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SUMMARY

The topic of this thesis is grief resulting from the end of a relationship from a pastoral caring
perspective. The aim of the work was to find out what needs to be kept in mind when providing
pastoral caring support to a person experiencing grief after a relationship breakup. The research
focused on the question of how grief resulting from the end of a relationship affects a person

and what needs emerge when supporting a person from a pastoral caring perspective.

The theoretical part of the work dealt with the nature of grief, the stages of the grief process
and the specifics of grief resulting from the end of a relationship. Based on the theory, it became
clear that the breakup of a relationship can cause a deep and multi-level experience of loss,
which affects a person's emotional, physical, social and mental well-being. Grief in a
relationship can include the loss of a partner, a shared lifestyle, a future perspective, a sense of
security and identity. The theoretical framework of the work was based, among other things,
on Elisabeth Kiibler-Ross's approach to the stages of grief and the understanding of grief in a

relationship as unrecognized grief.

The empirical study was conducted as a qualitative study. The data collection method was semi-
structured interviews. The study involved fourteen people who had experienced grief due to
the end of a relationship. The data collected through the interviews were subjected to a

qualitative content analysis directed against a theoretical background.

The results of the study confirmed the views discussed in the theoretical part. The interviews
revealed that the end of a relationship caused strong emotional reactions in the participants,
such as sadness, anger, guilt, shame, loneliness, disappointment and fear. Several interviewees
described an identity crisis, a loss of security and difficulties in making sense of the future. It
also emerged that grief due to a relationship can manifest itself in physical and psychological
symptoms, including sleep disorders, eating problems, depressive states and loss of interest in
life.

An important result revealed that people did not primarily need advice or quick problem
solving, but above all listening, understanding and acknowledging their pain. Support was
experienced as a non-judgmental presence, empathetic listening, creating a sense of security

and the opportunity to freely express their feelings. The study also highlighted that shame and



the need to appear strong can prevent people from seeking help and leave them alone with their

suffering.

The impact of religious and spiritual beliefs turned out to be individual. For some people, faith
or the existence of a higher power offered them a later way to find meaning and make sense of
the situation, but during the period of active grief, religious explanations usually did not offer
direct relief. Consequently, the need to take into account a person’s individual worldview and

religious beliefs in compassionate support emerged.

Based on the research, it can be concluded that grief resulting from the end of a relationship
can be a deep existential crisis for a person, which requires understanding and conscious
support. The focus of bereavement support should be non-judgmental presence, empathetic
listening, and respect for the person's individual grief process. The practical value of the work
lies in the opportunity to raise awareness among bereavement caretakers and other helping

professionals about the nature of grief in a couple and the support needs.

Keywords: relationship breakup, grief, relationship grief, unrecognized grief, grief process,
bereavement, bereavement support, emotional pain, identity crisis, coping strategies, listening,

empathy, qualitative research, content analysis.
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SISSEJUHATUS

Kéesoleva 10put6d teema on paarisuhte loppemisest tulenev lein hingehoidlikus vaates.
Uurimustod eesmérgiks on selgitada vilja, mida tuleb silmas pidada paarisuhte purunemise
jérgset leina kogeva inimese hingehoidlikul toetamisel. T66 praktiline vdljund on hingehoidjate

teadlikkuse tdstmine, mis aitab mdista paarisuhte 1dppemisest tulenevat leinakogemust.

Uurimisprobleem on paarisuhte 10ppemisest tuleneva leina mdju inimesele ning tema
hingehoidlik toetamine. LOput6d otsib vastust kiisimustele: mil viisil mdjub paarisuhte
10ppemisest tulenev lein inimesele; mida tuleb silmas pidada paarisuhte l10ppemisest tulenevat

leina kogeva inimese hingehoidlikul toetamisel?

Uurimus on kvalitatiivne ning toetub teoreetilisele taustale. Paarisuhte purunemisele jargneva
seisundi kui leina teoreetilisi késitlusi on leida védhe, kuid nende hulgas on materjale, mis
toetuvad ldhedase surmaga seotud leina teoreetilisele taustale.! Seetdttu tutvustavad kiesoleva
t00 alapeatiikid 1.1-1.4 paarisuhte 10ppemisest tuleneva leina moju avades ka surmaga seotud
leina puudutavat teoreetilist tausta paarisuhte 16ppemise kontekstis ning pdorates tdhelepanu
paarisuhte 13ppemisest tuleneva leina eripiradele.” Eraldi avan Elisabeth Kiibler-Rossi viite
leinastaadiumit (peatiikk 1.4)°, kuna just seda mudelit on ka varasemalt tutvustatud paarisuhte

15ppemise kisitluses* ning peatiikk 1.5 keskendub lahutuse etappidele.’

Empiirilises uuringus kasutan andmekogumismeetodina poolstruktureeritud intervjuud,
valimisse kuuluvad paarisuhte purunemist kogenud inimesed. Intervjuudega kogutud
andmetele teostan teoreetilisel taustal suunatud kvalitatiivse sisuanaliiiisi. Intervjuukiisimused

sOnastan uurimiskiisimusi silmas pidades viies punktis:

1. Kuidas kogetakse paarisuhte Idppemisest tulenevat leina?
Mida peetakse paarisuhte 10ppemise juures kdige raskemaks?
Millised on inimeste toimetulekuviisid paarisuhte leinas?

Mida kogetakse paarisuhte leinas toetavana?

A

Mida voib pidada soovituslikuks ja mida viltida paarisuhte leina kogeva inimese

hingehoidlikul toetamisel?

" Fisher, Alberti 2010, 118-132.

2Haamer 2021, Dulmus 2005, Segal 2026, Valoa 2016 jt.
3 Kibler-Ross 2019; Fisher, Alberti 2010.

4 Fisher, Alberti 2010, 126-127.

5 Bohannon 1970.



Tootlesanded on t66 eesmirgist ja uurimiskiisimustest lahtuvalt:

1. Esitada leina olemust ja staadiume tutvustav teoreetiline taust paarisuhte purunemise
kontekstis.

2. Teostada kvalitatiivne uuring inimeste hulgas, kes on kogenud paarisuhte 10ppemisest
tulenevat leina.

3. Teostada kogutud andmetele teoreetilisel taustal suunatud kvalitatiivne sisuanaliilis
ning esitada tulemused teoreetilise taustaga seostatult keskendudes paarisuhte
10ppemisest tuleneva leina mdjule ning voimalikele soovitustele paarisuhte 10ppemisest

tulenevat leina kogeva inimese hingehoidlikul toetamisel.

POHIMOISTED

Lein — individuaalne kogum kannatustest, mida pShjustab kindla inimese puudumine, kes
varem rahuldas kiindumusvajadust ning moodustas osa identiteedist ja maailmas
toimetulekust.® Loomulik reaktsioon kaotusele, mida enamasti mdistetakse elusolendi
kaotusena, kellega leinaja on olnud emotsionaalselt seotud; diinaamiline, individuaalselt viga
erinev ja kdikehaarav protsess, mis nduab inimeselt suurel madral emotsionaalset ja sotsiaalset

kohanemist.’

Paarisuhte loppemisest tulenev lein (lahutuslein) — antud t60s kisitlen paarisuhte
10ppemisest tuleneva leinana leina, mille on pohjustanud paarisuhte ISppemine kas

lahkumineku v01 ametliku abielu lahutuse 1abi.

Hingehoid — laiemas tidhenduses pastoraalne suhtlemine koigis selle avaldumisvormides,
holmates nii hingehoidlikke vestlusi, kodukiilastusi kui ka vaimulikke talitusi. Kitsamas

tihenduses eeskitt pastoraalne ndustamine, mille pdhivormiks on hingehoidlik vestlus.®

Hingehoidja — vastava erialase ettevalmistusega spetsialist, kes hoolitseb inimese eest
tervikuna, keskendudes sealjuures eksistentsiaalsetele ning usulistele teemadele; kuulub Eesti
Kirikute Noukogu (EKN) litkmeskirikusse voi Eesti Vabariigis registreeritud usuiihendusse

ning omab kiriku/usuiihenduse juhtorgani volitust vdi ndusolekut antud t66ks.”

6O Connor 2023, 49.

7Tall 2025. “Leinandustamine ja tehnikad”.
8 Lehtsaar, Soom, Shihalejev 2015, 83.

9 Riiklik kutsestandard 2024.



1. LEIN PAARISUHTE LOPPEMISE KONTEKSTIS

Kurbus ja lein on inimese loomulik reaktsioon kaotusele, mida enamasti moistetakse elusolendi
kaotusena, kellega leinaja on olnud emotsionaalselt seotud. Sealjuures ei pruugi lein olla
tingitud ainult ladhedase surmast, vaid voib tuleneda romantilise suhte 10ppemisest, sdpradest
ja vanematest lahkumisest, lemmiklooma kaotusest vms. Lein on diinaamiline, individuaalselt
viga erinev ja koikehaarav protsess, mis nduab inimeselt suurel méédral emotsionaalset ja

sotsiaalset kohanemist.'?

Enamasti késitletakse leina ldhedase inimese surmast pohjustatud kaotusvalu ja muutuste
seisukohalt, kuid leina puudutav iildine teoreetiline taust vOimaldab paremini mdista ka
paarisuhte 10ppemisest tulenevat leina. Jargnevad alapeatiikid kisitlevad leina paarisuhte
10ppemise kontekstis ning podravad tdhelepanu paarisuhte loppemisest tuleneva leina

eriparadele.

1.1. Leina kogemine paarisuhte purunemise jarel

Dyregrovi kirjelduse jargi voib leina kogeda mitmel erineval moel. Lihedase ja armsa inimese
kaotanule tdhendab see sageli valu, ilmajaamist ja igatsust ning paljud inimesed kogevad viga

keerukaid leinareaktsioone.'!

Lahutus jargib sarnaseid leinamustreid nagu ldhedase kaotuse korral. Lahutuslein on sageli aga
isegi keerulisem, arvestades, et inimene, kes on kaotatud, pole fiiiisiliselt surnud ja elab edasi
ning loob teistega uusi suhteid. Kuid see inimene, nagu partner teda tundis, on surnud.
D" Arienzo viidab, et koige sagedamini viidatud lahutusprotsessi mudel on Kiibler-Rossi
leinastaadiumite mudel (peatiikk 1.3). Selle jirgi vorreldakse inimeste reaktsiooni surmale ning

paarisuhte purunemisele.'?

