Suitsiidist mojutatud lahedaste

kogemusgruppide labiviijate
koolitusprogramm

4. koolituspaev 05.12.2025 kell 10.00-17.30
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LEINA KORRAL:
Malupildid kadunust

Lohutavate malestuste meenutamine

Nahakse pigem lohutavaid unenagusid

Uldine tunne on ...KURBUS, IGATSUS

_einareaktsioonid voivad olla ilma trauma reaktsioonideta
_eina korral on valu seotud kaotusega

_eina korral pole tavaliselt vihatunne destruktiivse, havitava iseloomuga




TRAUMA KORRAL

Pidevad malupildid traumaatilisest situatsioonist
Traumat puudutavate olukordade ja asjade valtimine
Trauma korral voib kannatanu naha dudusunenagusid

Uldine tunne on .... OUDUS, HIRM

Trauma korral seostub valu, hirmu ja dudusega ning aarmise abituse ja ebaturvalisuse
tundega

Trauma korral muutub viha sageli rundavaks




Trauma tahtmatu taaskogemine
Motetes, kujutlustes, unenagudes
Valtimine
emotsionaalne tuimus ja traumaga
seonduva valtimine
eemaletombumine, huvipuudus

Korgenenud erutusseisund:

arrituvus/agressiivsus
korgenenud valvsus ja ohutunne
raskused keskendumisel

Muud:
uued hirmud
somaatilised kaebused




Pealetiikkivad moétted, malupildid,

oudusunenaod...

Korgenenud erutuvus. Valtimine, allasurumine

Liihikest aega kestev
kergendustunne
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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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Kes selle motte peale tuli, sina voi tema?

Kes selle taide viis, sina voi tema?

Kui lihtne oli mul méjutada seda, mis juhtus?

Kuidas sa oleksid saanud teada, mis juhtub? Kas sa kritiseerid ennast
millegi parast, mida sa said teada alles parast juhtunut?

Miks toimisid nii nagu sa toimisid?

Kas matlesid sellele, et oleksid pidanud tegema voi titlema midagi,
kui koik juhtus, voi on need métted alles hiljem tulnud?

Kas sul oli hea tilevaade sellest, mida oli voimalik teha?

Teades seda, mida tead nuuid - mida teeksid teisiti?

Mida titleksid oma lahedasele/sobrale, kui ta oleks sarnases olukorras?

Kas on midagi, mida sa tegid/tegemata jatsid, mis tundub praegu hasti?

Oy SIRY ITeIN
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Reaalse suutunde korral

Kui sinu tegemine vOi tegemata jatmine on

mojutanud juhtunut.
Tunne vastutust selle eest, mida sa oled teinud, kuid
mitte rohkem kui on vajalik. Kasuta stiitunnet
millekski konstruktiivseks

Kasuta mingit rituaali nende moétete valjendamiseks ja
lahkunult andekspalumiseks.
Stimboolne andekspalumine ja vastuse kiisimine

Szoz [e(19)eWSNI[00Y SIRY IR




Teo/lahkunu/enda/oma rolli/meie pere/kui abistaja
Nork, el saanud hakkama, kukkus labl, laks kergema vastupanu teed
patt, andestamatu

el maeta kiriku aeda

mis tell seal kodus toimus?

el taha rikkuda mainet

el taha, et halvasti mdeldakse

stigma: “paras’, oligi mdttetu inimene

Traumaga seoses
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Vahendab enese eksponeerimist (Schore, 2003)
Teadvelolek

Aita kliendil habi margata, jalgida oma kehas kui
aitingut /ilma seda tundmata/

Hoidu samastumast:
« ~ o -
motted on nagu teooriad. Uurime koos seda
teooriat, nt “olen rumal’, “olen paha”.
Kuidas see teooria on aidanud sul ellu jaada?

Anna habile tahendus kui ellujaamise ressurss
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...hirm kaotada kontroll

... hirm, et sind moistetakse hukka

... hirm olla oma perele mittelojaalne

... hirm stititunde ees

... hirm, et sul ei hakka kunagi parem

... hirm tuleviku ees

... hirm, et kellegi jaoks on seda traumat liiga palju

... hirm, et saad teada, et oled rohkem kahjustatud kui
arvasid end olevat

... hirm usaldada ja pettuda, mittemoistetud saada
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Katsu kliendi VIHA moista. Kas see on...

