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Peres suri inimene. Pereisa ei suutnud sel-
lega leppida, ldks mulla juurde ja palus, et
talle toodaks imeravim, mis voluks kalli ini-
mese teispoolsusest tagasi. Mulla vastas:
SAratan surnu ellu siis, kui tood mulle vett
selle pere kaevust, kus pole keegi kunagi dra
surnud.”

Mees jooksis ldbi terve kiila, ent mitte
kusagilt polnud votta mulla noutud vett,
sest igas peres oli keegi millalg: dra surnud
Jjainimesed kogenud sedasama leina, mida
tundis parasjagu pereisa.

Pstihholoog Anneli Salgu sénul on ida-
maine lugu hea néide, et kdik puutuvad
millalgi leinaga kokku ning mida kiipse-
malt sellesse suhtuda, seda kergemini
saab kaotusvalust iile.

Kriis on alati ootamatu

Paljudele toob Kkriisi niiteks lemmik-
looma surm: inimene tunneb, et hing on
suure trauma saanud. Aga niiteks lahisu-
gulase surma korral ei kogetagi kriisi, sest
ei oldud kadunukesega kuigi ldhedane.
,Kriis on psiiiihikareaktsioon raskele
sindmusele, kus pole vdéimalik varase-
male kogemusele toetuda. Kui kogeme
kriisi, siis meie psiiiithika muutub,” radgib
Salk.

Tema sonul kaitseb pstitihika inimest
sel moel, et siindmuse raskus jouab ini-
meseni jark-jargult leina, kurbuse ja koigi
tunnete néol, mis siindmuse labielami-
sega kaasnevad. ,,Kui sisemises Kkriisis
olija paneb ise endale sildi, et on naiteks
sellises vanuses ja eluperioodis, et ei saa
enam oma elu elada nii, nagu tahaks, siis
véalise kriisi mojuga ei osata arvestada.”

Taolistes kriisides on inimese psiiiihi-
line maastik nii hiiritud, et ei osata rahu-
likult vanaviisi edasi elada, sest koik on
muutunud. Traumaatilistest kriisidest
koige raskemaks peetakse lahedase ini-
mese surma, suurt tervisemuudatust voi
kodu kaotust.

Kriis on pikk protsess

Kui kaotame lahedase voi toimub elu vaga
muutev siindmus, siis esimese hooga voib
tekkida Sokk. ,,Isegi kui teatakse, et 1dhe-
dasel on haigus ja ta voib surra, voib meid
siiski tabada Sokk, kui see 6udne siindmus
on I6puks kées,” radgib Salk.
Sokireaktsioon vdib kesta minuti,
tunni, kaks. Sel hetkel pole Salgu sénul
motet piitida moelda positiivselt voi asja-
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votta ja lahedastelt toetust paluda. ,,Soki-
reaktsiooni voib tolgendada kui endaga
vaikselt olemist. See on varajane Kriisi-
faas. Parast Sokki tekib enamasti palju
kiisimusi: miks see juhtus, miks minuga
ja kas oleksin saanud midagi teisiti teha,”
itleb Salk.

Palju tuleb ette enda ja teiste stiiidis-
tamist. ,Varajases reaktsioonifaasis voib
esineda unehéireid, hirmufoon on tugev
ning erutuslavi madal. Voib juhtuda, et ei
julgeta moénda aega pimedas magada ja
kardetakse vaikust. Enamasti kestab see
faas nadal-kaks, monel 16peb suisa paari
péevaga,”’ radgib Anneli Salk.

Nadalate pérast asendub varajane
reaktsioonifaas hilisega: kaovad motted,
et miks ma nii tegin voi ei teinud ning ase-
mele astub kurbus véi viha. ,Viha voib
tekkida siis, kui kadunukesega jaid asjad




lopetamata voi klaarimata. Viha voib
tunda ka meditsiinitootajate vastu, et
miks nood ei teinud koike piisavalt. Sel-
les faasis elatakse ldbi erinevaid tun-
deid,” lisab psithholoog.

Hiline leinafaas kestab monest nada-
last kuni aastani voi votab isegi mitu aas-
tat aega. Lopuks hakatakse pikkamisi
sindmusi labi too6tama, analiiiisima ja
tasapisi ka leppima, et tegu on paratama-
tusega ning elu ldheb edasi. ,Leppimine
ja paratamatuse tunne hakkab endas két-
kema raviefekti,” selgitab Salk.

