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Elu tuleb selgeks moelda

Kuidas kriisiga toime tulla, teab psuhholoog Anneli Salk.

Te olete teinud kriisikoo-
litusi. Millal on inimene
kriisis?

Seda, mida inimene nimetab kriisiks,
on n-0 seinast seina. Kriis on inimese
psiitihiline seisund, mis on tema jaoks
raske ja védljakannatamatu.

Kas kriisiseisundid on ini-
mestel sarnased?

Mbonevorra on. Eesti vanasona iitleb:
onnetus ei hiiiia tulles. Kui inimesel
on pingeseisund olnud pikka aega, siis
on kriis ette ennustatav. Aga kui juh-
tub midagi, mida ei osanud ette néha,
kui inimene {itleb, et see, mis juhtus,
ei ole lihtsalt voimalik, siis varasem
kogemus ei toeta teda. Kui iihel hetkel
kaob kéik, mis on olnud, ja tekib kiisi-
mus: kuidas niitid? Véi juhtub ldheda-
se dkksurm, kus tuleb edasi tiksi hak-
kama saada. Kui on olukord, kus mot-
ted ei aita, siis on kriis.

Esimene asi on $okk, mis loob mét-
teblokeeringu, mis voib kesta paarist mi-
nutist paari pdevani. See on psiiiihikale
isegi kasulik, sest see, mis on juhtunud,
jouab teadvuseni jark-jargult.

Sokis 6eldakse niiteks, et ei, seda
pole juhtunud, ta pole surnud. Inime-
ne eitab juhtunut, alateadvus ei vota
seda vastu.

Kuidas 3okist iile saab?
Varem vo0i hiljem tuleb inimene ise So-
kist vélja. Ta hakkab mé&tlema, mis toi-
mus ja miks toimus, kas ta oli siitidi.
Arutluse kiigus tehakse siindmus enda
jaoks vastuvoetavaks.

Selles olukorras on hea, kui teised ai-
tavad, et inimene ennast siitidistustega
dra ei tapaks.

Kas peaasi on, et ta iiksi ei
jaaks?
Jah. Esialgu ldhedased aitavad, niiteks
abikaasa surma korral. Siis vajab inime-
ne abi, kes ta asju korraldaks, elu or-
ganiseeriks. Aga varsti moeldakse tema
jutu peale: ah, oleme seda juba kuul-
nud, ega surnut tagasi too.

Siis on abi psiihholoogi vestlusest.

REPRO

Hea on arutleda ja asju vaagida just sel-
lega, kes on neutraalne inimene.

Halb on see, kui inimene jaab kur-
buse vdi enesehaletsuse perioodi viga
pikalt. Ta leiab, et elu on iilekohtune,
ta ei suuda néha, et elu koosnebki ro6-
mudest ja muredest. Kriis on seda tu-
gevam, mida tdhtsam oli see inimene
v0i situatsioon, mis kaotati.

Ménel on elus véga palju katsumusi,
teisel neid nagu polegi — elu veereb iiht-
laselt. Saatused on véga erinevad.

Kui inimene tunneb &dngistust, et elu
pole péris see, mis olla voiks, aga konk-
reetset fakti ka pole, et on kriis, siis ju-
hul, kui suudetakse probleem dra sonas-
tada, saab luua silla selle vahele, kus ol-
lakse ja kuhu tahetakse jouda.

Siin aitab filmide vaatamine, raama-
tute lugemine. On hulk eneseabiraama-
tuid, mis annavad néu. Véimalusi on
palju. Tuleb votta midagi ette, aga tuleb
olla ka realistlik. 50-aastasel pole p&h-
just nutta, et ta pole priimabaleriin voi
et ta ei saanud emaks. Siis tasub oma
reaalsus 14bi moelda.

Naiteks minna kuhugi, kus
lastega saab tootada?

Jah, voib leida oma soovile sarnast tege-
vust, mis pole kiill péris see, mida soo-

TARGU TALITA
ilmub koos Maalehega.
Lehekiilgede numeratsioon

algab 4. jaanuarist 2008 Kujundus

Heiki Maiberg

Toompuiestee 16, 10137 Tallinn Viljaandja
targutalita@maaleht.ee AS Maaleht
reklaam 661 3333, 661 3334 Tritkk
Toimetaja Annika Poldre 6613356  AS Kroonpress

viti, aga selleldhedane. See tdhendab
teha oma soovile hinnaalandust.

On veel ka sellise iiksiku
saatus, kes ei taha iiksindu-
sega leppida. See voib sa-
muti kriisi viia, kui ei taha
iiksi olla, ent kaaslast ei
leia. Kuidas siis toime tulla?
Senikaua, kui tdhelepanu fookuses on
see, mida ei ole ja mida on véga raske
saada — néiteks partnerit —, on inime-
sel métted kinni ja meeleolu viga ma-
dal. Aga ta saab luua suhtlusvorgustiku
nendest, kes on samuti iiksildased, kellel
pole suurt peret. Kdige raskem on teha
poore ning astuda esimene samm.

Nimetame seda elustiili muutuseks.
Elustiili ei kujunda 1-2 nédalaga, see on
aastatepikkune t66 luua endale tradit-
sioonid, rituaalid. Meil on toredaid ene-
seabi raamatuid, mida saab raamatuko-
gust, on kdikvoimalikke kursusi. Aitavad
muusika kuulamine, Internetis surfami-
ne. Tuleb leida midagi sobivat.

Pisike mure paneb virisema, kapsel-
dutakse endasse, kaotatakse side elu-
rodmuga. Lounamaalased karjuvad koik
endast vélja. Meie tasasus ja leplikkus
kéib tervise ning elur6ému arvelt.

Nii et elagem koik vilja?

Kas just vélja elada, aga hakata kohe hal-
va enesetunde ja probleemiga tegelema.
Véljaelamine v&ib kiia ka teiste arvelt,
kuid lahendus tuleb siiski leida.

Eesti elu pilt on selline, et me oleme
edukad, rikkad, sobivas kaalus ja heas
seltskonnas. Koigil 1aheb hésti. Selline
on meediapilt meie elust. Aga tegeli-
kult on probleeme paljudel ning viga
mitmesuguseid.

Igal inimesel on elus oma véljakutsed.
Igaiihel on perioode, kus ldheb hésti, ja
perioode, kus ei ldhe hasti. Monel lapse-
pdlves, mdnel keskeas, mdnel vanas eas.
Pole inimest, kellel on juba siindides ja
siis elu 16puni kuldlusikas suus. Elu tu-
leb enda jaoks lahti motestada.

ANNIKA POLDRE