Kui ma luban endale viha tunda, siis ma:
- kaotan kontrolli!

.. ja mitu korda on seda sinuga juhtunud?
- olen nagu ...

- siis ma .../mis impulss sellega kaasas kaib?/

Anna infot viha turvaliseks valjaelamiseks
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Paeviku pidamine

Parast traumaatilisi sindmusi I6petavad inimesed konkreetsete, neid
toetavate tegevuste tegemise.

Labi paeva planeerimise, paeviku vormis, aitame neil need taastada.
Tee nimekiri konkreetsetest tegevustest.

Planeeri ja pea plaanist kinni (ja tee kasvoi natuke midagi sellist, mida
sulle meeldib teha)

Kirjuta tiles tehtud tegevused, et saaksid sellele tagasi vaadata ja end
paremini tunda.

Mida rohkem praktiseerid, seda paremini sul laheb.




f*;‘"’f al-process model of coping with grief
Stroebe ja Schuti jargi 1995, 2010, 2015
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Igapaevaelu tegevused

Vanadest harjumustest
kinnihoidmine

Koéikumine
Kaotusele Kohanemisele/uuele
orienteeritud orienteeritud
Too leinaga Suunatud
muudatustele
Stigav lein, kaotusvalu Uute asjade tegemine;
Juhtunuga tegelemine Leina valtimine,
Moétete, tunnete, stiimulitega distantseerumine;
tegelemine
Uued rollid/ suhted/
identiteet
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" Klass et al, 1996

Surm l6petab elu, mitte suhte.

(Albom, Teisipaevad Morriega. 2002)
Klass jt pakkusid, et enamusel leinajatest sdilib mingit sorti
psithholoogiline/spirituaalne suhe lahkunuga hoolimata nende fiiiisilise
kohaloleku puudumisest.
Viimase 15 aasta jooksul on palju teoreetikuid ja uurijaid aktiveerunud sel
teemal, sh kiindumusuhte teoreetikud (Boelen et al, 2006, Epstein et al, 2006,
Field, 2006, Field & Filanovsky, 2010, Field et al, 2005, 2013; Klass, 2006; Schut

et al, 2006, Wood et a, 2012).

Selle konseptsiooni positiivne tulemus on leidnud laialdast kliinilist
aktsepteerimist, ja tekkinud on palju tehnikaid, mis aitavad t6hustada suhet
lahkunuga (Neimeyer, 2012).

Leinaja saab sisemist sidet lahkunuga kasutada olulise turvatunde tekitajana,

eriti stressirohkel ajal
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Jata igatsusele kindel aeg paevas

Pane oma reaktsioonid s6nadesse (raagi, kirjuta)
Kasuta rituaalseid valjendusi

Leia keegi, kes on olnud vo6i on sarnases olukorras (nt
toetusgrupid)

Tal on koht sinu stidames

Luba lahkunul end aidata (nt “K6rvaklapimeetod”)
Valmista end ette raskete tahtpaevadega toimetulekuks

(planeeri)
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Ole vorgustikuga avatud oma suhtlemises ja vajadustes;
aita neid, andes teada mida tapsemalt vajad

Ara jata end suhtlusisolatsiooni (kii iga paev valjas,
kohtu kellegagi)

Rohkem inimesi “katab” pikema toetusvajaduse ara

Vota abi vastu (ara karda "tanuvolglaseks jaamist), luba
neil aidata

Anna toetuse osas tagasisidet — mis sobib ja mis mitte
erineval ajaperioodil

A.&K. Dyregrov “Toimetulek leinaga”, 2018, Helios kirjastus
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4- elemendi harjutused

MAA - maandamisharjutused- aitab orinteeruda
olevikus (sh maandamine meelte kaudu; kus mu )alacl
on?)

