Kui sinu lahedane
on votnud endalt elu

Abimaterjal Idhedastele ja nende toetajatele



»Teda ei ole enam. Mu maailm kukkus kokku.
Miks? Miks? Miks?*

Nende s6nadega kirjeldatakse sageli oma kogemust
|ahedase enesetapu jarel. Kaesolev abimaterjal on moeldud
Sulle, kui Sinu lahedane on votnud endalt elu voi kui ei ole
[dpuni  selge, kas tegu oli Onnetuse VoI tahtliku
surmajuhtumiga.

Siin kirjapandu poéhineb sarnase kogemusega inimeste
|abielatul ja ekspertide soovitustel. Void ammutada
lohutust teadmisest, et Sa ei ole Uksi ega ainus, kes on
pidanud Ule elama armastatud inimese elust lahkumise
tema oma kae labi.

Leiad siit infot, mis voib aidata Sul natukenegi madista ja
motestada oma lahedasega toimunut, kogeda aratundmist
enda ja teiste reaktsioonide osas. Samuti on siin ideid,
kuidas raakida juhtunust lastele, kuidas iseenda eest selles
olukorras hoolt kanda ning kuidas Sinu lahedased saavad
olla Sulle toeks. See on mdeldud Sind julgustama, et selle
kaotusega on vdimalik edasi elada ja tasapisi oma elu taas
Ules ehitada.

Véta siit kaasa just see, mis Sind konetab ja millest on
Sulle kasu, kdigel muul lase minna.

.Telefonikbnega maikuu hiliséhtul kukkus mu
maailm kokku.

Arvasin, et olen selles elus kogenud ja
kannatanud rohkem kui piisavalt, kuid...”

Tiial
kaotas poja



Miks? Miks? Miks?

Miks? on Uks suur kusimus, mis ldhedasi parast
enesetappu vaevab. Inimese aju on loodud leidma seoseid
ja Oppima kogemustest. Niisiis on Usna loomulik, et otsid
vastuseid ja puUlad teada saada pohjuseid modistmaks
asjaolusid, mis sellise sammmuni viisid.

Enesetapp on keerukas nahtus. See on protsess, mitte
hetkelise mottevalgatuse ajel tehtud tegu, isegi kui
viimane samm oli impulsiivne. Iga inimene ja tema elust
lahkumiseni viinud lugu on erinev. Sellel, miks inimene ei
jaksa voi ei taha enam edasi elada, ei ole Uhte ainsat lihtsat
pohjust.

Tegemist on mitmete sisemiste ja viliste stressorite
ning kaitse- ja riskitegurite keeruka koosmaéjuga.

Need modjutegurid voivad olla bioloogilised (nt parilikkus),
psuhholoogilised (nt lein, lapsepodlvetrauma), kliinilised (nt
depressioon vm psuuhikahaire, krooniline valu, ajutrauma,
ravimatu haiguse diagnoos), sotsiaalsed (lahkuminek,
vagivald, kius) voi keskkonnast tulenevad (nt tookaotus,
finantsraskused, lahedane kokkupuude suitsiidiga). lga
inimene on teatud asjaolude kokkulangemisel haavatav.

Kuigi suitsiidi nimetatakse vabasurmaks, ei ole inimesel sel
hetkel enam tdelist vabadust valida, vaid oma elu
|dpetamine tundub olevat ainus valjapaas, et leevendada
valu, ebamugavustunnet, probleeme, ebakindlust.

Enesetapu plaaniga inimesed tajuvad end sageli
lootusetult labikukkununa, teistele koormaks olevana ja
mitte kusagile kuuluvana.



Paljudel voib tagantjargi naha taustal marke depressiivsest
meeleolust voi (tihti diagnoosimata) depressioonist, mille
Uks nagu on naeratav depressioon. Sa ei pruukinud midagi
teada oma lahedase sisemistest voi valistest voitlustest ega
aimata raskuste toésidust, sest oma valu ja hadasolekut
suudetakse tihtipeale suureparaselt varjata. Teise inimese
sisse ei nae. Seega Vvois Sinu lahedase peamine eesmark
olla mitte surm, vaid paasemine talumatust hingevalust.

Vois olla ka vastupidi, et Su lahedase raskused ei olnud
mingi saladus, vaid need voisid olla kestnud juba pikka
aega. Ta vois olla otseselt valjendanud soovi elust lahkuda
ja teinud mitmeid suitsiidikatseid. Teda oli puttud igal
moel aidata, aga miski ei toonud loodetud muutust.

Kui Sa tunned, et see on Sulle edasiliikumiseks vajalik, siis
uuri surma asjaolude kohta valja nii palju kui voimalik.
Osalisedki vastused voivad tuua teatud selgust ja
madistmist ning void leida rahu teadmises, et oled teinud
koik endast oleneva. Ole siiski valmis leppima ka sellega, et
ammendavaid vastuseid koigile Sinu kusimustele ei olegi
olemas.

Tihti vasardab miks-kusimus Su motetes veel kaua. Void
tunda ka, et paljud inimesed ootavad just Sinult
ammendavat vastust, miks nii juhtus. See voib mdjuda ka
suudistamisena.

Kohanemine uue olukorraga votab aega, ka juhtunust
raakimiseks digete sdnade leidmine votab aega. Sa ei pea
olema lahkunu eestkdneleja. Vdimalikke pdhjusi void soovi
korral teiste inimestega jagada Sulle sobival ajal.

.Minu abikaasal ja kahe poja isal sai depressiooniga véitlemisest joud
otsa. Téna, kaheksa aastat hiljem, ma seda nii tdlgendangi ja olen
joudnud tema otsuse mdistmiseni. Olen andnud talle andeks ja véga
tihti oma métetes tdnan teda selle eest, et ta minu ellu kuulus, pojad
kinkis ja épetust jagas.”

Diana
kaotas abikaasa



Lein ja trauma

Lahedased tunnistavad kui Uhest suust, et lein enesetapu
jarel erineb mistahes muust elus kogetud leinast. Lisaks
miks-kUsimusele muudavad suitsiidileina keerulisemaks
suurem sudtunne, traumaatilisus  ja enesetapu
habimargistatus.

