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Oma ldhedase hooldamine véib olla vorreldav tdiskoormusega té6kohaga ning isiklikud vajadused
ja karjadr jadvad sageli hooldajarollis tagaplaanile. To6tamine on siiski paljude jaoks aga véltimatu
vajadus. Arutlesime teema lile Elis Kaursoni ning ekspertide Triinu Lillepérgi ja Piia Zimmermanniga.

Hoolduse korvalt tootamise juures on hulk
takistusi, mis tulenevad lisaks otsesele hooldus-
tegevusele ka nditeks t6oandjate teadmatusest,
kohaliku omavalitsuse vdi riigi pakutavate baas-
ja tugiteenuste puudulikkusest voi ka inimese
enda hirmust to6le naasmise ees.

Vestlesime Elis Kaursoniga, kes hooldab oma tiitart Britat

ning to6tab samal ajal Olerexi Vdo keskuse juhina. Foto:

Vallo Kruuser

Selleks, et tooturule naasmine voi seal piisi-
mine laabuks lihtsamalt, panime intervjuu ning
vastuste pohjal kokku rea praktilisi soovitusi.

Ole t660otsingutel aus ja avatud
Tootukassa toootsijate teenuste osakonna pea-
spetsialist Triinu Lilleparg kirjutas: ,,Statistika
jargi on tootuna registreeritud hooldajaid alla
iihe protsendi koigist tootuna arvel olevatest
inimestest. Tegelik arv on aga noOustajate
hinnangul suurem, sest paljud hoolduskoor-
musega inimesed ei ole ametlikult hooldaja
staatuses ning seetottu ei kajastu nad vastavas
arvestuses. Kui inimene ei ole ametlikult
maddratud hooldajaks, saab to6tukassa tema
hoolduskoormusest teada juhul, kui ta ise sellest
radgib — nii on voimalik seda arvesse votta too-
otsingute planeerimisel.“

Oma olukorrast avatud kaartidega radkimist
peab vaga oluliseks ka Elis Kaurson. Tema sonul
pidas ta Oigeks rddakida tooandjale oma kodusest
elust, hoolduskoormusest ning sellest, kuidas
see tema to0pdevi mojutama hakkab, juba enne
praeguse toopakkumise vastuvotmist. ,,Utlesin
kohe, et ma pean kdima teraapias, et olen
nendel pdevadel ja kellaaegadel dra, aga ma
garanteerin, et t00 saab histi tehtud.” Selle
mudeliga on Elis t66tanud tdnaseks kaks aastat
ning té6andja on olnud viga maoistev.
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Samas tajub ta iildisemas plaanis t66andjate
teadmatust: ,,Okei, et sul on siigava puudega
laps... Aga mida see siis tdpselt tahendab?
Mitu pdeva nddalas sa siis dra kdid voi mitu
tundi?“ See hirm tundmatu ees on sageli
peamine pohjus, miks hooldaja kandidatuur
koérvale litkatakse.

Hoolitse enda eest, sest vaid nii
suudad olla hea tugi ka teistele
Elise sonul on t66 tema jaoks eneseteostuse
ja vaimse tervise seisukohalt kriitilise tihtsu-
sega. Ta markis, et inimesel on psiithholoogili-
selt organisatsiooni kuulumise vajadus. Enda
eest hoolitsemine, sealhulgas karjaari mottes,
teeb temast parema hooldaja: ,,Kui ma hoian
oma klaasi kogu aeg tdis, ka karjaari mottes, siis
ma tegelikult tervikuna olen palju parem ema
oma lapsele. Mu silmad sdravad, siida rokkab
ja ma suudan talle palju rohkem tagasi anda.“

Ka Lilleparg t6i vilja, et to6le naasmine
ei tihenda loobumist hooldamisest, vaid uue tasa-
kaalu otsimist. Ka hooldaja vajab puhkust ja aega
enda jaoks — ainult puhanud ja tasakaalus inimene
suudab hoolitseda nii enda kui teiste eest.

Ara karda kasutada tugiteenu-

seid — need teevad t66tamise lihtsamaks
Lilleparg kirjutas, et To6tukassa teeb oma-
valitsuste ja Sotsiaalkindlustusametiga koos-
tood, et tagada hooldajale terviklik tugi ning
ennetada olukordi, kus inimene jaib vajaliku
abita. Vorgustikutood tehakse alati inimese
nousolekul. Kui hooldajal on keeruline leida ise
infot voi jouda sobivate teenusteni, on toeks
tootukassa noustaja, kes aitab selgitada voima-
lusi, tdita taotlusi ja suunab vajadusel digete
spetsialistideni. Sageli tehakse koostd6d juhtumi-
pohiselt, tuues iihe laua taha Toé6tukassa, kohaliku

Omapoolsed kommentaarid ja soovitused esitas kirjalikult

Tootukassa todotsijate teenuste osakonna peaspetsialist

Triinu Lillepdrg. Foto: erakogu

omavalitsuse ja inimese enda, et leida parim
lahendus konkreetse olukorra jaoks. Selline koos-
too aitab tagada, et hooldaja ei jada oma murega
iiksi ning t66ellu naasmist toetatakse. Hooldus-
ja tugiteenuste parem kittesaadavus — nditeks
intervallhooldus, pdevahoiu- ja tugiisikuteenused
— annaks hooldajatele vajalikku hingetdmbeaega
ja vbimaluse t66elus osaleda.

Elis t6i lisaks vilja veel ka spetsiaalsete laste-
aia- ja koolikohtade loomise tihtsuse oma isik-
liku kogemuse néitel. Tema tiitar 6pib Rae valla
esimeses hooldusoppe klassis ning sellise klassi
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loomine on andnud voimaluse t66tada kokku
kaheksale inimesele, kes saavad niiiid panustada
oma t6oga ka laiemalt kogukonna arengusse.

Otsi tookohta voi ametit, mis
voéimaldab leida hea tasakaalu té6tamise ja
hooldamise vahel

Ametikoha valikul tuleb koigepealt Kaursoni
sonul lihtuda kindlasti sellest, kas see ameti-
positsioon iildse voimaldab sellist paindlikkust
ja moistmist, kui vahepeal on vaja dra kaia,
Oeldes, et ta ei kujutaks ette sellises olukorras
nditeks lennujuhi ametit. ,Kandidaat saab ise
kriitiliselt analiiiisida, kes on need potentsiaal-
sed tovandjad, kelle heaks ta samal ajal hoolda-
jana tootades panustada saab. Tuleks mdelda,
kas selles valdkonnas, milles mina tina to6tan,
on voimalik mul panustada ja kas seal saab
lubada sellist paindlikkust, nagu ma vajan
hooldades.“ Ta t0i lisaks vilja, et paindlikkus
vOib olla ka erisuunaline: ,,See voib olla paind-
likkus tooaegades voi nditeks voimalus kasu-
tada kodukontorit, et sealt oma t60d teha.“

Ka Triinu Lillepirg todes, et to6turul voiks
olla rohkem kaugt606, osalise ja paindliku t66aja
voimalusi. On to6andjaid, kes on juba leidnud
lahendusi, nditeks vihendanud ajutiselt t606-
koormust vdi kohandanud t6oaega hooldus-
perioodi ajaks.

Pikk eemalolek t66turult voib tekitada ebakind-
lust voi tunde, et to6le asumine pole voimalik.
Sellises olukorras on toeks To6tukassa noustaja,
kes aitab inimese vajadustest ja voimalustest 1ah-
tudes leida talle sobiva viisi to6ellu naasmiseks.
Sageli selgub, et takistused pole iiletamatud —
vdikeste sammude ja dige toe abil on voimalik
leida tasakaal hoolduskoormuse ja t66elu vahel.

Hoolduskoormusega isikute joudmine t66-
turule pole aga oluline mitte ainult hooldajale
endale, vaid ka to0andjatele ja iihiskonnale laie-
malt. ,,Demograafiline seis on ju selline, kus inimesi
stinnib jarjest vihem ehk toojouturul on niikuinii
tootajaid puudu,“ rohutas Kaurson ning t6i vilja,
et Eestis on kokku umbes 100 000 puudega
inimest, kellest paljusid hooldavad ka ldhedased.
On vaga oluline, et need inimesed jouaksid ka
tooturule: ,,See on viga oluline leevendus to6-
andjatele ja kindlasti vaga kriitiline ka riigile,
et meil on tookasi, kes toojouturul panustavad.

Toéandjate seisukohta avas ja selgitas
Eesti To6andjate Keskliidu digusnounik
Piia Zimmermann.

Vajalike oskustega tootajate puudus on Eestis
siivenev mure ja see teravneb madala siindivuse
tottu veelgi. See tihendab, et peaksime vimal-
dama kaasata tooturule koik need inimesed, kes
tootada soovivad. Ka need, kes ei taha voi saa
tdiskohaga tootada ning vajavad paindlikkust
nditeks ldhedase hooldamise tottu.

Tooandjad on selleks valmis oma té6korral-
duses paindlikkusega vastu tulema, aga see
eeldab paindlikkust ka t666iguselt. Nditeks
tooaja kokku leppimisel. Kuna seni ei ole toole-
pingu seadus tooaega mugavalt paindlikult
kokku leppida véimaldanud, siis on paljud
seetOttu ka t66turult eemale jadnud voi on
paindlikkuseks kasutatud voladiguslikke lepin-
guid, nagu t66votuleping voi kisundusleping.

Samas jdtavad need inimese ilma t60alasest
kaitsest, nagu t00- ja puhkeaja piirangud, 6igus
pohipuhkusele, miinimumpalk, to6ohutuse
tagamine voi tagatised lepingu 16petamisel.

Riik on seda moistnud ja olukorda paran-
damas. Toolepingu seaduse muudatused t06aja
paindlikumaks kokku leppimiseks on joudnud
parlamenti* ja plaanitud muudatustega muutub
seetOttu ka osalise ajaga tO0taja seljatagune
kindlamaks.

