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25 AASTAT ESTONIA HUKUST | ,Kui jatta talumatuna
tundunud valu lahti raakimata, voib see ja:
kummitama kogu eluks.”

Q
)

VALU EI LAHE ISE ARA: Estonia huku ajal oli Tiina Naarits-Linn Léuna-Eestis noor koolipsiihholoog
ning puutus katastroofiga seotud akuutse kriisité6ga kokku vaid paari juhtumi puhul. Ent inimesed
on oma Estonia-lugudega joudnud tema juurde aastaid, isegi aastakiimneid hiljem, sest niisugune
vapustus ei aegu. Foto: Tiina Kortsini

,Maletan minagi 1994. aasta 28. septembri hommikut ja ilmvéimatuna tundunud uudiste saamist
detailse tapsusega, isegi porandakate on meeles — see on mu maéllu justkui s66vitatud,” raagib
kriisindustaja ja Oppejoud Tiina Naarits-Linn. Estonia-lugu ei ole tema kui ndustaja jaoks tanini
I6ppenud. ,Erakordne vapustus ei aegu, seda unustada ei ole voimalik,” tddeb ta. ,Veel kiimneid
aastaid hiljemgi kerkib paevavalgele lahendamata traumasid ja kisimusi.

Estonia katastroof raputas tuhandete inimeste elu alustalasid. Eesti oli iseseisvust maitsnud vaid
kolm aastat ning psiihholoogiline kriisindustamine oli alles lapsekingades. Kohe parast dnnetust
asutati Tallinna Aia téanavale kill kriisindustamise keskus, kuhu koondati oma ala spetsialistid, kuid
koigi abivajajateni ei suudetud ikkagi jouda. Valja elamata valu ei kao aga iseenesest... Selleparast
joutakse Estonia traumadega ndustaja juurde veel praegugi.

»Minu kogemus Utleb, et esmalt oli vaja kimmekonda voi pisut enamat aastat, et darmusliku
kogemuse jarel kuhjunud dngile valjumisvéimalus anda,” sdnab Naarits-Linn. ,Varasemad
kohtumised kannatanutega olid pigem kellegi — kas pereliikmete vdi s6prade — vahendatud. Nuid,



25 aastat hiljem, suudavad tragdddiat vaga ldhedalt kogenud inimesed sellest enamasti suurema
takistuseta raakida.”

Tosi kill, enamasti jouab see ammune lugu kriisindustaja té6lauale koos mdne uuema trauma voi
tragdodiaga ning siis tuleb lahendada nii tks kui ka teine. Naarits-Linn Gtleb, et hingevalust ei saa Ule
muidu, kui see tuleb I6puni labi elada ja lahti raakida. , Ldpetatus, Gkskdik kui palju see haiget teeb,
on alati parem kui eitamine voi teadmatus.”

Seoses Estonia katastroofiga raagimegi kriisinGustajaga sellest, millise valu ja meeleheitega ta parast
inimelusid ndudnud &nnetust silmitsi seisab ning kuidas saab aidata inimest, kes ise arvab, et tema
jaoks ei ole enam lihtegi teed ega rada, mis edasi viiks.

Keda kriisinGustaja parast sellist rasket tragoodiat ndaeb? Kas inimeses avalduvad kriisisituatsioonis
mingid omadused vGi jooned, mida igapdevakaitumises ei ole?

Pstitihika reageerib alati, kui olukord on ebaloomulik. Inimene on oma valulikus ja ootamatus
kaotuses emotsionaalselt alasti, haavatavam. See ei pruugi olla alati kellegi elu kaotus — ka tervise,
olulise suhte vdi kogu senise elukvaliteedi kaotus on rasked kaotused. Uksikisiku tasandil ei erine
suurdnnetusejargne kriisindustamine vadiksemast kuigi palju, ainult koosto teiste spetsialistidega on
olulisem ja hdlmavam.