Paljude kogemus on, et lahedase lahkumine oma kae labi
jagab elu kaheks: eluks enne ja parast enesetappu.
Leinamine ei ole ajutine tunne, vaid elukestev protsess,
mille kaigus 6pid leppima ja toime tulema uue olukorraga.
Terav hingevalu ja angistus leevenevad, kuid valulik igatsus
ja tuhimik sidames jaavad. Teisisdnu - haav paraneb ajaga,
kui selle eest hoolitsed, aga arm jaab Sinuga alatiseks.

Lahedaste jaoks on enesetapp tihti traumaatiline sindmus,
kuna see surm on peaaegu alati ootamatu, katkeb endas
sageli vagivalda (iseenda suhtes) ja tostatab
eksistentsiaalseid kUsimusi. Trauma on emotsionaalse
vapustuse kestev tagajarg, mis tekib siis, kui kogetu uletab
organismi toimetulekupiiri. Juhtunud on modeldamatu ja
Sind voib vallata sénatu 6udus. Aju lUlitub tavaolekust
ellujgamisreziimile. Kehas voib vallanduda voitle-voi-
pdgene reaktsioon. See podhjustab arevust, rahutust ja
pidevalt valvelolekut. Teisalt vOib trauma podhjustada
tardumise - tunde, et oled tuim ja reaalsusest eraldatud.

Traumale iseloomulikud reaktsioonid:
o pealetUkkivad tunded, motted, kujutluspildid (unes voi
ilmsi)
e soov valtida koike, mis meenutab juhtunut
o tugevad kehalised reaktsioonid

Sind voib tabada Uks voi teine reaktsioon, need voivad ka
vahelduda.



LLein ja Sokijargne seisund on igal inimesel
erinev. Mina naituseks ei suutnud kaks
esimest n&dalat mitte Ght pisarat nutta ega
halada, samas kui mu mees réokis valust ja
nuttis lahinal.”

Tiia
kaotas poja

Mitte keegi ei tea ette, kuidas ta reageerib traumale. Void
leida end enneolematult tugevate emotsioonide keerisest,
karjuda, nutta voi ka naerda. Void kogeda intensiivseid
reaktsioone, naiteks kontrollimatult variseda voi ara
minestada. Voib juhtuda ka vastupidi, et oled jahmunud
oma tuimusest ja tunnete puudumisest.

Trauma kohta 6eldakse, et keha maletab.

Ehkki  tegelikkuses on juhtunu moddas, toovad
emotsioonid ja keha reaktsioonid kogetud 6udustunde,
hirmu ja Soki tahtmatult Uha uuesti tagasi. Trauma 166b
segamini sisemise maailmapildi. PealetUkkivad malupildid,
unenaod ja juhtunu labielamine on aju katsed juhtunust
aru saada ja uues reaalsuses toime tulla. Sa pead oma
sisemaailma uuesti Ules ehitama.

Enamik traumareaktsioone moéddub aja jooksul iseenesest.
Kui Sinu seisund ei parane kuue nadala jooksul voi kui
olukord muutub hullemaks ja hakkab segama Sinu
igapaevast toimetulekut, voiksid kaaluda professionaalse
abi poole pdédrdumist. Samuti void vajada spetsialisti abi
juhul, kui oled olnud surma pealtnagijaks voi leidnud
surnukeha ja Sind vaevavad tahtmatud malupildid voi
oudusunenaod.



Alustada saad oma perearstist. Keha rahunemiseks void
proovida maandamise harjutust (vt  alajaotusest
,Soovitused enesehooleks").

.Hakkad tahtele allumatult suvalises kohas ja suvalistel
ajahetkedel nutma. Nutad ja nutad ja nutad... Samas pudad
alustada enne ,plahvatust” olnud elurGtmi taastamist, aga..
Kas see on ikka véimalik? Kes ma nauad olen ja kui palju
vanast minust Uldse on enam alles?

Karmen
kaotas tutre



Habimargistatus

Kuna enesetapp ja sellega sageli kaasnevad vaimse tervise
probleemid on Uhiskonnas jatkuvalt habimargistatud,
ahvardab l|ahedasi suitsiidisurma jarel isolatsioon, mis
raskendab toimetulekut leinaga.

Suitsiidileina nimetatakse ka digusteta leinaks. See on
lein, mida tavaliselt ei tunnistata avatult ja puutakse varjata
VvOi lausa eitada, sest seda ei aktsepteerita sotsiaalselt.
Lahedased tunnevad tihti, et ei saa oma kaotusest
hinnangu- voi kriitikavabalt raakida. Ka Sina void tunda, et
kardad teiste stUdistusi voi suhtumise muutumist endasse,
oma peresse voi lahkunusse. Seda peljates void ise hakata
teistest inimestest ja tavaparasest suhtlusest eemale
hoidma voi varjata asjaolu, et tegu oli enesetapuga.

Habimargistatuse tottu ei pruugi Sa oma tavaparaselt
tugivorgustikult toetust saada. Inimesed Sinu Umber on
samamoodi tundmatus olukorras, mis tekitab
ebamugavust, kohmetust ja pinget modlemale poolele.
Suure téenaosusega nad ei tea, mida 6elda, ning hirmust
midagi valesti teha voivad nad sootuks eemale hoida.
Alajaotus "Soovitused leinaja toetajatele” voib siin pakkuda
kasulikke juhtnoore.

.Ma ei ole tundnud, et saaksin oma suitsiidileina jagada
teistega, kes teadsid hdsti minu abikaasat. Muidugi on
erandeid, aga laias laastus kaasneb suitsiidiga ikkagi
vaikus. See on seotud Uldisemalt védristusega, mida lein
meie Ghiskonnas tekitab, kui ka spetsiifilisemalt suitsiidi
jarelméjude eripdraga.”

Kairi
kaotas abikaasa ja laste isa
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Sul on d6igus otsustada, kellega ja kui palju toimunu
uksikasju jagada. Taiesti lubatud on éelda, et Su ldhedane
on surnud ja Sul on raske, aga Sa ei soovi sellest (praegu)
lahemalt raakida. Void tunda end Uksi ka omaenda
pereringis. Perelikmed voivad hoiduda omavahel
raakimisest, kuna kardavad haavu uuesti lahti kiskuda.
Samuti voivad pereliikmete leinaga toimetuleku viisid olla
erinevad — Uks tahab raakida, meenutada ja pilte vaadata,
teine ei taha sellest isegi moelda.