O SIRY TR\

OHK - hingamisharjutused /hingamine rahustab ajus
limbilist stisteemi/

VESI
TULI - kujutlusharjutused
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Mandeltuuma rahustamine sormede abil:
“Mul on turvaline ja rahulik siin PRAEGU olla
/”I am calm and safe now”/







RISKIGRUPP LEINAGRUPP

SUITSIIDSE INIMESE SUITSIIDI TOTTU LAHEDASE
LAHEDASTE TUGIGRUPP KAOTANUTE TUGIGRUPP
IniMmestele, kelle [ahedane on InimMmestele, kelle [ahedane on endalt
suitsiidne, teinud suitsiidikatse elu votnud

NB! See koolitus el kasitle suitsiidsete inimeste tugigruppil




MIDA GRUPP SAAB ANDA?

Jah, Su lahedane tegi enesetapu JA Sina oled ok -

molemad on/saavad olla samal ajal tdsi - grupp saab olla see
kogemus

Aratundmine, ei ole uksi, ei ole stigmat.
Stigma - habimark - vaga tugevalt tajutud, tekitab vaikimise

Enne ja parast - enesetapp heidab varju koigele mis oli ja

elule mis tuleb - filter, kogu elu raskuspunkt, mille valguses
kolke hinnatakse
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Su lahedane tegi enesetapu JA

oo ) 1 - grupp cadb ol see
Mida saab teha lahedase jaoks ja ija o> Jrupp
kuidas? - info, tédriistad ogemuls

2. FOOKUS Aratundmine, el ole Uksi

Mida saab teha enda jaoks? . . ,
£l ole stigmat - samas paadis

Koht, kus saab raakida nii nagu
on - el ole tabu
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OHUMARGID - mida ise osata tahele panna

KRIISIPLAANT KOOSTAMINE - oskaks koostada koos S.ldhedasega, saab

aru toimimisest

VAHENDITELE LIGIPAASU PIIRAMINE (TOP 3) - mida saab ise voi

S.[lahedasega kokkuleppel ette votta, et oleks turvalisem (eemaldada, luua
distants, panna luku taha)

NB! Oluline labivalt jalgida suitsiidse inimese agentsust -
ohutus tagada temaga koostods (kui vahegi voimalik)
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KUIDAS KUSIDA? otse

SKAALA - S.inimene ise hindab

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

0-5 suitsiidi kavatsus (otsus surra, kui tdenaoliselt nad oma suitsiidimotted teoks

teevad)
Lahedane saab kusida S.inimeselt: “Kui palju sul praegu on tunne, et vOiksid

tegelikult midagi ette votta oma elu I6petamiseks?”
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After Your Child's
Suicide Attempt |
Parents to Parents

Teismelistele
skaala 0-6

TEEMAD 3 - RISKIGRUPP

SAFELY SCALE



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 gruppl sobivuseks - mida jalgida, mis vajab vastuseid, mis valistab?

Intervjueerija:

annab grupi kohta luhidalt infot

tunneb huvi,

vaga luhidalt tema kogemuse (sh leidmine?) vastu

kas on saanud enne oma kogemusest raakida?

MiKs just praegu soovib grupis osaleda?

mida grupilt ootab?

kas on midagi, mida ta grupilt el soovi?

milline valmisolek on tal grupis osalemiseks on? sh ajaline
Oluline on valja selgitada kas osaleja on korge suitsiidi riskiga.
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Sissejuhatus: tervitus, kokkulepped, teema: voldikust véi ette valmistada max 1

A4 materjali (saata enne meiliga tutvumiseks, kohapeal info kaasa paberil) voi lihtsalt
teemapustitus (Nt tana raagime positiivsetest malestustest)

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

check-in (kuidas vahepeal ldinud)
Kohaletuleku harjutus

Arutelu: métle 1-2 kiisimust teema kohta, inimesel peab alati olema vdimalus jagada seda,
mMIs just tema jaoks aktuaalne

Lopuring - lopeta alati positiivsega: mis on aidanud, hea malestus, mida kaasa

votad, uks asi mida enda heaks teed
Maandamisharjutus
*elus ERSI
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Miks? - puuavad leida mingi seletuse, mingi loo, kuidas see sal
juhtuda, miks juhtus

Mis siis kui..kaivad labi mingeid oleks “eid/poleks “eid

Raskete tunnete moistmine;

Suutunne - ei nainud, ei osanud, kas oleks pidanud
nagema, kas oleks pidanud rohkem tegema

* eluS . @ERSI g —



Raskete tunnete moistmine

Irm - lahedaste parast, pidev valvelolek, ohutunne
abi

Viha

muud tunded: kergendus; kas tohin roOmu tunda?