Tegelikult ei erine kaotuse olemus kuigi palju, kuid lahkumineku puhul, mis tuleneb partneri
otsusest, varjutavad kogemust sageli konflikt ja pettumus. Surma korral kiputakse meenutama
rohkem head, isegi siis, kui kooselu viimased aastad ei olnud donnelikud. Seetdttu voib delda,

et nii partneri surm kui ka lahutus pdhjustavad leinaprotsessi. '

0 Tall 2025. “Leinandustamine ja tehnikad”.
" Dyregrov 2017, 12.

2D" Arienzo 2025.

¥ Samas, 75.



Uuringud on ndidanud, et nagu ldhedase surmgi v3ib paarisuhte purunemine pohjustada nii
psithholoogilisi kui ka fiisioloogilisi stimptomeid, sealhulgas pealetiikkivaid motteid,
unehiireid ning isegi ,,murtud siidame* siindroomi ja immuunsiisteemi hiireid.'* ,,Murtud
stidame* ehk Takotsubo siindroom on siidamepuudulikkus, mis vdib meenutada siidamelihase
infarkti ning mille voib esile kutsuda tugev emotsionaalne stress nagu lein, hirm, viha voi

arevus. '

Lahkuminekuga nagu lihedase surmagagi kaasneb sageli tugev kurbus, kuna kaotatakse nii
partnerlussuhe kui ka sellega seotud igapdevased rutiinid. Lisaks leinatakse iihiste unistuste
purunemist ning muutust oma rollis ja identiteedis. Kurbuse korval on tavalised ka drevus, viha,
depressioon, tuimus, igatsus ja meeleheide. Samuti voivad esineda pettumus, siiiitunne ja hébi,
et suhe ei vastanud ootustele.'® Leinaja vdib kiisida, kes ta niiiid ilma teise inimeseta on voi
milline on tema elu eesmirk. Igapdevaste kogemuste jagamise puudumine voib jitta mulje,

justkui poleks neid siindmusi enam olemas olnudki.!”

Paarisuhte 10ppemisest tuleneva leina puhul voib siin iiheks oluliseks eriparaks pidada asjaolu,
et lahkumineku jarel on kaotatud kiill suhe, aga suhte teine pool on endiselt elus. See asjaolu
voOib mojutada, kuna vdimalus suhe taastada on fiiiisiliselt reaalne ning samuti on tdenédoline

kaotatud kaaslast veel kohata.

Segal iitleb, et romantilise suhte Idppemine on iiks elu stressirohkemaid kogemusi, mis vdib
paisata inimese elu kaosesse ja vallandada tugevaid emotsioone. Kuna suhted algavad sageli
suurte lootustega, tdhendab nende purunemine siigavat pettumust ja leina. Suhte 10ppemine
mojutab oluliselt inimese identiteeti ja igapdevaelu, millega kaasneb sageli ebakindlus tuleviku
suhtes ning hirm {iksinduse ees. Oluline on mdista, et emotsionaalne valu on loomulik

reaktsioon, isegi kui suhe ei olnud toimiv. '8

Kiindumusteooria kohaselt on lein reaktsioon olulise kiindumussuhte kaotusele, mille puhul
aktiveerub vajadus taastada ldhedus ja kontakt. Toimetulek selles kogemuses sdltub ka inimese
kiindumusstiilist. Turvalise kiindumusstiiliga inimesi iseloomustab tunne, et nad saavad

hédaajal teisi usaldada ja neile loota, seetdttu suudavad nad kaotusega paremini kohaneda.

' Field 2011, 386.

'S https://sudamekeskus.ee/sudamehaigused/takotsubo-sundroom.
18 Kurittu 2025, 7.

70" Connor 2023, 49.

8 Segal 2026.



Areva stiiliga isikud muretsevad, et kiindumusfiguur ei ole vajadusel kittesaadav, seetdttu on
neil raskusi sideme katkestamisega. Viltiva kiindumusstiiliga inimesed ei usalda teisi ja

pliiiavad sdilitada iseseisvuse, mistdttu kalduvad oma emotsioone alla suruma. "

Nii ldhedase surmajérgselt kui ka lahkumineku puhul voivad leinaprotsessis ilmneda ka
jatkuvad sidemed kaotatud partneriga. Need voivad olla sisemised (mélestused ja siimboolsed
tadhendused) voi vilised (tajutud kohalolu). Kuigi need on alguses loomulikud, vdivad need

pikema aja jooksul takistada kohanemist.*

Kokkuvottes voib oelda, et paarisuhte purunemisest tingitud leina (selles t60s korduvalt
nimetatud ka lahutusleinaks), tajuvad ja kogevad inimesed sarnaselt surmaleinaga. Tunded ja

emotsioonid, mis leinajaid valdavad ning nende kulg on iisna ligildhedane.

Samas voOib inimene kaotuse ldhenemist ette aimata. Jargnevas alapeatiikis on kirjeldatud
perioodi, kus kaotus ei ole veel kohal, kuid selle aimdus on olnud juba pikalt dhus. Eelleina
kirjeldamine on oluline ka paarisuhte 10ppemisest tuleneva leina mdistmisel, kuna ka suhte

10ppemist voib lahkuminekule eelnevalt juba ette tunda.

1.2. Eellein paarisuhte purunemise kontekstis

Klassikalises surmaleina votmes on levinud Kiibler-Rossi kirjeldatud eelleina kaisitlus:
Stigavam kaotusekartus tekib olukorras, kus keegi armastatud inimene — voi ka inimene ise —
jaéb parandamatult haigeks. Leinaaimdus tdhistab justkui I6pu algust motetes. Sellest hetkest
alates tegutsetakse kahes maailmas: iihes turvalises ja harjumuspirases ning teises
ebaturvalises maailmas, kus ldhedase inimese surm on vdimalik. Sellega kaasneb kurbus ning

alateadlik vajadus oma mdtlemist ja sisemaailma ette valmistada.?!

Hinnatud abielundustaja ja pereterapeut Virginia Satir toob vélja sarnasused eelleina kogemisel
paarisuhte 10ppemise ja eesootava surma vahel, toetudes Kiibler-Rossi leinastaadiumite
mudelile. Emotsionaalsed tasandid, mille inimesed lébivad lahutuse ajal ja pérast lahutust, on
vorreldavad surmaeelsete seisunditega. Esmalt tekib soov toimunud siindmusi eitada ning
ennast kogu olukorrast isoleerida. Seejérel tekib viha, siilidistades enda vigades kedagi teist.

Kolmandaks jirgneb tingimine: olukord, kus inimene piltlikult soovib vaadata

®Valoa 2016, 11.
20\/aloa 2016, 13; 19.
21 Kibler-Ross 2019, 14.



raamatupidamist, et ndha, kas seis on vordne. Seda esineb sageli lahutuse kdigus toimuvas laste
hooldusdiguste ning vara jaotamise parast kaubeldes. Sellele jargneval depressiooniperioodil
kerkib pinnale ohtralt enesevihkamist, enesesiitidistusi ning 1dbikukkumise tunnet. Lopuks, kui
koik eelpool loetletud staadiumid on ldbitud, suudab inimene aktsepteerida oma olukorda ja

iseennast.??

1.3. Leina viis staadiumi paarisuhte purunemise kontekstis

Elisabeth Kiibler-Rossi leina viis staadiumi on iiks tuntumaid késitlusi, mille abil on piititud
kirjeldada inimese emotsionaalseid reaktsioone kaotusele.”* Sellele mudelile on toetunud ka
Bruce Fisher, tunnustatud psiihhoterapeut ja paariterapeut, kes on mitme aastakiimne viéltel 1dbi

viinud lahutusest taastumise kursust, mille ta ise vilja tootas.?*

Oluline on rohutada, et lein ei kulge sirgjooneliselt {ihest etapist teise. Inimene voib kogeda
erinevaid tundeid vaheldumisi ning naasta korduvalt samade reaktsioonide juurde. Staadiumid
ei ole norm ega kohustuslik tee, vaid liks voimalik raamistik, mis aitab leina kogemust paremini
motestada. Viis staadiumi moodustavad raamistiku, mis aitab kohaneda eluga pérast ldhedase

kaotust. Mitte kdik leinajad ei libi kdiki staadiume ning ka nende jirjekord vdib varieeruda.?

1.3.1. Eitus

Léhedase kaotanud inimese puhul on eitus pigem siimboolne kui otsene. See ei tdhenda, nagu
inimene ei teaks sona otseses mottes, et ldhedane on surnud. Pigem véljendub see kogemuses,
kus tullakse koju ega suudeta uskuda, et naine ei tule iga hetk uksele voi et mees ei ole lihtsalt

komandeeringus, kuna toimunu on psiiiihika jaoks liiga palju.?

Paarisuhte purunemise kontekstis on eitus otsesem. Inimene ei usu, et temaga vOib midagi
niisugust juhtuda. Loodetakse, et partner tuleb tagasi ja kdik on jille hésti. Sageli tabab inimest

Sokk, tuimus ja igasuguste tundmuste eitamine. Mahajdetu voib kdituda masinlikult, nagu

22 Fisher, Alberti 2010, 12.
2 D" Arienzo 2025.

24 Fisher, Alberti 2010.

25 Kibler-Ross 2019, 20.
26 Kibler-Ross 2019, 21.
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poleks midagi juhtunud, surudes viha alla ja sattudes depressiooni. Endist partnerit koheldakse

parimal viisil, lootuses, et kdik toimuv on lihtsalt halb uni ja tegelikult ta ei lahku.?’

Leppides kaotuse tegelikkusega ja hakates endale kiisimusi esitama, algab sageli inimesele
endale mirkamatult tervenemisprotsess. Inimene voib muutuda ajapikku tugevamaks ning

eitus hakkab vaibuma. Samal ajal hakkavad pinnale tdusma tunded, mis olid alguses varjul.