Avatust peetakse koige olulisemaks strateegiaks, et oma
leinaga elutervelt toime tulla. See ei tahenda koige
raakimist koigile, vaid ausust ja otsekohesust raakides oma
tegelikest tunnetest, abivajadusest ja surma asjaoludest
just nende inimestega, kellelt ootad tuge ja kellega koos
tunned end hasti.

Jgapdevaelus on leinast radkimisele raske leida diget ja
toetavat kohta. Kuidas éelda t66 juures kohvinurgas, et katte
on jéudnud méni oluline kuupdey, mistéttu on métted
hajevil, raske on keskenduda ja seetdttu on tédasjad
veninud? Seda enam, kui see kuupdev ei ole otseselt ei
surma-aastapdev ega sinniaastapdey, vaid nt vimane
pdev, mil te perena midagi koos tegite, vimane pdev, kui
suitsiidi téttu surnud inimene sulle naeratas véi tegi méne
ainult sulle méistetava nalja vmt.”

Kairi
kaotas abikaasa ja laste isa



Tunnete keerises

Sokk ja sellega kaashev eitus on sageli esimene
(kaitse)reaktsioon. Sa ei suuda uskuda, et see juhtus
pariselt. Void moelda, et tegu peab olema eksitusega.
Moistusele tundub vastuvoetamatu, et see on toimunud
Sinu lahedasega. Void kogeda ebareaalsustunnet voi tunda
justkui halvatust.

Tuimus ja emotsioone nagu polekski. Sinus on tuhjus. Voéid
kogeda Ukskoiksust koige vastu — millelgi pole enam
motet. Tunned justkui oleks kogu elu ja joud sinust valja
voolanud.

.Kusagil véiga stigaval sinu sees on alatiseks Uks tukike
puudu..”

Karmen
kaotas tutre

Kurbust void kogeda nii kdikehdlmava, angistava ja
piinavana, et see tundub lausa fuusiliselt valus. Talumatut
kaotusvalu kirjeldatakse tihti sonadega nagu oleks
sudames auk voi nagu oleks rinnust tukk valja rebitud.

Sultunnet kogevad peaaegu koik mahajadjad. Tajutav
suUtunne soltub suuresti lahkunuga olnud suhtest,
vastutustundest tema ees ja tegelikust voi soovitud
lahedusest.

~Jargmine nadal kulgeb vaid kusimustele vastuseid otsides.
Oled magamata. Pead endaga véitlust, sundides end
v@hekenegi midagi s66ma. Suutunne saadab sind kéiges,
ka selles, et sina s66d samal ajal kui Tema...”

Karmen
kaotas tutre 10



Peas voivad |6putult tiirelda oletused: “mis oleks olnud siis,
kui..” v&i “kui ma ainult oleks/poleks..” (midagi teinud/
delnud voi vastupidi tegemata/Utlemata jatnud). Void
tunda end labikukkunu véi ebadnnestununa oma rollis —
vanemana, abikaasana, sdbrana, vanema Oe-vennana.
Algfaasis on sUuUtunne paratamatu, kuid aja moddudes
tuleb 6ppida lahti laskma Ulemaarasest sulUtundest ja leida
andestust.

Viha on loomulik tunne parast suitsiidi. Void seda tunda
kohe, aga see vOib ka olla pikalt varjul teiste tunnete all.
Void olla vihane voi lausa raevus lahkunu peale, et ta on
Sind (voi oma lapsed voi vanemad) maha jatnud ja sellesse
olukorda pannud. Void olla vihane arstide, psuhholoogide,
terapeutide peale, kes ei osanud/suutnud aidata. V&i
ravimite peale, mis ei hoidnud suitsiidi ara. Sinu pahameel
ja pettumus voib olla suunatud esmareageerijatele, et nad
ei tegutsenud kiiremini. Samuti void olla vihane iseenda,
mone pereliikme vdi isegi Jumala peale (kui see on osa sinu
maailmapildist), keda pead juhtunus suudlaseks.

Huljatus on Uks laastavamaid tundeid. V8id kogeda justkui
oleks lahkunu Sind huljanud véi tagasi lUkanud Sinu hoole
ja armastuse. Vastuste leidmine ja enesetapu pohjuste
keerukuse teadvustamine voib Sul aidata moista, et
lahkumisel ei olnud midagi pistmist Sinuga. Suisa
vastupidi, juhul kui lahedane oleks osanud mobelda valu
peale, mida see Sulle pdhjustab, oleks ta voinud oma teo
osas Umber mdelda. Oma araspidisel moel vois lahkunu
pidada oma tegu ,teeneks” Sulle, arvates oma talumatust
hingevalust moonutatud maailmapildis, et Sul on ilma
temata kergem.

Kergendus on tunne, mida enda juures tihti hukka

mOoistetakse. Ometi ei naita see Sinu armastuse ega
hoolimise puudumist. See vdib olla loomulik tunne, kui
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Sinu lahedase raskused ja kannatused olid kestnud juba
pikka aega ja millestki ei paistnud abi olevat. Su elu vois olla
pinges ja kaoses lahedase korduvate suitsiidikatse tottu voi
pidevast hirmust jargmise suitsiidikatse ees. On moistetav
tunda kergendust teades, et Su lahedase kannatused ja
sellega kaasnev kaos on nuud I16ppenud.