* Muudatused voeti Riigikogus 19. novembril vastu,
kuid president jattis seaduse vilja kuulutamata.
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enneta ldbipdlemist t66- ja hool-
dus-vdliste huvide ja hobidega

Tootades hoolduskoormusega paralleelselt,
kaasneb sellega paratamatult suur pinge ja nii
vaimne kui fiiiisiline koormus. Oluline on leida
enda jaoks viisid, kuidas oma olukorda leevendada,
sest vastasel juhul on suur risk 1dbi poleda. Elise
sonul on seejuures oluline mitte asetada end ohvri
rolli ning poorata olukord hoopis enda kasuks.
Suure touke selliseks motteviisiks andis talle pika-
ajaline tovandja ja mentor, kes titles talle otsustaval
hetkel: ,,Mis sa nalja teed, Elis, see ongi sinu tugevus
ju. Ara vota seda oma norkusena.“

Et vaimset tasakaalu hoida ja igapdevastest
stressiallikatest taastuda, on Kaurson leidnud tee
ekstreemsete fiitisiliste pingutusteni. Viimase 13
kuu jooksul on ta labinud viis maratoni, Ironmani,
70-kilomeetrise ultrajooksu ja roninud Kilimanjaro
tippu. Tema loogika on lihtne: ,,Kui on hésti raske,
siis tee nende korvale veel raskemaid asju.
Siis need esialgu rasketena ndivad asjad ei olegi

enam rasked.“

w1

Elis Kaurson Kilimanjaro tipus. Foto: erakogu

Kaurson rohutas, et hooldaja peab valima tege-
vused — olgu selleks t66, sport voi sotsiaalsed
suhted —, mis teda toidaksid, mitte ei kurnaks. ,, Kui
sa oled ise 6nnelik neid koiki teisi asju tehes, siis sa
saad oma puudega lihedase eest vOi pereliikme
eest paremini hoolitseda, su tass on ikkagi tdis. See
on iiks suur tervik. Kui ring kuskilt katki 1dheb, siis
koik muu kukub ka kolaki maha ja moraneb.

Tootukassa soovitus neile, kes kaaluvad
toole naasmist, kuid tunnevad ennast see-
juures ebakindlalt.

Kui hooldaja tunneb t66le naasmisel ebakind-
lust, on koige tahtsam mitte jadda oma motetega
iiksi. Esimene samm voiks olla vestlus To6tu-
kassa noustaja vOi kohaliku omavalitsuse
sotsiaaltdotajaga.

Koos saab arutada, millised on voimalikud
lahendused ja toetused, mis aitaksid t66ellu
naasmist lihtsamaks muuta. Sageli on abi ka
sellest, kui radkida oma olukorrast pere, sop-
rade voi tuttavatega — lahedastega arutamine
voib anda uusi motteid ja leppida kokku prak-
tilistes toetamise voimalustes.

Tooellu naasmist tasub votta rahulikult ja
samm-sammult. Alustada voib nditeks vabataht-
likust tegevusest voi monest muust valjaspool
kodu toimuvast ettevotmisest. Sellised sammud
aitavad taastada enesekindlust ja igapdevaelu
jark-jargult imber korraldada.

Samuti voib proovida ajutist voi osalise t606-
ajaga to0d. Oluline on méelda, miks soov toole
minna on tekkinud — kas selleks, et suurendada
majanduslikku kindlust, tuua ellu vaheldust,
saada rohkem suhtlust voi tunda taas enese-
teostust.

Hoolduskoormus ja elusituatsioonid muutu-
vad ajas, mistottu tasub aeg-ajalt olukorrale otsa
vaadata ning oma voimalusi ja jouvarusid uuesti
hinnata. T66le naasmine voib moénikord esialgu
tekitada siititunnet, aga tasub meeles pidada,
et to60 ja suhtlus on osa taastumisest, mitte
vastand hoolivusele.
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Kolm esimest sammu, mida Elis Kaursoni soovitusel line to6andja, kes on valmis andma usaldus-

tehaq, kui soovid hoolduse kérvalt té6tada. krediiti. T66lt saadud positiivsed emot-
1. Kaardista voimalused kohalikus omavalitsuses. Esi- sioonid ehk t66room kanduvad parata-
mene samm on minna kohalikku omavalitsusse ning matult koju, muutes hooldaja ka seal pare-

radkida avatult oma ootustest, muredest ja vajadus- maks ja 6nnelikumaks inimeseks. @

test. Uuri vilja, milliseid teenuseid vald vo6i linn
pakub — nditeks kas on olemas transpordivoimalus
lapse kooli viimiseks.

2. Tugiisik on m66dapadasmatu abiline. Tugiisiku-teenus
on kriitilise tihtsusega ja selle mo6ju ei saa alahinnata.
Tugiisik ei ole vajalik ainult selleks, et saaksid fiiisili-
selt t60l kdia, vaid ta aitab sailitada tasakaalu.
,»Tugiisik ei ole mitte ainult see inimene, kes aitab sul
tool kdimise ajal last hoida, vaid aitab ka balanssee-
rida oma t606- ja eraelu, et sa saad ikkagi ise ka
puhata,“ selgitab Elis.

3. Ehita to6andjaga sild ja hinda kriitiliselt to6 iseloomu.
Suhtlus tooandjaga peab olema nagu silla ehitamine
— rddgi avatult ja julgelt, et votta maha t66andja
hirmud, kuid paku vastu kindlustunnet, et t66iiles-
anded saavad tehtud. Samas tuleb ka endal tookohta
kriitiliselt hinnata. Kui sul on vaja paindlikkust, siis
sa ei saa minna laevakapteniks. Vali t66, mis vastab
sinu kriteeriumitele.

Koige olulisema soovitusena t0stis Kaurson aga esile,
et mitte kunagi ei tohi loobuda soovist t66l kdia ainu-
iksi seetottu, et oled omastehooldaja. T66 ei ole koigest
kohustus, vaid ka sotsiaalne vajadus — see on missioon,
mis paneb hommikul drkama, viisakalt riidesse panema
ja kolleegidega kohvinurgas suhtlema.

Isegi kui esimene katse tooturule naasta ldheb luhta,
tuleb otsinguid jatkata, kuni leitakse see Gige ja empaati-

Paljud hooldajad
kardavad toole minna,
sest nad kardavad,

et ei saa hakkama.

Aga t606 on inimesele vajalik:
see teeb tuju heaks
ja aitab hakkama saada.

Siin on soovitused,
kuidas t60-ellu tagasi tulla:

Raagi to0-andjale ausalt oma murest:
Utle talle,

et sul on kodus haige pere-liige

ja hea too6-andja saab sellest aru.

Hoolitse ise-enda eest

ja puhka piisavalt:

Kui sa oled ise vasinud,
siis ei jaksa sa teisi aidata.

Kasuta tugi-teenuseid:
Kusi abi Tootu-kassast
vOi valla-valitsusest.

Naiteks on olemas tugi-isikud,
kes hoiavad haiget,
kui sina oled tool.

Koik tood ei sobi hooldajale:
Vali endale t66-koht,

kus saab to6tada kodust

vOi osalise t66-ajaga.

Leia endale hobi,
mis sulle meeldib:
naiteks tee sporti
voi loe raamatut.

See aitab sul puhata
ja annab uut joudu.

Ara karda t66le minna,
sest t60 annab sulle uusi sopru
ja teeb sind onnelikumaks.

Kui oled ise onnelik,
siis on ka sinu lahedasel parem.

Silvia lillepoes toimetamas. Foto: kuvatdmmis EPIKoja videost ,,Omastehooldusest. Vaimse tervise vitamiinid”

Omastehooldus on siidameasi, kuid see on ka vastutus, mis kulutab jouvarusid. Ldhedase

eest hoolitsemine tdhendab sageli, et enda vajadused jadvad tahaplaanile. Ent selleks, et olla

olemas teistele, tuleb esmalt hoolida iseendast. Just sellest raagib videolugu ,,Minu vaimse

tervise vitamiin”, kus omastehooldajad jagavad seda, mis aitab neil sdilitada vaimset tervist,

réomu ja tasakaalu.

Lilled, aeg ja rahu

Silvia sonul on tema vaimse tervise vitamiin ,,aeg
iseendale“. Ta leiab selle oma sobranna lillepoes —
kohas, kus aeg seisab. ,,Seal ma valin lilli, raiagin
juttu, ja kui hasti laheb, lubatakse mul isegi lilli
puhastada. See on omamoodi teraapia — pea
puhkab, motted vaibuvad.“

Parast lillepoes veedetud aega naaseb ta oma
keskusesse, paneb lilled vaasi ja loeb raamatut.
See hetk enda jaoks annab talle joudu, et jille
hooldada, toetada ja tegutseda.

Kasitoo ja loovus

Merli jaoks on vaimse tervise vitamiin kasit6o.
Ta koob, punub, valmistab uneniopiiiidjaid ja
mala’sid (palvehelmeid). ,,See koik annab mulle
lisavddrtust — aitab olla hea ema ja abikaasa. Need
tegevused toovad kergust ja rodomu. “

Merli lisab, et kdsito0 ei ole pelgalt loomingu-
line viljendus, vaid ka viis luua ithendus oma
lapsega, kelle korval ta sageli meisterdab. ,,See on
meie iithine aeg, kus hing saab puhata ja moéte
rannata.”
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Aeq tiitrega ja mets kui rahupaik

Erkki raagib, et tema vaimse tervise vitamiin
on jalutamine oma tiitrega. ,,Kiime sageli pikki
teekondi, vahel isegi mere darde,“ titleb ta. ,,Voima-
lusel kdin metsas, tegelen jahinduse ja kalandusega
— see aitab puhata rasketest hetkedest.

Tema jaoks on looduses olemine mitte ainult
puhkus, vaid tasakaalu leidmine. ,,See annab mulle
vaimse rahu, et ma saaksin parast olla parem
kaaslane oma pojale ja naisele,“ lisab ta.

See lugu toob vilja lihtsa, kuid siigava toe —
vahel piisab iihest jalutuskiigust, et taastada side
iseenda ja nendega, kelle eest hoolitseme.

