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Mone argise situatsiooni pohjal voiks 6elda, et Sokk on eluolukord, mil tiiesti
uskmatud inimesed jumalat appi hiilidma hakkavad. Issand, ma pidin peaaegu auto
alla jadma! Jumal kiill, kuidas see juhtus, mis ma niitid teen! Need ehmatust, hirmu ja
arusaamatust viljendavad laused peegeldavad vihemalt osaliselt seda, mis iga
ootamatu siindmusega kaasneb: emotsionaalset kdrgpinget, mille oluline tunnus on,
et me ei suuda juhtunut uskuda.

Suures piires ei ole vahet, kas juhtunu on vihema tdhendusega — niiteks ehmatus
noaga nappu ldikamise parast — voi suure tdhendusviljaga — olulise suhte jarsk 16pp,
kellegi surm —, ikkagi tajume juhtunut kdigepealt vdiksema voi suurema
pstihholoogilise Sokina. Ja on tiiesti suurepdrane, et organismil on neiks puhkudeks
varuks Sokiseisund — positiivne kaitsereaktsioon, mis aitab meil juhtunuga paremini
toime tulla. Kui meditsiinilise Soki tagajérjel vOib inimene surra, siis psiihholoogiline
Sokk aitab meid ellu jadda, sest kaitseb meid info eest, mida on vdga raske vdi mida
me ei suuda vastu votta. Sokiseisund on kui tulemiiiir, mis kaitseb aju n-6
kokkujooksmise eest, kui meieni jouab info, mida esmahetkel ei suuda aktsepteerida.

Mis toimub Sokis inimesega?

Sokk vdib kesta iihe sekundi, vdib kesta terve 60pieva. Reeglina §okk 24 tunni
jooksul méddub. Maistagi on Sokiga seonduvat maailmas véga palju uuritud ja iiks
jéareldusi on see, et suurem osa meie elus juhtuvatest kriitilistest siindmustest, millega
kaasneb Sokireaktsioon, modduvad suhteliselt kiiresti ja leebelt, kuid umbes 20% neist
toovad kaasa dédrmusliku olukorra, mil Sokk voib kesta péevi ja isegi mitmeid kuid.
Mobistetav on, et vdiksema Sokiga tuleb inimene ka iiksipdini toime — suuremaga siiski
mitte.

Mis on $okile iseloomulik? Soki ajal tootab meie mélu tavalisest erineval viisil: ta kas
loobub iildse midagi salvestamast, voi vastupidi: salvestab toimunut eriti
detailirohkelt. Kui mélus on juhtunust justkui tiihi koht, on tavaline, et hiljem juhtunu
n-0 vilja moeldakse, sest tiihja kohta on viga raske taluda — see vajab tditmist, ses
olukorras siis peaaegu et iikskdik mis moel. Nende kriitiliste siindmuste puhul, kus
infot toimunust on vdhe voi pole {ildse, ongi tihti just teadmatust kdige keerukam
vélja kannatada. Seega vOib nn legende, mida seletamatute juhtumite korral tekib viga
erinevaid ja suurel hulgal, samuti votta kui inimese kaitsereaktsiooni: meil on kergem
uskuda véljamdeldut kui taluda teadmatust.

Mailu nn erireziimi kdrval on Sokiseisundis inimesele omane ka tema fiiiisilise
mobilisatsiooni muutumine: tal voib tekkida harukordne joud ja kiirus tegutsemisel,
samas vOib inimest tabada ka tielik stuupor — ta ei suuda ennast iildse liigutada.
Molemad viimatinimetatud on siiski harvem erinevad reaktsioonid, nagu ka
iiliaktiivsus (kiirenenud kdne, absoluutne paigalpiisimatus jms). Sokiseisundis
inimene voib tugevasti hingeldada, tunda vaid oksendamissoovi, aga ka oksendada,
teda voib tabada kramp jdsemetes, ta voib tunda tohutut uimasust ja
ebareaalsustunnet. Nii suur paanika kui ka mérgatav apaatia kuuluvad selle seisundi
juurde.