Suitsiidimotted |dhedase enesetapu jargselt on levinud.
Void tunda nagu oleks Sinu elu I6ppenud Uhes Su lahedase
omaga ja soovida talle jargneda. Peas voivad olla motted, et
Sa ei suuda edasi elada, et elul ei ole enam mingit motet
ega tahendust. Kui need moétted puUsivad voi pead plaani
elust lahkuda, siis raagi kindlasti neist kellelegi ja vota abi
saamiseks Uhendust (vt alajaotusest ,Kust leida abi ja
tuge?”).
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Keha reageerib

Kaotusele reageerib nii Sinu keha kui ka ajutegevus. lga
inimene ja tema reaktsioonid on erinevad. Need ei ole
diged ega valed. Enam levinud reaktsioonid on:

¢ muutused unerUtmis — magad kas liiga vahe vai liiga
palju

e muutused sdOmMises - isutus VoI liigne s6dmine,
seedeprobleemid, kaalutdus voi kaalukaotus

o tugevad maluhaired — unustad, mdtlemine on aeglane,
sonad ja nimed ei tule meelde

o keskendumisraskused - ei suuda keskenduda ega
loogiliselt mdelda, hajevilolek

e energiapuudus ja jouetus

e suurenenud vastuvotlikkus stressile ja haigustele,
kroonilised haigused voivad dgeneda

Void kogeda ka selliseid trauma- ja stressireaktsioone nagu
suu kuivamine, tundlikkus helide suhtes, kontrollimatu
varisemine (Ule kere voi nt kaed, jalad, 16ug), surve rinnus
VvOi koris, dhupuudus, agedad allergilised reaktsioonid.
Enamik neist siUmptomitest kaob aja jooksul iseenesest.
Juhul, kui need ei leevene aja moodudes (uni ja s6dmMine 4-
6 nadala jooksul, muud 4-6 kuu jooksul), tunduvad
talumatud voi takistavad Sinu igapaevast toimetulekut, siis
poordu oma perearsti poole.

Kui leiad endale sobiva rahustava tegevuse, reguleerib
see Su aju ja keha to66d. Reguleerimine tahendab
tasakaalu. Sellega tegelevad eri narvivorgustikud, mida
keha kasutab stressile reageerimiseks. Trauma tottu voib
tasakaalu leidmine olla Sinu jaoks kurnav. Oluline on anda
endale aega ja valu doseerida. Naiteks piisab vahel, kui
raagid usalduslikule inimesele raskest teemast vaid mone
minuti. Ja siis raagid voi moétled milleski muust. Hiljem voib
Sul tekkida soov veel raakida.
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Oma keha heaks saad ise teha jargmist: soo tervislikult ja
regulaarselt (isegi kui ei ole isu), joo piisavalt vett, jargi
moaistlikke uneaegu, liigu varskes ohus, jatka tavaparast
rutiini igapaevaelus nii palju kui voimalik. Hoidu alkoholist
ja mis tahes muudest ennast kahjustavast ainetest ja
kaitumisest valu leevendamise vahendina. Ravimite
kasutamine raagi labi perearsti voi psthhiaatriga.

+Matused. Pisarad ei tule. Keha on $okis, kaalu on kadunud
6ige mitmed kilod. Viibid jatkuvalt justkui reaalsuse ja
ebareaalsuse piiril, kus néied, aga ei usu... Jaksad juba
kéndida, aga ainult véga aeglaselt... Sees koik keerleb,
vaevled pingest tingitud lihaskrampide ké&es..”

Karmen
kaotas tutre
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Kuidas raakida lastele?

Lapsele ja noorele on oluline enesetappu selgitada, kui
endalt on elu vétnud lahedane, olgu see pereliige,
klassikaaslane voi keegi muu. Ka mittelahedase inimese
enesetapp VvOib puudutada tugevalt ja sellest raakimine
aitab juhtunut paremini mdista. Paljud lapsevanemad on
tunnistanud, et see on nende elu kbdige raskem ja
hirmutavam jutuajamine. Kuid lapsi ei ole voimalik kaitsta,
puldes nende eest varjata asjaolu, et tegemist oli
enesetapuga, mitte haiguse voOi Onnetusega. Lastel,
samamoodi nagu taiskasvanutel, tekivad loomulikult
kUsimused, mis juhtus ja miks juhtus. Kui Sina sellest
lapsele ei raagi, jaab ta ilma Sinu toetusest ja nii jatad ta
oma tunnete ja kUsimustega Uksi.

Tea, et Sina oma kditumisega annad lapsele eeskuju,
kuidas leinatakse, mis on lubatud ja mis mitte. Void julgesti
nutta lapse juuresolekul, see annab tallegi loa oma tundeid
valjendada. Utle lapsele, mis tundeid Sa tunned ja mille
parast nutad. See annab lapsele turvatunde ja moistmise
ning dpetab teda oma tundeid ara tundma ja sGnadesse
panema.

Raagi tott, kuid hoidu detailidest. Kogemusega inimesed
ja eksperdid raagivad siin Uhte keelt — ausus ja avatus on
kdige parem lahenemine. See ei tahenda, et raagid oma
lapsele absoluutselt koigest, aga see, mida sa lapsele
raagid, peab vastama toéele. Laps peab teada saama
pohilised tdsiasjad surma kohta. Pole vaja raakida
suitsiidimeetodist ega kirjeldada juhtunu detaile, sest need
voivad lapses esile kutsuda traumeerivaid kujutluspilte.
Fookus ei peaks olema sellel, kuidas keegi oma elu l6petas,
vaid sellel, kuidas toime tulla tekkinud tunnetega.
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Raagi eakohaselt. Raakimisel arvesta oma lapse
arengutaset ja voimet aru saada surmast — mida see
tahendab ja et see on I6plik. Kasuta lUhikesi lauseid. Seleta
lapsele teadaolevate sdnadega. Seejarel palu, et laps
raagiks sulle, mida ta Sinu jutust aru sai.

Moned naited eakohasest raakimisest:

e Vanus 3-5. Eelkooliealised lapsed ei pruugi veel maista,
mida ,surnud” tahendab ja et surm on I6plik. ,Mul on
sulle midagi vaga kurba oelda. Sinu issi suri eile 66sel.
LSuri tahendab, et tema keha ei toota enam. Ta stda ei
|66 ja ta ei hinga enam. Ta ei saa enam sUUa ega raakida
ega sinuga mangida. Ta ei tunne valu. Me ei nae teda
enam.”

¢ Vanus 6-8. Koolilapsed enamasti mdistavad, et surm on
[6plik. Nad voivad muretseda, et nemad pdhjustasid
mingil moel surma. ,Mul on sulle midagi vaga rasket
oelda. Emme leiti tdna hommikul surnuna, kui sa olid
koolis. Tema aju ei todtanud korralikult, kuna tema
motted olid haiged. Ta suri, sest ta vottis ronkem rohtu
kui oleks pidanud ja tema keha ei to6ta enam.”

