ON HEA TEADA, ET .....

« Esialgu tundub koik ebatdene ja kaotust on véga raske
tunnistada. Sa void kogeda tilitugevaid tundeid: ahastust
jakurbust, suurt segadust, tithjust, voi valdavad teda hoo-
pis tundetus ja tuimus. Paljudele pole voorad ka hirm,
siii voi viha ja sageli on raske sellele tunnete virrvarrile
nime anda. Lein ei ole piisiv seisund, vaid protsess, mis
ajas muutub, kulgeb lainetena. Seetottu on oluline ldhe-
daste ja soprade toetus ka pikema aja jooksul.

o Traumeerivad stindmused vallandavad meie ajus ja
kogu organismis biokeemilised muutused, mis mojuta-
vad emotsioone ja reageerimisviise. Seetottu ei ole need
sageli tahtlikult kontrollitavad ega kuidagi kasvatusega
seotud, vaid lihtsalt ilmnevad pérast kaotust. Oluline on
reaktsioone moista ja leida viise nende leevendamiseks.

« Tavapdrane on, et dsjane traumeeriv juhtum voib taas-
elustada varasemad valusad siindmused ja elu voib viga
tilekohtune tunduda.

« Peale ldhedase rasket ja koigile kurnavat haigust on ka
kergendust tunda normaalne - see on niiiid méodas ja
tema kannatused on l6ppenud.

I

iste inimeste kaditumine voib tunduda ebasobiv ja aru-
amatu, sest nad ei pruugi osata sind sobival viisil toe-

Kui-md suren; niutd mu pdrast natuke,
Motle mulle vahel, aga mitte liiga palju.
Mbotle minust niiiid ja jdlle nagu ma oleksin elus.
Vaheston.ju hea meenutada,”
aga-mitte liiga pikalt.
Luba-mul-olla rahus
ja-mina luban olla rahus sinul.
- Ja'niikawna, kuni sa elad, olgu su motted elavaga.

MIS AITAB?

+ Suhtle oma lihedaste ja sdpradega, éra jita end iiksi!
Anna neile mirku, milline voiks olla sobiv viis sinu toe-
tamiseks ja mis sind aitaks nii ldhiajal kui hiljem.

+ Olulised on rituaalsed toimingud: osalemine maélestus-
tseremoonial, matusel - voimalus hiivasti jatta (mote-
tes, sonades, kirjalikult).

+ Rdadkimine voi kirjutamine aitab luua selgust ja korda
motetes valitsevas hiirivas segaduses. Otsi toetust muu-
sikast, kirjandusest, joonista, tee kisitood.

+ Ole oma lihedastega aus, oma muremotete ja raskete
tunnete varjamine lihedaste eest ei pruugi neid kaitsta,
saladus pigem lahutab.

» Kuigi sul on vihem energiat, piiiia siiski hoida igapédeva-
elu rittmi ja jargida harjumuslikku paevakava. Tee oma
tavapiraseid toiminguid (t66lkdimine, kodused toime-
tused, harrastused jms) isegi siis, kui neid on alustada
véga raske.

» Vdga tédhtis on enese eest hoolitsemine.

« Leinamine kulutab palju energiat. Tervislik toit ja téis-
védrtuslik uni aitavad sul seda taastada. Rahusta end
enne magamaminekut: soe jook, soe duss, 166gastus-
voi hingamisharjutused aitavad uinuda.

» Hoidu alkoholist ja meelemiirkidest — need pakuvad pet-
likku kergendust ja tiksnes likkavad valu edasi.

+ Hea on piirata kohvi, energiajookide jt ergutavate ainete
kasutamist.

- » Vajadusel kasuta ainult neid ravimeid, mida on mééra-
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nud arst.



+ Liikumine ja virske 6hk aitavad kehal toota aineid,
mis rahustavad meelt ja annavad joudu.

+ Meenuta, mis on sind varasemate raskuste puhul
aidanud ja kasuta seda véértuslikku kogemust.

KUI LAPS ON KAOTANUD
LAHEDASE INIMESE:

« Laste lein on tdiskasvanute leinast erinev - sageli
varjatud, kuid mojutab lapsi enamasti pikka aega.

» Surma madistest arusaamine on vanuseliselt erinev.
Mitte kunagi pole aga laps liiga viike, et tajuda muu-
tusi enda iimber, kui ta on kaotanud lihedase pere-
liikme.

« Lastel ei ole sonu voi nad ei oska neid leida oma uute
ja vdga segaste raskete tunnete kirjeldamiseks. See-
tottu on taiskasvanutel neid keeruline maista.

« Sageli jadvad leinavad lapsed tiksi - tdiskasvanud on
hoivatud oma tunnete ja tegevustega, lapsed aga ei
oska voi ei julge abi kiisida. Ka tédiskasvanute reakt-
sioonid, mida lapsele ei seletata, voivad olla tema
jaoks viga hirmutavad. Ole lapsega koos, radgi ja se-
leta! Ta vajab sind!

+ Leinaga toimetulekuks vajab laps eelkoige turvali-
sust, moistmist ja voimalust oma motteid ja tundeid
sobival ning eakohasel viisil valjendada.

+ Leina ja surma teemat tuleb lapsega kisitleda eako-
haselt, ilma varjamisteta ja ta ettevalmistatult ri-
tuaalidesse kaasata (votta kaasa matustele).

Laste leina puhul on hea konsulteerida spetsialis-
tiga, kes oskab anda néu ja aitab lapsega toimuvat

moista.

Abiks: www.lastekriis.ee

KINDLASTI POORDU
SPETSIALISTI
(PSUHHOLOOG]I,
PSUHHIAATRI, NOUSTAJA,
HINGEHOIDJA JM) POOLE:

«+ kui sa ei suuda vabaneda korduvatest pealetiikkiva-
test motetest, hiirivatest kujutluspiltidest, hailtest
voi lohnadest, dngistavatest unendgudest;

« kui sa tunned piisivat drevust voi fuusilist kurnatust,
kui sul esinevad kehalised vaevused (valud, unehii-
red, iiveldus jms);

« kui sa ptiiad pidevalt viltida koike juhtunu ja kaotu-
sega seonduvat, kui viaheneb mérgatavalt sinu tegut-
semisvoime ja suhtlemine teiste inimestega;

« kui sul on mure laste parast (nad ei reageeri kaotusele
tildse voi, vastupidi, neil esinevad ilitugevad ja mu-
rettekitavad reaktsioonid);

« kui sa tunned, et oleks lihtsalt hea mone spetsialistiga
arutleda voi rddkida (kisi haiglast kontakte).

Spetsialistid oskavad neid hiirivaid reaktsioone
vihendada ja korvaldada!

Leinaga toimetulek voib olla pikk ja raske protsess ja
seda ei pea taluma iiksi. Paljud leiavad tuge pereliik-
metelt, sopradelt voi kolleegidelt, kuid voimalik on ka
spetsialistidelt abi saada. Sul on oluline teada, et abi
otsimine ja vastuvotmine ei ole mérk sinu norkusest;
vaid voimalus kergendada oma olukorda.

NOUSTAMISTELEFONID:

www.usaldus.ee
Usaldustelefon 126 (e. k), 127 (v. k)
www.eluliin.ee 5

Usaldustelefonid 6 558 088 (e. k.) 6 555 688(\/'1()?:. "' %‘;

Eesti Haigekassa

Estonian Health Insurance Fund

Koostatud MTU Laste ja Noorte Kriisiprogrammi
poolt Eesti Haigekassa finantseerimisel.
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