1.3.2. Viha

Leinaprotsessis sageli iiks intensiivsemaid reaktsioone on viha, mis ei pea olema loogiline ega
oigustatud. Kodige enam voib viha olla suunatud ootamatu, teenimatu ja soovimatu olukorra

vastu, millesse inimene on sattunud.?®

Fisher iitleb, et kui on joutud suhte loppemise aktsepteerimiseni, tundub viha véljendamine
hea, kuid samas tekib inimesel mure, et endine partner kardab selle viha tottu tagasi tulla. See
toob kaasa siilitunde ja moningase kahevahel oleku. Rahulolematus, mis aastaid suhtes
eksisteerinud oli, tuleb niiiid pinnale.?” Kui inimene suudab oma leinamisviha tunnistada ja

seda viljendada, on reaalse leinamisprotsessiga algust tehtud.*°

Lahutusviha on vorreldes surmaleinas kogetava vihaga, 4drmiselt tugev. Raev, kittemaksuhimu
ja iilevoolav kibedus on sellel ajal iisna tavalised.’! Seepirast on oluline selles faasis leida

endale konstruktiivne viha viljaeclamise voimalus, vajadusel ka terapeudi voi ndustaja abiga.

1.3.3. Kauplemine

Selles faasis ekseldakse ,,oleksite ja ,,poleksite* rigastikus. Tekib soov, et kdik oleks jélle
endine ja et lihedane inimene oleks tagasi. Need ,,oleksid* korduvad motetes iiha uuesti. Stiii
on kauplemise sage kaaslane. Need mdtted sunnivad otsima enda kéitumisest vigu ja kaaluma,
mida oleks saanud teha teisiti. Inimene oleks valmis tegema mida tahes, et kaotusvalu mitte

tunda.??

27 Fisher, Alberti 2010, 126.
2 Kubler-Ross, 25.

2° Fisher, Alberti 2010, 126.
30 Samas.

31 Samas, 143.

32 Kibler-Ross 2019, 33.
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Kui inimeseni jouab tddemus, et paarisuhe on périselt 14bi, kuid ta pole veel valmis eralduma,
vOib ta hakata kauplema, lubades teha mida iganes, kui ainult partner tagasi tuleks. Ollakse
valmis muutma oma kéitumist ja iseennast maha salgama, et partner ta tagasi votaks. See
staadium on lahutusprotsessi jaoks ohtlik, sest paljud inimesed asuvad taas kokku valedel

pdhjustel — et viltida iiksindust ja paarisuhte 1dppemisega kaasnevat dnnetut olekut.>?

Kauplemine ei ole seega pelgalt motlemine, vaid sisemine katse taastada kontrolli. See on viis,

kuidas psiiiihika piitiab kaotuse reaalsust edasi liikata ja valu korraks talutavamaks muuta.

1.3.4. Depressioon

Pérast kauplemise faasi liigub tdhelepanu sageli tagasi olevikku. Depressioon on selle seisundi
ajal tiitipiline, kuid see erineb esimeses staadiumis kogetavast depressioonist. Inimeses kerkib
kiisimus: ,,Kas see ongi koik, mida elul pakkuda on?* Sageli lisanduvad ka eksistentsiaalsed
kiisimused, nagu: ,,Miks ma siin maa peal olen?* See on isikliku arengu periood, tugevama

identiteedi saavutamiseks, et leida elu siigavam eesmirk ning muuta oma elu mdtestatumaks.>*

Fisheri kirjelduse jérgi on selles staadiumis iisna sagedased enesetapumotted. Inimeses votab
voimust sisekdne: ,,Ma olen nii kaua pingutanud ja nii rdngalt to6tanud ja siin ma niitid olen,
taas mustas augus. Ma ei taha, et see suhe otsa saaks!“ Inimesed, kes sellest staadiumist

teadlikud on, libivad selle iildjuhul kergemini.*

Kurbusel ja tiihjusel lubatakse olla, et need saaksid puhastada ja aidata kaotust tervikuna labi
uurida. Kui inimesel lubatakse depressiooni kogeda, voib see lahkuda siis, kui on oma rolli
tditnud. Jou taastudes vOib see aeg-ajalt naasta, kuid selline korduvus on leinaprotsessi

loomulik osa.?®

Lahutusleina neljas staadium on paarisuhte 16plik hdvimine ja piltlikult 6eldes kdige pimedam

aeg enne koitu.

33 Fisher, Alberti 2010, 127.
34 Samas.

3% Samas.

36 Kibler-Ross 2019, 37.
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1.3.5. Leppimine

Leppimist voidakse ekslikult pidada kaotusest ,,iilesaamiseks® v0i olukorraga lihtsalt dra
harjumiseks. Tegelikult ei tihenda leppimine unustamist ega valu kadumist, vaid tasapisi
kujunevat vdoimet elada edasi uues reaalsuses. Leppimine voib viljenduda kasvoi selles, et hiid
pdevi on rohkem kui halbu. Hakates uuesti elama ja elust r6dmu tundma, voib tekkida tunne,
nagu reedetaks lahkunut. Kaotatut ei saa kunagi asendada, kuid on voimalik luua uusi sidemeid,

uusi olulisi suhteid ja uusi vastastikuseid soltumisi.*’

Abielu ja kooselu kontekstis on see paarisuhte katkemisega leppimise staadium. Inimene on
hakanud leina hingevalust taastuma ega tunne enam pidevat vajadust 10ppenud suhet taga nutta.
Niitid saab ta litkuda tdiuslikuma isikliku vabaduse ja soltumatuse suunas. On darmiselt oluline,

et enne jirgmisesse paarisuhtesse astumist need leina viis staadiumi l4bi todtataks.®

Paljud inimesed voivad eelkirjeldatud tugevate reaktsioonide voi iihiskondliku suhtumise tottu
leinamist karta. Leina ldbimine on aga oluline leina pikaajalise kroonilise moju viltimiseks.
Jargmises peatiikis vaadeldakse ldbitootamata jadnud leina ja allasurutud tunnete tagajirjel

tekkivaid siimptomeid ja protsesse.

1.4. Labitootamata lein

Verena Kast'1 jargi peitub leinaprotsessi igas etapis oht, et inimene jddb sellesse pidama ega
liigu leinaga edasi. Psiihhoteraapiasse jouavad sageli inimesed, kes on kunagi kaotanud
lahedase, kuid ei ole suutnud seda kaotust piisavalt ldbi to6tada. Ka tihiskondlikult ndhakse
sageli tugevusena seda, kui leinast saadakse kiiresti iile. Tegelikkuses voib leina allasurumine
viia depressiivsete seisunditeni, mille pohjused jddvad inimesele sageli arusaamatuks.
Lébitodtamata lein vdib hiljem taas esile kerkida sarnaste kaotuskogemuste korral.** Samuti

raskendab leinaga toimetulekut see, kui suhtesse on jidinud lahendamata konflikte.*

Lébitootamata leinas voivad ilmneda erinevad slimptomid, nagu apaatia, kehakaalu muutused,
unehdired voi liigne vésimus, plisiv erutusseisund ning keskendumisraskused. Samuti voivad

esineda pealetiikkivad motted ja unendod, traumaatilise stindmuse taaselamine, hiipervalvsus

%7 Samas, 44.

38 Fisher 2010, 127.
39 Kast 1998, 66.

40 Samas, 67.
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ja muud sarnased reaktsioonid. Sellised mojud ulatuvad lisaks tiksikisikule ka perekondade ja

ithiskonnani tervikuna.*!

Sellise leina vdimalikeks tagajargedeks vdivad olla ainete kuritarvitamine, psiihhiaatrilised
probleemid ning enesetapukiitumine. Eakate puhul on risk suurem, kuna neil esineb
sagedamini sotsiaalset isolatsiooni ja depressiooni. Statistiliselt moodustavad iile 65-aastased

mirkimisviirse osa enesetapujuhtumitest. *?

Surmaleina ja selle moju on aastate jooksul palju uuritud ning selle kohta ohtralt avaldatud
materjalid on lihtsasti kdttesaadavad. Kéesolevas t60s olen seni korvutanud surmaga seotud
leina materjale lahkuminekuga seotud leinaga, ning tutvustanud ka Kiibler-Rossi leinafaase.

Jargnev alapeatiikk tutvustab lisaks Paul Bohannani poolt kirjeldatud kuute lahutuse etappi.

1.5. Paul Bohannani kuus lahutuse etappi

Sotsioloog Paul Bohannan td1 vidlja kuus lahutuse etappi, mille inimesed tavaliselt ldbivad,
neist igaiiks esitab ainulaadseid véljakutseid ja kasvuvoimalusi. Nende etappide modistmine
voib aidata inimestel muuta iilemineku paremini juhitavaks ja vihem traumeerivaks, eriti kui

seda toetavad professionaalsed ndustajad.*’

Emotsionaalne lahutus toimub siis, kui abikaasad tombuvad oma suhtest emotsionaalselt
tagasi, nende tdomme ja usaldus teineteise vastu on kadunud. Enesehinnang on kahanenud ja
kumbki ei saa enam teiselt armastuse kaudu kinnitust. Emotsionaalne lahutus annab alust

siigavale iiksindusele ja eneseviirikuse vihenemisele.**

Seaduslik lahutus on abielu seaduslik 16pp kohtumenetluse kaudu, mis on alles teekonna algus
"tdieliku lahutuse" suunas. Isegi avatud l4é4ne tihiskonnas on ainult iiks asi, mida lahutus saab

teha, mida muud vahendid ei suuda — see kehtestab diguse uuesti abielluda.*

Majanduslik lahutus: Majanduslik lahutus peab toimuma, kui on olemas varasid ja volgu. Kui

majapidamine lahutuse tottu laguneb, toimub perekonna kui majandusiiksuse 16petamine. Vara

4T Dulmus 2005, 76.