Rolli méngib kiipsus

Anneli Salgu sonul oleneb surmale rea-
geerime palju sellest, kui kiips on inimene
psithholoogiliselt, kui palju ta iseennast
tunneb, kui palju tal on elus enne kriise
olnud ja kui histi ta on nendega hakkama
saanud.

Véaga suurt rolli mangib tugivorgustik.
Tuleks roomustada nende iile, kes veel
elavad ja meiega on. ,,Kui inimene on vaga
iiksik ja siitilmast lahkub néiiteks tema
viimane tugiisik, siis on loomulik, et tal
on Kkriisist palju raskem vialjuda kui ini-
mesel, kelle korval on palju abistajaid ja
moraalseid toetajaid,” selgitab Salk.

Viga tahtis on osata abi kiisida. ,,0lgu
selleks siis internetist informatsiooni otsi-
mine, raamatute lugemine, sotsiaalkesku-
sesse spetsialisti poole p6o6rdumine voi
psiihholoogi jutule minek. Tuleb leida
endale sobiv koht, mis tulemuse toob,”
raagib Salk.

Hiline kriisireaktsiooni faas on samuti
oluline. Kui jadddakse sellesse toppama,
voib tekkida traumajirgne stressihiire
ega suudetagi eluga edasi minna. ,,Uks
tunnus on, et keha votab psiitihilise stressi
iile. Gripp tikub kergemini ligi, immuun-
siisteem on nork ja ollakse haigustele
hésti vastuvotlik,” lisab Salk.

Masenduses ja kurnatud inimene voib
endale karuteene teha ning hakata oma
kaitumisega eemale peletama neid, kes
putiavad toeks olla. ,,Kui lein kestab juba
viiendat aastat ja ldhedased kuulevad
ikka juttu: kaasa suri dra, kuidas kiill

Liisa (perekonnanimi toimetusele
teada) vanaisa suri kaks aastat
tagasi 93aastaselt. ,Keskmise Eesti
mehe kohta on see ju aukartust
tekitavalt kdrge vanus. Mdeldes,
kui vanaks vanaisa elas ning kui
palju huvitavat ta elu jooksul nagi
ja koges, mdistsin, et see ei saa olla
halvasti elatud elu,” radkis Liisa.

Kuigi vanaisa suri vanadusse, tuli
tema lahkumine lapselapsele siiski
ootamatult. ,Tervis oli tal nagu
vanainimesel ikka, probleeme
jagus, aga sellist asja kull ei olnud,
mis ennustaks, et kohe-kohe on
kdik,” meenutas lapselaps.

Liisal oli esmalt aarmiselt raske
harjuda mottega, et inimene, kes
oli olemas olnud niikaua, kui ta
maletas, on uhtakki lihtsalt lainud.
~See vdib tunduda naiivne ja eba-

loogiline, aga ma ei suutnud har-
juda mdttega, et ma teda enam
kunagi ei nae. Olin Sokis ega suut-
nud seda teadmist omaks votta,”
kirjeldas ta.

Lapselaps hakkas vanaisa surma
uskuma ja selle kurva mottega har-
juma siis, kui algasid toimetused
seoses matuste korraldamisega.
»Mulle oli kdige raskem ja emotsio-
naalsem matus ise, sest kardan
surma ja selliseid hlvastijatte
vaga,” Utles Liisa.

Matusele lisas musteeriumi-
hdngu toik, et eluaeg pdskhabet
kandnud vanaisa oli ise selle
moned paevad enne surma maha
ajanud. ,Oli ehmatav naha kirstus
inimest, keda olin harjunud
nagema habemega, korraga taiesti
ilma habemeta. See pani mind
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motlema, et kas ta akki ise tunne-

tas, et on aeg minna. See kdik tun-
dus ja tundub tanaseni mulle vaga
mustiline,” raakis Liisa.

Matust véttis Liisa kui sundmust,
kus vanaisa taiel maaral leinata
ning k&ik emotsioonid ja tunded
endast valja elada. ,Parast arasaat-
mist mdtlesin vanaisale iga paey,
aga mida aeg edasi, seda enam
leppisin, et ta ei tule enam tagasi.
Nii hakkasin vaikselt kaotusvalust
Ule saama.”