Uitamine, loodus ja rahu

,Minu vaimse tervise tiks vitamiine on uita-
mine,“ iitleb Maarja. ,,See pole piris sama, mis
jalutamine — uitamine on vabam, metsikum.“
Ta uitab sageli kalmistul — rahulikus ja ajatult vaiki-
vas kohas keset linna. ,,Seal on rahu. Kalmistul saad
moelda oma omastele ja tunnetada elu ja surma
loomulikku ringi.“

Ta lisab motte, mis jadb kdlama: oma laste ja
vanemate eest hoolitsemine on tegelikult sama viar-
tuslik. See aeg pole tiihja ldinud aeg, vaid kvaliteet-
aeg — hoolimine on meie koigi loomulik osa.

Foto: kuvatommis EPIKoja videost ,,Omastehooldusest.

Vaimse tervise vitamiinid”

Meri, liiv ja vorkpall

Laura jaoks on vaimse tervise vitamiin lilkkumine
ja sport. Uks hooldaja meenutab hetke, kui tema
tiitar sai raske diagnoosi — elu muutus iiledo.
»Plihendasin end tdielikult tema hooldamisele.
Mingil hetkel sain aru, et olen ise kaduma ldinud.“
Siis otsustas ta leida endale taas hobi ja naasis
nooruspdlve armastuse juurde — vorkpalli juurde.

,»Valjakul olles ma ei motle millelegi muule. Mu
tiimber on toredad inimesed ja ma tunnen end jalle
elusana.“ Piike, liiv ja lilkumine annavad talle
joudu nii kehale kui hingele. ,,See on mu vaimse
tervise vitamiin — r60m ja rahu korraga.

Raamatud ja métisklus

Kristi jaoks on vaimse tervise tugi raamatud.
»Rasketel aegadel, kui tuli toime tulla lihedase
surma voi ema hooldamisega, leidsin lohutust luge-
misest.“ Ta jagab tarkust: ,,Inglise keeles 6eldakse,
et iiks 6un pdevas hoiab arsti eemal. Mina arvan,
et liks raamat nadalas hoiab hinge ja vaimu tervena.“

Tema jaoks jagunevad raamatud kaheks: need,
mis otsivad pohjust ja motet — miks midagi juhtub
—, ning need, mis annavad lahenduse, kuidas edasi
minna. Molemad aitavad ellu jidda ja rahu leida.

Liikumine kui ellujaéamine

Meryt raagib, et tema vaimse tervise vitamiin on
lilkkumine looduses. ,,Olen olnud oma 89-aastasele
isale hooldajaks juba teist aastat,“ {itleb ta. ,,Et ellu
jaada, olen pidanud leidma erinevaid viise end
laadida. Selleks ongi saanud lilkumine — jalgrattaga
soitmine, kondimine, koeraga jalutamine.“

Enne isaga kokku kolimist ei olnud ta nii
aktiivne, aga niilid on liikumisest saanud elu osa.
,»Kdin rattaga t60l, liigun Haabneemes metsarajal,
kevaditi ja stigiseti osalen Tallinnas jooksudiiritustel
— kondijana,“ raagib ta. See koik aitab tal hoida
tasakaalu ja joudu, et hooldada isa, kes vajab iga-
pdevast tuge ja kohalolu. ,,Liikumine annab mulle
jaksu ja aitab motteid klaariks saada,“ {itleb ta.

Adrenaliin ja enese leidmine

,Minu vitamiin on adrenaliin, “ {itleb Tarmo, kes
on oma 18-aastase poja hooldaja. Tema jaoks
tdhendab see voidusoitu bagiga — midagi, mis toob
elusse liikumise ja vabaduse tunde. ,,Kui olen rajal,
saan korraks vilja hooldaja rollist ja piihendun tdie-
likult iseendale. See tund v6i koguni terve voistlus-
pdev annab mulle voimaluse tulla koju parema
isana, parema inimesena. “

Taraagib, et see koik on voimalik tdnu viikesele
meeskonnale, kuhu kuulub tema ja tema ldhedane
elukaaslane. ,,K6ik on tinu talle,“ {itleb ta siiralt.
»Ta on tubli ja toetav, ilma temata ei saaks ma
seda teha.“

Tema sonum teistele hooldajatele on lihtne, aga
tugev: ,Leidke aega endale. Arge kaotage enda
sees olevat last. Mingige, tehke asju, mis teid
siititavad. Tehke seda sama kirega, millega te
hoolitsete oma lahedase eest.*

Ruumi ja hingamise leidmine

Toomas raigib, et tema vaimse tervise vitamiin
on olukordade eest drajooksmine — viikeste pauside
votmine siis, kui elu muutub liiga pingeliseks. ,,Kas
see on Oige tegu, ma ei tea,“ itleb ta. ,,Aga vahel on
vaja korraks vilja liilitada ja leida vaheldust.“

Ta hooldab 18-aastast noormeest ning tunnistab,
et pingelisi hetki on palju. ,,Kui kodus on keeruline,
lihen lihtsalt metsa jalutama. Onneks Nomme
mets on kiviga visata.“ Nii on ta leidnud oma viisi
hingamiseks — mitte pogenemiseks, vaid tasakaalu
taastamiseks. ,,Kui t66l on raske, tulen koju.
Kui kodus on raske, lahen vilja. Keskkonna vaheta-
mine aitab vélja hingata ja uuesti alustada, “ {itleb ta.
See on aus ja lihtne tdde: moénikord on parim
ravi vahemaa — samm eemale, et iildse jaksaks
tagasi tulla.

Videolugu ja hooldajate lood meenutavad,
et vaimne tervis ei ole korvaline teema, vaid hool-
duse keskne osa. Iga hooldaja vajab ,,vitamiini“ —
midagi, mis aitab taastuda, hingata ja edasi minna.
Olgu selleks lillede korrastamine, rattasoit, luge-
mine voi lihtsalt hetk vaikuses — need on viisid,
kuidas hooldaja saab ka ise ellu jadda ja kasvada.

Ajakiri Sinuga | Vaimse tervise vitamiin

»Leidke aeg enda jaoks,“ iitleb iiks hooldaja
videos. ,,Arge kaotage iseennast — see on suurim
kingitus nii teile kui teie lahedastele.” @

* Vaata videot ,Omastehooldusest. Vaimse tervise
vitamiinid” YouTube’is https://youtu.be/WzTdTYKiafo

Foto: kuvatdommis EPIKoja videost ,,Omastehooldusest.

Vaimse tervise vitamiinid”

Omaste-hooldaja on inimene,
kes hoolitseb oma haige pere-liikme eest.

See on vaga raske to0.

Hooldaja peab hoolitsema
ka iseenda eest
ja leidma aega iseendale.

Seda voib kutsuda vaimse tervise vitamiiniks.

See on tegevus,
mis aitab puhata
ja tunda r6omu.

Iga inimese vitamiin on erinev:
monele meeldib kasi-t60,
teine jalutab metsas

voi soidab jalg-rattaga,

Moni teeb sporti,

loeb raamatut

voi Opib uusi asju.

Koige tahtsam on see,
et hooldaja leiab aega ise-enda jaoks.

Kui hooldaja on ise onnelik,
siis jaksab ta ka teist aidata.
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Raakimata jatmine teeb lapsele haiget:

Kermo Aruoja | Ajakiri Sinuga kaas-peatoimetaja

kuidas valmistada ette last vanema

kaotuseks?’

» Omastehooldus on paljude Eesti perede igapdevaelu osa. Kui aga pikaajalise haiguse prognoos
viitab sellele, et lapsevanema voi mone teise ldhedase pereliikme lahkumine on paratamatu,
seisavad taiskasvanud sageli kiisimuse ees: kas, millal ja kuidas sellest lapsele radkida?

Laste ja Noorte Kriisiprogramm MTU pikaajalise
kogemusega eksperdid Naatan Haamer ja Tiiu
Meres selgitavad, mida sellises olukorras teha ja
kuidas eelseisvast surmast lapsega radkida.

Laste ja Noorte Kriisiprogramm on organisat-
sioon, mis loodi Estonia katastroofi jarel tekkinud
vajadusest pakkuda lastele ja noortele leina-tuge.
Tadnaseks on nende fookus just leinatoetusel,
pakkudes nii individuaalset tuge, gruppides toimu-
vat toetust kui ka leinatoetuslaagreid. T66 haiglates
janoustamiskeskustes on andnud neile hindamatu
kogemuse moistmaks, mis toimub lapse hinges,
kui pere tabab raske kaotus.

Leinandustajad puutuvad aga kokku ka olu-
korraga, kus nende poole p66rduvad lapse-
vanemad ja ldhedased, kelle pereliiget on tabanud
nditeks raske haigus, mille tagajarjel voib ta meie
seast lahkuda. Kui peres on kasvamas ka lapsed,
siis tekibki vanematel tihti kiisimus: kas, kuidas
ja millal sellest lapsele radkida.

.Klisimus ei ole, kas rdadkida,”

rohutab Haamer. ,Klisimus on,
kuidas raakida.”

Kiisimus ei ole, kas radakida, vaid kuidas
Tdiskasvanute suurim soov on last kaitsta voi
rasketest teemadest sddsta. Paraku on levinud
miiiidid, et laps ei saa niikuinii aru; kui me ei raagi,
siis ta ei leina; voi et ta on liiga vaike. Vaikimine
jatab aga lapse oma muredega tiksi. Kui tdiskasva-
nud omavahel raigivad, aga lapse tulles vaikivad
vOi teemat vahetavad, saab laps selge signaali, et
midagi on valesti. ,,Tal puudub informatsioon,“
titleb leinandustaja ja hingehoidja Naatan Haamer.

Laste ja Noorte Kriisiprogramm MTU pikaajalise kogemusega

ekspert Naatan Haamer. Foto: Elina Malleus-KotSegarov

»Aga laste puhul me kuidagi mingil pohjusel
arvame, et infota jatmine aitab teda.“

,Kui perekond kaib ringi, ohkab ja keegi aeg-ajalt
nutab, vahetatakse omavahel pilke, siis see, mida laps
tajub, on, et selle koosluse hulka ta ei kuulu,“ selgitab
psiihholoog Tiiu Meres. Laps tunneb, et ta on milles-
tki olulisest vilja jaetud. ,,Kiisimus ei ole, kas radkida,“
rohutab Haamer. ,,Kiisimus on, kuidas radkida.

Ajakiri Sinuga | Kuidas valmistada ette last vanema kaotuseks?