Mida kiiremini saab inimene abi — emotsionaalset tuge ning teavet enda ja ldhedastega toimuda
vOivast —, seda vaiksem on tGendosus, et see slindmus teda tulevikus ebameeldivalt m&jutab.
Kriisindustamisel on hea, kui ndustaja saab luua kontakti 72 tunni jooksul. Kui selle aja jooksul
puudub aga vdimalus, siis on juba palju raskem — tekib jaasein, mis vajab sulatamist. Inimene kas
keeldub suhtlemast vGi vdib ju kenasti ja viisakalt vestelda, aga siindmusest radkides laheb lukku. Nii
et piltlikult 6eldes jooksevad kriisindustajad véidu ajaga.

Miks lildse on inimesel sellises olukorras noustamist vaja?

KriisinGustamine on purustusi tekitanud trauma jarel justkui sildade loomine inimeses eneses, et
mdoista endaga toimuvat. Ka oluliste ldhedaste vahel, et nad teaksid aktsepteerida vdi lisaabi otsida,
aga samuti erinevate spetsialistide vahel. KriisinGustamise llesandeks on aidata abivajajal kas ise voi
|ahedaste toel hakkama saada argieluga, aga vajadusel ka tdiendava abi vastuvotmisega.

Kill aga ei pea inimene kriisisituatsioonis ilmtingimata ndustajaga suhtlema, paljudel juhtudel ei
suhtlegi. Ka see on normaalne, sest kui on keegi, keda traumat kogenud inimene usaldab ning
kellega saab vabalt kdigest radkida, ilma et too hakkaks hinnanguid andma, siis sellest voib tdiesti
piisata. Spetsialisti abi on vaja siis, kui inimene ei tule toime v&i on vaja lisateadmist, nditeks
lahedane vajab kinnitust vGimalustest endale olulise inimese toetamisel.

Tooge noustamisvajadusest moni naide.

Kuna inimese malu ja keskendumisvéime on traumeeriva siindmuse tottu enamasti paari nddala
jooksul hairitud, siis kriisinGustamisel raagitakse, et naiteks lapse puhul oleks mdistlik olukorrast
koolis teada anda, et teda sel perioodil ei hinnataks ega kutsutaks suuliselt vastama, kui laps seda ise
ei soovi. Samas on oluline jatkata véimalikult kiiresti oma elu tavapéarases ritmis — kaia edasi koolis
vOi tool, kui see on vahegi voimalik.

Raagin, et sageli ootab inimest ees justkui soine aasta: vahepeal ollakse juba kuival mattal, kus kdik
on hasti, aga siis astutakse taas miilkasse. Ja sel juhul ei saada aru, kuidas see on vdimalik, sest
vahepeal oli kGik juba justkui korras. Emotsionaalne kdikumine on normaalne ja kui inimene sellest
teab, on tal lihtsam toime tulla.



Kas inimeste reaktsioon raske onnetuse korral on iihesugune voi kditub igaiiks erinevalt?

Iga inimese reaktsioon vdib olla erinev, kuid kriisireaktsioonid on siiski etapiliselt vaadeldavad kdigil
— oled sa mees v&i naine, noor vdi vana, eurooplane véi ameeriklane. Esmane on psiihholoogiline
$okk: see on midagi sellist, kus toimub tahtele allumatu reageerimine. Sokiseisund kestab
maksimaalselt 60pdeva. Sealt edasi tulevad teisesed traumareaktsioonid. Naiteks tekib kellelgi hirm
pimeduse ees, kellelgi hirm Giksinduse voi, vastupidi, suhtlemise ees...

Trauma hetkel on inimese elu nagu purunenud vaas, mis tuleb kokku kleepida. Kindel on, et see ei
ole enam kunagi endine, aga kuidas sellesse edaspidi suhtutakse, on tdlgendamise kiisimus. Uhe
jaoks on kokkuliimitud vaas ramps, teise jaoks unikaalne taies, mida kellelgi teisel ei ole.

Kriisindustaja roll on aidata inimene esmasest emotsionaalse valu seisundist valja, sest kui ta jaab
sellesse kinni ja ka hiljem teraapilist abi ei saa, siis aja jooksul aktiivne seotus traumaga kaob, kuid
inimene jaddb oma suhtumistes-reaktsioonides mingil moel valulikuks — kes kibestub, kes muutub
kuniliseks ja salvavaks, kellelgi tekivad kroonilised tervisehdadad, mida arst nimetab
pstihhosomaatilisteks probleemideks, ka uneprobleemid on vaga tavalised.