Kaasa aitas ka sisendamine, et
surm on elu loomulik osa. ,Aasta-
tepikkuse kurvastamise ja leina-
mise asemel olin siiski rddmus
selle Ule, et vanaisal oli pikk ja ilus
elu ning meenutan kaiki ilusaid
aastaid, mis said temaga Uheskoos
veedetud,” lisas ta.

edasi elada, siis voib toesti tekkida kiisi-
mus, et kaua voib. Inimene ise ei pruugi
aru saada, et on traumasse kinni jddnud,”
raagib Salk.

Rituaalid aitavad kaasa

Kriisist valjumisel on abi rituaalidest, néi-
teks surnuaias kdimine ja aeg-ajalt ldhe-
dase pildi vaatamine. ,,Mida varem terve-
nemine algab, seda lihtsam on leinast
véalja tulla. Voib endale lubada, et olen 40
paeva hésti kurb ja siis hakkan vaatama,
mida saan edasi teha ja kuidas oma elu
imber organiseerida,” titleb Salk.

Kriisist ja leinast on kergem valjuda
siis, kui lahkuminek toimus armastuse ja
sopruse tahe all. ,, Kui lahku on mindud
suure tiliga, on viaga raske leppida, et
teine ongi ldinud ning tiilidun éhku jaa-
nud,” raagib Salk.

Kriisist iilesaamist vdib mojutada
seegi, kui soltuv lahkunust oldi. ,,.Kui
teine pool on koik asjatoimetused ette-
taha ara teinud ning tema lahkub, vdib
partner end leida vaga keerulisest olukor-
rast, kus ta peab oppima ise igapaeva-
eluga hakkama saama.”

Viimane faas - rahu solmimine

Jark-jargult hakkab kaotusvaluga inimene
igapédevaelu vastu huvi tundma ja enda
imber ndgema neid, kes on sama asja labi
teinud. Lopuks lepib ta juhtunud siindmu-
sega ka ise. ,,Viimane faas ongi rahu sol-
mimine enda ja maailmaga, inimene lope-
tab stitidistamise ja hakkab eluga edasi lii-
kuma,” kirjeldab psithholoog.

Piiiitakse uutele tekkinud raskustele
lahendus leida ja oma elu muutunud olu-
korrale vastavalt imber kujundada. ,,Kui
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enne maksis abikaasa internetis koik
arved, siis niilid tuleb ise hakata neid
tasuma. Kui enne tegeles abikaasa kiitte-
puudega, siis niiiid tuleb endal lahendus
leida. Lepitakse just selliste eluvoimalus-
tega, mida uus olukord pakub,” todeb
Salk.

Parast kriisi kujunevad uute koge-
muste pohjal uued pohimotted ning teist-
sugune arusaamine elust ja sellest, kui-
das asjad kaivad. ,,Kriisist valjutakse siis,
kui hakatakse métlema oma uuest elust
ja ees ootavatest paevadest,” radgib Salk.

Eriti positiivne on, kui inimene suu-
dab moelda, et igal eluetapil on oma roo-
mud ja iga vanus on oma voimaluste ja
variantidega elamist vaart. Kriis on moo-
das ka siis, kui juhtunule suudetakse
tagasi moelda ja sellest raakida rahuli-
kult ilma tugevate ja hiirivate tunneteta.
»See peegeldab, et oleme tundeviliselt
tervenenud ning kriisist on saanud koge-
mus, mille tottu oleme kasvanud ja kiip-
semaks saanud.”

Suhtumine surma on oluline

Seda, kui pikalt 1dhedased lahkunut lei-
navad, mojutab paljuski manala teele
lainu enda suhtumine elu 16ppu. ,,Uks
75aastane naine on mulle suureks eesku-
juks. Taraikis, et on heatervise juures ja
onnelik ning kavatseb veel kaua elada.
Kuna tal on olnud pikk ja ro6omus elu, siis
on ta lastele 6elnud, et ei karda teise ilma
minekut, sest usub, et teispoolsuseski

ootab teda ees ainult hea,” jutustab psiih-
holoog.

»Ta ei taha, et lapsed jadksid teda
pikalt leinama. Ta on ette moelnud, kui-
das tema lahkumine voiks lastele mojuda.
Kui anda lahedastele sonum, et elatud elu
on olnud ilus ja dnnelik ning surm on
paratamatus, millest ei pddse ning mis
pole traagiline, on péarast kurva siind-
muse toimumist l1dhedastel lihtsam toime
tulla,” raagib ta.