¢ Vanus 9-12. Selles vanuses lapsed saavad juba kindlasti
aru, et surm on 6plik. Neil voib olla rohkem kUsimusi
selle kohta, mis tapsemalt pohjustas surma. ,Ma tean, et
sul on seda vaga raske kuulda. Sinu vend suri tana.
Politsei on Usna kindel, et tegu oli enesetapuga. See
tahendab, et ta ise vottis endalt elu. Vetelpaaste leidis
tema keha ja teda elustati, aga selleks ajaks, kui ta leiti,
oli juba liiga hilja.”

Lahtu lapse kiUsimustest. Parast esimest jutuajamist |ahtu
juba lapse kUsimustest, mille kohta ja millal ta tahab
rohkem teada saada. Ole valmis vastama siis, kui laps kusib.
Laps votab infot vastu jupikaupa. Tea, et see ei ole
Uhekordne jutuajamine, vaid kuuldut seedides ja lapse
kasvades tekivad uued kUsimused.
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Lapsele on vajalik teada, et sellest teemast voib avatult
raakida ja et ta voib oma murede ja kUsimustega tulla Sinu
juurde. Terveneda saab sellest, millest saab raakida.

Mida rutem, seda parem. Lapsele on kdige parem, kui ta
kuuleb juhtunust Sinu kaest. Kui info tuleb talle ootamatult
ja juhuslikust allikast, on see lapse jaoks traumeerivam.
Voib-olla aimab laps ise, et midagi ei klapi. Kui Sina ei ole
lapsele raakinud, ei pruugi tema tulla Sulle Utlema, et ta
nuud teab. Selgitusega viivitamine voib anda lapsele
habimargistava sdbnumi, et on asju, millest ei tohi raakida,
mille kohta ei tohi kusida ja mida ei tohi teada. Teie
omavaheline usaldussuhe saab kannatada, aga
tervenemiseks on lapsele elutahtis teada, et saab Sind
usaldada.

Vali turvaline koht. Hea kui see koht on lapsele tuttay, kus
teid ei segata ja kus ei pea muretsema oma tunnete voi
reaktsioonide parast. Turvatunnet lisab fuusiline lahedus.

Kuidas seletada? Ei ole olemas Uhte ainudiget viisi, kuidas
lapsele seletada, miks inimene ei tahtnud voi ei jaksanud
enam elada. Sul tuleb leida enda jaoks dige viis, arvestades
konkreetse loo asjaolusid, lapse emotsionaalset seotust ja
vanust. Jutu pohiline mote voiks olla, et inimene, kes oma
elu I6petas, arvas, et see on ainus vdimalus. Aga see ei ole
Oige ja ta ei moelnud digesti, kuna ta ei olnud terve.

Kdige levinum viis on selgitada labi mdttehaiguse. ,Tema
motted jaid haigeks. Eriti tema motted iseenda kohta ei
olnud terved. Tal oli nii paha ja kurb tunne, et ta ei tahtnud
enam elada.” Kui enesetapumeetod oli vagivaldne, nagu
enese surnuks tulistamine, autoga surnuks soitmine Vvoi
korgusest alla hUppamine, siis voib vahel raakida raevust ja
vihastest motetest, mis podrdusid iseenda vastu.

Haiguse puhul tuleb lapsele kindlasti selgitada, et mitte

igauks, kes jaab haigeks ja tunneb end pahasti ja kurvana,
ei sure selle tottu.
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Vastasel juhul voib lapsel tekkida hirm, et iga haigus voib
|dppeda surmaga. Samuti tuleks silmas pidada, et lapsele ei
jaaks muljet nagu lahkunu oleks enesetapu téttu halb
inimene. Aga tuleks selgelt valjendada, et enesetapp ei ole
vastuvoetav lahendus ja alati tuleb kusida abi. Abi on alati
olemas, kui lapsel peaks seda kunagi vaja minema.

Mobelge ja harjutage lapsega labi variandid, mida vastata
siis, kui keegi juhtunu kohta kusib. Nii on lapsel hulga
julgem kooli-lasteaeda-trenni ja mujale inimeste sekka
tagasi minna.

Vota laps matustele kaasa. See aitab lapsel reaalsusega
paremini kohaneda. Soltumata lapse vanusest (ka imikul)
on see oluline voimalus lahedast viimast korda naha ja
temaga huvasti jatta, olla sel tahendusrikkal hetkel
kaasatud ja perega koos. Vaga oluline on laps matusteks
ette valmistada. Enne matuseid tuleks vastata voimalikult
lintsalt jargmistele kUsimustele: kes lahevad matustele, mis
hakkab toimuma, kus see on ja miks sinna minnakse.
Lapsega peab kogu aeg koos olema talle tuttav
taiskasvanu, kes pakub turvatunnet, selgitab ja vastab
kUsimustele ja saab vajadusel lapsega eemale voi hoopis
ara minna.

,Ootasin meeletult, et keegi réiéigiks. Kahtlustasin muidugi,
et tegu oli enesetapuga, sest isa oli kodus teinud korduvalt
katseid. Matused said médda ja veel paar nddalat... sain
ary, et ei rédgitagi. Teadsin, kus ema hoiab téhtsaid
pabereid, salaja otsisin ja leidsin surmatunnistuse. Seal oli
must-valgel kirjas. Uhelt poolt andis see rahu, et olin asjast
Gigesti aru saanud. Aga Sokk oli see, et keegi voiks endalt
sellisel moel elu vétta..”

Eva
kaotas lapsena isa
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Soovitused enesehooleks

Anna endale aega ja luba tunda tundeid. Leinas ja
traumas ei ole digeid ega valesid tundeid, modtteid ega
keha reaktsioone. Need lihtsalt on nagu need on ja need on
toelised. lga inimene, tema reaktsioonid ja
toimetulekuviisid on erinevad, ka sama perekonna sees.
Suhtu sobralikult ja austusega nii enda kui teistega
toimuvasse.

