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Suitsiidist mojutatud lahedaste

kogemusgruppide labiviijate
koolitusprogramm

3.koolituspaev 14.11.2025 kell 10.00-17.30
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KOKKULEPPED

Jagame, palju soovime (palju on turvaline)

Utleme ,,sina“

Konfidentsiaalsus

Suhtume hinnanguvabalt

Lugupidey, teisi arvestav suhtumine (ara eelda, kusi)
Teavitame gruppi hilinemisest, puudumisest

13.15-14.15 Iouna; lopp 17.30; vahepeal 2 x 15 min pausi
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TUTVUMINE

Saame veel rohkem tuttavaks!

Plaan:
3.paeV: sisulised kisimused (mis?)
4.paev: grupi praktilised kiisimused (kuidas?)




Miks me vaikime?
Vaikimisel on hind

Mida grupis silmas pidada?
Oma hoiak, uskumused = atmosfaar
Austus, tundlikkus/empaatia

Agentsus
lga lugu on unikaalne




Grupi kokkulepped - mida ootame, et raagiksid
Grupl vajadused - uksikisiku vajadused

Oma lugu - piirid: nimi, kelle kaotanud, kui ammu (kui vanalt), soovi korral
meetod (Ilma kirjelduseta)

Oigus vaikida
Detaile el jaga (detailseid kirjeldusi meetodist, leildmisest) - privaatselt

Pikki lugusid el raagi
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TURVALISUS

Ei saaks rohkem haiget
Tundlikkus - vaga haavatavad ja ulitundlikud

Ei lisa suukoormat (tagantjargi tarkus, ohumargid vms) -
voib aidata puuda moista juhtunut

Voivad olla negatiivsed kogemused abistajatega /
raakimisega
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Inimesel on vaja lugu, millega ta suudab edasi elada

Ei hakka kellegi lugu lammutama, isegi kui see pole loogiline voi kdik
faktid el klapi

Ei vota pooli - vahendaja

Tundlikkus/tunnetus




SUUDLASE OTSING - destruktuuvne. sellele grupis ei keskendu

OMA LUGU - ej hakka kdigutama inimese lugu, kui see on see, millega tema
suudab elada

TAGANTIARGI TARKUS NB! Leinagrupis ei hakka raakima ohumarkidest

ega tegema suitsiidiennetuskoolitust Need kuidagi el aita. Kui ise jotsib a
paneb pildi kokku - see on ok.

El ULDISTA - igalks raagib oma kogemusest (mina-vormis), sellega ei saa
valelda ja teised el saa haiget. Ei otsi |O0plikke todesid, ei vordle, iga inimene ja

ugu on unikaalne
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TRAUMA

Trauma ei juhtunud ainult siis, trauma on see, mis juhtub
siin ja praegu (paljuski kehas, ndrvislsteemis, pidev
valvelolek, “alarm?”)

Trauma ei ole nii palju mitte ainult see, mis meiega juhtus,
vaid rohkem see, mida me hoiame enda sees, sest puudus
empaatiline teine inimene meie korval.

Peter [Levine




Inimene kaotab kontakti:
% iseendaga, oma kehaga, piiridega

< suhetes teistega

< maailmaga

Peter [Levine
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MIKS? vajadus mdista, vastuse otsimine, leppimine, et ammendavaid vastuseid ei
saa; puud taastada turvatunne ja kontroll

MIS SIS KUILL.. oleksid/poleksid - suitsiid kui protsess, milles on mitmed tegurid
(kaitse ja riskitegurid), mitte reaktsioon uhele olukorrale (paastik).

SUU/SUUDISTAMINE - viha enda vastu, “stiidlase vastu” seotud kontrolliga -
pigem tunnen end suudi, kui taiesti abituna.

Tihti vaevavad konkreetsed olukorrad
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POLNUD PISAV - labikukkunud oma erollis vanemana, sdbrana, lapsena, kaasana

“KEELATUD” TUNDED: viha, kergendus - kuidas saan/tohin naeratada? suua?
elada? rodmu tunda?

KONTROLL - pigem suutunne, kui taielik abitus

SUUTUNNE ei tidhenda, et on suudi

Soovimatu tagajarg (et lahedane on surnud) - mitte moraalselt etteheidetav tegu
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Muudid:

NOrk, el saanud hakkama, kukkus labl, laks kergema vastupanu teed
patt, andestamatu

el maeta kiriku aeda

mis teill seal kodus toimus?

el taha rikkuda mainet

el taha, et halvasti moeldakse

stigma: “paras’, oligi mottetu inimene

Traumaga seoses
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Mitte ainult vaja teada - vaja, et rddgitakse (eeskuju)
Avatus - kriitiline toimetulekuks

Joehobu elutoas

& eluS ~@)



1.samm LOHUTUS

tunnusta valu, madista kaotust

2.samm JULGUSTUS

tunnete, reaktsioonide normaliseerimine, valideerimine (el ole hulluks
lainud, normaalne reaktsioon ebanormaalsele olukorrale)

3.samm HARIMINE

Info suitsiidist | . | | | |
. Friends For Survival “A Guide for creating a sustainable grief support
Toimetulekuoskused organisation for families and friends after a suicide death” 2020
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MIKS? MIKS? MIKS?

VASTUSETA KUSIMUSED - otsi, lepi et ei saagi

PUZZLETUKID - info tuleb kildudena

TAGANTIARGI TARKUS - teod, sdnad omandavad uue tiahenduse
“Anna mulle andeks” “Peate oppima ilma minuta elama”

KINNIJAAMINE - “Miks ta mulle seda tegi?” “Tahan ikka aru saada,

miks, ehkki ma ju tean miks - ta ju utles, et tema ei lase end
niimoodi maha jatta...”

OMA LUGU - loo oma lugu, seletus, mis aitab sul edasi elada
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LEINAGRUPP

UKSIJAAMINE/ISOLATSIOON

SUHTED VOIVAD MUUTUDA
RAAKIDA/MITTE RAAKIDA

lahkunu ASJAD




MOLEMAL GRUPIL UHINE (abistav)

e MONINGASED TEADMISED SUITSIIDIST

e TUGIVORGUSTIK

e ENESEHOOL




