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KANNATUSE MITMETÄHENDUSLIKKUS



VALU                                   ILU

Passiflora incarnata -

kannatuslill



KANNATUS[LILL]E VILJAD

KANNATUSLILLE VILI = [PASSIOON ] = KIREVILI



KIREVILJAD                  - ELUÕIED



LAPSE ARENG 
- pidev neurobioloogiliste ja psühholoogiliste faktorite interaktsioon

Psühholoogilised  

mehhanismid
Neurobioloogilised  

mehhanismid

Elusündmused
Geenid X Keskkond

Stress  

Distress

psüühikahäired

prof. Vasar 2015



STRESSVASTUSE REGULATSIOON [HPA-telg]
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HÜPOFÜÜS

neerupealised

hippokampus

AMÜGDALA

AKTH

HÜPOTAALAMUS

jäätu
võitle

põgene
DHEA

neerupealsed

Neuropeptiid Y
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G x E: epigeneetika

kõrge kortikosterooni tase
kõrge ärevuse tase

vähene hoolitsus sh lakkumine

madal kortikosterooni tase
madal ärevuse tase

optimaalne hoolitsus, sh lakkumine

Feder et al., 2009. Nature reviews

a. vähene hoolitsus sh lakkumine b. optimaalne hoolitsus, sh lakkumine



DIAADILISE SUHTE KVALITEET 
HPA telje regulatsioon

somatosensoorne sisend

PRIMAARNE HOOLDAJA

PSÜHHOLOOGILISE 
DISTRESSI 

VÄHENEMINE

aistingud
naudingud
turvalisus

stressi võtme-
süsteemide 
regulatsioon

Perry B.D. 2002



KESKKONNA FAKTORID: KIINDUMUS



LAIEMA SOTSIAALSE KONTEKSTI TEGURID
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KULTUUR

SEADUSED

AJALUGU Ecological System Theory of Developement
Bronfenbrenner 1979

KRONOSÜSTEEM



PSÜHHOSOTSIAALNE HOMÖOSTAAS



AJU ARENGULISED ISEÄRASUSED



HAAVATAVAD ARENGUPERIOODID

suguhormoonide aktiivsuse tõus

muutused sünapsite arvus, neuromodulaatorite, neurotrofiinide konsentratsioonis ja aju 
metabolismis

MÜELINISATSIOON

vanus kuudes vanus aastates

Neuropsychopharmacology Reviews 2008



Oleks hea, kui kümnenda ja kahekümne kolmanda eluaasta vahel 
vanust polekski, või et noored magaksid selle aja maha, sest selle 

vahe sees pole muud kui üks tüdrukute käima peale aitamine, 
vanematele inimestele vastuhakkamine, vargus, kemplemine...

W. Shakespeare
(“Talvemuinasjutt”, 3, 1610-1611)

APPI, 
PUBEKAD!

http://www.tsitaat.com/tsitaadid/autorid/william_shakespeare/285




kognitiivse kontrollsüsteemi astmeline areng [DLPFC, dorsal ACC, parietal cortex]

nö sotsiaalse aju võrgustiku astmeline areng [mPFC, TPJ, sgACC,  insula]

paindlik frontaalkorteksi suurenemine
(motivatsioonisisendil põhinev) sihi ja motivatsiooni 

paindlikkus
(prioriteetide nihe)

Puberteedi algus

sotsiaal-afektiivse komponendi suurenenud mõju
eesmärgisatud käitumisele

Positiivne trajektoor:
(adaptatiivne
uudistamine, pikaajalised
eemärgid, sotsiaalne 

kompententsus)

Negatiivne trajektoor:
• vähene

eesmärgistatus 
(depressioon, sots. 
isoleeritus)

• liigne motiveeritus 
negatiivsetele 
eesmärkide suhtes 
(riskikäitumine, 
ained)

Täiskasvanu ikka 
jõudmine

AEG

muutused limbilises süsteemis (ventral striatum, amygdala) käivitavad uudsuse ja mõnutunde otsimise 
trajektoorid + motiveerivaks osutub  eakaaslase tunnustus/aktsepteerimine

Eveline A. Crone, Ronald E. Dahl; Nature Reviews Neuroscience; 2012

AJU TÄISKASVANUKS KASVAMINE





“HAAVATAV IGA”
[BIOLOOGILISELT EELKODEERITUD HAAVATAVUS]

reaktiivsus
stressile

arengulised
muutused 

ajustruktuuris

sensitiivsus
korisoolile HAAVATAVUS



Puberteedi algus

Positiivne trajektoor:

