Lein

Kui inimene kaotab kellegi tdhtsa, 1dbib ta igati loomuliku leinaprotsessi. Lein on loomulik ja
ette ennustatav. Aja jooksul aitab see inimesel kaotusega leppida ja sellest aru saada.

Lein holmab endas erinevaid emotsioone, tegevusi ja enese viljendusi, mis kdik aitavad
kaotusega leppida. Kuid pea meeles, et lein véljendub igal iihel erinevalt. Iga kaotus on
erinev.
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Leina protsess

Paljude inimeste arvates on lein iihekordne stindmus voi lithike kurbuse voi1 valu periood, mis
on tingitud kaotusest- nagu pisarad kalli inimese matusel. Kuid leinamine hdlmab endas kogu
emotsionaalset kaotusega leppimise protsessi, mis vOib kesta pikka aega. Loomulik lein aitab
meil kallist inimesest lahti lasta ja oma elu jatkata.

Lein on piinarikas, kuid on dirmiselt oluline lasta kaotuse osaks saanutel oma leina
viljendada. Kdik inimesed leinavad omal moel. Samuti erineb nende emotsioonide kestvus ja
intensiivsus suurel méaéral.

Kuigi leina kirjeldatakse kui protsessi, mis toimub faaside voi etappide kaupa, ei tundu see nii
kaotusvalus oleva inimese jaoks. Pigem tundub see olema justnagu ameerika mied, liles ja



alla litkumistega, mis muudavad kaotusega leppimise edenemise mérkamise raskeks. Inimene
vOib ennast lihel hetkel hidsti tunda ja jargmisel hetkel ennast jdlle kurvana tunda. Vahel
inimesed mdtlevad, kaua see lein nende jaoks veel kestab ja millal kergemaks 1dheb. Kahjuks
pole sellele kiisimusele iihest vastust, kuid tegurid, mis mdjutavad sinu leina tugevust ja
kestvust, on jirgmised:

e Sinu suhte iseloom lahkunuga

e Surma asjaolud

e Sinu enda elukogemused

Uuringud on tuvastanud emotsionaalsed seisundid, mida leinavad inimesed kogevad.
Esimesed tunded sisaldavad tavaliselt Sokki vo1 tuimust. Seejérel, kui inimene néeb, kuidas
see kaotus tema elu mdjutab, hakkavad emotsioonid pinnale kerkima. Esmane uskumatuse
tunne asendub sageli emotsioonide esile kerkimisega, mis voivad sisaldada viha, iiksindust,
ebakindlust voi eitust. Need tunded voivad tulla ja minna pika aja jooksul. Leina viimases
faasis leiab inimene mooduse, kuidas kaotusega toime tulla ja seda aktsepteerida.

Sokk, tuimus ja uskumatus tulevad tavaliselt esimesena

Paljudel kordadel on inimese esimeseks reaktsiooniks Sokk, uskumatus vo1 tuimus. See voib
kesta monest tunnist mone pdeva voOi isegi nddalateni. Selle aja jooksul vdib inimene olla
emotsionaalselt ,,vélja liilitatud” kogu maailmast. Sellegipoolest vdivad tuimusest 1dbi murda
ahastuse hood, mille sageli tingivad maélestused lahkunust. Inimene voib tunda ennast
erutunud, ndrgana, nutta, tegeleda mottetute tegevustega vOi olla hdivatud mdtete ja
kujutlustega kaotatud inimesest.

Leinarituaalid- sOprade ja pere matusteks ette valmistumise ndgemine, matused ja Ioplik
lahkumine, vormivad tihti selle aja leinajate jaoks. Harva on nad péris omapii. Monikord
kestab see tuimus koigi nende tegevuste viltel, jittes inimestele mulje, nagu nad vaataksid
filmi nendest rituaalidest.

Kaotusega silmitsiolek kaivitab piinarikkad emotsioonid

Uhel hetkel hakkab reaalsus kohale jdudma ja tuimus kaob. See osa leinaprotsessist,
monikord kutsutud kui vastandumine, on emotsionaalselt kdige intensiivsem ja valusam. See
on aeg, kui inimene hakkab kaotusele nékku vaatama ja proovib hakkama saada kaotusest
tingitud muutustega tema elus.