Mis on suurimad riskid, kui otsustatakse

last vaikimisega sadsta?

¢ Fantaasia on hullem kui reaalsus: kui laps
ei saa seletust, miks ema on haiglas voi
voodis, hakkab tema fantaasia toole. ,Ja
fantaasia teatavasti on piiritu. Laps voib
kujutada ette veel palju 6udsemat, kui see
pilt iseendast kujutab,“ hoiatab Haamer.

e Usalduse kaotus: kdige ohtlikum on ,,sddstev
vale“. Kui lapsele 6elda, et haiglas olev ema
on ,reisile ldinud“, ja tdde tuleb hiljem ilm-
siks, kaob usaldus. ,,Kui mulle siis valetati,
ju siis valetatakse edasi ka, “ kirjeldab Meres
lapse loogikat. Selle usalduse taastamine voib
hiljem vajada pikaajalist spetsialisti abi.

e Risk saada uudis vooralt: Kui pere ei radgi,
voib laps saada infokillu kuskilt mujalt —
nditeks naabritidilt voi klassikaaslaselt. See
on ebaturvaline, ettevalmistamata ja toetuseta
olukord, mis voib lapsele olla katastroof.

Lahtuda tuleb sellest, mida me teame

Oluline osa selle vestluse pidamise juures on
ajastus. Millal on 6ige hetk? Kas siis, kui ravi
muutub palliatiivseks, voi alles siis, kui laps ise
kiisib? Eksperdid soovitavad radkida sellest, mida
kindlalt teatakse vastavalt sellele, kuidas kulgeb
haigus ning haige seisund.

»,Niikaua, kui inimene on elus, saab raikida
ikkagi sellest, mis on — ja see on haigus,“ iitleb Tiiu
Meres. Kui prognoos ei ole 100% kindel, siis ei
rdagita surmast kui faktist, vaid radgitakse oma
hirmudest ja muredest. Ka lootusest tuleb radkida.

Lapse kiisimusi ei tohi ignoreerida. ,,Kui laps
esitab kiisimuse, kas see haigus voib l6ppeda ka
surmaga, siis on kohane 6elda, et see voib 16ppeda
surmaga, aga me koik loodame viga, et ei 10pe,“
juhendab Meres.

Monikord kardab tdiskasvanu ka iseenda reakt-
siooni — hirmu nutma puhkeda vo6i enesekontrolli
kaotada, mistottu liikatakse radkimist edasi voi jae-
takse l16ppkokkuvottes vestlus sootuks pidamata.
Lapsed on aga ddrmiselt terased ning tajuvad &ra,
kui midagi on valesti. Sellisel puhul sageli laps

ei kiisigi, sest ta tajub, et taiskasvanu jaoks on teema
raske, ja laps piitiab omakorda tdiskasvanut sidsta.
Seepdrast peab algatus tulema tdiskasvanult.

Vestluse peaks pidama lapsele kdige lahedasem
ja turvalisem inimene. See voib olla nii terve lapse-
vanem, haige lapsevanem vo6i ka molemad koos.
»1gas peres on neid inimesi, kes on paremad suht-
lejad, kellel tuleb lastega radkimine paremini vilja
— aga see peab olema kindlasti oma inimene,“ lisab
Meres. See vestlus ei ole ithekordne loeng, vaid
dialoogi algus. Oluline on soe, hooliv ja lugu-
pidav hoiak.

Mida lapsega vesteldes silmas pidada?

e Alusta ndhtavast: vestlust on hea alustada
sellest, mida laps niikuinii ndeb. ,,Vaata, sa
oled niiiid ndinud, et ema on palju kéhnemaks
jaanud. Me arvame, et sa peaksid teadma,
et ta on pdris tosiselt haige,“ soovitab Tiiu
Meres alustuseks. Seleta lahti muutused,
mis mojutavad lapse elu: ,,Ta ei saa koike seda,
mida ta varem tegi, sinuga enam teha, nditeks
ei saa sinuga 6ue mingima tulla.

e Kuula last: enne seletamist kiisi, mida laps
ise teab, motleb voi kardab. Naatan Haamer
rohutab, et see on dialoog, kus tuleb kuulata
lapse hirme ja muresid.

e Ole aus ja selge: viltida tuleb segadust teki-
tavaid metafoore nagu ,,liks pikale reisile“ voi
,»,jdi magama®“. Surmast tuleb radkida nende
s6nadega nii, nagu surm on — et surm on surm.

e Seleta haigust: seleta, miks haige vanem
on vasinud voi kohnaks jadnud. Kindlasti
tuleks valtida liiga detailsete v6i hirmuta-
vate piltide loomist, nditeks ,,vihk on koll,
mis sO0Db teisi rakke“. Lihtsustada tuleb, aga
nii, et see ei muutuks hirmutavaks. Oluline
on kinnitada, et see haigus ei ole nakkav.

e Ara koorma last oma muredega: kui lapse-
vanemal on oma kahtlused ja kohklused, niit-
eks kiisimused nagu ,,Kuidas me ilma temata
hakkama saame?*, siis need ei ole lapse jaoks.
Omaenda muresid ei tohiks laduda lapse 6lule.

Artikkel jatkub v
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Igale lapsele tuleb radkida temale moiste-
tavas keeles

Naatan Haamer t6i vilja, et hasti palju on kiisi-
tud, mis vanuses lapsele peaks iildse nendest tee-
madest radkima. ,,Arvamusi on vaga erinevaid, aga
ma ise olen seda meelt, et vanusepiiri ei ole,“ {itleb
Haamer jalisab, et igale lapsele tuleb radkida temale
moistetavas keeles ja nende moistetega ja viisil,
mida ta oma vanuses moistab.

Sellegipoolest tuleb aga mangu ka lapse vanus.
Naiteks vdike laps ei pruugi moista surma 16plik-
kust. Vdiksemate laste puhul voib esineda ka
maagilist motlemist. Laps voib tunda, et tema
pOhjustas haiguse: ,,Ma olin paha laps ja ei kuula-
nud sona ja siis tegin isa voi ema haigeks.“ On
tilioluline otse ja korduvalt kinnitada: ,,Sina ei saa
olla haiguse pohjus-taja.“ Seda kinnitust vajavad ka
vanemad lapsed.

Teismeiga on jélle vanus, mil loomulik arengu-
lilesanne on vanematega tiilitseda ja vastanduda
ning suhted on sageli mitmeméttelised. Laps voib
tunda korraga nii kurbust kui ka viha, naiteks kui
vanem on oma tervise ise rikkunud. ,,Lapsel peab
olema voimalik 6elda vilja see, mis tema hinge

[

peal on,“ rohutab Meres. Tuleb kinnitada, et

vastandlike tunnete tundmine on loomulik.

Elu ooteajal ja peale surma saabumist

Esimene vestlus on alles algus. Laps voib esialgu
reageerida isegi niilise iikskoiksusega ning hakata
kiisimusi esitama hoopis nddala voi kuu aja parast,
tdiesti ootamatus kohas. Tdiskasvanu peab olema
valmis need teemad uuesti iiles votma.

Haamer toob vilja, et sel perioodil lapse jaoks
olemas olemine ei tihenda alati radkimist, vaid tema
markamist — tajuda tema ldheduse vajadust, igatsust
kallistuse voi siille votmise jarele. Kui olukorrast on
juba radgitud ja see on selge, siis vahel piisab sellest,
et votta laps lihtsalt kaissu.

Koige olulisem sel ooteajal on lapse rutiini hoid-
mine. Laps peab saama kaia lasteaias voi koolis,
tegeleda oma hobidega ja tunda r66mu. Meres
hoiatab lapse iilekoormamise eest: ,,Lapse lein on
triibuline — vahepeal ta unustab ara ja siis on jalle
stigavas masenduses.“ Peab laskma lapsel olla

onnelik ja elevil, kui tal on selleks pohjust, ja mitte
siis teda kurva teemaga koormata.

Koige olulisem sel ooteajal on
lapse rutiini hoidmine.

Olukorrast on ddarmiselt oluline teavitada ka
lasteaiadpetajat voi klassijuhatajat. Nemad saavad
tagada, et lapsele ei panda liigset akadeemilist
koormust ja et ta saab oma rutiini jatkata.

Oluline on ka lapsega labi arutada, kas ja kuidas
ta soovib, et klassi tema olukorrast teavitataks —
kas dpetaja radgib enne teistele voi tahab ta seda ise
esimesena teha. Opetaja on ka esimene, kes saab
sekkuda, kui teised lapsed hakkavad narrima.

Koormust tuleb arvestada ka kiisimuse juures,
kas last tuleks kaasata hooldusesse. Kui lapsel tekib
torge, niiteks haiglalohnade vastu, ei tohi teda
sundida. Aga kui ta ise vdga tahab midagi teha
ja aidata, siis ei tohiks teda ka takistada.

Mis tuleb peale surma?

Valmis tuleb olla ka kiisimusteks, mis puudutavad
surmajargset elu, ehk mis saab lapsevanemast peale
surma. Eksperdid soovitavad siin taas esmalt kuulata.
»Mina ise uuriks koigepealt lapse kdest, mismoodi
ta motleb,“ titleb Haamer. Lapsed saavad infot koik-
jalt, ka YouTube’ist. ,,Kui saadud infos on midagi
sellist, mis last toetab, siis ma ei hakkaks seda kindlasti
timber litkkama,“ soovitab Haamer. Kui lapse kujutlus-
pilt on aga hirmutav, tuleb seda tasakaalustada.

Véaga oluline on last margata ja tema liheduse vajadust.

Foto: YuriArcursPeopleimages, Envato

Kui lapsed on veel pisikesed, siis soovitab Meres
sellel teemal lugeda Mans Gahrtoni lasteraamatut
»,Kaevame vanaema iiles!“. Raamat kasitleb surmaga
seotud teemasid lapsesobralikult, andes tiiskasvanu-
tele voimaluse nendel teemadel lastega radkida ilma
iihegi kindla maailmavaate voi religioosse eelistuseta.

