
Suitsiidist mõjutatud lähedaste
kogemusgruppide läbiviijate 

koolitusprogramm 
4.koolituspäev 05.12.2025 kell 10.00-17.30



LEINA KORRAL:
Mälupildid kadunust
Lohutavate mälestuste meenutamine
Nähakse pigem lohutavaid unenägusid
Üldine tunne on ...KURBUS, IGATSUS
Leinareaktsioonid võivad olla ilma trauma reaktsioonideta
Leina korral on valu seotud kaotusega 
Leina korral pole tavaliselt vihatunne destruktiivse, hävitava iseloomuga

Leina ja psüühilise trauma erinevus



TRAUMA KORRAL
Pidevad mälupildid traumaatilisest situatsioonist
Traumat puudutavate olukordade ja asjade vältimine
Trauma korral võib kannatanu näha õudusunenägusid 
Üldine tunne on .... ÕUDUS, HIRM
Trauma korral seostub valu, hirmu ja õudusega ning äärmise abituse ja ebaturvalisuse 
tundega
Trauma korral muutub viha sageli ründavaks

Leina ja psüühilise trauma erinevus



Trauma tahtmatu taaskogemine
Mõtetes, kujutlustes, unenägudes

Vältimine
emotsionaalne tuimus ja traumaga
seonduva vältimine
eemaletõmbumine, huvipuudus

Kõrgenenud erutusseisund:
ärrituvus/agressiivsus
kõrgenenud valvsus ja ohutunne
raskused keskendumisel

Muud:
uued hirmud
somaatilised kaebused 

Trauma võimalikud tagajärjed





MIKS? vajadus mõista, vastuse otsimine, leppimine, et ammendavaid vastuseid ei 
saa; püüd taastada turvatunne ja kontroll  

MIS SIIS KUI… oleksid/poleksid - suitsiid kui protsess, milles on mitmed tegurid 
(kaitse ja riskitegurid), mitte reaktsioon ühele olukorrale (päästik). 

SÜÜ/SÜÜDISTAMINE - viha enda vastu, “süüdlase vastu”, seotud kontrolliga - 
pigem tunnen end süüdi, kui täiesti abituna. 

Tihti vaevavad konkreetsed olukorrad

SÜÜALLIKAD



POLNUD PIISAV - läbikukkunud oma erollis vanemana, sõbrana, lapsena, kaasana 

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

KONTROLL - pigem süütunne, kui täielik abitus

SÜÜTUNNE ei tähenda, et on süüdi
Soovimatu tagajärg (et lähedane on surnud) - mitte moraalselt etteheidetav tegu 

SÜÜALLIKAD







Teo/lahkunu/enda/oma rolli/meie pere/kui abistaja 
nõrk, ei saanud hakkama, kukkus läbi, läks kergema vastupanu teed
patt, andestamatu
ei maeta kiriku aeda
mis teil seal kodus toimus? 
ei taha rikkuda mainet
ei taha, et halvasti mõeldakse
stigma: “paras”, oligi mõttetu inimene

Traumaga seoses 

 HÄBI - vaikimine?























GRUPID



RISKIGRUPP 

SUITSIIDSE INIMESE 
LÄHEDASTE TUGIGRUPP

Inimestele, kelle lähedane on 
suitsiidne, teinud suitsiidikatse

2 ERINEVAT LÄHEDASTE GRUPPI

LEINAGRUPP 

SUITSIIDI TÕTTU LÄHEDASE 
KAOTANUTE TUGIGRUPP

Inimestele, kelle lähedane on endalt 
elu võtnud 

NB! See koolitus ei käsitle suitsiidsete inimeste tugigruppi 



Jah, Su lähedane tegi enesetapu JA Sina oled ok - 
mõlemad on/saavad olla samal ajal tõsi - grupp saab olla see 
kogemus
Äratundmine, ei ole üksi, ei ole stigmat.
Stigma - häbimärk - väga tugevalt tajutud, tekitab vaikimise 

Enne ja pärast - enesetapp heidab varju kõigele mis oli ja 
elule mis tuleb - filter, kogu elu raskuspunkt, mille valguses 
kõike hinnatakse

MIDA GRUPP SAAB ANDA?