Sel ajal kaldub lein avalduma ahastuse lainetena. Inimene tundub olema kaotanud orientiiri.
Tal voib olla raskusi milu ja motlemisega ning igapdevaste asjatoimetustega. See periood
voib kesta nddalaid voi isegi kuid. Leinav inimene voib:

e Sotsiaalsest elust tagasi tombuda

e Olla raskustes motlemise ja keskendumisega
e Muutuda rahutuks, murelikuks

e Kaotada sodgiisu



e Niha kurb vilja

e Tunda ennast depressioonis olevana

Niha kadunust und (voi isegi hallutsinatsioone voi ,,visioone”, milles ta lahkunut ndeb voi
kuuleb)

Kaotada kehakaalus

Kaotada une

Tunda ennast visinud voi norgana

Otsida kaotusele pohjusi (leides monikord pdohjusi, mis teistele ei tundu moistlikud)
Jaada kinni vigadesse, toelistesse voi kujuteldavatesse, mis ta lahkunule tegi

Tunda ennast mingil moel kaotuses siitidi

Tunda ennast téiesti liksildasena ja teistest eraldatuna

Tunda viha voi kadedust ndhes teisi koos oma kallimatega

Sageli vajab inimene just sel ajal kdige rohkem emotsionaalset tuge. Selle leidmine voib
saada vOtmeteguriks taastumisel ja kaotusega leppimisel. Tuge vodivad pakkuda nii
perelitkmed, sobrad, tugigrupid, vabatahtlikud {ihingud kui ka terapeudid ja ndustajad.

Kaotusega leppimine tdhendab ilma kalli inimeseta elama 6ppimist

Selleks ajaks hakkavad inimesed aru saama, mida nende kaotus igapdevases elus tdhendab.
Nad on tundnud leinast tingitud valu. Tavaliselt hakkab inimene vaikselt kaotusega leppima
jargmiste kuude jooksul. Leppimine holmab endas ka igapdevase elu kohandamist.

Nagu eelmisteski protsessi osades, ei toimu aktsepteerimine iile66. On iisna tavaline, et
kaotusest tingitud emotsioonidest iile saamine ja kohanemine eluga ilma kalli inimeseta votab
aasta vOi kauemgi. Valu muutub kiill palju ndrgemaks, kuid on igati normaalne tunda ennast
lahkunuga emotsionaalselt seotuna ka palju aastaid peale tema surma. Aja jooksul peaks
inimene tagasi saama lahkunusse panustatud emotsionaalse energia ning suutma seda
kasutada teistes suhetes.

Lein voib kesta aastaid

Kohandumine ei tihenda veel, et lahkunuga vdga ldhedalt seotud inimeste jaoks on kogu valu
kadunud. Sulle kalli inimese kaotamine tdhendab tihtlasi ka tuleviku kaotamist, mille sa
lootsid koos temaga veeta. See kaotuse tunne vOib kesta aastakiimneid. Niiteks aastaid peale
vanema surma voidakse leinajale meelde tuletada lahkunu puudumist monel tiritusel, millest
ta oleks pidanud osa votma. See vdib tuua tagasi tugevad emotsioonid ja pohjustada leina
kaotatud iihise tuleviku parast.

Lein peale pikka haigust

Lein peale pikka haigust voib erineda ootamatu surma jéirgsest leinast. Kui keegi on
ravimatult haige, voivad nii pere, sobrad kui ka patsient ise hakata leinama peagi saabuva



surma ootuses. See on normaalne reaktsioon. See vdib aidata inimestel 10petada pooleli
olevad asjad ja ette valmistuda tegelikuks kaotuseks, kuid ei pruugi veel vihendada valu, mis
kaasneb ldhedase surmaga.

Tavaliselt kasutavad lahkunu ldhedased aega vahetult enne tema surma enda fiilisiliseks ja
emotsionaalseks ettevalmistamiseks. Selles staadiumis voivad ldhedased tunda vajadust
haigest emotsionaalselt eemalduda.

Paljud inimesed arvavad, et nad on kaotuseks ette valmistunud, kuna surm on ette teada. Kui
nende ldhedane aga tegelikult sureb, voib see ikkagi pohjustada Soki ja tuua kaasa ootamatu
kurbuse ning kaotustunde. Enamuse inimeste jaoks algab tavaliselt leinaprotsess tegeliku
surma hetkest.