Toetaja vajab ka ise tuge

Lapsega radkiv lapsevanem on sageli ise omaste-
hooldaja ja siigavas eelleinas — oluline on leida ka tuge
iseendale. ,,See on olukord, kus sotsiaalne vorgustik
— sobrad, sugulased, kellega on hea suhe — peaks
reageerima,“ titleb Tiiu Meres.Tdnapdeval piiiitakse
liiga palju ise hakkama saada. Abi kiisimine ja oma
vorgustiku aktiveerimine on kriitilise tahtsusega.

Kui pere tunneb, et ei tule olukorraga toime, eriti
kui sotsiaalne vorgustik on nork, siis ei tohi karta
otsida ka professionaalset abi psithholoogidelt voi
leinandustajatelt. Naatan Haamer toob vilja, et abi
tuleks otsida ka siis, kui on mérgata olulisi muutuseid
lapse olekus, kditumises v0i reageeringutes.

Sellised muutused véivad olla naiteks

e ige emotsionaalsus voi vastupidi, apaatsus;

e endassetdOmbumine;

e soltuvus, vanema kiiljes rippumine;

e regressiivne kditumine (poordub tagasi
varasemasse arenguetappi, nt hakkab voo-
disse pissima);

e unehiired, hirmuuneniod.

Kokkuvéte: mida laps vajab?

e Selgus: laps vajab informatsiooni, mis tema
imber toimub.

e Jdrjepidevus: tagatalle kindlustunne, et elu
laheb edasi ja rutiinid sdilivad.

e Vadljendusvéimalus: luba jagada oma raskeid
tundeid, sealhulgas ka kurbust ja viha.

e Normaliseerimine: Kinnita talle, et see,
mida ta tunneb (ka vastuolulised tunded), on
loomulik.

e Moistmine: aita tal aru saada, miks ta ennast
nii tunneb ja miks tal nditeks koht valutab voi
Oppimine ei suju — see on seotud olukorraga. @

Mans Gahrtoni lasteraamat ,,Kaevame

vanaema iiles!“ Foto: Kermo Aruoja

Kui lapse-vanem on vaga haige
ja voib varsti surra,
peab sellest lapsega raakima.

Laps méarkab alati,
kui kodus on midagi valesti.

Kui tais-kasvanud seda varjavad,
siis hakkab laps kartma.

Ta tunneb ennast tiksi
ja voib hakata ise asju valja motlema.

Need motted on tihti hullemad kui paris-elu.

Kui vanem on suremas,
siis lapsele ei tohi valetada.

Naiteks ei tohi 6elda,
et ema laks pikale reisile.

Valetamine rikub usalduse
ja laps ei usu sind siis enam.

Raakima peab ausalt ja lihtsalt.
Alusta sellest,

mida laps juba naeb:

naiteks ema on vaga vasinud
ja ei jaksa enam mangida.

Kuula,
mida laps ise arvab voi kardab.

Lapse elu peab minema edasi,
ta peab kdima koolis voi laste-aias.

See annab lapsele kindlus-tunde.
Ka lapse-vanemale on see raske.

Tema peab samuti abi kiisima,
naiteks sopradelt voi noustajalt.
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Lapsevanema vaade:
kui peres elab ATH-ga laps

» Milline on iihe pere lugu, kus kasvab aktiivsus- ja tédhelepanuhdairega (ATH) laps, seda aitab
kirjeldada ema Kairi (nimi muudetud), kelle poeg Joonas sai diagnoosi kuueaastaselt ning vajab koolis

toime tulemiseks tugiisikut.

Kuidas ja millal markasite, et teie laps vajab
rohkem tuge kui teised lapsed?

Rohkem hakkas eakaaslastest erinev kditumine
silma juba lastesdimes. Kaheaastaselt piirgis ta
koikjal esimeseks, kas siis jarjekorras, uksest valju-
misel, dues liikumisel. Tal oli kogu aeg tahtis olla
igal pool esimene. Isegi lasteaia direktor iitles
toona: ,,Ma loodan, et see kangus tuleb talle {ihel
pideval kasuks.“ Selline liidripositsioonile piirgi-
mine nii suhetes kui tegevustes on ATH-ga inimesele
vdga omane.

Mis saab siis, kui ATH-ga laps ei voida?

Kui laps kuuleb, et ta ei ole koige kiirem voi
osavam, tulevad raskused eriti esile. Kui nelja-viie-
aastane Joonas t6i koju sonumi ,,Ma olen halb
poiss®, siis seda oli valus kuulata, eriti kuna see
ei parinenud kodust. Kui laps kuuleb seda pidevalt,
vajab ta kindlasti tuge. Vanem saab kiill lohutada,
aga alati ei piisa vaid sellest. Selliseid iitlemisi
ei tohiks jatta tdhelepanuta.

Kui laps jaab teiseks, siis ta voib impulsiivselt
teist tdugata, sest tema eneseregulatsioon ei ole
piisav. Siis algavad vestlused teiste vanematega, aga
ka personaliga, et miks laps nii kditub. Sellistest
vestlustest ja iimarlaudadest ei saa suurem osa
sarnaste lastega peredest iile ega timber.

Millal diagnoositi teie lapsel ATH ja mida see
protsess endast kujutas?

Diagnoosi sai Joonas kuueselt, aga teekond
selleni algas oluliselt varem. Lapsega psiihhiaatri
vastuvotule joudes olid olemas juba vaimse tervise
Oe tehtud QbTesti tulemused ja lasteaias tehtud
kogu péeva vaatlus. Lisaks olime kdinud neuro-

Ilustratsioon inimese moistusest. Foto: Tara Winstead,
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psiihholoogi visiitidel. Mina tditsin ulatusliku kiisi-
mustiku lapse kohta ning eraldi ankeet oli ka lasteaia
personalile.

Vanemad sageli kardavad diagnoosi, justkui
oleks kohe silt kiiljes, aga mulle t6i see palju selgust.
Paljude psiitihikahdirete kirjeldused kattuvad, aga
diagnoos annab meile kitsama fookuse. Kui veab
psiihhiaatri ja tugimeeskonnaga, siis diagnoosi
olemasolul on lihtsam leida lapsele sobivad ravivoi-
malused ja teraapiad.

Lisaks teraapiatele aitavad ATH-d kontrolli
all hoida erinevad ravimid. Kuidas on ldinud
sobiva ravimi leidmine?

Teekond 0Oige ravimini on kdanuline. Ravijuhis
on selge, psiihhiaater ei saa esimesest etapist
kolmandasse astuda. Me ei tea, kas lapsele sobib
esimene voOi neljas ravim. See ongi katsetamine
ja eeldab vanema tdhelepanelikkust, sest laps

ei pruugi osata kirjeldada, kuidas ravim talle
majub. Uhe ravimiga niigin, et mu laps voiks ronida
mooda tapeeti iiles, kui ta vaid saaks. Selle ravimiga
ei saanud jatkata. See teekond noéuab koigilt
kannatlikkust. Meie laps vottis eelnevalt kolme
ravimit ja neljas on olnud niiiid tema raviskeemis
iile aasta.

Teekond 6ige ravimini on kadnu-
line. Ravijuhis on selge, psiihhiaater

ei saa esimesest etapist kolman-
dasse astuda.

Millised on olnud kdige keerulisemad olukor-
rad kodus voi koolis, kus just ATH on méngu
tulnud?

Koige keerulisemad hetked meie koduses kesk-
konnas on olnud need, kus laps votab pdhe mone
soovi ja ei suuda oodata. Temaga on keeruline l1dbi
radkida, sest kui soov ei tiitu kohe voi vihemalt ei
astuta samme selle suunas, siis tavaliselt jirgnevad
tugevad emotsioonid.

Varem oli kavaldamine voimalik, kuna lapsel
puudus arusaam, millal see {ilehomme tuleb. Tdna,
kus Joonas on kohe 10, on see oluliselt keerulisem.
Kui kolmeaastane viskab poes pikali, kui midagi
soovib, siis 10-aastase puhul hakkavad kodus asjad
lendama. Suurim mure on see, et me ei tea, milline
on tema jirgmine samm, kui me ei suuda seda
siitikut pikendada.

Uks tema teraapia eesmirke ongi 6ppida kasu-
tama 1-2 eneseregulatsiooni votet, mille abil saab
end naiteks arevuse kasvades pidurdada. Olgu sel-
leks hingamine vdi teraapias meisterdatud napu-
vidin, mis aitab teda, kui ta hakkab kurjaks minema.
Kui Joonas suudab oma tegelikke emotsioone vil-
jendada, saan talle digel ajal toeks olla. Inimestel on
peegelneuronid ehk kui mina alustan rahustava
hingamisega, siis voib-olla hakkab ka tema sama-
moodi hingama ja see aitab tal rahuneda. Ideaalis
voiksime jouda selleni, et iihel hetkel taipab ta ise
seda tehnikat kasutada. Variant on ka eemalduda,
kuid see peab olema kokku lepitud ja kindlasti ei tohi

\

Nipuvidinate kasutamine on ATH-ga lastele hea enese-

regulatsiooni meetod. Foto: MaplesImages, Envato

laps tunda, et teda jaeti raskel hetkel iiksi. Meie
kodus on see ldbi raagitud.

Mis puudutab koolielu, siis minu laps kdib
kolmandas klassis ja see teekond on daretult keeru-
line. Sageli kuuleb, et lihtsam on probleemist
vabaneda, kui minna rasket teed ja toetada last, kes
on teistsugune. Nii olen pidanud ise korraldama ja
osalema timarlaudadel, kus arutatakse lasteaia- ja
kooliteemasid, lapse kditumist erinevates keskkon-
dades, toetavaid voimalusi riigis ja palju muud.

Kirjeldasite erinevaid tegureid, kuidas lapse
hakkamasaamist tohustada, kuid millist tuge
Joonas veel vajab?

ATH-ga lapse puhul on olulised reeglid ja rutiin.
Kui oleme piistitanud reegli, et sodbme sooja toitu
laua ddres, siis pole lonkav jalg vabandus, et mujal
siiia. Vo6i kui on 6eldud, et pead see kell kodus
olema, siis iiks koik kui 16bus sopradega on, siis
kahjuks peab 16bu sellel hetkel I16ppema.