KADRI SUIJA,

oU Ulikooli
Perearsti-
keskuse
perearst

Lein on kellegi voi
millegi kaotus. Tegemist on
kdigil elus ette tuleva protses-
siga, mis on harva sarnane.
Lein mdjutab elu kdiki vald-
kondi, ka tervist.

Leinajal vdivad tekkida vae-
vused: s60giisu vaheneb voi
kaob, uni on hairitud, tekivad
vasimus, maluhaired, tldine
kurnatus ja kehalised problee-
mid, mis sarnanevad surnud
inimese vaevustele, kroonilised
haigused agenevad ja infekt-
sioonhaigused hakkavad ker-
gesti kulge.

Leinaja m&tted on pidevalt
seotud lahkunugg, tihti esineb
enesesuudistamist, abitusetun-
net, arevust, meelolu alanemist,
mis v3ib viia depressioonini.
Kaotusvalu téttu on silmad
marja koha peal ja inimene tun-
neb Uksildust kuni sotsiaalse
eemaldumise ja enesetapumo-
tete v&i lausa enesetapukatseni
valja.

Leina kestust ja sugavust
mojutavad mitmed asjad:
meie suhe lahkunuga (pere-
liige vOi tuttav), varasemad
kogemused (oluliste inimeste
kaotused) ning leinaja enese

tervislik olukord. Samuti m&ju-
tavad leina isiksuse omadu-
sed, vanus, kultuuriline ja reli-
gioosne taust.

Psuhhiaater Elisabeth Kub-
ler-Ross on toonud valja leina
staadiumid: Sokk ja eitamine,
viha, kauplemine, depressioon
ja leppimine. Need etapid
labib iga leinaja. Kui kaua lein
kestab, sdltub eespool toodud
teguritest.

Terviseprobleemid tekivad
reeglina siis, kui leinaja jaab
mdnda staadiumi liiga kauaks
kinni. Kdige tahtsam on kao-
tusvalu tundjale aega anda ja
abistaja vdi toetajana vajadu-
sel alati olemas olla. Tihti on
abi sellestki, kui leinaja saab
lihtsalt oma muredest raakida.
Kui tervis hakkab alt vedama,
tuleks kindlasti perearsti kulas-
tada. Pole muidugi tabletti, mis
lahkunu tagasi tooks, kull aga
saab arst tervisehadasid lee-
vendada.

PIRET ANNUS,
kliiniline 4
psuhholoog, e 4
Stuudio g
Tasapisi- R =
tasakaal

Leina etapid on eitamine, viha,
kauplemine, depressioon ja
aktsepteerimine. Kuna ka lah-
kuminek ja suhte Idppemine

on kriis, siis on labimist vaja-
vad etapid vérdlemisi sarna-
sed.

Esmalt tekib Sokk, ei suu-
deta uskuda, et see tdesti juh-
tus, voi eitamine, kui mdel-
dakse, et akki saab midagi veel
parandada. Seejarel vdib olla
suur segadus ja tuntakse vas-
tuolulisi tundeid: enesehalet-
sust, stttunnet vdi sutidista-
takse teist poolt, aga ka kur-
bust, viha ja armastust voi-
dakse tunda korraga.

Sageli vdib kolmanda faasina
tekkida masendus v&i isegi dep-
ressioon, kui negatiivsetesse
m&tetesse liigselt kinni jaa-
dakse. See aga enesetunnet ei
paranda. Teatav eneseanallits
on sel perioodil vajalik, kuid see
ei tohiks taanduda kasututeks
Uldistunud negatiivseteks méte-
teks stiilis ,,Mina olen kdiges
suudi”, ,Ma ei kohta kunagi
kedagi, keda armastada”, ,Ma
jaangi uksi”, ,Ma ei tahagi enam
kedagi".

Kasulikum oleks mitte
Uksinda norutama jaada, vaid
sOpradega raakida ja toetust
otsida.

Eelviimase faasina toimub
olukorraga leppimine ning
seejarel on vdimalik astuda vii-
masesse etappi ja eluga edasi
minna, minevik selja taha jatta
ning oma vabadust tunnetada.
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