Su lähedane tegi enesetapu JA 
Sina oled ok - mõlemad on samal 
ajal tõsi - grupp saab olla see 
kogemus

Äratundmine, ei ole üksi 

Ei ole stigmat - samas paadis

Koht, kus saab rääkida nii nagu 
on - ei ole tabu

MIDA GRUPP SAAB ANDA?

1.FOOKUS 
Mida saab teha lähedase jaoks ja 
kuidas? - info, tööriistad  

2.FOOKUS
Mida saab teha enda jaoks?

RISKIGRUPP 
LEINAGRUPP 



OHUMÄRGID - mida ise osata tähele panna

KRIISIPLAANI KOOSTAMINE - oskaks koostada koos S.lähedasega, saab 
aru toimimisest

VAHENDITELE LIGIPÄÄSU PIIRAMINE (TOP 3) - mida saab ise või 
S.lähedasega kokkuleppel ette võtta, et oleks turvalisem (eemaldada, luua 
distants, panna luku taha) 

NB! Oluline läbivalt jälgida suitsiidse inimese agentsust - 
ohutus tagada temaga koostöös (kui vähegi võimalik)

TEEMAD 1 - RISKIGRUPP



KUIDAS KÜSIDA?  otse

SKAALA - S.inimene ise hindab

0-5 suitsiidi soov (intensiivsed tunded ja soov surra)
Lähedane saab küsida S.inimeselt: Kui tugev on praegu sinu soov surra?

0-5 suitsiidi kavatsus (otsus surra, kui tõenäoliselt nad oma suitsiidimõtted teoks 
teevad)
Lähedane saab küsida S.inimeselt: “Kui palju sul praegu on tunne, et võiksid 
tegelikult midagi ette võtta oma elu lõpetamiseks?”

TEEMAD 2 - RISKIGRUPP



After Your Child's 
Suicide Attempt | 
Parents to Parents

Teismelistele 
skaala 0-6 

TEEMAD 3 - RISKIGRUPP

https://www.youtube.com/watch?v=BfXjdmfyBmI&t=2066s
https://www.youtube.com/watch?v=BfXjdmfyBmI&t=2066s
https://www.youtube.com/watch?v=BfXjdmfyBmI&t=2066s


Eelintervjuu gruppi sobivuseks - mida jälgida, mis vajab vastuseid,  mis välistab? 
Intervjueerija:
annab grupi kohta lühidalt infot
tunneb huvi, 

väga lühidalt tema kogemuse (sh leidmine?) vastu
kas on saanud enne oma kogemusest rääkida?
miks just praegu soovib grupis osaleda? 
mida grupilt ootab? 
kas on midagi, mida ta grupilt ei soovi?
milline valmisolek on tal grupis osalemiseks on? sh ajaline

Oluline on välja selgitada kas osaleja on kõrge suitsiidi riskiga.

EELINTERVJUU



Sissejuhatus: tervitus, kokkulepped, teema: voldikust või ette valmistada max 1 
A4 materjali (saata enne meiliga tutvumiseks, kohapeal info kaasa paberil) või lihtsalt 
teemapüstitus (nt täna räägime positiivsetest mälestustest)

Avaring - enda ja grupi teemade tutvustus (1.kord, vajadusel meeldetuletus), 

check-in (kuidas vahepeal läinud)
Kohaletuleku harjutus 

Arutelu: mõtle 1-2 küsimust teema kohta, inimesel peab alati olema võimalus jagada seda, 
mis just tema jaoks aktuaalne

Lõpuring - lõpeta alati positiivsega: mis on aidanud, hea mälestus, mida kaasa 
võtad, üks asi mida enda heaks teed
Maandamisharjutus

KOHTUMISE STRUKTUUR (miinimum)



Miks? - püüavad leida mingi seletuse, mingi loo, kuidas see sai 
juhtuda, miks juhtus

Mis siis kui...käivad läbi mingeid oleks´eid/poleks´eid

Raskete tunnete mõistmine:
Süütunne - ei näinud, ei osanud, kas oleks pidanud 

nägema, kas oleks pidanud rohkem tegema

TEEMAD TOP 3 - LEINAGRUPP



Raskete tunnete mõistmine
Hirm - lähedaste pärast, pidev valvelolek, ohutunne
Häbi
Viha
muud tunded: kergendus; kas tohin rõõmu tunda? 