Minu poeg kiib tegevusteraapias ja loovteraa-
pias, mis on liikumise suunaga. Liikumine on
Joonase kirg, ta kiib jalgpallitrennis kolm korda
nddalas. Jouab trenni koige varem ja mangib juba
ise, enne kui trenn pihta hakkab, ja tuleb sealt
koige viimasena. Jalgpall teeb teda dnnelikuks ja
rahulolevaks.

Kérgelt hindan sensoorse inte-
gratsiooni teraapiat, mille raames

onnestus Uhe terapeudiga koos-
tood teha.
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Olen kuulnud ka soovitusi, et reisil laseks ATH-ga
lapsel kohvrit vedada voi tundides katekdverdusi
teha, kuid see koik on vaga individuaalne, mis lap-
sele mingitel hetkedel toeks on. Kui kellegi jaoks
vOib jooksmine olla maandav, siis minu lapse
muudab see hoopis aktiivsemaks.

Nooremana kdis Joonas ka midnguteraapias,
mille kasutegur oli midrgatav, ta suutis olla paremini
fookuses ja iseennast kontrollida. Olen seda soo-
vitanud ka teistele vanematele. Korgelt hindan
sensoorse integratsiooni teraapiat, mille raames
onnestus iihe terapeudiga koost66d teha. Tihti
ATH-ga lastel on sensoorsed probleemid, naiteks
millegi suhtes {ili- v6i alatundlikkus.

Minu lapsel vdljendub néiteks toitude puhul
tundlikkus I6hna, maitse, tekstuuri ja temperatuuri
osas, mis teeb temast vaga nigela s66ja ning vajab
koost60d toitumisnoustajaga. Teekond dige votte
vOi abistava vahendini on aegandudev ja psiiiihika-
hédirete puhul kiireid lahendusi ei ole. Minu lapse
raviskeemis on tdna kolm ravimit ja regulaarsed
teraapiad.

Tihti ATH-ga lastel on sensoor-

sed probleemid, naiteks millegi
suhtes iili- v6i alatundlikkus.

ATH-ga lapse kasvatamine véib olla vaga
noudlik. Kuidas selline koormus teile mojub?

See on diretult intensiivne ja raske. Teadmine,
et mu laps on teistsugune, vajab harjumist, kuid see
diagnoos loob selguse. Keerulisem on hakata siis-
teemist otsima teekonda, mida pidi edasi minna.
Kuna elame Tallinnas, siis meil ei ole viga raske
terapeute leida, aga ma ei kujuta ette peresid, kes
elavad maapiirkondades. Kuuldes lugusid, kuidas
jaadakse hitta, on iiha olulisem rohutada, et tuleb
toetada iseennast ja mitte jaada tiksi.

Teekonna alguses kiisin tugigruppides, kus olid
ATH-ga laste vanemad. Alguses oli hea jagada ja
kuulda, kuidas teised on abi saanud. Uhel hetkel
taipasin, et perede lood ei ldinud paremaks. Mitme
aasta jooksul ei kuulnud ma tugigrupis suuremaid
edulugusid ning see vottis jou ja lootuse, et iihel

pdeval voiks meil olla parem. Samas ATH-ga laste
puhul voib olla 6nnelik selle iile, et nad on tavaliselt
targad ja nutikad. Kui suudame neile 6ppimise
motte maha miiiia, siis oleme tihe voidu saavuta-
nud, aga see nduab palju tunde ja koost66d.

Teie lapsel on abiks tugiisik. Kuidas kdis
tugiisiku taotlemine ja kuivord on temast
abi koolis?

Tugiisiku taotlemine kiib kohaliku omavalitsuse
kaudu. Lapse heaolu spetsialist selgitab teenuse
vajaduse, koostab otsuse ja otsib tugiisiku.
Tallinnas on tugiisiku otsija ja lepingu solmija Pere-
keskus. Tugiisiku iilesanded on lepingus selgelt
kirjas. Meil on olnud nende tditmine erinev: kui
eelmisel aastal soitsid nad koos bussiga kooli ja
veetsid koolipdeva koos, siis sellel aastal nad koh-
tuvad koolis, tugiisik vahel on tunnis, teinekord
mitte, kuid vahetunnis on tugiisik kindlasti lapsega.

Kohati tundub, et see koostd6 voib-olla ei toimi
enam hasti. Kui Joonas iitleb, et ei taha tugiisikuga
koos koolis olla, siis see on oluline sonum, mida ei
saa jatta tahelepanuta. Sarnane sonum on tulnud
ka tugiisikult endalt.

Tugiisiku siisteemi nork koht on see, et kui
tugiisik on haige v6i tal on mingi muu pohjus, miks
ta viibib t60lt eemal, siis pole asendajaid. Siiani
olen ise tugiisikut asendanud, aga see ei ole nor-
maalne praktika.

Kui opetaja annab ainet, siis
tugiisik teeb jdarelevalvet ning

jalgib, et laps tegeleks moistlike
asjade

Millised on teie ootused tugiisikule koolipdeva
jooksul?

Tugiisik on Joonasega koos kas tunnis voi
vahetunnis. Minu laps opib koolis, mille 6ppe-
hooned asuvad erinevatel tinavatel. Siis nad liigu-
vadki koos. Lisaks sisustab tugiisik Joonase
vahetunde. Kui 6petaja annab ainet, siis tugiisik
teeb jarelevalvet ning jilgib, et laps tegeleks maist-
like asjadega.

Tugiisik voiks saata last ka avalikus ruumis,
nditeks hambaarsti juurde, teraapiasse voi trenni.
Eelmisel 0ppeaastal see nii oligi, tanavu mitte.
Praegu on meil paevakorral koolitérksuse teema,
sest pingutamine ja siivenemine on lapsele raske
ning laps ei taha seet6ttu koolis olla. Kui tugiisik voi
keegi teda korvalt ei motiveeri, siis voibki juhtuda,
et ta lihtsalt pakib koti ja laheb dra. Seda oleme juba
ndinud isegi tugiisiku juuresolekul. Meie eesmark
ei ole tdiuslik tulemus, kuid oleksime rahul juba
keskpdrase stabiilse tulemusega. Peab jidma rea-

listlikuks, sest muidu kukub maailm kokku.

Teraapiast on ATH-ga lapse jaoks pikas plaanis palju abi.

Foto: Bialasiewicz, Envato

Tugiisik voiks saata last ka
avalikus ruumis, nditeks hamba-

arsti juurde, teraapiasse vai
trenni.

Kuidas te ise tulevikku ndete, mis peaks
muutuma, et see teekond oleks kergem nii
lapsele kui lapsevanemale?

Ma arvan, et koige olulisem on voimalikult
varajane markamine ja sekkumine ning mitte
ootamine, et dkki iihel pdeval on tuule suund sood-
sam. Meie loos on positiivne see, et Joonas on ver-
baalselt vaga voimekas ja kui ta jaab vaiksemaks,

Ajakiri Sinuga | Kui peres elab ATH-ga laps

siis pean vanemana markama, miks ta vaikne on
voOi hoopis, miks ta lammutab?

Kokkuvottes on see ikkagi koostdo raviarsti,
terapeutide, haridusasutuse ja pere vahel. Ma
nien, et kui 6nnestub saada kabineti uksest sisse,
siis see on juba kerge vOit, sest sealt tuleb
moistmine. Terapeut on enamasti teadlik, milline
on laps, ja eelnevalt on labi raigitud teraapia ees-
mark ning kuhu tahame jéuda.

Kokkuvottes on see ikkagi koos-

too raviarsti, terapeutide, haridus-
asutuse ja pere vahel.

Kuigi kiireid lahendusi ei ole, siis pikas plaanis
teraapia aitab. Juba see on véit, kui laps 1dheb
teraapiasse ja see on tema jaoks normaalsus. Ham-
baarsti juures ju kdime, kui hammas valutab. Aga
kui mul on motted voi emotsioonid sassis, siis
laheme spetsialisti juurde, kes sel puhul aitab. See
kehtib nii laste kui vanemate puhul.

Mis annab teile seda kindlustunnet?
Garantiisid loomulikult ei ole, kuid selleks, et last
toetada, peab vanem olema vormis. Minu jaoks on
selgelt vilja kujunenud, et pean endale teadlikult
looma elamusi. See on minu kiitus, mis paneb
mootori paremini liikuma ja aitab uuesti piisti tulla.
Loodus on minu jaoks alati aus ja hinnanguteta. Kui
elada loodusega samas riitmis ja jilgida niiteks
iihte puud aastaaegade 16ikes muutumas, siis see
aitab negatiivsetelt motetelt maha tulla. Kellel aitab
raamat, kellel jalutuskaik looduses, kuid see tuleb
iiles leida ja ausalt 6eldes olen isegi olnud augu
servale viaga ldhedal ning peaaegu sisse kukkunud.

Millised on teie soovitused teistele lapsevane-
matele, kes on sarnases olukorras?

Kui laps ei ole diagnoosi saanud, kuid on mingid
margid voi tema kohta tehtud kommentaarid,
siis ei tohiks seda eirata. Samas titlen, et teraapia
pole imevits. Ei ole nii, et tina kdin teraapias ja
homme on histi. See voib votta aasta voi kauem,
kuni ndeme tulemusi.
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Ei tasu karta kohaliku omavalitsuse laste heaolu Oma kogemusest saan 6elda, et kui moti-

spetsialisti. Nad on histi ettevalmistatud ja teavad, vatsioon ja fookus iihte jalga hakkavad astuma,
millised on omavalitsuse teraapia- ja selle rahastamis- siis ei ole vOimatu ka Opingud cum laude
voimalused. Tasub otsida vaimse tervise 6de, kes l6petada. See annab lootust, et positiivne suund
oskab samuti kaasa raakida. on voimalik. Loodan, et igaiiks leiab oma raja,
kus fookus ldheb digesse kohta ja riskikditumine

vaheneb, nii on ATH-ga inimene pdistetud. @

Meie teekonna alguses on peamiselt olnud tasu-
lised teenused, sest see on olnud kiirem ja stressiva-

Omastehooldusest radkides kipub avalik pilt olema valdavalt naistekeskne. Need on emad ja
tiitred, kes jagavad oma lugusid, juhivad tugigruppe ja seisavad sotsiaalsiisteemi hammasrataste
vahel. 14. aprillil toimunud Eesti Puuetega Inimeste koja ja Karolini kooli teema- ja inspiratsioonipdeva
«Kuhuldhed, erihoolekanne?" raames toimunud vestlusring t6i aga lavale neli isa — Toomas Tross, Ain
Saare, Hannes Hermakiila ja Tarmo Riihka —, kes rddkisid enda kogemusest erivajadustega laste

bam viis asju liikuma saada. Kiiresti joudsime neuro-
psiihholoogi ja vaimse tervise e juurde, aga see

eeldas voimekust teenuste eest maksta. ® ( ﬂa
@KB N

Sonum vanematele voiks olla see, et drge siiii-
distage ennast. Selles loos ei ole siiiidlast. Kui laps
teeb midagi valesti ja ndeb, et vanem vajub kossi voi
arritub, siis tunneb ka laps siiiid, sest usub, et tegi
vanemale haiget. Siis tuleb ridikida ja pariselt sel-
gitada, kuidas ennast tunnen ja et koik emotsioonid
on lubatud. Lihtsalt tuleb valida selleks turvaline
vdljendus. Laps peab moistma, et vanem pole raud-
kapp, mida iikski asi ei kdiguta. Minul on ka 6igus
Oelda, et olen tana kurb, kuid sina ei ole selles siitidi.