Moned esoteerikud iitlevad, et 6nnetus on elu dppetund, mille see inimene on ise endale valinud.
Et nditeks Estonial hukkunud pididki tol hetkel seal olema. Kas selline teooria aitab inimest raskes
olukorras?

Professionaalne nGustaja ei anna mingeid télgendusi, olukorra tdlgendus peab tulema inimese enda
seest, kuna me iialgi ei tea, mis on kellegi jaoks vastuvdetav. Kui mina annan mingi tdlgenduse ette,
vOin ma sellega tekitada temas veel suurema konflikti ja ta ei saagi sellest olukorrast valja. Samal ajal
pean ma aktsepteerima tema seisukohta, ehkki mina ise ei pruugi asjast samamoodi aru saada ja
teadusuuringute pohjal tean, et sellel pole alust.

Inimese valuga toimetulek soltub sellest, kui Idhedane oli talle kaotatud inimene. Aga kuidas aru
saada, kui raskes seisus ta on?

Et aru saada, millises seisus keegi on, plitian moista tema toimetulekuvdimet sel hetkel. Esmalt
uurin, kui suur on tema usk iseendasse, millised on tema varasemad kogemused raskustega
toimetulemisel, ehk kas ta suudab ise ennast aidata. Teiseks uurin, kas tal on |dhedasi, kellega saab
tingimusteta raakida — kelle puhul ei pea métlema, mida sa (tled, vaid vdid end vabalt valjendada.
Kolmandaks: milline on tema usk spetsialistidesse. Inimese usalduskrediit spetsialisti vastu véib olla
nii madal, et polegi midagi teha.

Kindlasti uurin ka seda, milline on tema usk alternatiivsetesse voimalustesse. Ma ise kasutan
valjendit , usk kdiksusesse”. Keegi usub sligavalt jumalat, keegi horoskoopi, keegi sensitiivi, keegi
kive. Kui inimesel on naiteks neist neljast tugisambast olemas vahemalt kaks, siis on tal jdudu piida
lahendusi leida. Aga kui tal on alles Uks v6i pole Uhtegi, siis on vdga palju raskem.

N&aha inimesi nende koige hullemas madalseisus vGib olla emotsionaalselt vaga raske. Kas vahel
tuleb pisar ka silma?

Mul on ldinud silmad marjaks. Aga ma olen kriisitdds koos kliendiga ka naerma pahvatanud. Eks
ndustamise mote ongi saada emotsioonid vabaks — vahet ei ole, kuidas tapselt reageeritakse. See
naerulugu oli inimesega, kes oli eluraskustest labi tulnud naeru toel. Nii ta otsis ka minuga suheldes
malupildist valja koomilised seigad ja naeris pisarateni. Ning ta oli darmiselt tanulik, et ma tema
naeru tagasi ei hoidnud ning teda toetasin. Sest kodus ta ei saanud naerda — see ei olnud leina puhul



kohane — ja ta oli kogu aeg pidanud emotsioone maha suruma, sest nutta ta ei suutnud. Kdige
raskem on nendega, kellel ei ole lihtegi emotsiooni.

Palju seda juhtub, et inimene istub tardunult diivanil ja ei tulegi emotsioonitusest vilja?

Parast vaga traumaatilist sindmust on see lisna tavaline. Aga see seisund ei tohiks kesta rohkem kui
mdone 66padeva, siis peaks inimene suutma dialoogis osaleda. Esimese kuue tunni jooksul parast
onnetust ei argita ikski ndustaja inimest siindmust voi emotsioone detailselt kirjeldama, selles faasis
me aktiivset ndustamist ei tee. Esimesel 60pdeval ei vaja inimene mitte ndustamist, vaid turvatunnet
— pslihholoogilist esmaabi. See on toetav juuresolemine, mis on jdukohane igale hoolivale inimesele.