Mälestused 

Identiteet - “enne ja pärast” kes ma nüüd olen? 
Lapsed - mure - eriti kui pole rääkinud

TEEMAD - LEINAGRUPP



Suitsiidist - et see on protsess ja seal on mitmed faktorid, mitte ühe sündmuse 
tagajärg (miks/mis siis kui…)

Leinatunded käivad laienetena - on normaalne ja oodatav, et vahepeal on 
päris hästi juba ja siis on tunne, et oled alguses tagasi. Täpinäide
Võib leinata portsjonite kaupa. Leinamisest.

Vajadusel: Traumareaktsiooni vallandavate tegurite äratundmine ja nendega 
toimetulek

Tähtpäevad & tähtsündmused (ka head)- tunnete intensiivistumine on 
oodatav, vbl juba eelnevalt hakkab seda aega ja sündmusi uuesti peas läbi 
käima (surmapäev) - teha teadlik plaan, olla valmis, see on normaalne 

LEINAGRUPP - mis info aitab?



Ei ole tähtaega - õpib elama sellega, mitte ei saa üle

Ei ole õiget ega valet viisi - hoida “keskteele”: - vältimine ja 
üleujutamine (kogu aeg kaotuses.  Vraki juures käiakse, aga seal ei ela

Ressursid - mis on aidanud sul tänasesse päeva jõuda?

Sotsiaalne toetus  - kas on olemas? Pikema aja jooksul? kuidas 
tugevdada? 

Abi küsimine - piiravad uskumused abi küsimisel 

LEINAGRUPP - mis info aitab?



Süüdistamine - kes on süüdi? Ei aita gruppi. Lahkunu 
süüdistamine ei aita mahajääjat 

Pikkade lugude jutustamine - kõik kas kanduvad looga kaasa 
või oma loo sisse või on neil igav 

Detailsed kirjeldused - loob traumeeriva kujutluse, triggerdab

LEINAGRUPP - millest hoiduda?



SOTSIAALNE TOETUS/TUGIVÕRGUSTIK
Kes on tema tugivõrgustik? Kes teab?  Mida tahab, et kes ja mida teab?
Oluline ühte inforuum pere sees (sh lapsed)
Riskigrupp - agentsus - suitsiidsel inimesel ka sõnaõigus, kes ja mida teab
Julgustada grupiliikmeid suhtlema omavahel - kes lubab, kontaktide 
vahetus (2-3.korral)

ENESEHOOL/ENESEABI
Uni, söömine, liikumine, võtted tunnetega toimetulekuks
Mis ressursid? Mis aidanud siia jõuda?

TEEMAD - ÜHINE MÕLEMAL GRUPIL



TUGIGRUPP - sõltub suuresti läbiviija(te)st, tema taustast (proff/isiklik 
kogemus), oskustest  
IDEAALNE: 2 grupijuhti - kogemus + proff 

EETIKA - huvidekonflikt

KRIISIPLAAN (kindlasti riskigrupis!!!) - enne läbimõeldud ja pauika 
pandud käitumisjuhis (sh info liikumine)  kui suitsiid (grupiliikme 
lähedase) 

GRUPIJUHI ROLLIST



Ettevalmistus: teade/meeldetuletus, teema
Kohapeal: snäkid? soe jook? taskurätid, küünal?

Kovisioon: rääkida läbi pärast gruppi
Supervisioon: kes on sulle professionaalseks toeks?  (kellega vajadusel 
nõu pidada) Kes on sinu “tugigrupp”? (eriti kogemusega inimesed)
Enesehool - kuidas ennast maandad? poputad? dušš
Rituaalid - nt küünal

Sekundaarne traumatisatsioon - ära tunda, minu tolerantsiaken?

GRUPIJUHI ENESEHOOL



TEKST
juhi roll? ja hoiak
- juhtumid?

piirid, reeglid, keerulised olukorrad
- juhtumid?

PEALKIRI



Täname!

Kohtumiseni praktikapäeval 09.01.2026