(adaptatiivne
uudistamine, pikaajalised
eemärgid, sotsiaalne 

kompententsus)

Negatiivne trajektoor:

• vähene
eesmärgistatus 
(depressioon, sots. 
isoleeritus)

• liigne motiveeritus 
negatiivsetele 
eesmärkide suhtes 
(riskikäitumine, 
ained)

Täiskasvanu ikka jõudmineAEG

EMOTSIONAAL-TAHTESFÄÄRI KÜPSEMINE

Mugandus. Nature Reviews Neuroscience 2012

KOGNITIVSE KONTROLLSÜSTEEMI KÜPSEMINE



TASAKAALU MENETAMINE

RISKILE EKSPONEERITUS jA
NEGATIIVSETE SÜNDMUSTE 

ÜLEKAAL

KAITSEFAKTORID

STRESS



RISKI REALISEERUMINE TULENEVALT HAAVATAVUSEST:
PSÜÜHIKAHÄIRETESSE HAIGESTUMINE (1)

Lee, F. S. et al 2014. Science, 346(6209), 547–549.

Mood disorders



PSÜÜHIKAHÄIRETESSE HAIGESTUMINE (2)

Lancet 2013



RISKI REALISEERUMINE: LAPSEPÕLVE NEGATIIVSED SÜNDMUSED

VARAJANE  SURM

HAIGUS; PUUE, 
SOTSIAALNE ISOLEERITUS

TERVIST KAHJUSTAVATE HARJUMUSTE 
KUJUNEMINE

SOTSIAALNE, EMOTSIONAALNE JA KOGNITIIVNE 
DEFITSIIT

(info töötlemise raskus, puudulik info integreerimise võime)

HÄIRITUD NEUROPSÜHHOLOOGILINE ARENG

(õpiraskused, meeleoluhäired, ATH, TTK, KH)

LAPSEPÕLVE NEGATIIVSED SÜNDMUSED

(väärkohtlemine, hooletusse jätmine)

Adverse Childhood Experience study (ACE) 
Centers for Disease Control and Prevention and Kaiser Permanente Collaboration (1995-1997)

KOHORT - 17 000

https://en.wikipedia.org/wiki/Centers_for_Disease_Control_and_Prevention


mida enam ACE’ sid

(füüsiline, sekusaalne väärkohtlemine, 

eksponeeritus koduvägivallale,

alkoholi või narkoaineid kasutav primaarne hooldaja) 

seda enam meditsiinilisi (nii somaatilisi, kui

psühhiaatrilisi) probleeme ja riskikäitumist tulevikus

SEEGA seda suurem on risk surra noores eas



LAPSEEA NEGATIIVSETE SÜNDMUSTE 
KUMULATSIOON

DEPRESSIOON SUITSIID



LAPSEEA NEGATIIVSETE SÜNDMUSTE 
VÕIMALIK VÄLJUND - SUITSIID

Rootsi Statistikaamet. Mugandus H. Jarbin 2016
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SEE KES KANNATAB SEE KAUA ELAB? KES 
KANNATAB, 

SEE ON 
ÕNNETU JA 

SUREB 
HAIGENA VÕI 
LIIGA VARA

EI

TÕENDUSPÕHINE TEADMINE



EKS SEE TÕDE OLE ALATI

KUSKIL KESKEL!



TASAKAALU SÄILITAMINE

KAITSEFAKTORID +
PRO-SOTSIAALNE 

KÄITUMINE

RISKILE EKSPONEERITUS JA 
NEGATIIVSED SÜNDMUSED

STRESS



RESILIENTSUS ehk SÄILENÕTKUS 

MÄRKAMINE

PROTSESSI MÕISTMINE 

TEOREETILISTE HÜPOTEESIDE TESTIMINE

TEADMISTE INTEGRATSIOON



RESILIENTSUS on dünaamiline protsess

Psühhosotsiaalne
toimetulek

ACE 
raskusaste

Aeg
(jälgimise periood)

Van Harmelen et al., 2017 Psych Med

post-facto



RESILIENTSUS
on mõjutatud inimese bioloogilisest, psühholoogilisest ja sotsiaalsest funktsioneerimisest