Nii olen suure viivitusega sedagi teada saanud, et kui noor mees tragdddia jarel ei suutnud enam
kogeda mingeid tundeid, ei positiivseid ega negatiivseid, siis ihekordselt kohtumiselt minuga lahkus
ta teadmisega, et mehed vdivad ka nutta. Ta oli seda testinud meeskolleegi peal ja sai kinnituse, et
nutavad kill, kui on pdhjust, ja mitte vahe. Parast seda sai see noor mees taas ka naerda.

Mainisite, et hingelised traumad madjutavad inimeste tervist, aga kas nad mojutavad ka nende
ellusuhtumist ja suhteid?

Jah, ja vaga tugevasti. Traumad mojutavad nii olemasolevaid suhteid, kuna inimene hindab need
Umber, kui ka tulevasi suhteid, kus ootused on voib-olla konkreetsemad. Kuid see ei tdhenda, et
mdoju on ilmtingimata negatiivne. Kui traumaatiline kaotus on hasti labi analtdsitud, voivad nii
endised kui ka uued suhted olla kvalitatiivselt sigavamad ja paremad. Aga kui mitte, siis inimene ei
suudagi rahu leida.

On ju inimesi, kellel alatasa viltu veab, kes kolistavad lihest ambrist teise ja on kogu aeg 6nnetud.
Ja siis motled, et kiill on raske saatus...

Enda elu saab taiskasvanud inimene paljuski ise juhtida. See oli vist Churchill, kes oma
autobiograafias (tles, et astus ambrist ambrisse, kuni likskord madistis, et tuleb ambrid teistpidi
poorata ja pohja peale astuda. Kui kogu aeg veab viltu, tuleb maha istuda ja arutada, mis toimub.

Kas te voite, kasi siidamel, 6elda, et iikskdik kui hull olukord inimesele néib, l1aheb see likskord
moéoda?

On vana tode, et kdik moodub. See ilus Gtlus on Ghelt poolt tdde ja teiselt poolt vale, sest mitte
kunagi ei tule tagasi see, mis oli varem. Ja ma ei saa inimesele, kes on kaotanud kdige ldhedasema
inimese, 6elda, et kdik mé6ddub. Ma ei saa delda, et tihel paeval on kdik korras. Aga ma saan
kinnitada, et selle kogemusega on vdimalik elada ning on véimalik kogeda uuesti r6dmu ja
onnetunnet.

Kui tihti juhtub, et inimene siilidistab 6nnetuses ennast? Voi teisi?

Enda vGi teiste silidistamine on (ks klassikalisemaid traumareaktsioone. Selle taandamine on
kriisindustamise (iks tegevusi, sest kuni inimene vaevleb siiitunde voi siilidistamise kdes, on tal vaga
raske enda minaga tegelda.

Kas inimesed raagivad vahel markidest, mida nad ei osanud digel ajal tdhele panna?

Margid muutuvad inimese jaoks loetavaks parast traumat. Eriti ndeme seda enesetappude puhul,
kus pere voi sdbrad hakkavad tagantjarele marke ja vihjeid otsima. Paraku on need sageli
lahtidesifreeritavad alles siis, kui on liiga hilja. KGigele ei saa anda seletust, sest oleks vGinud minna
teisiti ning siis oleks need margid tdhendanud hoopis midagi muud. Me ei saa kdike ette teada! Aga
me saame olla olemas ja hoolivad ning ilmselge ebakdla korral sekkujad.



Kas on moni selline 6nnetus voi tragoodia, millest on eriti raske vélja tulla? Kas nditeks kaduma
jaanud inimeste lahedastel on selle vorra raskem, et nad ei tea tema saatust?

Ka koige suuremas valus vajab inimene IGpetatust. Isekiisimus on, kuidas ta sellega toime tuleb. Aga
kui puudub vdimalus lahedasega hiivasti jatta, sest sul on pidevalt lootust, et ta ikkagi ilmub kusagilt
vdlja, sest surnukeha ju pole, siis see on toesti raske. Teadmata kadunu ldhedane on mingis mottes
justkui I6putus agoonias. Lootust annavad lood, kus keegi on aastaid olnud keldris kinni véi enda
identiteeti unustades haigemajas...

