja struktureeritud seitsmenédalase plaani, kuidas drevust
ja depressiooni ohjata, té6vihiku vormis. Nagu néed, on see

raamat samuti lihtne, sest tutvustan ravimeetodite koige
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olulisemaid kiilgi. Kuid erinevalt eelmisest on siinne teos ette
nihtud neile, kel pole tingimata vaja tervet t6dvihikut tiita.
Selle asemel pakub raamat kiirete ja kergesti juurdepééseta-
vate teaduspGhiste tehnikate kogu, mida saab kasutada, et
tulla eri raskustega toime.

Koostasin raamatu selliselt, et see oleks kasulik nii neile,
kes pole kunagi KKTst kuulnud, neile, kes kiivad parajasti
terapeudi juures, kui ka neile, kes on KKTd kunagi kasutanud
ja otsivad allikat, mille abil aeg-ajalt oma teadmisi varsken-
dada. Mida sa ka KKTst juba ei teaks, ma loodan, et sa naa-
sed selle raamatu juurde nii tihti kui vajalik. Me koik vajame
meeldetuletusi asjade kohta, mis aitavad meil ennast hasti
tunda.

Ja ma mdatlen t3esti k6iki. Ma kinnitan sulle, et ei kirjuta
seda raamatut kuskil elevandiluutornis, turvaliselt abstrakt-
sete teooriate keskel. Nagu koik teised, tunnen minagi elu
rodme ja raskusi. Mul on hea meel pakkuda sulle juhendit,
mis aitab KKTst tdepoolest lihtsalt aru saada.

Loodan, et sellest raamatust on sulle kasu, nii et miski ei

takista sul meelepérast elu elamast.






ESIMENE PEATUKK

Sissejuhatus KKTsse

Kognitiiv-kaitumisteraapiast (KKT) on saanud viimastel
aastakiimnetel kdige paremini jareleproovitud meetod, et
ohjata suurt hulka pstthikahiireid. Selles peatiikis uurime,
mis KKT on, kuidas see vilja todtati ja mis muudab selle nii
téhusaks. Samuti arutame, kuidas see vdib aidata konkreet-

sete probleemide, nagu depressiooni ja drevuse korral.

KKT: algus

Kognitiiv-kditumisteraapia on lahenduspdhine psiihhote-
raapia vorm, mis on loodud, et vihendada siimptomeid ja
suurendada heaolu nii kiiresti kui véimalik. Nagu nimi vii-
tab, hdlmab KKT nii kognitiivset komponenti, mis keskendub
probleemsete mottemustrite muutmisele, kui ka kditumus-
likku komponenti, mis aitab vilja té6tada kasulikke toimi-
misviise. Need kaks komponenti arenesid mingil maaral tiks-
teisest soltumatult. Uurime enne md&lemat meetodit eraldi,
kui vaatame, kuidas need tthendati.
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KAITUMISTERAAPIA

Pstthhoanaliiis oli 20. sajandi I poolel pstitthikahiirete jutu-
teraapia peamine vorm. Meetod pdhines Sigmund Freudi
vaimuteoorial, hélmas sageli mitme aasta jooksul terapeu-
diga toimunud regulaarseid kohtumisi ning lapsepdlve ja
kasvatuse uurimist.

Kuigi lugematu arv inimesi sai psithhoanaliisist ja sar-
nastest meetoditest kasu, hakkas osa inimkéaitumise spetsia-
liste otsima viise, kuidas leevendust kiiremini pakkuda. Nad
said innustust hiljutistest avastustest, kuidas loomad (sh ini-
mesed) dpivad ning asusid neid pohimdotteid kasutama sel-
liste hiirete nagu drevuse ja depressiooni ravis.

Nende joupingutuste tulemusel rajasid psithhiaater
Joseph Wolpe ja psithholoog Arnold Lazarus kaitumisteraa-
pia. Wolpe jtleidsid, et abi v&ib olla otsesest kiditumise muut-
misest. Niiteks foobia all kannatavinimene voib tletada oma
hirmu, kui seisab hirmutava asjaga jark-jargult silmitsi. Tinu
sellisele arengule ei pidanud inimesed enam aastaid diivanil
pikutades lapsepdlvesiindmusi lahkama, vaid paar seanssi
sihipirast t66d v&is pakkuda piisivat leevendust.

KOGNITIIVTERAAPIA

Usna pea pirast esimeste kiitumisteraapiate ilmumist tegid
teised vaimse tervise spetsialistid ettepaneku seletada psth-
holoogilisi probleeme muul moel. Psithhiaater Aaron T. Beck
ja pstihholoog Albert Ellis kiisid vilja idee, et mdtetel on
meie tunnetele ja kiitumisele tugev moéju. Nad votsid seega
aluseks, et meie piinad on tingitud meie motetest. Niiteks
arvati, et depressiooni tekitasid liiga negatiivsed veendumu-
sed enda ja maailma kohta (nt ,,ma ei kélba kuskile®).
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Becki ja teiste kognitiivteraapia edasiarendajate jargi pidi
ravi esmalt tuvastama kahjulikud métted ning asendama
need t66 kaigus tipsemate ja kasulikumatega. Inimene sai
harjutamise abil vilja td6tada motteviise, mis toetavad posi-
tiivseid tundeid ja kditumist.