KESKKOND = SOTSIAALNE TUGIVÕRGUSTIK

AJU STRUKTUUR JA FUNKTSIOON

HORMOON-JA IMMUUNSÜSTEEM

GEENID

Ioannidis et al., 2017



RESILIENTSUSE KUJUNEMISE MUDEL 

LAPSEEA SUHTED sh. 
kiindumus

KÄESOLEVAD SUHTED

Distressi
tolerants

Emotsionaalne 
regulatsioon

kognitiivne
paindlikkus

elu mõtestatus

sotsiaalsed
oskused

lootus

enese-
hinnang

Levey et al., 2016

SÄILENÕTKUS



KAITSEFAKTORID 

INDIVIDUAALNE

kognitsioon

emotsioonide 
regulatsioon

sotsiaalne 
interaktsioon/

kiindumus

isiksuslik 
faktor

PEREKONDLIK

pere ühtsus/ 
toetus

vanemlike 
oskuste 

kvaliteet/ 
kaasatus

ÜHISKONDLIK

sotsiaalne tugi



KAITSEFAKTORID

- „Olen ikka [saanud toetust]. /.../ Isa 
jätame välja. Õelt kindlasti. Emalt ka.”

„[Probleemid] pakuvad võimalusi kindlasti, 
sest need viivad su teele, mida sa ise kunagi ei

oleks ette osanud näha või ette arvestada.”

„...vist on vaja siiski, et keegi oma elutarkusega
oleks kõrval või vähemalt nagu
kuulaks sind ja see on kindlasti väga väärtuslik
teadmine ja ka tagasiside, mida see 
inimene võib anda.” 

Mets,N. 2010. Eesti noorte resilientsust toetavad kaitsefaktorid. Magistritöö. TÜ.



• armastav ja toetav elukeskkond

• positiivsed suhted eakaaslaste ja 
täiskasvanutega

• toetav, tähelepanelik ja vastutusrikas 
vanemlikkus

• positiivne kogemus raskuste 
ületamisest

• liigvarajase täiskasvanu rolli 
omandamise vältimine (nt rasedus)

• kontrollimatutele sündmusetele 
eksponeerituse teadlik vältimine

• toetav ja vastutusrikas adopteerimine 
või asenduskasvatusteenus

RESILIENTSUSE PSÜHHOSOTSIAALSED 
KARAKTERISTIKUD

• realistlik optimism

• aktiivne toimetulek ja kõrge 
enesetõhusus

• enesekindlus ja positiivne identiteet

• hea kognitiivne võimekus ja 
autonoomsus

• motiveeritus, riskeerimisvalmidus

• hea olukordade ümberhindamise ja 
emotsioonide regulatsiooni võime

• turvaline kiindumus ja usalduslikkus 
maailma suhtes

• eluvaade, mis annab elule mõtte 
(religioossus)

• huumor, positiivne mõtlemine

RESILIENTSUST EDENDAVAD FAKTORID 
(LASPEPÕLVES)

Wu et al., 2013



RESILIENTNE TOIMETULEK tervete noorukite seas 
[N=2389; vanus 14-21a.]

Van Harmelen et al., 2017 Psych MedResilience scores. CEM: Est=-0.76, SE=0.03, t= -24.87, P<2e-16 & CEM^2: 
Est=0.05, SE=0.006, t=7.32, P=3.66e-13. CEM explained 29% variance in PSF



KUIDAS TÖÖTAVAD SÕBRASUHTED?

TÕHUSTAVAD

• POSITIIVSET ENESEKÄSITLUST, 
MINA-PILTI

• INTERPERSONAALSEID OSKUSI

• OTSUSTUSVÕIMELISUST

KAHANDAVAD

• ÜKSILDUSE TUNNET

• NEGATIIVSETE INIMSUHETE 
MÕJU

• REAKTIIVSUST STRESSILE

van Harmelen et al., 2016 

KOHANEMINE



Bonano et al Psychological Inquiry, 26: 139–169, 2015 

RESILIENTSUST EDENDAVAD FAKTORID
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ALGNE 
KOHANEMISVÕIME

RÕHUVAD TINGIMUSED
RESILIENTNE 
TOIMETULEK

ÄGE
sündmus

Krooniline stressor

arenev resilientsus

minimaalne mõju

KAITSVATE FAKTORITE MÕJU KOHANEMISELE



RESILIENTSUS
“HARILIK MAAGIA”

Psühholoogilised  

mehhanismid
Neurobioloogilised  

mehhanismid

Elusündmused
Geenid X Keskkond

Stress  

Distress

psüühikahäired

MUGANDUS. prof. Vasar 2015

• kohastumuslik stress-vastus

• kiire paranemine stressist

• madal vastuvõtlikkus stressiga 
seonduvale psühhopatoloogiale

KANNATUSED



irina.sahnjuk@regionaalhaigla.ee

NÄIB, ET KANNATUSTEST ON 
VÕIMALIK ÕPPIDA,

KA MÖÖDA PAINDUMA ...
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