Luba pisaratel voolata, kui need tahavad tulla. Nutmine
on keha loomulik viis stressitaset alandada. Vajadusel leia
turvaline koht, kus saad seda segamatult teha. Tea, et on
taiesti sobilik ka mitte nutta. Void panna endale
leinatunnetega tegelemiseks ajalimiidi — nt pool tundi kuni
moni  tund paevas. Vajadusel void seda teadlikult
pikendada. Kui aeg labi saab, tegele kdige muu vajalikuga.

Raagi kellegagi, keda usaldad ja kes oskab kuulata.
Tunnete sOnadesse panemine ja neile digete nimede
andmine aitab alandada stressitaset. Monikord voib voorale
raakimine olla lihtsam kui oma pereliikmele ning on asju,
mida Sa oma lahedase peale panna ei tahagi.

.Mind ennast aitas tohutult ausalt rédkimine nendega, kes olid
samuti raskusi Iéibi elanud ja ei peljanud avada seda, mis nende
sees pdriselt toimus.”

Maria
kaotas vanaisa

Kui Sul ei ole tuttavaid, kellega saaksid vabalt raakida, void
kaaluda abiliinile helistamist vo6i otsida &arakuulamist
professionaalilt (eelistatult suitsiidi-, leina- ja traumateadlik
spetsialist). Kui esimene ndustaja Sinuga ei klapi, otsi edasi.

19



Void raakida ka kellegagi, kellel on sama kogemus ja kes
moistab Sind. Sinu jaoks dige inimene on kindlasti kuskil
olemas. Tea, et Sa ei pea raakima, kui see ei ole Sulle omane
viis endas toimuvat motestada. Raakimine on ainult Uks
leinaga toime tulemise voimalustest, siit nimekirjast leiad
ridamisi muidki ideid.

Kirjuta. Pane otse ja ilma hinnangut andmata kirja koik
oma tunded ja motted, nii nagu need on. Sa void kirjutada
kirja lahkunule, et 6elda valja asjad, mis jaid Utlemata voi
mis Sind vaevavad. Void pidada paevikut. Oma tunnete ja
motete sdnastamine aitab Sul juhtunut kasitleda.

Otsi ise aktiivselt abi ja vota pakutav abi vastu. Kui Sa
oled harjunud koéigega Uksi hakkama saama, siis nGud on
aeg paluda abi ja seda vastu votta. See on tarkuse, mitte
norkuse mark. Sa ei pea kodigega ise hakkama saama, eriti
nadd.

Kasuta voimalusi suhtlemiseks. Leia sellised
suhtlemisvormid ja sotsiaalsed tegevused, mis sobivad
Sulle ja annavad jéudu. Leinaga Uksi jadmine ei ole pikas
perspektiivis kdige elutervem valik. Kui suhe (voi selle
katkemine) on see, mis on haiget teinud, siis ka Uks osa
tervenemisest toimub labi suhete.

Leinake peres koos, kui vahegi suudate. Nutke koos, mitte
igauks salajas Uksi. Malestage koos, meenutage koos.
Raakige lahkunust, ka toredaid ja I6busaid malestusi. Koos
leinamine liidab ja teeb perekonna tugevamaks.

,Olen kodus samuti Gsna vaba tltre meenutamisel olnud. Nii
tuleb mul ikka huulile méni tema nali véi muu mdlestuskild,
kui hetkeolu selle tles toob.”

Karmen
kaotas tutre
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Ole valmis selleks, et puhad ja tahtpaevad (nt stnni- ja
surmapaev) ning teised margilised sundmused elus (nt
kooli I6petamine, abiellumine, lapse sind) toovad valusad
tunded taas tugevamini pinnale. Tuhi koht torkab siis
teravamalt silma ja aratab malestusi, mis teevad haiget.

Tea, et Sul on vabadus luua tahistamiseks uusi traditsioone,
jatkata vanu voi loobuda sootuks tahistamisest. Sul on
kindlam tunne puhale voéi tahtpaevale vastu minna, kui
lood enda jaoks tegevusplaani. Métle labi kdik toimingud ja
voimalikud olukorrad. Naiteks voidakse kusida, kuidas Sul
laheb, aga Sina ei taha tegelikult midagi vastata ega Uldse
sellel teemal raakida. Sul on lihtsam toime tulla, kui oled
ette labi moelnud, mida siis delda. Naiteks void vastata:
.Moned paevad on paremad, méned kehvemad. Tana
tahan nautida puha.”

Osale moénes tahenduslikus tegevuses. V6id anda motte
oma kaotusele suunates selle energia mingisse Sinu jaoks
tahenduslikku  projekti. Naiteks void kaasa IUua
heategevuses VvoOi ise midagi sellist algatada. Void teha
midagi loomingulist ning luua midagi, millega malestada
lahkunut. Kaotusele tahenduse andmine ja uue elu motte
leidmine on oluline osa tervenemisest.

Usalda oma sisetunnet. Leinamiseks pole diget ega valet
viisi. Igauks peab leidma enda jaoks sobiva. Kui tunned, et
see aitab sind, loe mdond raamatut, mis aitab Sul modista
leina, kriisi, depressiooni, suitsiidi. Kuula teiste lugusid.
Vaata mond oma lemmikfilmi voi kuula muusikat, mis sind
rahustab. Kui tunned, et vajad vaikust ja puhkust, siis maga.
Kui tunned, et Sind aitab fuUsiline tegevus, siis leia
voimalusi lilkumiseks, jaluta, kasvoi 16hu puid.
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Keha rahustamiseks katseta maandamise harjutust, nii
puUsid oleviku turvalisuses. Kui keskkond on turvaline, siis
vOid tunda ka ennast turvaliselt.

Nimeta ruumis 3-5 neutraalset:

e asja, mida naed (nt varvi voi kuju jargi)

o heli, mida kuuled (nt telefon heliseb, tramm sdidab, kell
tiksub, keegi raagib)

e aistingut, mida keha tunneb (nt puust kaetugi, tool
istumise all, selg vastu tooli, varbad kinganinas)

Rohkem viise enda toetamiseks leiad siit: peaasi.ee/votted
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Praktilised asjad

Vota endale markmik, kuhu paned Kkirja koik tahtsad
lahedase surmaga seotud praktilised asjad - kuhu
helistasid, kellega raakisid, millal ja mis kokkulepe jai, mida
on vaja teha, kuhu on vaja teatada. Sa ei pruugi neid asju
hiljem maletada.

