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Mina olen Merle. Mulle meeldib endast m@elda kui kellestki, kes suudab seda maailma muuta kasvai veidike
paremaks kohaks. Ent mu suurim Gppetund on, et enne, kui saan anda maailmale, pean hoolitsema enda eest.

Mul on kogemusi mitmete vaimse tervise valjakutsetega, aga tdna jagan oma |dbipdlemise lugu. Elu jooksul on
mu enesevadrtus olnud sageli seotud sellegq kui palju ma teen voi saavutan. Uhel hetkel oli aga mu soov alati
abivalmis olla, oskamatus 6elda “ei” pdnevatele projektidele vi tuge kisivatele inimestele, dheskoos
perfektsionismi jo puudulike ajojuhtimisoskustega viinud mind tdieliku krahhini. Kippusin ko oma tervist

vaatama vildakalt — mdtlesin “Kuniks mul laheb koolis hdsti, on minuga hdsti.” Iseqi siis, kui joudsin e  raskused
eksamisessioonide ajal koost lagunedes vaimse tervise spetsialistideni, tahtsin end lintsalt “korda saada,” et e probleemijuured
voetud Glesannetega toime tul%o Aga tuumprobleemid, mis viisid mind kdigi nende kohustuste votmiseni - e mbtted, tunded
enesevadrtuse jo enesekaastunde nappus - see jdi tahelepanuta. keerukatel
Uheks hetkeks olin vétnud enda olgadelelngq palju. Mar ei tulnud toime stidtundega, mis vorsus tlesannetega perioodidel

mitte hakkama saamisest. Aina tinenesid 66 otsa tleval olemised, et piidda kooli- jo tookohustusi une arvelt

ira teho. Enda vajoduste eest hoolitsemine — véi cinutiksi nende markamine! - ol prioriteetide listis nihkunud

.\(\\)\\5% viimaseks. Mu Grevus ja depressioon stivenesid. See oli periood, kui sébrad Utlesid mind ndhes “TSau” asemel
W “Sandied nii vasinud vélja.” Esimest korda elu jooksul tundsin end suitsidaalselt, ja see ehmatas mind ennastki.

Umbes tol ajal tegid kaks lahedast sdpra mulle sona otseses méttes intervention'i. Nad istutasid mu maha; jo
(tlesid, et nad ndevad mind liigselt kannatamas, ja palusid, et ma kaaluks haiglasse minemist. Leevend03|d mu
hirme, racikides, mis mind seal ees ootaks - (ks neist teadis ridkida endo kodgemusest Onneks ei olnud ooteaeg
liiga pikk,umbes kuu. Ja seal sain abi ja tuge, mida vajasin. Keskkond, spetsialistid, Gige ravimite
kombinatsioon, teraapia. Eriliselt hindan tht vaimse tervise c”)de. Tundus, nagu ta ndeks must kdige paremas e poérdepunktid

méttes lbi; teadis, mida 0elda vi kiisida. Parast esimest kohtumist dtles ta: “Merle, tee endale kingitus, ja dro . muutuste
puia siin olla “tubli patsient”.” See téhendas minu jaoks luba, palvet olla mina ise, ja oma raskusi vlja tegemine
naidata. Tema utsitusel hakkasin ma otsima ja vadrtust leidma selles, kes ma olen, mitte sellest, mida olen e
saavutanud vai sellest, kui palju ma teen. . tugi

Jarsellest haiglaperioodist saadik hakkasin asju tasapisi teisiti tegema. Umbes aasta kdisin iga nadala-paari
tagant teraapias, et oma oskuseid ja enesevadrtust tles ehitada. Nitd hoion dppimise-tootamise tunnid
igapdevaselt kahe jokaheksa vahem|kus ja 60siti magan! Hoian au sees puhkepdevija kokkuleppeid
iseendaga. Annan endole sotsiaqlmeediq-vobq 0eqa. Olen\qeidnud alustalad, mille igapdevaselt enda vaimset

. kuidas mul
praegu laheb

tervist hoida jo mdrgata.
e \WeY  Enamgi veel - pitan silma peal hoida tlepingutajatel ja perfektsionistidel enda dmber. Meid on péris palju! kfgg:nrm?“
Mulle tundub, et aina tihemini kogevad juba koolinoored |dbipGlemisele sarnaseid raskuseid. suhestub teiste
omaga
Mul IGiks tarvis vaimset kokkukukkumist, enne kui sain aru, et voin olla vadrtuslik selle eest, kes ma olen, mitte -
e%\ﬁe selle eest, mida ma teen. Tahan Gles kutsuda teid end vadrtustama lihtsalt inimesena, kes te olete. S [peluisenumle)
Yo \e e (ileskutse - mida
el e - | e d inimesed
n e Tahan teist igadint kutsuda tles kisima endalt - kas minu jooks on olulisem, et ma olen sébra pdriselt jooks Saavate:;;nese
\ olemas, kui ta minuga oma rodmu voi muret jagada tahab; voi see, et ma saan koik need meilid tdna o lootuse
saadetud? Kas mul on vaja seda dlikoolikraadi vi tervist, et elu taisvadrtuslikult kogeda? Tahan ma tol sisendamine
tahtsamat positsiooni voi elutahet? Ja kdigile, kes mérkavad tlepingutajaid endas voi enda dmber - *  I8petamine
meenutage neile, et sa oled piisav; you are enough - iseqi ja eriti siis, kui sa seda ei tunne. Sest sa pdriselt oled. positiivsel noodil
Lugu on koostatud jagamiseks:
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