Lein voib valjenduda ootamatul viisil

Inimene, kellel olid lahkunuga keerulised suhted (nditeks végivaldne, voorandunud voi pere
maha jidtnud kaaslane), on sageli iillatunud teda peale surma tabanud valusatest
emotsioonidest. Sageli tunneb ta siigavat ahastust, leinates taga suhet, mida ta soovis
lahkunuga luua ja mida enam ei ole voimalik saavutada.

Teised vodivad tunda kergendust, samas kui osad imestavad, miks nemad ei tunne midagi.
Kahetsus ja siilitunne on samuti sagedased, kui suhted lahkunuga ei olnud kdige paremad. See
kdik on osa kohandumise ja lahti laskmise protsessist.

Abi leidmine leinast lile saamiseks

Leina nodustamine on spetsiaalne noustamistiitip. Selle leidmiseks void pddrduda
ravimeeskonna poole (arst, dde voOi sotsiaaltootaja). See ndoustamine on aidanud inimestel
vihendada kaotusvalu peale kalli inimese surma. Noustamine vOib aidata neil litkuda
kiiremini 14bi leina erinevate faaside ja kiiremini kohaneda eluga ilma lahkunuta.

Depressioon ja raske lein

Depressioon

On igati normaalne, kui inimesed tunnevad peale kalli inimese surma kurbust, valu ja
ahastavat meeleolu ning puhkevad vahel nutma. Saamaks aru, millal on leinav inimene
raskemas olukorras ehk depressioonis, tuleb tunda tavalise leina véljendusviise.

Umbes iihel inimesel viiest areneb depressioon (kutsutakse ka kliiniliseks depressiooniks).
Sageli saab seda leevendada teraapia ja medikamentidega. Kliinilise depressiooni riskirithmas
on inimesed, kellel on depressiooni juba varem esinenud, puudub tugisiisteem ja on olnud



probleeme alkoholi vOi ravimite liigtarvitamisega, voi need, kelle elus on lisaks veel muud
tosised stressiallikad.

Depressiooni voimalikud tunnused, mis ei kaasne tavalise leinaga:

Piisiv vdirtusetuse voi lootusetuse tunne

Pidevad motted surmast v4i enesetapust

Suutmatus igapdevaste toimetustega hakkama saada

Intensiivne siilitunne ldhedase surma ajal tehtud voi tegemata asjade pérast
Pettekujutlused

Hallutsinatsioonid (asjade, mida pole olemas, kuulmine voi nigemine, vélja arvatud
,visioonid”, milles inimene lithikese aja viltel kuuleb v4i ndeb lahkunut)

Aeglasemad kehareaktsioonid

e Airmuslik kaalukaotus

Kui iilaltoodud siimptomid kestavad kauem kui kaks kuud peale surma, vajab inimene
toendoliselt professionaalset abi. Kui inimene piiiiab ennast vigastada voi plaanib seda teha,
vajab ta kohest abi.

Mone inimese jaoks kestab leina protsess pikka aega. Sagedamini juhtub see nendega, kes
olid lahkunuga viga ldhedased. Kodige sagedamini on see pohjustatud katsetest surma eitada,
valust padseda voi plitidest lahkunust lahti lasta.

Raske lein
(Complicated grief)

Kui tavalist leinamist ei toimu voi see kestab pikalt ilma igasuguse leevenemiseta, kutsutakse
seda ,,raskeks leinaks” voi ,,Jahendamata leinaks.” Selle siimptomiteks voivad olla:

Jatkuv lahedase surma mitte uskumine

Voimetus surma aktsepteerida

Meenutused, luupainajad v41 milestused, mis tungivad pidevalt mdtetesse

Tosised ja pikale veninud leina siiptmomid nagu viha, kurbus v6i masendus

Jatkuv véljamdeldud suhe lahkunuga, tundes teda kogu aeg kohal olemas ning jélgimas
Pidev igatsus lahkunu jérele ja tema taga otsimine

Ebatavalised stimptomid, mis ei tundu olema seotud surmaga (fiilisilised siimptomid,
kummaline v0i ebanormaalne kditumine)

e Suhete katkestamine koigi teistega

Mbonede inimeste jaoks, kes hoolitsevad pikemalt haige eest, vdib raske lein alata juba siis, kui
ta on veel elus. Tdsises stressis olevatel hooldajatel, eriti kui nende tulevik on tume, on
suurem risk kogeda ebanormaalset leina isegi enne surma.