Teadaandmine. Tee nimekiri pereliikmetest ja sdpradest-
tuttavatest, kellele on vaja teatada. Sina ei pea olema see,
kes raske sdnumi koigini viib. Need kdned vodivad olla
emotsionaalselt vaga koormavad. Oled hetkel vaga tundlik
teiste inimeste reaktsioonide ja kusimuste suhtes. Hoia
ennast. Otsusta, kellele Sul on tingimata vaja isiklikult
raakida ning kellele saaks teada anda Sinu poolt valitud
usaldusisik.

Matused. Vota Uhendust haigla, kohtuekspertiisi labori voi
perearstiga. Arst vormistab surmateatise elektroonselt.
Uldjuhul teab arst lahkunu Eesti isikukoodi ja edastab
surma kohta info rahvastikuregistrisse, kus registreeritakse
surm automaatselt. Sellisel juhul ei ole lahkunu lahedasel
vaja perekonnaseisuasutuses (kohalikus omavalitsuses)
surma registreerida. Ka esmase surmatdendi valjastab
tervishoiuasutus. Parast surmatdendi saamist saad hakata
matuseid korraldama.

Vota Uhendust matuseburooga. Palu, et keegi tuleks
Sinuga kaasa ja aitaks valikuid teha ning otsustaks vahem
olulisi Uksikasju. Vota Uhendust kohaliku omavalitsusega
matusetoetuse saamiseks. Uuri pangast voimaluse kohta
saada  toetust matusekulude  kandmiseks  surnu
pangakontol olnud raha arvelt.

Kirjuta matusekoéne voi jarelehlle, kui soovid. Otsi valja

fotod-videod, kui tahad neid kasutada malestustalitusel voi
peiedel.
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Kui lahkunust jaid maha lapsed voi muud ulalpeetavad,
vOta Uhendust Sotsiaalkindlustusametiga toitjakaotus-
pensioni taotlemiseks.

Otsi ules tahtsad dokumendid nagu isikutunnistus,
sunnitunnistus, abielutunnistus, panga- ja kindlustus-
dokumendid, parimisdokumendid (kui neid on), olulised
lepingud jms. Parimisasjade osas vota Uhendust modne
notariburooga.

Ilgapaevaelu pisiasjade korraldamine. Tee nimekiri
igapaeva toimetustest, milles vajad abi — nt poeskaimine,
soogitegemine, lapsehoid, aia korrashoid, parandustodd,
koristamine jms. Korralda hoolitsemine nende eest, kelle
eest hoolitses enne Sinu lahkunud lahedane (nt
lemmmikloomad). Sulge lahkunu e-posti ja sotsiaalmeedia
kontod ja/véi teavita nende kaudu oma lahedase surmast.
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Soovitused leinaja
toetajale

Need soovitused on inspireeritud Uhe poja kaotanud ema
kogemusest. Margi linnukesega Sulle sobivad soovitused ja
lisa I6ppu enda omad.

Palun kaitu tavaliselt. Tule ja kuUsi, kas ma tahaksin
sellest raakida. Tavaliselt ma tahan raakida, jagada
muret voi selgitada, aga on ka paevi, kus mul on nii
vaga valus, et ma ei saa sdnagi Oelda juhtunu voi
lahkunud lahedase kohta.

Kui Sa Uritad mind lohutada, siis palun ara Utle mulle, et
mu valu kaob ja kdik saab olema nii nagu enne. Kuigi
annad endast parima minu lohutamiseks, palun tea, et
see valu jaab ning kui I6puks mu seis paraneb, siis kdik
pole eales enam nii nagu enne.

Palun ara kudsi minult, miks voi mis tegelikult juhtus. Ma
ei tea vastuseid ja teadmatus Uksi on piisavalt valus
ning selline kUsimus torkab otse sUdamesse. Vastus
kUsimusele miks? jaabki vist Idpuni vastamata.

Palun ara eelda, et iga enesetapp on pdhjustatud
depressioonist ega kusi minult, kas ta kannatas vaimse
tervise probleemide all pikka aega. Suitsiidil voib lisaks
depressioonile olla palju muid pdhjusi.

Palun ara kusi minult, kas ma ei marganud, et temaga
on midagi valesti voi et ta kaldub eneselt elu votma. Ej,
kui ma oleks teadnud voi natukenegi aimanud, oleksin
teinud Ukskdik mida selle valtimiseks.
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Palun ara kusi minult, kuidas mul laheb. Kahjuks ei saa
ma Sulle vastata, et mul on kdik ok voi normaalselt voi
nagu tavaliselt, sest mul ju pole kdik korras ja midagi
pole nii nagu tavaliselt. Valetada ma ei taha. Uheainsa
sdnaga on voimatu Sulle valjendada seda, kuidas mul
laheb. Kusi minult, kuidas sa vastu pead voi kuidas
nendel paevadel hakkama saad ning ole valmis
vastuseks  kuulama rohkem kui Uht lUhikest
tavavaljendit.

Parim, mida saab minu toetamiseks ja lohutamiseks
teha, on mind kallistada ja mitte midagi ¢elda, sest ka
mina ei tea, mida Sulle o6elda. Lihtsalt kallistamine
toimib ideaalselt.

Kuigi ma puUldan inimestega tavaparaselt kaituda,
naidata end tugevana ja et mul on koik korras, siis palun
tea, et ,0k" olemine on minu jaoks kurnav ning seetottu
vasin ma kiiresti.

Palun ara vota seda isiklikult, kui ma ei vasta telefonile
vOi ei vOta vastu kutset koos valja minna voi kokku
saada. Ma pole lihtsalt valmis ja sellel pole Sinuga
midagi pistmist. Siiski, palun ara anna minu osas alla.
Kirjuta mulle ja kutsu mind ikka valja, sest Uhel paeval
olen valmis sinuga Uhendust votma voi sinuga aega
veetma.