Mida olete ise ATH-ga elamisest oppinud?

Minul endal on ATH, minu lapse isal on ATH. Meie
loos peab paika iitlus, et ega kdbi kdnnust kaugele
kuku. Mina sain kiill diagnoosi iile aasta tagasi ja see
on andnud moistmist, et sellepdrast olingi niiteks
kooliajal teatud raskustega silmitsi. Ma ei olnudki
lihtsalt loll ja laisk, ma sain teistmoodi aru.

Polegi head ega halba, kdigil on
oma raskused. Peame leidma meh-

hanismid, mis meid toetavad, ja
kui need leiame, siis oleme juba

poolest maest korgemale joudnud.

Selgitan ka Joonasele, et tema aju on natuke
erinev, nagu ka minul ja tema isal. Sellepérast peab
ta mingites kohtades nigema rohkem vaeva. Tema
peab 6ppima, kuidas kiituda, aga teine laps nditeks
tuupima. Polegi head ega halba, koigil on oma
raskused. Peame leidma mehhanismid, mis meid
toetavad, ja kui need leiame, siis oleme juba poolest
madest korgemale joudnud.

—
-
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See lugu raagib perest,
kus kasvab laps,

kellel on aktiivsus-

ja tahelepanu-haire.

Ema markas,
et laps on teist-sugune,
kui laps oli veel vaike.

Lapsel oli suur voidu-soov
ja ta ei osanud oma tundeid kontrollida.

Laps sai diagnoosi 6-aastaselt.

Ravimid aitavad,
aga oige ravimi leidmine oli raske -
tuli proovida palju erinevaid rohtusid.

Olulised on ka kindlad reeglid ja paeva-kava.

Ema utles,

et tema laps kaib tegevus-teraapias
ja loov-teraapias,

aga iga laps on erinev

ning vajab erilist lahenemist.

Koolis on lapsel abiks tugi-isik,
kes aitab tal toime tulla.

Et last paremini aidata,

peab lapse-vanem ka enda eest hoolitsema -
naiteks puhkama looduses

vOi lugema raamatuid.

Haire on tihti paritav -
see on ka emal endal.

Aktiivsus- ja

tahelepanu-hairega inimene on teist-moodi,
aga ta voib olla vaga edukas -

tuleb lihtsalt leida oma tee.

isadena. Teeme vdikese lilevaate vestlusringis toimunud arutelust.

&7

Foto: kuvatommis videost TEEMA- JA INSPIRATSIOONI-
PAEV "KUHU LAHED, ERIHOOLEKANNE?"

Moderaatori kiisimusele, miks mehi on selles
teemas vihem niha, vastas Tarmo Riihka, tsitee-
rides oma vanaema: ,,Tarmo, jata meelde, need ei
ole isad, need on isased.“ Tema jaoks on pere eest
seismine ja vastutamine mehe tirgne kohus, mitte
valik. ,,Voib-olla see tuleb minu tugevast perekon-
nast ja talust pdrit taustsiisteemist,“ motiskles
Riihka, kelle 19-aastane siigava puudega poeg
Hendrik on praegu kodune ja ilma teenuseta.

Mehe ego ja naise karjadar

Hannes Hermakiila, kelle 20-aastane poeg Kaarel
on Downi siindroomiga, tunnistas, et meestel voib
»mehe egona“ olla olukorraga raskem leppida.
Samas t0i ta valja teise tahu: iihiskondlikult on
naised pereasjadega rohkem seotud ning sageli on
just nemad need, kes ohverdavad oma karjaari.
»Tema on ohverdanud pigem oma karjaari,“ titles
Hermakiila oma abikaasa kohta. ,Meie to6jaotus
on see, et mina pean kuskilt genereerima piisavalt
raha, et Kaarel saaks erakoolis kiia.

Ka Toomas Tross, kelle 20-aastane autismiga
poeg Siim elab samuti kodus, tunnistas, et tema
peres on to0jaotus longanud. Tehes abikaasaga
sama tood, olid nad molemad korraga dra. Ta mee-
nutas oma isa hoiatust diagnoosi saamisel: ,,Niiiid,
Toomas, paned oma koik opitud asjad korvale.
Niitid on sul vaja tegeleda oma pojaga.“ Tross
tunnistas, et ta ei kuulanud tookord isa, vaid jatkas
samasoodu.

Mis saab peale lapse kooli 1opetamist?

Koigi nelja isa jutust jooksis 14bi iiks ja sama valus
teema: mis saab siis, kui laps 16petab kooli? See
hetk, mil turvaline ja arendav keskkond kaob, on
kui kaljult kukkumine.

,»Kui need asjad 106ppesid, siis 1oppes koik,“ kir-
jeldas Toomas Tross hetke, kui poeg Tondi kooli
l16petas. ,, Tegelikult 16ppes ka areng. Ja niitid me
oleme lahtise taeva all. Ehk siis me ndeme, et tege-
likult toimub tdna taandareng, sest puudub inten-
siivne hoolitsus ja intensiivne arendamine.“

Hannes Hermakiila jagas sarnast kogemust, kirjel-
dades meeleheidet, kui tema poeg erakooli 16petas
ja polnud kohta, kuhu minna. Lahendus siindis
16puks kooli enda initsiatiivil, mis hakkas oma l6peta-
jatele ise teenust looma — see on aga ndide pigem
kolmanda sektori, mitte riigi initsiatiivist.
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Usalduse kadu ja ,,Nuhv-Nuhvi roll”

Isad ei oota riigilt imet, kiill aga ootavad nad toi-
mivat ja usaldusvaarset siisteemi. Ain Saare, kelle
peagi 18-aastaseks saav tiitar Roosi on noor
dementne inimene ja vajab 60pdevaringset hool-
dust, toi vilja kdige teravama probleemi: usalduse
kaotuse.

,»Viimasel ajal on olnud moéned kahetsusvaarsed
juhtumid, kus on kaitutud ebasiindsalt meie ldhe-
dastega,“ viitas Saare hooldekodude skandaalidele.
,Ma tahaks rohutada usalduse kadu. Kui ma tean,
et minul on dementne, konetu laps. Oelge mulle,
kuhu ma ta viin. Ma tean, et need kohad on olemas,
aga mul see usaldus kaob niimoodi jupikaupa,
viilukaupa.“

Lisaks kritiseeris Saare teravalt riigi suhtumist,
mis justkui litkkkab vastutuse teenuste loomise eest
vanemate olgadele, tommates paralleeli ,,Kolme
porsakese“ muinasjutus Nuhv-Nuhvi ehitatava
okstest majaga, mille muinasjutus kuri hunt ara
16hkus. ,,Kas me peame ennast iimber profilee-
rima? Jaitame omad ametid sinna ja hakkame hool-
dekodusid tegema?“ kiisis ta retooriliselt. ,,See on
ju eelarved, strateegiad, personal, jatkusuutlik-
kus... Ma tajun seda, et mind pannakse selle Nuhv-
Nuhvi rolli.“

Isade lahendused: vdhem betooni, rohkem
tuge koju

Selle asemel, et ehitada uusi ,,karpe“, pakkusid
isad vilja konkreetseid ja eluldhedasi lahendusi.
Tarmo Riihka vaidlustas arusaama, et erivajadu-
sega noor peab 18-aastaselt pesast vilja lendama.
"Tana normlapsed, kaheksa- ja iiheksateistaas-
tased, hea, et nad lutti ei tbmba — nad ei saa isegi
hakkama. Ja me saadame erivajadusega lapse
kuskile 66pdevaringsesse hooldusesse,“ imestas ta.
Tema lahendus: riik peaks toetama teenuse
pakkumist lapse enda kodus, néiteks finantseerides
tegevusjuhendajat. ,,Hendrikul on kodu olemas,
miks ma peaksin ta kuskile kodust dra viima? Las
Hendrik jaiab koju. Ma kiin tal kiilas, ma ehitan
korvale omale maja.“

Hannes Hermakiila rohutas kogukondlike
lahenduste olulisust ja soovis teatud puhkudel
,vahem riiki“. Ta kritiseeris olukorda, kus riik
tahab toimiva kogukonna (nagu Hilariuse kooli
oma) loodud teenusele saata inimesi ,,oma nime-
kirja alusel“, Il6hkudes nii juba tekkinud sotsiaalse
vorgustiku.

Toomas Trossi visioon oli suunatud sisule. Ta
todes, et spetsialiste, nditeks tugiisikuid, on voi-
matu leida. Tema poeg kaotas ujumistugiisiku, sest
»klapp kadus“, ja uut pole leitud. Trossi unistus on,
et oleks olemas Autistide kunstiakadeemia, mis
keskenduks eneseviljendusele — laulule ja tantsule.
»Me peaksime voimaldama neil 6nnelikke hetki
iles leida,“ vottis ta kokku omastehoolduse
sligavama eesmargi.