Malestused

Identiteet - “enne ja parast” kes ma nuud olen?
Lapsed - mure - eriti kui pole raakinud

* eluS
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Suitsiidist - et see on protsess ja seal on mitmed faktorid, mitte Uhe sUndmuse
tagajarg (miks/mis siis kui...)

Leinatunded kaivad laienetena - on normaalne ja oodatav, et vahepeal on
paris hasti juba ja siis on tunne, et oled alguses tagasi. Tdpinaide

VOib leinata portsjonite kaupa. Leinamisest.

Vajadusel: Traumareaktsiooni vallandavate tegurite aratundmine ja nendega
toimetulek

Tahtpaevad & tahtsundmused (ka head)- tunnete intensiivistumine on

latav, vbl juba eelnevaltthakkab seda—aegaja—sundmusi—uuesti peas labi

urmapaev) - teha teadlik plaan, olla valmi%se? on ne@naalnez ...
ERSI




El ole tahtaega - 6pib elama sellega, mitte ei saa Ule

El ole Oiget ega valet viisi - hoida “keskteele” - valtimine ja
uleujutamine (kogu aeg kaotuses. Vraki juures kalakse, aga seal el ela

Ressursid - mis on aidanud sul tdnasesse paeva jouda?

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

Abi kisimine - piiravad uskumused abi kUsimisel

* eluS ERSI
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Suudistamine - kes on suudi? Ei aita gruppi. Lahkunu
suudistamine el alta mahajaagjat

Pikkade lugude jutustamine - kdik kas kanduvad looga kaasa
vOl oma loo sisse voi on nell igav

Detailsed kirjeldused - loob traumeeriva kujutluse, triggerdab

1.
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SOTSIAALNE TOETUS/TUGIVORGUSTIK

Kes on tema tugivorgustik? Kes teab? Mida tahab, et kes ja mida teab?

Oluline Uhte inforuum pere sees (sh lapsed)
Riskigrupp - agentsus - suitsiidsel inimesel ka sonadigus, kes ja mida teab

Julgustada grupiliikmeid suhtlema omavahel - kes lubab, kontaktide
vahetus (2-3.korral)

ENESEHOOL/ENESEABI

Uni, soomine, liikumine, votted tunnetega toimetulekuks
Mis ressursid? Mis aidanud siia jouda?

* eluS ERSI
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TUCGCICRUPP - soltub suuresti labiviija(te)st, tema taustast (proff/isiklik

kogemus), oskustest
IDEAALNE: 2 grupijuhti - kogemus + proff

EETIKA - huvidekonflikt

KRISIPLAAN (kindlasti riskigrupis!!!) - enne ldbimoéeldud ja pauika
pandud kaitumisjuhis (sh info lilkkumine)  kui suitsiid (grupiliikme
lahedase)
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Ettevalmistus: teade/meeldetuletus, teema
Kohapeal: snakid? soe jook? taskuratid, kuunal?

Kovisioon: raakida labi parast gruppi

Supervisioon: kes on sulle professionaalseks toeks? (kellega vajadusel
NOuU pidada) Kes on sinu “tugigrupp”? (eriti kogemusega inimesed)
Enesehool - kuidas ennast maandad? poputad? duss

Rituaalid - nt kGUnal

Sekundaarne traumatisatsioon - ara tunda, minu tolerantsiaken?
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TEKST
juhi roll? ja hoiak
- Jjuhtumid?

piirid, reeglid, keerulised olukorrad
- JjJuhtumid?




Taname!

Kohtumiseni praktikapaeval 09.01.2026