Kui sinul voi kellelgi teisel surnuga lihedasel esinevad iilaltoodud depressiooni voi raske
leina siimptomid, rddkige kvalifitseeritud professionaaliga. Kindlad ndustamistehnikad
aitavad sellesse keerulisse situatsiooni sattunud inimest aidata. Ravi on oluline, kuna



inimestel, kellel on raske lein, on risk selle haiguse halvenemiseks ja suurem kalduvus
enesetapule.

Kaotusega hakkama saamine

Kui koik 1dheb histi, 1dbib inimene leinamise protsessi. Aja jooksul lepib ta kaotusega, saab
sellest aru, saab valust jagu, kohandub oma uue elu ja identiteediga.

Sinul voi inimesel, kes kaotas lihedase, voib abi olla jargmistest nidpundidetest kaotusega
hakkama saamiseks:

e Luba endal kogeda nii valu kui ka kdiki teisi emotsioone. Ara iitle endale, mida sa pead
tundma ega lase teistel 6elda, mida sa peaksid tundma.

e Ole kannatlik selle protsessiga. Ara survesta ennast ootustega. Lepi sellega, et sa pead
kogema valu, oma emotsioone ja sinu enda paranemisviisi- kdike sinu enda aja jirgi. Ara
mdista kohut oma emotsioonide {ile ega vordle ennast teistega. Pea meeles, et keegi ei saa
sulle 6elda, kuidas leinata ja millal 15petada.

e Tunnista oma tundeid, isegi neid, mis sulle ei meeldi. Nuta kui tahad. Paranemiseks pead
sa neid molemaid tegema.

e Otsi tuge. Rddgi oma kaotusest, mélestustest, oma kogemustest lihedase elu ja surmaga.
Ara arva, et oma kurbuse peitmisega sa kaitsed oma peret vdi sdpru. Palu teistelt, mida sa
vajad. Rddgi inimestega, kes on samuti oma armastatu kaotanud.

e Piiiia sdilitada oma normaalne elustiil. Ara vota ette suuri muutusi oma elus (niiteks
kolimine, tookoha vahetus, tihtsate suhete katkestamine) leina esimese aasta jooksul. See
aitab sul plisida oma juurte juures ja séilitada teatud turvalisuse.

e Hoolitse enda eest. S60 hésti ja hoia keha vormis. Fiiiisilised harjutused on hea moodus
pinge maandamiseks. Luba endale fiiiisilisi naudinguid, mis aitavad sul ennast uuendada,
nditeks kuumad vannid, 16unauinakud ja lemmiktoidud.

e Vildi liigset alkoholi ja ravimite tarvitamist. Need vOivad mdjuda kahjulikult nii sinu
kehale kui emotsioonidele. Toendoliselt aeglustavad need ka sinu taastumist ja
pohjustavad uusi probleeme.

e Anna endale andeks kdik, mida sa tegid, iitlesid voi ei teinud. Kaastunne, andestus enda ja
teiste suhtes on tervenemiseks oluline.

e Anna endale puhkust leinast. Sa pead kiill ennast leinast 1dbi to6tama, kuid sa ei pea
sellele keskenduma kogu aeg. Leia asjad, mis su motted eemale tdmbavad, nditeks kinno
minek, viljas einestamine, pallimdngudes osalemine, hea raamatu lugemine, muusika
kuulamine, massaaz voi manikdiiir jne.

e Valmistu ette piihadeks, siinnipdevadeks ja aastapdevadeks, teades et tugevad emotsioonid
voivad tagasi tulla. Otsusta, kas sa tahad teatud traditsioonid siilitada voi1 asendada
uutega. Planeeri juba ette, kuidas sa tahad oma aega veeta ja kellega. Tee midagi, millega
lahkunu maélestust austada.

e Uhine leina tugigrupiga. Teised inimesed vdivad sind julgustada, juhendada ja lohutada.
Nad voivad pakkuda ka praktilisi nduandeid ja infot ning aidata sul tunda end vihem
iiksikuna.

e Kui sa tunned ennast selleks valmis olevat, tee midagi loomingulist. Moned niited:

o Kirjuta lahkunule kiri, kus saad vélja 6elda koik, mida tahaksid talle raédkida.
o Alusta pdeviku pidamist.