Soki puhul ridgitakse ka vaimsest mobilisatsioonist: surmasuus olnud inimesed on
radkinud, et sel hetkel jookseb moddunu silme eest 1dbi kui film. Seda saab



tolgendada mitte vaid nii, et inimene jdtab sel moel oma eluga hiivasti. Vastupidi — ta
pliiiab meeleheitlikult ellu jadda ja otsib ,,elu filmilindilt” seda kogemust, mis teda sel
hetkel paésta voiks.

Nonda siis on Sokk on inimorganismi talitluse hdire, vahetu reaktsioon, mis voib
tekkida psiitihilise vapustuse voi fiiiisilise vigastuse tagajarjel.

Kuidas aidata Sokis inimest?

Kriisiabis on téhtis pohimdte see, et fiiiisiline padstmine toimub alati enne
pstihholoogilist, ja tdesti, kui midagi rasket, Sokkitekitavat on juhtunud, tegeldakse
koigepealt elu ja alles seejérel psiilihika pddstmisega.

Kui elu fiiiisiliselt (enam) ohus ei ole, on Sokiseisundis inimese esimene vajadus
kontakt teise inimese jérele. Puudutus on see, mis taastab kontakti. Viga oluline on
aktsepteerimine. Kui teine hiisteeriliselt nutab, ei aita {itlemine, et d4ra nuta — abi on
sellest, kui 6elda: nuta, nuta. Abi ei ole lohutamisest — sest sel hetkel on inimene
lohutamatu — vaid omapoolsest kinnitamisest, et saadakse aru olukorra raskusest,
traagilisusest, keerukusest. Olgu 6eldud, et lohutamine on ka vihemdramaatilistes
eluolukordades tihti iisna kohatu tegevus, kuna annab mérku sellest, et lohutaja ei pea
teise valu tdhtsaks, vaid piitiab seda vihendada.

Selge on see, et mitte kedagi ei saa vigisi aidata. Sokisoleva inimese lauset ,.ei ole
midagi, ma saan hakkama“ ei maksa aga kuigi tosiselt votta. Abistav ja toetav on
lihtsalt olla k&rval — ka midagi riskimata, midagi kiisimata. Sokis inimest ei tohi jitta
iiksi. Lihtne hoolitsus on viga omal kohal: soe jook, soe tekk, mugav ase, sobiv
valgus — see vdib tunduda vdga vdikese abina suure traagika korral, ent on selles kriisi
staadiumis tdiesti kohane. Erinevaid arvamusi on Soki ja alkoholi kokkusobimisest.
Uldjoontes on nii, et alkohol ainult pikendab kriisiteekonda ja venitab reaktsioone.
Sama kehtib ka rahustite kohta. Selge aga seegi, et on ndnda palju erinevaid olukordi
ja inimesi, et vdga jdiku piire on siiski mottetu tommata.

Juhtunu tihendus

Ukskdik, mis meie elus juhtub, alati on méirava tihendusega see, millise selgituse me
ise juhtunule anname, kui oluliseks seda oma elus peame, kuidas seda interpreteerime.
Minule tahtis asi voib jétta teise likskoikseks ja vastupidi: minu jaoks ebaoluline voib
kaaslasele olla elu ja surma kiisimus, téieliku kriisi vallandaja. Loomulikult on olemas
traagilisi siindmusi, dnnetusi ja katastroofe, mille tdhendust ja valulikkust moistetakse
ithtmoodi, samas vdib toimetulek ja reaktsioon nendegagi puhul olla samuti ddrmiselt
erinev.

Uhendav kdikide kriiside puhul on, et kriis tihendab mittetoimetulekut, ressursi
puudumist selleks ja Sokk on alles kriisi esimene etapp. Alles parast Soki l1abimist
asume juhtunule sisulisi tdhendusi otsima, elame 14bi palju erinevaid tundeid, mille
tiitipilised esindajad on viha ja agressiivsus, kurbus ja hirm. Alles parast
reaktsioonietappi saame alustada juhtunu tegelikku 14bitootamist, ja see on pikk
protsess — toibumine votab enamasti umbes aastajagu aega. Ja alles siis, kui suudame
kaotustele vaatamata ja juhtunut aktsepteerides oma eluga edasi minna, alles siis, kui
suudame lébitule tagasi vaadata kui millelegi, mis kiill muutis meie elu, kuid andis
meile voimaluse ka palju dppida, voib delda, et kriis on moddunud.