See toob jutu ringiga jalle Estonia juurde tagasi — ka selles dnnetuses jai nii monegi inimese saatus
lahtiseks. Naiteks kapten Avo Pihti olevat hiljem nahtud, ehkki alguses oli ta hukkunute
nimekirjas. Kujutan ette, et tema ldhedastele vois teadmatus olla hullem kui teadmine, et ta on
hukkunud.

Ma ei tea, kuidas kapteni pere selle ebakdlaga aja jooksul hakkama on saanud, aga usun, et see on
olnud raske. Ma ei ole suhelnud nende lahedastega, kes said laevahuku jarel meediast teate, et
nende ldhedane on elus, kuid hiljem neist midagi ei kuulnud.

Meenub aga, kuidas aastaid tagasi hukkus Eestist kaugel tiks noor mees ja pere moéned liikmed
otsustasid ta seal kauges riigis ka tuhastada. Emale toodi urn. Talle oli raagitud, mis juhtus ja milline
oli olnud matusetseremoonia, aga tal ei olnud toimunust fuusilist pilti. Ja ema keeldus aastaid
uskumast, et urnis on tema poja tuhk. Eitus pUsib kaua, kui me pole faktist osa saanud.

Estonia dnnetuses jadidki paljud hukkunud vette. See tahendab, et lootust oma ldhedast uuesti ndha
saada tundsid ilmselt paljud pered.

See lootus vdib paljusid peresid veel tanini saata. Kuid kuna on olemas reaalsed helilindid ja kaadrid
ning padsenute meenutused laevahukust, siis on siiski suurem vdimalus leppida teadmisega marjast
hauast.

Te mainisite, et tunnete lahtirdakimine on parast traagilist siindmust vaga oluline. Aga voib-olla
aitab, kui iiritada lihtsalt unustada?

Unustamine ei dnnestu. Inimene vdib vaga pikkadeks aastateks siindmuse sligavale alateadvusesse
suruda, aga lihel padeval vupsab see pinnale. Laste puhul ndeme seda, et kui nendega ei ole parast
traagilist kogemust — nditeks ema vdi isa voi sGbra surma — radgitud, siis ta voib detailid unustada,
aga see mojutab teda terve elu ja ta tuleb taiskasvanuna selle teema juurde tagasi, kuigi see vdinuks
olla lahendatud. Lahtirdadkimine on d@armiselt oluline.

Voi ehk piisab sellest, kui inimene enda jaoks, enda peas analiiiisib toimunu labi?

Moétted tuleb verbaliseerida, sest sel hetkel, kui me hakkame asju valja Gtlema, muudame mdétte
enda jaoks mdistetavaks konstruktiks. Peas siblivad modtted siia-sinna, aga kui neid peab hakkama
valjendama, siis saavad nad struktuuri ja see teeb pildi konkreetsemaks. Nii et ainult m&tlemisest on
vahe kasu, motted tuleb sdnastada. Ja kui teise inimesega raakida ei taha, siis on toeks naiteks
motete kirja panemine, isegi kui kirjutatu parast havitada.

Ja need, kes kuulavad, ei tohiks hinnangut anda?

Seda kindlasti. Muidu hakatakse valima, mida raagitakse. Traagilise sindmuse jarel ei ole Gigeid ega
valesid sdnu. Kuulaja ei pruugi kdigest aru saada ja seda enam ei saa ta teist hukka moista. Samas ei
pea kdigega ndustuma, aga sedagi saab rahulikult ja teise motteid aktsepteerivalt valjendada. Kui
inimesel on mingi mote, siis kdige tahtsam on see vilja 6elda.



Eesti iihiskond ildiselt ju ei lase inimesel vabalt motteid vdljendada.

Selleparast ongi igal inimesel vaja kedagi, keda usaldada. See vdiks olla (ks olulisi sihte elus — omada
inimest, kes on olemas ka siis, kui elutee iga paev kokku ei vii, aga kellega raakides pole vaja karta
vaariti moistmist voi kriitilist suhtumist. Seda vajab iga inimene.

Avaldatud: https://www.ohtuleht.ee/978313/25-aastat-estonia-hukust-kui-jatta-talumatuna-tundunud-valu-
lahti-raakimata-voib-see-jaada-kummitama-kogu-eluks-