42 Samas, 77.

4 D" Arienzo 2025.

4 Bohannan 1970, 30.
4 Samas.
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jagamine ja uue finantsolukorraga kohanemine voib tunduda iile jou kdiv. Lahutuse ajal tekkiv

finantsstress on seotud suurenenud irevuse ja depressiooniga.*®

Kaasvanemlik lahutus: Kaasvanemlik lahutus on vajalik, kui peres on lapsed. See hdlmab
labirddkimisi ja oma rollide médramist vanematena, vihem voi rohkem aja veetmist lastega ja
loodetavasti edukateks vanemateks Sppimist kérgperes. Koostodl pohinev kaasvanemlus on

iiks tugevamaid lapse kohanemise ennustajaid pérast lahutust.*’

Kogukondlik lahutus on ndha muutustes, mis toimuvad inimese suhetes ja sOprade seas. Voib
saada vihem tuge sOpradelt ja perelt voi hakata tundma survet uuesti kohtamas kiia. Sobrad
on vajalikud, sest pérast lahutust lakkab inimene olemast osa paarist. Paljude lahutatud

inimeste jaoks tihendab see, et maailm niib muutuvat ebastabiilseks.*®

Psiihholoogiline lahutus: Selleks hetkeks on iilaltoodud etapid enamasti lahendatud voi
ollakse nendes valdkondades rohkem kindlustunnet leidnud. Liigutakse iseseisvuse,
ennasttoetavamaks muutumise ja vihem kahetsuse voi siilidistamise poole. Iga partner peab

endisest suhtest lahti laskma ja saama taas iseseisvaks sotsiaalseks indiviidiks.*

Kokkuvotteks voib oelda, et paarisuhte purunemine on siigav emotsionaalne kaotus, mis
kdivitab leinaprotsessi ja mojutab nii inimese psiiiihikat, identiteeti kui ka igapdevaelu. Leina
kulg on individuaalne ning soltub mitmetest teguritest, sealhulgas kiindumusstiilist ja
sotsiaalsest toest. Kuigi kogemus voOib olla vdga valus ja segadust tekitav, on tegemist

loomuliku protsessiga, mille kaudu inimene aja jooksul kohaneb ja leiab uue tasakaalu.

46 Samas, 31.

47 Bohannan 1970, 31.
4 Samas.

4 Samas, 32.
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2. HINGEHOID PAARISUHTE LEINAS

Mitmed uuringud on kinnitanud, et hingehoid méngib olulist rolli emotsionaalse ja vaimse
vastupidavuse edendamisel kaotuse ajal. Niiteks Neimeyeri ja tema kolleegide 2014 aastal
labiviidud uuring rohutas tdhenduse loomise olulisust leinaprotsessis, mérkides, et vaimne tugi

annab inimestele sageli raamistiku oma kaotuse mdtestamiseks. >

Leina kisitlemisest ainult kliinilisest vO1 vaimsest vaatenurgast ei piisa; pigem on vaja
integreerivat ldhenemisviisi, mis tunnustab kogu inimest ja keskkonda, milles nad leinavad.
Inimese terviklikkuses on oluline ka usuline mddde. Seetdttu tutvustab kiesolev peatiikk
hingehoiu mdistet, leina ja leinaga toimetulekut hingehoidlikus vaates, leinaja hingehoidu ning

hingehoidu paarisuhte purunemise jarel.
2.1. Hingehoiu moistest

Eestikeelne moiste ,,hingehoid* tuleneb saksa sonast Seelsorge. Inglise keeles kasutatakse
kahte vastavat madistet: hingehoid laiemas tdhenduses kui pastoral care (pastoraalhoolitsus)
ning kitsamas tdhenduses kui pastoral counseling (pastoraalndustamine). Seejuures viitab
esimene, laiem moiste pastoraalsele suhtlemisele koigis selle avaldumisvormides, hdlmates nii
hingehoidlikke vestlusi, kodukiilastusi kui ka vaimulikke talitusi. Teine, kitsam mdiste

tihendab aga eeskiitt pastoraalset ndustamist, mille pdhivormiks on hingehoidlik vestlus.>!

Teoloogilises perspektiivis kédsitletakse hingehoiusuhet sageli kolmnurgana, kus horisontaalsel
tasandil paiknevad hingehoidja ja klient ning vertikaalsel tasandil Jumal. Samas rohutatakse,
et hingehoid ei toimu vaakumis, vaid alati kindlas iihiskondlikus ja kultuurilises kontekstis.
Kultuuri muutudes muutuvad ka inimesed, nende probleemid ning sellest tulenevalt ka
hingehoiutdd meetodid. Kuigi teoloogiliselt peetakse Jumalat muutumatuks, on ajaloo jooksul
kujunenud erinevad hingehoiu mudelid, milles inimese ja Jumala rolli probleemide

lahendamisel on mdistetud erinevalt.>?

Eestis 2024 aastal loodud kutsestandardis kirjeldatakse hingehoidja t66d jargnevalt:

Hingehoidja to6 eesmdrk on olla kannatavale/kriisis inimesele toeks tema enda vajadustest ja
veendumustest Idhtuvalt. Hingehoidja hoolitseb inimese kui terviku eest, keskendudes
eksistentsiaalsetele ja usulistele teemadele. Hingehoidja kuulub Eesti Kirikute Noukogu (EKN)

5 Rodrigo 2024, 39.
51 Lehtsaar, Soom, Shihalejev 2015, 83.
52 Samas, 87.
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litkmeskirikusse voi FEesti Vabariigis registreeritud usutihendusse ning tal on oma
kiriku/usuiihenduse juhtorgani volitus voi noéusolek selleks tocks.>

Kokkuvotvalt voib 6elda, et hingehoiu aluseks peetakse kristlikku inimkasitlust, mille kohaselt
inimene on loodud, langenud ja lunastatud. Just nendele kolmele vaatenurgale ning neist

lihtuvatele elu tdlgendustele toetub ka hingehoiu inimkisitlus tervikuna.>*
2.2. Lein ja leinaga toimetulek hingehoidlikus vaates
Noor Augustinus on kirjeldanud, kuidas ta elas 14bi iihe sdbra surma:

Selle valu tottu laskus minu siidame kohale stigav pimedus ja kuhu ma ka ei vaadanud, koikjal
oli surm. Kodune linn muutus mulle piinaks, isamaja kummaliseks onnetuspaigaks, ja iga asi,
mida ma olin temaga tiheskoos omanud, sai mulle niiiid ilma temata loputuks kannatuseks.
Koikjal otsisid mu silmad teda ja teda ei antud mulle; ma vihkasin koike, sest teda polnud ja
mulle ei saadud enam delda: vaata, ta tuleb, nagu oleks ta veel elus, nagu siis, kui ta oli kord
eemal olnud. Olin iseendale tiksainus suur kiisimus ja kiisisin oma hingelt, miks ta nukker on,
miks ta mind niivdga segadusse ajab, ja ta ei osanud mulle midagi vastata. Ja kui ma talle
titlesin: looda Jumala peale, siis ta ei kuuletunud ja tal oli 6igus, sest see inimene, kelle ta oli
kaotanud kui koige kallima, oli parem ja toesem kui pettepilt, mille ma andsin talle kui lootuse.

Ainult veel nutta oli mulle magus ja ma votsin oma siidameroomus sisse oma sobra koha...>

Augustinuse liihitekstis kajastub mitmeti raske kaotuse kandnud inimese sisemaailm: vapustus
maailmamoistmises ning kogemus, et varem omane ja tuttav muutub niiltid piinavaks. Surm
ndib laotuvat varjuna kogu senise elu kohale, sealhulgas ka maapealsete paikade ja malestuste,
nditeks isamaja, iile. Ilmneb, kui suurel mééral loob kahe inimese suhe iihise maailma, ning

surmaelamus vdib tekitada tunde, et ka see iihiselt kogetu ei ole enam olemas.>®

Lein eeldab muutusi inimese identiteedis, rollides ja suhetes, kuna kaotuse jérel ei olda enam
samas suhtes ega rollis nagu varem. Kui lein tajutakse traumaatilisena, voib see

iimberkujundamise protsess tunduda iiletamatuna. Sellised kogemused vdivad viia sotsiaalse

53 Riiklik kutsestandard 2024.
5 Kettunen 2016, 51.

55 Kast 1998, 10.

56 Kast 1998, 10..
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emaldumiseni, mis omakorda katkestab toetavad suhted. Ebapiisav sotsiaalne tugi ja norgad

toimetulekuoskused raskendavad leinaprotsessi veelgi.’’

Taolises raskes itimberkohanemise protsessis vOib inimene vajada igavikku vaatavat
hingehoidlikku tuge soltumata sellest, kas tegemist on ldhedase surmale jirgneva voi

paarisuhte 10ppemisest tuleneva leinaga.

Hingehoiusuhet on kokkuvétlikult kirjeldatud kdrval kdimisena. See tdhendab, et kaks inimest
kdivad koos ja aitaja annab aega, plisib aidatava korval, kuulab, elab kaasa, mdistab, on tema

lihedal ja saadab teda elus edasi.*®

Sellist kdrval kdimist kui hingehoiu vordpilti on kdrvutatud Uue Testamendi pildiga Jeesusest,
kes kiib koos jiingritega Emmause teel.’® Lihtudes Jeesuse eeskujust, on hingehoidja kui
korval kiija keegi, kellel jatkub kannatlikkust kondijaga temale joukohast sammu pidada ning
voimaldada leinateemade késitlemist inimese vajadustest ldhtuval viisil ja temale sobivas

tempos.

Kui rddkida ldbimata ehk lahendamata leinast, voiks seda piltlikult vorrelda teelt eksimise voi
,hoiaringis* kdimisega ja ,,murtud siidame siindroomi‘ ehk teel ndrkemisega. Hingehoidlikus
vaates on siin oluline mdista, mis ,,ndiaringi* voi ndrkemist pohjustab, enne kui saab koos

teekonda alustada.

Bowlby kiésitluse kohaselt on lein seotud kditumisega, mille eesmérk on séilitada side kaotatud
isikuga, soltumata selle tagajargedest. Lahendamata lein kujutab endast kroonilist seisundit,
mis ei ole otseselt samastatav drevus- vOi depressiivsete hdiretega, kuid mille siimptomid

vdivad nendega osaliselt kattuda.

Hingehoid algab fiilisilisest, emotsionaalsest ja vaimsest kohalolust. Kohalolek seisneb
pohimotteliselt teistega suhtlemises avatuse, tdhelepanelikkuse ja palvemeelsusega viisil, mis
suurendab potentsiaali ,,mina-sina* suhteks, mis tekib siis, kui teisi autentselt tuntakse ja suhe

soltub Piitha Vaimu osadust loovast kohalolust.®!

57 Dulmus 2005, 76.

58 Kettunen 2016, 112.

5% Piibel 1997, Lk 24:13-35.
5 Bowlby 1982, 667.