Koosta viljaldigete album.

Hakka joonistama.

Istuta lilli voi puid.

Tegele asjadega, mida lahkunu armastas.

O O O O

Muutused peres

Surm mdjutab koiki pere litkmeid ja 1dhedasi. Iga pere leiab oma mooduse, kuidas surmaga
toime tulla. Pere suhtumine ning reaktsioon on mdjutatud nii kultuurilistest ja spirituaalsetest
vadrtustest, kui ka suhetest perelitkkmete vahel. Leinas oleval perel 1dheb aega, enne kui ta
oma tasakaalu tagasi saab.

On oluline, et iga pereliige saaks leinata nii nagu tema soovib. Iga inimene kogeb kaotust
erinevalt ja vajab erinevaid asju. Nii raske kui see ka pole, on pereliitkmetel vaja olla avatud ja
aus, kui radgitakse liksteisega.

Uhe pereliikme kaotus tidhendab rollide muutust peres. Pereliikmed peavad ridkima selle
muutuse mojust ja kohustused limber jagama. See muutuste aeg on stressirikas koigi jaoks.
Sel ajal on eriti oluline olla drn ja kannatlik tiksteisega.

Leinaja aitamine

On tédiesti tavaline tunda kohmetust, kui piiiitakse lohutada leinajat. Paljud inimesed ei tea,
mida 6elda vai teha. Kasuta jargnevaid népunditeid teejuhina.

Mida o6elda

e Tunnista situatsiooni. Naiteks: ,,Ma kuulsin, et sinu ... suri.” Kasuta sona ,,suri.” See
nditab, et sa oled rohkem avatud rdadkima sellest, mida teine inimene tegelikult tunneb.

e Viljenda enda osavotlikkust. Niiteks: ,.Mul on kahju kuulda, et see sinuga juhtus.”

e Ole loomulik ja dra varja enda tundeid. Naiteks: ,,Ma ei ole kindel, mida 6elda, kuid tea, et
ma hoolin sinust.”

e Paku enda tuge. Niiteks: ,,Utle, kuidas saan ma sind aidata.”

e Kiisi, kuidas ta ennast tunneb ja kuula tema vastus dra. Ara eelda, et sa tead, kuidas ta
ennast tunneb igal paeval.

Mida teha

e Ole kohal. Isegi kui sa ei tea, mida 6elda, v3ib teadmine, et keegi on ldheduses, olla viga
lohutav.

e Kuula ja paku tuge. Kuid dra piiiia teda rddkima sundida, kui ta ei ole selleks valmis.



e Ole hea kuulaja. Aktsepteeri koiki tundeid, mida ta véljendab. Isegi kui sa ei suuda ennast
ette kujutada neid tundeid tundmas, dra kunagi iitle talle, mida ta peaks tundma voi ei
tohiks tunda.

e Julgusta ilma tema kaotust vihendamata. Piilia temast hoolida ilma eeldamata, et sa tead
mida ta tunneb.

e Paku enda abi viikeste asjatoimetuste, poeskdimise, majapidamis- voi aiatdode, s60gi-
tegemise juures. MoOnikord inimesed tahavad abi, monikord mitte. Nad ei pruugi sinu
pakkumist vastu votta, nii et pea meeles- nad ei liikkka tagasi ei sind ega sinu soprust.

e Vildi inimesele iitlemist ,,Sa oled nii tugev.” See paneb inimese surve alla hoidmaks oma
tundeid vaka all ja jatkama ,,tugevana” nditlemist.

e Jitka oma abi pakkumist isegi peale esimese Soki mododumist. Taastumine votab kaua
aega.

e [einajaga tasuks lihendust votta lahkunu siinni- ja surmaaastapidevadel, samuti leinaja
pulma-aastapéeval, kuna need voivad eriti rasked olla.