Palun anna mulle aega ja ara moista minu Ule kohut,
kui ma unustan meie Uhiseid kokkuleppeid ja
kohtumisi, sUnnipdevi voi muud. Minu malu on
traumeeritud ning selle varskena hoidmine nduab
minult praegu palju energiat. Aja jooksul see paraneb.

Palun tea, et me voime oma valuga tegeleda erineval
viisil: |abi pisarate, tUhjusesse vaadates, lauldes voi
naerdes, paaniliselt koristades voi mitte midagi tehes,
trenni tehes véi valjult muusikat mangides, olles Uksi voi
veetes aega rahvarohketes kohtades.
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Siin pole kindlaid reegleid. Me kdik vajame oma leina
valjendamiseks turvalist kohta ja Vviisi. Mis koige
tahtsam- me ei tohiks Uksteist leinamise viisi tottu
kritiseerida voi seda pahaks panna.

Palun toeta mind, kusides, kas saad minu heaks midagi
teha. Paku valja konkreetseid asju, mida oled pariselt
valmis tegema (nt saata suUUa, jalutada koera, teha
sisseoste, tankida autot, ajada asju VoI aidata
majapidamistéddega). Sageli tunnen end abituna,
pigem halvatuna ega modtle selgelt. Mul pole joudu ja
tunnen end vaga ndrgana. lgasugune praktiline abi on
teretulnud.

Lisa siia need tegevused, mis Sul on vaja teha (nt viia
lapsed lasteaeda, kooli voi trenni, votta lapsed ohtuks
vOi nadalavahetuseks enda peale, niita muru, aidata
hoolitseda voodihaige vanema eest vms).

Palun

Palun

Palun
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Lisaks veel:

Lihtsalt kuula. Usu teise inimese kogemust ja tundeid. On
taiesti loomulik tunnistada, et Sa ei tea, mida 6elda. Hoidu
valjendamast ehmatust voi hinnangut selle peale, mida
kuuled. Luba temal raakida oma lugu. Praegu ei ole aeg,
kus tulla lagedale oma kaotuse kogemusega vOi hakata
raakima kellegi teise enesetapust.

+Ema lasi mul lihtsalt nutta kogu tee, mil me koju tagasi
séitsime. Vahel ma métlen, et kuigi mu suhe emaga pole
igapdevane, oskab ta olla olemas ilma sénagi lausumata.”

Sirje
kaotas I&éhedase sébra

Oluline on olla olemas ja pakkuda tuge ka peale esimese
Soki (esimeste kuude, poole aasta) moddumist. Leinaja
vajab véimalust oma kaotusest raakida vahemalt esimese
aasta jooksul. Luba temal otsustada, millal on kullalt. Ole
valmis korduvalt kuulama sama lugu, leinajal on seda vaja,
et oma tundeid ja kogemust téddelda.

Lein nduab aega.

Leinajat norgestab ja tema Uksildust suurendab see, kui ta
tajub, nagu oodataks, et ta juba kaotusest Ule saaks ja oma
eluga edasi laheks. Void kull olla lahkunu peale vihane,
kuna tema tegu podhjustab nii palju kannatusi su
lahedasele, kellest hoolid, kuid lahkunu teo kritiseerimine
vOi hukkamoist ei aita su lahedast, vaid teeb talle veel
rohkem haiget. Todl ja koolis vahenda leinajal vajadusel ja
vOimalusel koormust ning anna talle rohkem aega
Ulesannete taitmiseks.

Jnimesed putavad sind aidata. Tunned tanulikkust, aga vélja
seda ndidata ei jaksa. Kéik on ikka veel nagu udus..”

Karmen
kaotas tutre
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Kust leida abi ja tuge?

Kui tegemist on pakilise murega, siis helista:

Lasteabi: 116111
Ohvriabi: 116 006
Kiirabi: 112

Emotsionaalne tugi ja hingehoid: 116 123 (igapaevaselt kell 14-24)
Eluliin: 6558 088 (eesti keel), 655 5688 (vene keel) (igapaevaselt Kl
19-07)

Oma perearstile

Kui tunned, et su elu on enesetapumédtete téttu ohus, péérdu
erakorralisele vastuvétule:

PsUhhiaatriakliiniku valvetuba Tallinnas: 6172 650, Paldiski mnt 52
PsUhhiaatriakliiniku valvetuba Tartus: 731 8764, Raja tn 31
PsUhhiaatria osakonna valvetuba Parnus: 516 0379, Ristiku tn 1
Psuhhiaatriakliiniku valvetuba Viljandis: 435 4255, Jamejala,

Pargi tee 6

Erakorralise meditsiini osakond Narvas: 357 1795, Haigla 1
Erakorralise meditsiini osakond Ahtmes: 3311074, Ahtme mnt 95

Spetsiifiliselt suitsiidiohvri lahedastele:

FB grupp Puudutame SuUdameid - toetus parast lahedase
enesetappu, avatud koigile ldhedastele, info tugigruppide kohta
FB grupp Taeva lapsed — kaotus labi suitsiidi, ainult lapse kaotanud
vanematele (s6ltumata, kas tegemist oli alaealise VoI
taiskasvanuga), info tugigrupi kohta

puudutamesydameid.ee — ldhedastele modeldud veebileht, info
tugigruppide kohta

Kasulikud viited:

lastekriis.ee — laste leinaabi

peaasi.ee — eneseabi votted, kuidas raakida rasketest asjadest,
nduandeid trauma puhuks

palunabi.ee — videondustamine, veebivestlus (eesti, vene, inglise
keeles)

karukliinikee - artikleid, kuidas raakida lastega surmast ja
matustest

surmast.ee — asjaajamisest, matustest, surmast labi kogemuse
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Raamatud leinast:

.Lapse lein“, Atle Dyregrov

~Toimetulek leinaga. Raamat leinajale ja tema toetajale”, Atle
Dyregrov, Kari Dyregrov

,Vaike raamat suurest leinast, lan Gilbert, William, Olivia ja Phobe
Gilbert

Aeg parandab hoolitsetud hingehaavad. Arutlusi ja nduandeid
kriisidega toimetulekuks ning sellest, kuidas Uksteisele keerulisel
ajal toeks olla®, Naatan Haamer

LTugigrupis ei ole lein teema, millele peab otsima &iget
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kaotas abikaasa ja laste isa
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