81 Cho 2021, 31.
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Hingehoidlikus vaates on seega oluline piiida mdista ka leina, sealhulgas ldbimata leina,
osaduse perspektiivis. See tihendab mitte kiirustama inimest ,,saama {ile* kaotusest, vaid koos
motestada juhtunut leinaja jaoks toetavat tdhendust loovas usulises vOtmes, liikudes nii

tervenemise ja osaduse tunnetamise suunas.

2.3. Hingehoid paarisuhte purunemise jéirel

Hingehoid on kaaslus ja teist austav hoolitsus, milles hingehoidja toetab, mitte ei mééra

t.62

aidatava enese elutdlgendust.”” Leinaja hingehoius on oluline, et kdrval kiies padsetakse sisse

abi otsiva inimese olukorda.

Inimesel, kes leinab oma paarisuhet, on tihtis tunda, et ta pole {iksi, kuid teda ei tohiks ka iile
hooldada ega liigselt suunata. On vaja leida sobiv distants, et leinajale ei jadks muljet, nagu
antaks lubadusi, millest hiljem ei suudeta kinni pidada. Oluline on lubada leinajal olla nii
tardunud ja tundetu, nagu ta parasjagu on, ning mitte heita talle ette, kui ta pisaraid ei leia.

Leinaja vdib olla raske tundekoorma all ajutiselt tardunud.®?

Leinas vodivad esile kerkida spetsiifiliselt hingehoiu valdkonda kuuluvad kiisimused. Leinaja
voib kiisida: ,,Kus oli Jumal? Kas see on toesti Jumala tahe?* V6idakse oelda: ,,Olen Jumalas
pettunud, tema plaan minu ja mulle armsa inimese jaoks on mu usu kdikuma 166nud.* Samal
ajal voib esineda lootus, et Jumal mdistab, et on juhtunud viga, ja et kallis inimene voiks tagasi
tulla. Lubades endal viha tunda ja sellest rddkida, voib inimene kogeda, et Jumal on piisavalt
tugev, et selle vihaga toime tulla, ning piisavalt tugev, et tunda kaastunnet ja armastada ka siis,

kui viha on suunatud tema poole.**

Selline viha puudutab sageli inimese siigavamaid usulisi ja eksistentsiaalseid kiisimusi. See
vOib raputada varasemaid arusaamu maailmast, kuid samas avada ruumi ausamaks

suhestumiseks iseenda ja oma kogemusega.

Ka siin on oluline inimest mitte tagant kiirustada. Kui eeldatakse, et inimene peaks oma viha

kiiresti ,,1ébi tegema®, voidakse teda tahtmatult eemale tdugata. Siin on oluline mitte vihendada

62 Kettunen 2016, 112.
83 Kast, 51.
84 Kibler-Ross, 26.
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viha 16puni kogemise téhtsust. Samuti ei ole leinajal pohjust oma viha kritiseerida, ka mitte

iseenda sees. Viha vajab ruumi ja aega, et tiita oma roll leinaprotsessis.

Monel juhul voib kauplemine aidata mdtteid iihest leina etapist teise viia. Kauplemine vdib
tdita tithimikke, mida tugevad emotsioonid muidu valitseksid, hoides kannatuse ajutiselt eemal.
See voimaldab uskuda, et kaoses on veel vOimalik korda taastada. Kauplemise kdigus

muudetakse mdttes kdiki ,,olekseid* ja ,,polekseid*, uurides minevikusiindmusi.®’

Nii on leinaja hingehoius oluline mdista, et kauplemine ei ole ndrkus ega eksitus, vaid loomulik
osa leinast, mis nditab, kui vdga inimene piiiiab séilitada seost ja tdhendust olukorras, kus seda
el ole enam voimalik taastada. Nii nagu kauplemine leinas pole ratsionaalne, nii ei pea see

mahtuma ka usulistesse raamidesse.

Kaotusele jdrgnevat depressiooni peetakse sageli ebaloomulikuks seisundiks, mis vajab
parandamist ning millest tuleks kiiresti vilja rabeleda. Leina kontekstis toimib depressioon aga
loomuliku kaitsemehhanismina, kus narvislisteem justkui aeglustub voi ,liilitub vélja“, et

inimene suudaks kohaneda kogemusega, mille kohta ta tunneb, et ei suuda sellega toime tulla.®

Hingehoidjal on oluline mdista, et selline seisund ei tdhenda, et inimene oleks alla andnud.
Pigem osutab see sellele, et kaotuse tegelikkus on joudnud tasandile, kus psiiiihika vajab

aeglust, vaikust ja kaitset.

Depressiooni staadiumis voib tiksildus olla eriti tugev, sest leinaja kogemus jaéb sageli teistele
kittesaamatuks. Sageli ei ole vaja lahendusi ega lohutavaid sonu, vaid lihtsalt kohalolu, mis
lubab kurbusel olemas olla. Alates fiiiisilisest, emotsionaalsest ja vaimsest kohalolust, mis
tihendab avatust ja tihelepanelikkust®’, saab hingehoid pakkuda tuge ka mitte tingimata 1ibi
kogemuse verbaalse motestamise, vaid toetava teekaaslasena kdrvalviibimise, kuna nagu
Augustinuse lithitekstis leinast seisab: Ja kui ma talle iitlesin: looda Jumala peale, siis ta ei

kuuletunud ja tal oli digus...%.

Lopuks leppimise protsess tihendab sageli ka seda, et inimene dpib end uuesti midratlema.

Kaotus muudab paratamatult enesemdistmist: kes ollakse niiiid, kui teine inimene enam ei ole

85 Kibler-Ross, 35.
86 Samas, 37.

57 Cho 2021, 31.

68 Kast 1998, 10.
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kohal. Lein ei ole ainult kellegi teise puudumine, vaid ka muutus leinaja enda elus ja
identiteedis. Hingehoidja erialane vdimekus selle juures on vdimaldada ka usuliselt siivitsi

minevaid arutelusid uue enesemairatluse otsinguil ja kaotuse motestamise juures.

Paranedes saab inimene tasapisi aru, kes ta ise on ja kes lahkunu tema elus oli. Kummalisel
kombel voib 14bi leina litkumine muuta inimese sisemiselt ldhedasemaks sellele, keda
armastati. Alguse saab uus suhe — mitte enam fiiiisilises kohalolus, vaid mélus, tdhenduses ja

armastuses, mis jiib kestma.®’

Inimene dpib elama koos kaotusega, mis jiib osaks tema eluloost. Uhendus armastuses muutub
armastuseks eraldatuses. Hingehoid pakub aga voimaluse eraldatuse iiletamiseks osaduses ja

Jumala igavikulises armastuses.

Lahutuse puhul on sotsiaalne surve sageli selline, et leinamist ei peeta sobivaks. Lahutatuid ei
julgustata oma kaotust ldbi to6tama ning nad voivad kogeda hukkamdistu. Sellises olukorras

lisandub kaotusele ka ebadnnestumise tunne, millega tuleb toime tulla.”

Kui ldhedase surma jérel (eriti hingehoiu seisukohalt) voib partner ennast igavikulises
perspektiivis endiselt partneriks pidada — fiitisilises mottes on suhe kiill muutunud ehk sellisena
nagu ta oli, kaotatud, kuid igavikulises mottes on suhe ,,elus®, kui leinaja usk seda voimaldab.
Lahkumineku tagajérjel, oleks justkui tegemist ,,suhte enda surmaga®. Suhtega koos surevad
ka koik need rollid ja identiteedi osad, mis olid suhtes olemisega seotud. Kuid kuna endine
partner on elus, voib jddda mahajdetule lootus, et kunagi ollakse taas koos. See ei lase

leinaprotsessil 16ppeda.

Hingehoidja saab toetada inimest suhte I6ppemise aktsepteerimisel ja sellega leppimisel.
Vaimse tervise seisukohast on tdhtis kaotuse motestamine ja toimunust millegi positiivse ning
Oppimisvédrse leidmine. Motestamine ja tdihenduse andmine on iliks peamisi kriisidega

toimetuleku viise.”!

Isegi kui suhte 10pp oli ootuspérane vdi vajalik, voib ikkagi tunduda, nagu oleks pind teie jalge
all nihkunud. Seda seetdttu, et suhted annavad meile struktuuri, identiteedi, eesmirgi ja

ithenduse. Hingehoidja voiks aidata leinajal saada kontakti oma tunnetega, ilma neile hinnangut

8 Kibler-Ross 2019, 41.
7 Samas, 119.
71 Lehtsaar 2015, 98.
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andmata. Aidata tal luua taasiihendus iseendaga. See on aeg taasavastada, kes ta on véljaspool
suhet. Vaadata koos uuesti iile hobid, huvid ja sdprussuhted, mis pakuvad rdodmu voi lohutust.
Suuri otsuseid voiks liikkata edasi ning piitida véltida suuri elumuutusi (nt to6lt lahkumine,

kolimine), kuni tunneb end emotsionaalselt stabiilsemana.’”

Hingehoidja iilesanne on juhatada abivajajat tema eneseavamises ja endas selguse otsimises
tema enda tempos. Selleks, et inimene suudaks moista, mis temas endas toimub — et tekiks
mingi sisemine kord ja piisav alus otsustamiseks, selgus edasi mineku suhtes — on vaja

kuulajat.”

Uuringud néitavad, et toetavate ja ldhedaste suhete olemasolu on seotud kergema leinakuluga.
Eneseabigrupid pakuvad leinajatele olulist emotsionaalset tuge, eriti traumaatiliste kaotuste
korral. Sarnaste kogemustega inimeste olemasolu vidhendab iiksindustunnet ning soodustab
suhtlemist nii grupis kui ka viljaspool seda.”* Lahutusleina kogeva inimese aitamiseks saab
hingehoidja iithe sammuna suunata abivajaja edasi lahutusleina gruppi, kus ta saab juhendaja

toetusel koos teiste saatusekaaslastega kéia iihte sammu tervenemise teel.

Kokkuvdttes voib 6elda, et hingehoidliku suhte iiheks eesmérgiks on muutumine. Naiteks
voiks muutuda suhtumine, kujuneda uus arusaam, leeveneda emotsionaalne pinge, tekkida

uus vaade tulevikule ja vdimalusel ka uueneda suhe Jumalaga.”