Kui leinaja hakkab alkoholi vdi rohtusid kuritarvitama, jatab isikliku hiigieeni unarusse, tal
tekivad fiilisilised probleemid voi ta hakkab enesetapust rddkima, v3ib see olla mérk raskest
leinast vOi depressioonist. Radgi temaga professionaalse abi saamisest.

Kui sa usud, et ta motleb enesetapust, dra jita teda iiksi. Piilia teda mdjutada koheselt abi
kiisima oma arstilt vOi kiirabist. Kui see ei ole voimalik, helista 112. Vdimalusel eemalda
vahendid, millega ta saaks enesetapu sooritada.

Laste lein

On tldlevinud miiiit, et lapsed ei moista surma tdhendust. Lapse vanus surma hetkel on
oluline, kuna tema arusaamine surmast muutub aja jooksul. Koolieelikud mdtlevad tavaliselt
surmast kui millestki lithiajalisest ja tagasi pooratavast. 5-9 vanused saavad aru, et inimene on
lahkunud, kuid nad mdistavad seda pigem kui eraldumist. Peale 9 voi 10 eluaastat hakkavad
nad mdistma, et surm on 1oplik.

Lapsed leinavad samuti kui tdiskasvanudki, neil lihtsalt pole kdiki mooduseid, kuidas sellega
hakkama saada. Sageli tunnevad nad kurbust, viha, siiiid ja drevust, isegi kui nad ei oska neid
tundeid nii nimetada. Monikord néitavad nad iiles viha allesjdinud pereliikmete vastu. Neil
voivad tekkida kditumis- voi distsipliini probleemid. Nad voivad moelda, et surm on nende
stitl, eriti kui nad on kunagi ,,soovinud“ selle inimese surma voi nad on vihased tema peale
olnud. Neil vdivad tekkida luupainajad voi hakkavad kdituma oma ea kohta lapsikult.
Monikord tundub, et nad ei ole kaotusest puudutatud ja samas viljendavad leina ootamatutel
hetkedel.

Lastega surmast radkimine

Raske on teisi lohutada, kui sa ise oled siigavas leinas. Vanemad ei pruugi tahta lastele
surmast rddkida, kuna nad ei taha lapsi &drritada. Voi ei taha vanemad omaenda valu
siivendada. Kuid surmast rddkimine aitab lastel nende hirmudest jagu saada.



Laste reageerimine surmale on sageli viga erinev tdiskasvanute omast. Monikord voivad laste
kiisimused surmast tunduda kohatud voi arritavad. Kuid oluline on mdista, et ka nemad
pliiavad moista ja leppida toimunuga. Sa saad aidata, kuulates neid ja ndidates iiles huvi
nende Oeldu vastu.

Vasta kdigile nende kiisimustele nii avatult ja ausalt, kui saad. Utlemine, keegi ,,liks 4ra* voi
,magab®, voib lastes tekitada segadust ja hirmu. Kui sa iitled véiksele lapsele, et surm oli
tingitud haigusest, on oluline seletada, et ainult tdsine haigus pohjustab surma. Viikestele
lastele surma seletamise juures voib abi olla, kui kasutada ndidetena nértsinud lilli voi surnud
putukaid ja linde.

Lastega surmast radkimise juures voib abi olla jargnevast:

e Selgita toimunut neile viisil, millest nad aru saavad. Lapsed saavad aru, kui sa midagi
varjad- ole nendega aus.

e Julgusta neid rddkima. Kuula ja aktsepteeri nende tundeid, likskdik kui raske see ei oleks.

e Vasta nende kiisimustele liithidalt, kasutades lihtsaid viljendeid. Neile {itlemine, et nad on
liiga noored aru saamiseks, liikkab tavaliselt probleemiga tegelemist lihtsalt edasi ja v3ib
neid isegi rohkem arritada. On normaalne, kui sa ei oska kdigele vastata.

e Kinnita neile, et neid armastatakse endiselt ja nende eest kantakse hoolt. Turvalisena
tundmiseks voivad nad vajada véga tépset infot, niiteks kus nad elama hakkavad ja kes
nende eest hoolt kannab.

e Niita vélja enda kiindumust, hoolivust ja toeta neid. Anna neile teada, et sa aitad neid nii
palju kui voimalik. Veendu, et nende elus on inimesed, kellele nad saavad toetuda.

e Raédgi neile, mida sa tunned, kasutades sonu, millest nad aru saavad viisil, mis ei koorma
neid iile. On normaalne neile teada anda, et ka sina tunned valu. Kui sa piiiiad oma tundeid
varjata, voivad nad arvata, et ka nemad ei peaks enda tundeid jagama.