KAITUMIS- JA KOGNITIIVTERAAPIA
UHENDAMINE

Kuigi kaitumis- ja kognitiivteraapia arenesid mingil maa-
ral sBltumatult, siis tegelikult need tdiendavad teineteist.
Ei kulunud tGepoolest kaua aega, kui need kaks haru KKTks
thendati. Isegi kognitiivteraapia isa Aaron T. Beck nimetas
oma loodud ravi imber ,kognitiiv-kditumisteraapiaks®, kui
sellele lisati kditumistehnikaid. See on hea uudis neile, kes
vajavad abi ja kellele on ntitid olemas taielikum ravimeetod.

Tunded

N

Motted <«— > Ka&itumine

Teraapiate kombineerimine aitab meil aru saada, kuidas
on meie motted, tunded ja kaitumine kooskdlas (vt eelne-
vat joonist). Néiteks kui me tunneme suurt drevust, kaldume
motlema ohule ning sellised motted suurendavad &revust
veelgi. Motted ja tunded sunnivad omakorda meid karde-
tut tdendolisemalt viltima, mis meie drevust kinnistab. Kui
saame nendest seostest aru, on lihtsam otsida viise, kuidas
enesetunnet parandada.
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KOLMAS LAINE:
TEADVELOLEKUPOHINE TERAAPIA

Jon Kabat-Zinn, kes Oppis molekulaarbioloogiks, hakkas
1970. aastatel katsetama uut programmi, teadvelolekupdhist
stressileevendust (mindfulness-based stress reduction, MBSR),
mis tugineb tuhandeid aastaid vanadele praktikatele. Tead-
velolek 1ahtub ideest, et saame kannatusi leevendada, kui
keskendame oma tihelepanu kiesoleva hetke kogemustele —
vastupidi mineviku iile nimmutamisele voi tuleviku pérast
muretsemisele. Tdhelepanelik teadlikkus holmab ka taht-
likku tegelikkusega leppimist.

Kabat-Zinn leidis koos kolleegidega, et MBSR aitab viga
histi leevendada kroonilise valu kies kannatavate inimeste
angi. Sellest ajast saati on teadvelolekupdhiseid meetodeid
arendatud ja katsetatud selliste héiirete ravis nagu depres-
sioon, unetus ja arevus.

Nii nagu thendati kognitiiv- ja kiitumisteraapiad, on
mone KKT-programmiga liidetud ka teadvelolekupdhist
teraapiat. Néiteks leidsid psithholoog Zindel Segal ja tema
kolleegid, et kuil6imida teadveloleku harjutused kognitiivte-
raapiasse, vihendab see péarast teraapia 16ppu depressiooni
taasteket. Teadvelolekupd&hine ravi on niid osa KKT nn kol-
mandast lainest, olles kogunud suure hulga toetust kliiniliste
katsetena, mistdttu olen selles raamatus kasutanud labivalt
teadveloleku tehnikaid.
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KKT pohimotted

Enne kui hakkad KKTga tegelema, tutvume selle pea-
miste pohimdtetega. Need aitavad sul leida tee toimivate
praktikateni.

KKT rohutab koost66d ja aktiivset osalust. KKT toimib
koige paremini siis, kui méadratled aktiivselt ravieesmarke ja
otsustad, kuidas nende poole liikuda. Teraapia, mida juhib
kas terapeut voi moni allikas, nagu see raamat siin, annab
teadmised ildiste pShimdtete ja tehnikate kohta, kuid
nende kohandamine sinu konkreetsete vajadustega eeldab
koost6od.

KKT on eesmirgipohine ja keskendub kindlale problee-
mile. KKT viga tihtis osa on méiratleda probleem, et muuta
see paremini késitletavaks. Sinu jaoks olulise selge ees-
margi médratlemine on vajalik osa to6st. Eesmérgid, mida sa
pltiad saavutada, aitavad sul energiat koondada ja toetavad
joupingutusi.

KKT tegeleb sellega, mis on siin ja praegu. Kui osa teraa-
piaid keskendub peamiselt lapsepdlvestindmustele, siis KKT
fookus on sellel, kuidas oleviku métted ja tegevused vdivad
moodustada osa kestvast probleemist ning kuidas mustrite
muutmisest vOib abi olla. Ehkki KKT votab arvesse varase
eluetapi olulisi Spikogemusi, muudab olevikule suunatud
rbhuasetus selle tdhusaks meetodiks, mis keskendub meie
kontrolli all olevatele teguritele.

KKT piitab sulle dpetada, kuidas olla iseenda terapeut.
KKT abil omandad sa mdned pShioskused, mis aitavad kisit-
leda probleeme, mis sind teraapia juurde tdid. Harjutamise
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