72 Griefline 2025.

73 Lehtsaar 2015, 132.
74 Dulmus 2005, 79.
75 Lehtsaar 2015, 2.
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3. METOODIKA

Kéesoleva uurimustdd eesmaérgiks on selgitada vilja, mida tuleb silmas pidada paarisuhte
purunemise jargset leina kogeva inimese hingehoidlikul toetamisel. T66 praktiline véljund on
hingehoidjate teadlikkuse tOstmine, mis aitab mdista paarisuhte lOppemisest tulenevat
leinakogemust.  Tegemist on empiirilise uurimusega, milles uuringutulemuste

viljaselgitamiseks on kasutatud kvalitatiivset meetodit.
Peamised uurimiskiisimused on:

1. Kuidas mojub paarisuhte lI0ppemisest tulenev lein inimesele?
2. Mida tuleb silmas pidada paarisuhte Idppemisest tulenevat leina kogeva inimese

hingehoidlikul toetamisel?

Empiirilises uuringus kasutasin andmekogumismeetodina poolstruktureeritud intervjuud,
valimisse kuuluvad paarisuhte purunemist kogenud inimesed, 7 naist ja 7 meest. Vastajate
vanusevahemik oli 25-45 aastat. Intervjueeritavad leidsin, kiisides tuttavatelt, kas keegi teab
kedagi, kes on valmis oma lahkumineku kogemust jagama ning palusin, et nad minuga
ithendust votaksid. Kiimme intervjuud teostasin silmast silma, videokdne vahendusel kaks
ning meili teel vastas kiisimustele veel kakas inimest. Intervjuud salvestasin audiofailidena
ning transkribeerimisel kasutasin TTU Konetehnoloogia laboris vilja tddtatud

transkriptsioonirakendust ,,tekstiks.ee*

Poolstruktureeritud intervjuu teemad on sOnastatud kahte peamist uurimiskiisimust silmas

pidades viies punktis:

1. paarisuhte 1dppemisest tuleneva leina kogemine;
suurimad raskused paarisuhte leinas;
toimetulekuviisid paarisuhte leinas;

toetavana kogetud aspektid;

A

soovitused paarisuhte leina kogeva inimese hingehoidlikuks toetamiseks.

Intervjuudega kogutud andmetele teostati teoreetilisel taustal suunatud kvalitatiivne
sisuanaliilis, mille jaoks vajalikud méarksonad loodi teoreetilisele taustale tuginedes. Néiteks:
paarisuhte 10ppemisest tuleneva leina kogemine (toimetulek, emotsioonid, métted, kiisimused,
muutused, suhted, kontroll, identiteet); toimetulekuviisid paarisuhte leinas (/dhedaste tugi,

tiksindus, rddkimine, vaikimine, tunnete viltimine, tunnetega tegelemine,; professionaalne abi,
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eneseabi; toole keskendumine, aja votmine) jne. Intervjuukava ja koodiraam on leitavad

kédesoleva to0 lisades.

Intervjuudele eelnevalt tutvustati voimalikele vastajatele uuringu sisu ja eesmirki ning teavitati
neid voimalusest igal hetkel uuringus osalemisest keelduda. Jélgitud on anoniiiimsuse ja
konfidentsiaalsuse pohimdtet. Intervjuudele vastanute nimesid ei ole avaldatud ning tulemused

on esitatud viisil, mis vastanud isikute tuvastamist ei voimalda.
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4. ANALUUSI TULEMUSED: PAARISUHTE LOPPEMISEST TULENEV
LEIN HINGEHOIDLIKUS VAATES

Kéesolevas  peatlikis  analiiiisitakse  intervjuudega kogutud andmeid, ldhtudes
uurimiskiisimustest ning to0 teoreetilisest raamistikust. Analiiiisi aluseks on teoreetilisel taustal
suunatud kvalitatiivne sisuanaliilis. Intervjuudes osales neliteist inimest, kellest seitse olid
naised ja seitse mehed. Osalejad olid kogenud paarisuhte 16ppemist kas lahkumineku voi
lahutuse kaudu. Uhel juhul viibis intervjueeritav jitkuvalt emotsionaalselt purunenud ja
vigivaldses suhtes, mida kogeti samuti leinana. Vastavalt intervjuukavale kujunesid analiiiisi

jaoks vilja viis peateemat:

1. paarisuhte Ioppemisest tuleneva leina kogemine;
suurimad raskused paarisuhte leinas;
toimetulekuviisid paarisuhte leinas;

toetavana kogetud aspektid;

A

soovitused paarisuhte leina kogeva inimese hingehoidlikuks toetamiseks.

4.1 Paarisuhte 16ppemisest tuleneva leina kogemine

Koik intervjueeritavad kirjeldasid suhte 10ppemist emotsionaalselt tugeva kriisina.
Intervjuudest ilmnes, et paarisuhte purunemisega kaasnesid mitmesugused leinale
iseloomulikud tunded nagu kurbus, viha, pettumus, siiiitunne, hébi, iiksildus ja hirm. Vastajad
kirjeldasid kogemust kui identiteedi kaotust voi elulise turvatunde purunemist. Sageli esines
samaaegselt vastandlikke tundeid. Intervjueeritavad kogesid paralleelselt nii kergendust kui ka
stigavat kurbust. Naiteks kirjeldasid moned osalejad, et suhte 1dpp td1 kaasa vabanemise
pingelisest v0i emotsionaalselt kaugenenud suhtest, kuid samal ajal kaasnes sellega lein iihise
elu, pereideaali voi tulevikuplaanide kaotuse pdrast. ,,..mind valdas tunnete virvarr ja

identiteedi kriis peale nii pikka suhet. Segadus, lein ja kurbus ning samaaegselt kergendus.”
Intervjuudest ilmnes, et lein ei olnud seotud tiksnes partneri kaotusega, vaid ka:

o thise elu lagunemisega;
o tulevikuplaanide purunemisega;
o pereideaali kaotusega;

e turvatunde kadumisega;
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o identiteedikriisiga.

Intervjueeritavad kirjeldasid siigavat emotsionaalset segadust ja tunnet, et nad ei tunne enam
iseennast dra. Eriti tugevalt tuli esile usalduse purunemise modju, mis tekitas sisemist
ebaturvalisust ning raskusi tuleviku ndgemisel. Eraldi tdusis esile siilitunne laste ees. Eriti
naissoost intervjueeritavad véljendasid valu seoses pere lagunemise ja laste vdimaliku
kannatusega. Samuti kogeti hdbi iihiskondlike hinnangute ees ning tunnet, et ollakse
labikukkunud. ,, ... tunnen ennast siiiidi laste ees, et ei ole suutnud lastele tagada toimivat

perekonda.”

Vastajad kirjeldasid tugevat liksildust ja mahajdetuse tunnet. Eriti valusaks osutus olukord neil

jéi inimest saatma seletamatu kaotuse kogemus ning raskus toimunut motestada. ,, Selline tunne

’

oli, nagu siida rebitakse seest vdilja. Tohutu kurbus ja iiksindus...’

Lein mojutas inimesi ka fiiiisilisel ja psiihholoogilisel tasandil. Esines unehéireid,
soomisraskusi, depressiivseid seisundeid, huvi kadumist elu vastu ning modnel juhul ka
enesehivituslikke mdtteid voi kiitumist. Uks intervjueeritav kirjeldas oma elu kui ,,pausile

pandud.

Uks intervjueeritav riikis, et peale lahkuminekut 1dpetas ta pikaks ajaks korraliku sédmise
ning ,.keha kukkus lihtsalt kokku*. Teised osalejad kirjeldasid depressiooni, elutiidimust ja
tugevat iiksildust. Uhel juhul mainiti enesehivituslikke motteid ja kiitumist. Toodi vilja, et
aktiivses leinas olid emotsioonid niivord tugevad, et ratsionaalsed seletused ega teoreetilised
teadmised ei pakkunud olulist leevendust. See kinnitab teoreetilises osas kisitletud arusaama

leina terviklikust ja inimese iile kontrolli votvatest modtmetest.

Kokkuvotvalt voib delda, et empiirilise uuringu tulemused kinnitasid teoreetilises osas
késitletud arusaama, et paarisuhte l0ppemisest tulenev lein voib olla inimese jaoks vorreldav
teiste siigavate kaotuskogemustega. Intervjuudest ilmnes, et lein mojutab inimest terviklikult —
emotsionaalsel, psiihholoogilisel ja fiilisilisel tasandil. Samuti kinnitas uuring teoorias
kirjeldatud seisukohta, et lein ei kulge lineaarselt ning inimene vdib kogeda samaaegselt
vastandlikke tundeid, nagu kergendus ja kurbus. Teoreetilise késitlusega kooskdlas ilmnes ka

identiteedikriisi ning turvatunde kaotuse kogemus.
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4.2 Suurimad raskused paarisuhte leinas

Kodige raskemaks peeti enamasti omaenda emotsioonidega toime tulemist. Intervjueeritavad
kirjeldasid tugevat viha, hdbi, pettumust, solvumis- ja hiiljatuse tunnet. Eriti raskeks osutus
teadmatus tuleviku ees ning tunne, et senine elu on kokku varisenud. “...fundsin mehe vastu
nordimust ja pettumust. Koos iiles ehitatud elu ja mees viskas selle koik minema, suutmata

1

plihenduda perele ja iihele naisele. Stigav solvumine...’

Olulise teemana tdusis esile liksildus. Mitmed vastajad tundsid, et nad jdid oma valuga iiksi
ning keegi ei mdistnud tdielikult nende kogemust. Mdned inimesed eraldasid end teadlikult
teistest, sest ei soovinud haletsust ega nduandeid. ,, ...vdga raske oli toime tulla tundega, et

’

mind on reedetud. Hiljem tuli enesehaletsus, kurbus ja iiksindus...’

Lastega seotud teemad pohjustasid paljudes osalejates siiiitunnet. Intervjueeritavad tundsid, et
nad on ldbi kukkunud vanematena voi 16hkunud laste turvalise maailma. Samuti pohjustasid

pingeid hooldusdiguse kiisimused ja suhtlemine endise partneriga.
Raskeks peeti ka praktilisi kiisimusi, nagu:

e vara jagamine;
o hise kodu kaotus;
¢ materiaalne ebakindlus;

e vajadus jétkata suhtlemist endise partneriga.

Mboned osalejad kirjeldasid stligavat hébi iihiskondlike hinnangute ees. Hébi takistas abi
otsimist ning tekitas vajaduse ndida viliselt tugevana ka siis, kui sisemiselt kogeti

kokkuvarisemist.