Lapsed ja matused

Aastaid tagasi uskusid inimesed, et lapsed ei peaks matustel osalema, kuna need on liiga
rasked nende jaoks, nad on liiga noored mdistmaks, vOi et teiste inimeste kurbus hirmutab
neid. Tanaseks on selgunud, et see ei ole tosi. Sageli on lapsed hiljem 6elnud, et nad tundsid
end reedetuna, kui nad ei saanud jitta hiivasti neile kalli inimesega. Nad tundsid, et nende
suhet lahkunuga ei viirtustatud, et surm ei ole elu loomulik osa, vaid midagi liiga hirmsat, et
sellega silmitsi seista, ja et teised inimesed pidasid neid véimetuks emotsionaalselt hakkama
saama.

Matustel osalemine aitab lastel mdista, et surm on I0plik. Selgita lastele, et matused on viis,
kuidas kalli inimesega hiivasti jétta. Soltuvalt lapse vanusest, tdhelepanust ja vajadusest
vanema juhatuse jargi, voib laps osa votta osast voi kogu matuserituaalist.

Kui lapsed votavad matusest osa, tuleks neid ette valmistada selleks, mida nad néevad ja
kuulevad. Kui matus on avatud kirstuga, peab laps seda teadma. Nende vanusest sOltuvalt
voib abi olla, kui rddkida iile, mida tdhendab surnud olemine. Selgita, et teised inimesed
tulevad peret vaatama ja oma toetust jagama. Selgita ka teisi matusel aset leidvaid rituaale.
Rédgi neile, miks liigutakse surnuaeda ja kus kirst maha maetakse. Nad peaksid teadma, et



matustel inimesed nutavad ja et see on loomulik. Nad ndevad inimesi omad tundeid
viljendamas, kui nad on kaotanud kellegi olulise. Selle ndgemine annab lastele loa ka enda
tunnete viljendamiseks.

Selgita kindlasti ka peale matuseid toimuvat iiritust. Lastel on vahest raske aru saada tiritusest,
mis ndeb vélja nagu pidu, kohe peale teenistust, kus kdik nigid kurvad vélja. Lastele peaks ka
selgitama, et kurbus peale kellegi surma kestab mdnda aega, kuid aja jooksul muutub
kergemaks.

Tavaliselt tahavad lapsed sellest rituaalist koos oma perega osa votta. Kui nad tunduvad
matuseid kartvat, v3ib see olla tingitud vadrarusaamast matuste kohta. Laste puhul on
haruldane, kui nad ei taha osa vdtta millestki, milles kogu pere osaleb. Kui see on nii, piiiia
aru saada, mis uskumused neil on matuse kohta. Niiteks ei pruugi laps tdielikult aru saada,
mida tdhendab elust surma iileminek, ja ta arvab, et inimene on endiselt elus, kui ta maha
maetakse. Tuleta neile veelkord meelde, mida surnud olemine tdhendab, ja et inimest sellisel
kujul, nagu laps teda tundis, ei ole enam olemas.

Lapse kaotamine

Lapse surm voib olla vanema jaoks kdge raskem asi elus. Inimestel, kes on kaotanud oma
lapse, on tugevamad leinaga seotud tunded. Sageli tunnevad nad tugevamat viha ja siilitunnet,
kogevad tdsisemat depressiooni ja voivad kaotada elu motte ja eesmirgi. Kaotus on traagiline
igas vanuses inimese puhul, kuid elamata elust tulenev ebadiglus voimendab viha ja raevu,
mida vanemad tunnevad.

Lapse kaotuse puhul kestab lein kauem ning taastumine votab aega. Lein voib minna isegi
hullemaks, kui vanemad ndevad teisi ldbimas eluetappe, mida nemad lootsid koos oma
lapsega ldbida. Eriti just lapse kaotanud vanematel voib abi olla leina tugigrupist.
Ravimeeskond oskab sind ilmselt aidata sobiva ndustaja voi tugigrupi leidmisel.

Allikas: www.cancer.org