Intervjuudest ilmnes, et eriti valusad olid olukorrad, kus suhte 16pp tuli ootamatult voi jii
piisavalt selgitamata. Sellistel juhtudel jdi inimest saatma kiisimus ,,miks?“ ning raskus
toimunut motestada. ,, ...olin meeleheitel ja tundsin ennast justkui maailmast dra loigatuna.

Tekkisid enesehdavituslikud hood...”

Empiiriline uuring Kkinnitas teoreetilises osas késitletud seisukohta, et paarisuhte
16ppemisega seotud lein sisaldab lisaks partneri kaotusele mitmeid teiseseid kaotusi, nagu pere

lagunemine, tulevikupiltide purunemine ning turvatunde kadumine. Intervjuudest ilmnenud
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hibi, siilitunne ja tliksildus toetavad teoorias kisitletud arusaama tunnustamata leinast, mille
puhul inimene voib kogeda, et tema valu ei ole tihiskondlikult tdielikult mdistetud ega
aktsepteeritud. Samuti kinnitas uuring teooriat, mille kohaselt vdivad Idpetamata konfliktid ja

ebamédrased lahkuminekud raskendada leinaprotsessi kulgu.
4.3 Toimetulekuviisid paarisuhte leinas

Intervjueeritavate toimetulekuviisid olid erinevad. Kdige sagedamini mainiti:

o ldhedaste tuge;

e sopradega radkimist;

o terapeutilist abi;

o flitsilist aktiivsust;

o iiksindusse tombumist;

e emotsioonide valtimist.

., Kasutasin psiihholoogi abi. See oli minu jaoks omamoodi eneseleidmise protsess. Tegin

)

sellel ajal ka véiiga palju fiiisilist trenni...’

Vastustest ilmnes, et suurim abi tuli inimestelt, kes suutsid lihtsalt kuulata ilma hinnanguid
andmata. Toetavana kogeti voimalust rddkida oma tunnetest turvalises keskkonnas. Osad
intervjueeritavad kasutasid professionaalset abi, sealhulgas psiihholoogi vdi terapeudi tuge.
Seda peeti eriti oluliseks juhtudel, kus lein oli pikaajaline v3i kaasnes tugev siiiitunne, viha voi

identiteedikriis. Samas ilmnes, et paljud inimesed ei otsinud abi. Selle pdhjustena nimetati:

e hibi;
e vajadust ise hakkama saada;
e tunnet, et keegi ei saa niikuinii aidata;

e hirmu néida nork.

Mboned intervjueeritavad piilidsid leina viltida kiirelt uude suhtesse astumise kaudu voi
keskendudes to6le ja muudele tegevustele. Hiljem moisteti sageli, et lein jéi tegelikult 14bi
tootamata. ,, Uksindusega oli keeruline toime tulla, seepdrast astusin tisna kiiresti uude

suhtesse ja ei andnud endale aega leinamiseks...”
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Fiitisiline aktiivsus ja igapdevarutiini sdilitamine aitasid monel osalejal emotsionaalse pingega
toime tulla. Samas ilmnes, et iiksnes tegevustega tditmine ei vihendanud sisemist valu pikemas

perspektiivis.

Uuringu tulemused Kinnitasid teoreetilist késitlust, mille kohaselt inimesed kasutavad
leinaga toimetulekul erinevaid strateegiaid ning koik toimetulekuviisid ei pruugi toetada
leinaprotsessi terviklikku 14bimist. Intervjuudest ilmnes, et emotsioonide véltimine, kiire
sisenemine uude suhtesse vOi enda tdielik tegevustega hdivamine vdisid leina ajutiselt
leevendada, kuid mitte tegelikult 1dbi to6tada. Samuti kinnitasid tulemused teoorias rohutatud
sotsiaalse toe olulisust. Professionaalset abi kasutanud intervjueeritavad kirjeldasid teraapiat
toetava ja stabiliseeriva kogemusena, mis toetab teoreetilist arusaama turvalise abistava suhte

tahtsusest leinaprotsessis.
4.4 Toetavana kogetud aspektid

Intervjuudest ilmnes selgelt, et inimesed ei vajanud esmajirjekorras nduandeid, vaid moistetud

olemist ja emotsionaalset kohalolu. Kdige toetavamaks peeti:

e drakuulamist;

e hinnanguvaba suhtumist;
¢ turvalist kohalolu;

e empaatiat;

o tunnete aktsepteerimist.
,» ... vdga palju abi oli sobrannast, kes lihtsalt kuulas ja oli olemas minu jaoks...

Oluliseks peeti seda, et inimene ei piiliaks leinaja kogemust vihendada ega kiirustada teda
»edasi litkuma®. ROhutati vajadust kuulda, et nende tunded on normaalsed ja leinaprotsess
vOtab aega. Toetavana kogeti ka seda, kui keegi suutis lihtsalt inimese valu korval olemas olla,
ilma et oleks piititud olukorda kohe parandada. Moned vastajad kirjeldasid, et kdige rohkem

oleksid nad vajanud inimest, kes kinnitaks:

e ctelueiole ldbi;
e et valu muutub ajapikku kergemaks;

e et leinaprotsess on loomulik.
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Mitmel juhul osutus oluliseks ka terapeutiline vdi professionaalne tugi, mis aitas oma tundeid
paremini moista ja 1dbi todtada. ,, ...terapeudina téétavast sobrannast oli koige rohkem abi, kes

aitas oma mina jdlle uuesti iiles ehitada.”

Empiiriline uuring kinnitas selgelt teoreetilises osas kasitletud seisukohta, et leinav inimene
vajab eelkdige empaatilist kohalolu ja oma tunnete aktsepteerimist. Intervjueeritavate
kogemused néitasid, et toetavana mdjus mitte probleemide lahendamine ega ndu andmine, vaid
voimalus olla dra kuulatud ja moistetud. See kattub teoreetilise késitlusega hingehoidliku toe
olemusest, mille keskmes on inimese korval olemine ja tema kannatuse tunnistamine. Samuti
kinnitas uuring teooriat, mille kohaselt vOib leinaprotsessi kiirustamine vO1 tunnete

vihendamine pohjustada tdiendavat valu ja liksildust.

4.5 Soovitused paarisuhte leina kogeva inimese hingehoidlikuks

toetamiseks

Empiirilise uuringu pohjal voib jéreldada, et hingehoidliku toetamise keskmes peaks olema
inimese valu tunnustamine péris leinana. Intervjuudest ilmnes, et paarisuhte Idppemisest

tulenevat leina kiputakse iihiskonnas sageli vihendama voi alahindama.
Hingehoidliku toetamise puhul on oluline:

e empaatiline kuulamine;

e hinnanguvaba kohalolu;

¢ inimese tunnete normaliseerimine;

e turvalise ruumi loomine emotsioonide véljendamiseks;

o kannatlikkus leinaprotsessi suhtes.

Oluline on ka viltida inimese tunnetele hinnangute andmist voi kiirustavaid lahendusi.

Intervjueeritavad tdid vélja, et haiget vaisid teha sellised laused nagu:

e sapead edasi litkkuma*;
e ,aeg parandab koik haavad®;

e ,see polnud jdrelikult dige inimene*.

Empiiriline uuring kinnitas, et inimene vajab sageli mitte niivord vastuseid kui voimalust oma

valu turvaliselt kogeda ja viljendada. ,, ...tegelikult oleksin vajanud inimest, kellega aeg ajalt
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kohtuda ja vestelda, jagada endas toimuvat ja kinnitust, et minuga saab koik korda ja et elu ei

ole libi. Ja et iihel pdeval see koik ei tee enam nii palju haiget.”

Usuliste ja vaimsete tdekspidamiste mdju leinaga toimetulekule oli intervjueeritavate seas
erinev. Néiteks deldi otseselt, et usk voi korgema jou olemasolu ei aidanud neil leina lihtsamini
labi elada. Moned kogesid isegi pettumust kiriku vOi Jumala suhtes. Samas leidus
intervjueeritavaid, kes uskusid korgema jou olemasolusse voi tajusid, et elus toimuvatel
stindmustel on mingi tdhendus. Selline maailmavaade aitas monel juhul olukorda tagantjirele

aktsepteerida ja motestada.

Analiilis nditab, et hingehoidliku toetamise puhul ei saa eeldada inimese religioossuse ega
vaimsete seletuste lohutavat moju. Pigem on oluline austada inimese individuaalset
maailmavaadet ning pakkuda kohalolu ja kuulamist sdltumata tema usulistest veendumustest.
Paarisuhte 10ppemisest tulenev lein voib olla siigav ja inimese elu terviklikult mojutav kriis.
Lein avaldub nii emotsionaalsel, fiiiisilisel, psiihholoogilisel kui ka eksistentsiaalsel tasandil.
Intervjuudest ilmnes, et inimesed vajavad eelkdige mdistetud ja dra kuulatud olemist ning oma
valu tunnustamist. ,, ...ja vahepeal vajasin lihtsalt dra kuulamist ja et keegi oleks minu valu

tunnistajaks...”

Hingehoidlikus toetuses osutusid kodige olulisemaks empaatia, hinnanguvaba kohalolu ning
inimese individuaalse leinaprotsessi austamine. Uuring kinnitab vajadust késitleda paarisuhte
10ppemisest tulenevat leina tdsiseltvoetava leinakogemusena, mis voib vajada professionaalset
ja hingehoidlikku tuge. ,, Oleksin tahtnud oma valu vilja lasta ja et, keegi oleks lihtsalt
kuulanud, ilma nou andmata. Oleks olnud aegajalt lihtsalt olemas, selles ahastamapanevas

’

tiksinduses.’

Kokkuvdttes kinnitas empiiriline uuring teoreetilist arusaama, et hingehoidliku toetamise
puhul on oluline inimese individuaalse leinaprotsessi austamine. Intervjuudest ilmnes, et
paarisuhte Id0ppemisest tulenev lein vajab samavéérset tihelepanu ja mdistmist nagu teised
leinavormid. Samuti kinnitas uuring teoorias késitletud seisukohta, et religioossed voi vaimsed
tolgendused ei pruugi aktiivse leina faasis pakkuda inimesele kohest leevendust. Seetdttu
osutus oluliseks inimese maailmavaate austamine ning hinnanguvaba ja turvalise toe

pakkumine sdltumata tema usulistest veendumustest.
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KOKKUVOTE JA JARELDUSED

Kéesoleva 10putdd eesmirgiks oli selgitada vilja, mida tuleb silmas pidada paarisuhte
1oppemisest tulenevat leina kogeva inimese hingehoidlikul toetamisel. T66 keskendus
kiisimusele, mil viisil mdjutab paarisuhte 16ppemisest tulenev lein inimest ning millised on

inimese vajadused selles protsessis hingehoidliku toe seisukohalt.

To0 teoreetiline osa kisitles leina olemust, leinaprotsessi etappe ning paarisuhte purunemisest
tuleneva leina eripérasid. Teooria pdhjal ilmnes, et paarisuhte 10ppemine voib inimese jaoks
tdhendada mitmetasandilist kaotust: kaotatakse partner, ithine eluviis, tulevikuperspektiiv,

turvatunne ning sageli ka osa iseenda identiteedist.

Teoreetiline kisitlus toi esile, et lein ei kulge lineaarselt ega {iheselt etteennustatavalt. Elisabeth
Kiibler-Rossi leinastaadiumide kisitlusest ilmnes, et inimesed vodivad kogeda eitust, viha,
kauplemist, depressiooni ja leppimist erinevas jarjestuses ning sageli ka samaaegselt. Samuti
rohutas teooria, et lein mdjutab inimest terviklikult — emotsionaalsel, fiiiisilisel, sotsiaalsel ja

vaimsel tasandil.

Empiirilise uuringu tulemused kinnitasid teoreetilisi seisukohti. Intervjuudest selgus, et
paarisuhte 10ppemine pohjustas osalejates tugevaid emotsionaalseid reaktsioone, nagu kurbus,
viha, siititunne, hébi, iiksildus, pettumus ja hirm. Intervjueeritavad kirjeldasid identiteedikriisi,
turvatunde kadumist ning raskusi tuleviku motestamisel. Eriti tugevalt ilmnes siiiitunne laste

ees ning kogemus, et pere lagunemine tdhendab isiklikku labikukkumist.

Uuring kinnitas, et paarisuhte lein voib avalduda ka fiiiisiliste ja psiihholoogiliste
simptomitena. Intervjueeritavad kirjeldasid unehiireid, soOmisprobleeme, depressiivseid
seisundeid, huvi kadumist elu vastu ning monel juhul ka enesehévituslikke motteid ja
kéditumist. Samuti ilmnes, et 1dbi to6tamata lein voib mojutada inimese elu pikaajaliselt ning

kanduda edasi jargmistesse suhetesse.

Olulise tulemusena selgus, et inimesed ei vajanud esmajarjekorras nduandeid ega probleemide
kiiret lahendamist, vaid eelkdige &rakuulamist, mdistmist ja oma valu tunnustamist.
Intervjueeritavad rohutasid neutraalse, hinnanguvaba ja usaldusvididrse kohalolu téhtsust.
Korduvalt ilmnes vajadus inimese jdrele, kes oleks lihtsalt olemas ning aitaks leinaprotsessi

turvaliselt 14bi elada.
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Empiiriline uuring t3i esile ka hébi olulise rolli abi otsimise takistajana. Mitmed osalejad
tundsid, et peavad ise hakkama saama ega julgenud oma haavatavust ndidata. Sellest voib
jéreldada, et paarisuhte leina kogev inimene voib jidda oma kannatusega tiksinda isegi siis, kui

ta tegelikult tuge vajab.

Usuliste ja vaimsete tdekspidamiste mdju osutus individuaalseks. Moned intervjueeritavad
kogesid usust voi kdrgema jou uskumisest teatavat tuge ja olukorra hilisemat motestamist, kuid
paljud tdodesid, et aktiivse leina perioodil ei pakkunud religioossed seletused neile otsest
leevendust. Samuti ilmnes juhtumeid, kus kogeti pettumust kiriku voi Jumala suhtes. Sellest
tulenevalt voib jdreldada, et hingehoidlikus toetuses tuleb véltida inimesele usuliste
tolgenduste pealesurumist ning ldhtuda tema individuaalsest maailmavaatest ja valmisolekust

vaimsete teemadega suhestuda.

Kiesoleva uurimistoo pohjal voib teha jirgmised jireldused:

1. Paarisuhte Idppemisest tulenev lein v3ib olla inimese jaoks siigav eksistentsiaalne kriis,
mille moju ulatub emotsionaalse kogemuse korval ka inimese identiteedi, turvatunde ja
elumadtte tajuni.

2. Paarisuhte lein sisaldab mitmeid klassikalisele leinale omaseid tunnuseid ning seda
tuleks kisitleda tosiseltvoetava leinakogemusena.

3. Paarisuhte I0ppemisest tuleneva leina puhul on oluline inimese valu ja kogemuse
tunnustamine, kuna tihiskond kipub sellist leina sageli vihendama voi alahindama.

4. Hingehoidliku toetamise keskmes peaks olema hinnanguvaba kohalolu, empaatiline
kuulamine ja inimese emotsioonide normaliseerimine.

5. Leinaprotsessi ei ole vdimalik kiirendada ega ,,4ra parandada®, vaid inimene vajab
turvalist ruumi oma tunnete kogemiseks ja labitodtamiseks.

6. Hingehoidliku toetamise puhul tuleb arvestada inimese individuaalse maailmavaate,

usuliste toekspidamiste ning valmisolekuga kasitleda vaimseid kiisimusi.

Kéesolev uurimus aitab paremini moista paarisuhte 1dppemisest tulenevat leinakogemust ning
selle mdju inimese sisemaailmale. TOO praktiline véértus seisneb voimaluses tdsta
hingehoidjate ja teiste abistavate spetsialistide teadlikkust sellest, millist tuge vajab inimene,

kes kogeb paarisuhte purunemise jirgset leina.
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LISAD

Lisa 1: Intervjuu kava
Intervjuule planeeritud orienteeruv aeg lihe inimesega on 60 minutit. Kui l&heb kauem, lasen

inimesel 16puni rddkida.

Esimene kiisimus on sissejuhatav, et saada aru, kuidas inimene ennast minuga koos olles

tunneb.

Intervjuu kiisimused

1. Kuidas Sa praegu ennast tunned?

2. Millal see suhe 10ppes, millest Sa oled valmis radkima?

3. Kuidas kirjeldad 16ppenud suhet? (sealhulgas: Kas te olite abielus? Kui kaua? Lapsed?
Omavaheline ldbisaamine? Elukorraldus? — need oleks alakiisimused. Esialgu annan

vabaduse suhet lihtsalt kirjeldada).

4. Kuidas tajusid suhte 16ppemist? (Mis Sa arvad, miks suhe purunes? Kas miski oleks
voinud seda suhet padsta? Kumb tegi otsuse lahku minna? Kuidas tundsid end suhte

10ppemise ajal?)

5. Mida Sa tundsid ja kogesid peale lahku minekut? (Mis oli kdige raskem? Kas midagi
osutus kergemaks, kui kartsid/raskemaks, kui lootsid? Kuidas kirjeldad oma igapaevast

toimetulekut peale suhte 10ppemist?)

6. Kuidas raskustega toime tulid? (Kas vajasid abi/tuge? Kas Sa kiisisid kelleltki abi/otsisid
tuge? Voi kas keegi pakkus abi/tuge? Mida Sa oleksid siis vajanud?)

7. Kuidas Sa tdna mdtled sellele olukorrale tagasi vaadates?

8. Kui, siis mil viisil on su usulised/vaimsed veendumused aidanud suhte 16ppemisega toime
tulla? (Ja siin all siis voib olla ka 'kas' tdiendavaid kiisimusi. Kas sa usud Jumalat/mingi
kdrgema jou olemasolusse? Kas sa pead ennast religioosseks inimeseks? Mida sa métled, kui

sa motled Jumalale/kdrgemale joule/teispoolsusele?)
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Lisa 2: Koodiraam

Teoreetilisel taustal kujunenud mirksdnad intervjuukavale vastavalt:

1. paarisuhte 1dppemisest tuleneva leina kogemine (toimetulek, emotsioonid, mdtted,
kiisimused, muutused, suhted, kontroll, identiteet)

2. suurimad raskused paarisuhte leinas (suhte lopu asjaolud, tihise kodu kaotus, tunnete
intensiivsus, elumuutuste raskus, elukorraldus, motete vastuolulisus, vastuste
puudumine/ebapiisavus)

3. toimetulekuviisid paarisuhte leinas (ldhedaste tugi, iiksindus; rddkimine, vaikimine,
tunnete vdltimine, tunnetega tegelemine; professionaalne abi, eneseabi; toéle
keskendumine, aja votmine)

4. toetavana kogetud aspektid (turvatunne, kohalolu, mitte kiirustamine, drakuulamine,
normaliseerimine, aktsepteerimine, empaatia, lootuse andmine)

5. soovitused paarisuhte leina kogeva inimese hingehoidlikuks toetamiseks (ettevalmistus
— leinareaktsioonide moistmine; kuulamine — tunnetatud turvaline kohalolu; rddkimine
— mida delda/mitte oelda; hinnanguvabadus; leinamiseks vajaliku aja ja ruumi

voimaldamine; aktsepteerimine — erinevused usus, maailmavaates ja leinamisviisis)

Empiirilise uuringu analiitisist lisandunud mirksdnad samas jaotuses:

1. Kergendus, vabanemine, hiiljatus, I&dbikukkumine, kehaline kokkuvarisemine,
identiteedi kriis, peatunud elu, pettumus.

2. Usalduse purunemine, teadmatus, maailmapildi kokkuvarisemine, sotsiaalne hébi,
emotsionaalne sdltuvus, iiksinda jadmise hirm, majanduslik ebaturvalisus.

3. Nailise tugevuse hoidmine, fiiiisiline treening, turvaline eraldatus, tiihjaks rddkimine,
toimetuleku tdestamine.

4. Valu tunnistamine, turvaline ruum, neutraalsus, emotsionaalne hoitus, nduandmisest
hoidumine, kinnituse vajadus.

5. Leina normaliseerimine, haavatavuse lubamine, individuaalsuse austamine, tihenduse

leidmine, hinnangute véltimine.
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