Vestlusring naitas, et nad on isad, kes on oma
laste korval, votavad vastutust ja motlevad
lahendustele. Nende kriitika tuleneb siigavast
hoolimisest ja murest, et siisteem, mida nad usal-
dada tahaksid, ei suuda nende lastele pakkuda
vadrikat ja arendavat tulevikku. @
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Tihti arvatakse,
et ainult naised hoolitsevad
haigete pere-liikmete eest.

Isad hoolitsevad ka oma puudega laste eest.
Isad radkisid oma muredest.

Kdige suurem mure on see,
mis saab lapsest parast kooli l6ppu.

Siis ei ole tihti lapsele Uhtegi teenust -
laps jaab koju
ja tema areng voib peatuda.

Isad arvavad,
et riik peaks aitama last tema enda kodus.

Lapsi ei pea kodust ara saatma -
riik peaks andma perele tugi-isikuid.

Isad hoolivad oma lastest vaga,
aga riigi-stisteem ei aita peresid piisavalt.
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Umbes kiimme aastat tagasi, kui asusin 6ppima Eesti Kunstiakadeemias graafilist disaini,
ei osanud ma arvata, et leian 6pingutelt sobra kogu eluks. Veelgi viihem oskasin ette ndha, et iiheksa

aastat hiljem véib liks raske onnetus kogu meie senise ning tulevase sopruse taielikult iimber
motestada. Jagan teiega lugu sopruse rollist omastehoolduses oma kogemuste kaudu — kuidas
sd@ilitada s6brana uues ja raskes olukorras nii soprussidemeid kui ka iseennast.

Minu s6ber on Allan, kelle 6nnetuse ning parane-
misteekonna alguse lugu jagati ka eelmises omaste-
hoolduse erinumbris. Allaniga, kes on tdanaseks
teinud oma paranemise teekonnal viga suuri
edusamme, on meid alati sidunud lisaks tihistele
opingutele ja to0alasele koostdole ka paljud jagatud
huvid ja hobid — arvuti- ja lauamangudest jalgratta-
spordi ning baaribingoni. Enne Allani 6nnetust oli
tavapdrane, et votsimegi iganddalaselt ette {ihiseid
tegevusi, kidies koos jousaalis, erinevatel Tartu ava-
likel tiritustel, Moku baari kolmapéaevastel bingo-
ohtutel v6i ka lihtsalt teineteisel kiilas lauaméange
mangimas ja juttu ajamas. Ka tema onnetusele
eelneval 6htul olin lipris tavapdrasel moel tal kiilas
— sdime kooki ja vestlesime nagu ikka. Lahkudes
sain veel kaasa kotitdie suitsuvorsti, mis Allanile
endale ei maitsenud. Onnetuse pieval ehk 6. mail
2024 ei onnestunud mul Allaniga kontakti saada.
Tol hetkel pidasin seda tavaparaseks — ikka tuleb
ette moni pdev, kui on muid tegemisi nii palju, et
sOnumitele vastamiseni ei jouagi. Jirgmisel pdeval
arkasin aga juba s6numi peale, et Allan on viga
raskes seisus haiglas.

Uus reaalsus

Seda sonumit lugedes poordus kogu senine
elukorraldus hetkega pea peale ning mind tiitis
suur kiisimus — kuidas edasi? Mind valdas taielik
teadmatus. Kas ta iildse drkab? Ning kui arkab, siis
millisena? Peas joudsid vahelduda nii lootus kui
lootusetus. Neid motteid oma ldhedaste toel ldbi
tootades jdi peale lootus. Veendumus, et hddas
olevat sOpra tuleb aidata ning talle toeks olla —

g

Vaid niddal enne 6nnetust aitas hoopis Allan Kermot, andes

talle hoogu, et peale jalgratta purunemist iihiselt ratta-

soidult koju jouda. Foto: erakogu

soltumata sellest, milline saab olema peale drka-
mist tema seisund. Allani paranemistempo ning
aina enam taastuv elujoud on olnud aga suur ja
positiivne tillatus.

Algus oli muidugi keeruline, sest koik oli tdiesti
uus — eriti siis, kui Allan viibis veel pikalt haiglas.
Kui varem radkisime palju nditeks rattasodidust, siis
esimestel kuudel tundsin, et voib-olla on natuke
imelik enda suurtest soitudest ja matkadest 6hi-
naga radkida, teadmata seda, kas ta ise veel kunagi
rattaga soitmist voi omal jalal kondimistki pariselt
nautida saab. Sama seis oli ka lihtsate igapdevaste
kdikude ja tegemiste jagamisega. Tekkis olukord,
kus iihest kiiljest oleks rddkimine olnud piitidlus
teda jagamise abil tegevustesse kaasata, kuid
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samas kdis sellega kaasas teatav kahju- voi siiii-
tunne. Ehk mojub see tema jaoks hoopis halvasti
voi kurvastavalt? Mida aeg edasi, seda lihtsam oli
taas vabalt koikidel teemadel suhelda. Tegelikult ei
oleks olnud pohjust end tagasi hoida ka alguses,
kuid sattununa jarsku tdiesti uude olukorda ning
kiisimata seejuures asjakohast nou spetsialistide
kdest pidingi 6ppima ja olukorraga kohanema tiks
paev korraga.

Vaimne tervis

Kuna paratamatult on raskesse dnnetusse sattu-
nud inimesel lisaks fiiiisilisele seisundile keeruline
ka vaimselt, siis see voib vidga erinevates vormides
kajastuda ka omavahelistes vestlustes. Nii argistes
vestlustes kui ka 6rnematel teemadel juttu ajades
voib haavatavas seisundis inimene 6elda asju, mida
ta tegelikult ei motle. Seda nii iseenda kui ka oma
toetava sobra suunas. Sobrana on viga oluline
moista, millal on tegemist musta huumoriga,
appihiiiidega vai lihtsalt hetkeemotsioonist ajenda-
tud ebadnnestunud viljaiitlemisega. Kui nendel
hetkedel lasta endale hinge pugeda, teravalt reagee-
rida voi 6eldu peale solvuda, siis voib see mojuda
laastavalt nii teie sOprusele kui ka vaimsele ter-
visele. See ehk ongi kogu teekonna juures koige
tahtsam, et sobrale peab olema heaks toeks, kuid
seejuures ei tohi unustada ka iseenda heaolu.

Nutikad lahendused

Kuna Allani puue piiras pikka aega viaga palju
tema liikuvust ja fiitisilist voimekust, siis tuli ka
tihisteks tegevusteks leida erinevaid alternatiive
ning voéimalusi. Hea ndide, kuidas kaasata sopra
tegevustesse, on lauamanguohtu, mida me selts-
konnaga korraldasime. Kuna Allan ei olnud sel
hetkel voimeline fiitisiliselt osalema, siis seadsime
iiles vordlemisi keeruka videokdne lausa kolme eri
kaameraga, kus Allan sai korraga nidha nii mangu-
laual toimuvat kui ka tervet seltskonda. Tdnu
sellele lahendusele oli voimalik meil teda kaasata
seltskonda ja mingu. Selliste votetega kdivad
muidugi kaasas tehnilised viperused ja muud

Kuvatémmis lauaméingudhtu kaamerapiltide ja videokdne

tiles seadmisest. Foto: erakogu

haddad, kuid selle tottu ei tohiks midagi tegemata
jaada.

Aga aitamine ning kaasamine ei piirdu loomuli-
kult vaid meelelahutusega. Suur osa liikumis-
puudega sobra abistamisest on toimunud tema
kodus. Allani olukorra tottu moistan niiiid, kui olu-
lised on ligipddsetavuse seisukohast ruumila-
henduslikud pisidetailid nii koduseinte vahel kui ka
avalikus ruumis. Naiteks Allani kortermajas on
olemas kiill lift, mille abil saab holpsasti neljandale
korrusele, kuid kuna lifti ja vilisukse vahele jaib
paar trepiastet, siis ei ole liftist suurt tolku. Sel ajal
kui Allan oli igapdevaselt ratastooli kasutaja,
tdhendas see raskusi nditeks priigi viljaviimisel,
toidupoes kidimisel ja muudel igapadevastel tege-
mistel. Siinkohal saab olla sobrana suureks toeks,
pakkudes nende viikeste tegemiste puhul oma abi.
Kindlasti tasub seejuures sobrale kinnitada, et
abistamine ei ole sinu jaoks tiilikas ega vastumeelne,
sest abi kiisimine on paratamatult tihtipeale inim-
este jaoks raske voi piinlik. Tasub kindlasti aeg-ajalt
sobra kdest igaks juhuks tema kodu lidhistelt moo-
dudes uurida, ega tal juhuslikult abi tarvis ei ole —
tuua midagi poest ja pakiautomaadist, aidata midagi
toas dra panna voi teda kuskile transportida. Sellisel
viisil tegutsedes ei ole sa lihtsalt praktilisel kombel
abivalmis, vaid tihtlasi toeks ka vaimselt — ndidates,
et sa hoolid ning oled olemas. See ei ole oluline
ainult abivajavale sobrale, vaid on suureks toeks ka
tema perekonnale — eriti, kui nad elavad kaugel
ning ei saa ise iga pdev teda vaatamas ja aitamas kdia.

Tanaseks on Allani seisukord kdvasti parane-
nud. Selle aasta oktoobris iillatas ta mind sellega,
kui saabus esimest korda peale oma 6nnetust minu
koduvdrava taha jalgratta seljas — kiill raskustega,
kuid taiesti iseseisvalt ning edukalt. Sel hetkel, kui
ma teda aknast ndgin, tundsin ma, et kogu see
kaasaelamise ning pideva abistamise ja muretse-
mise teekond on joudnud viga olulise verstapostini.
See suur kergendus- ja rodmutunne, mis mind tol
hetkel valdas, oli moneti lausa kirjeldamatu. Kuid
samas on see andnud ka viaga hea voimaluse kogu
sellele pooleteisele aastale tagasi vaadata ning veidi
reflekteerida.

Kui on raske, siis kiisi abi

Kuidas see koik mind ennast mojutanud on?
Tott-6elda on see teekond olnud vaga raske, kuid
samal ajal ka tilimalt 6petlik. Esimestel kuudel kaas-
nesid mul tema korval seismise, toetamise ja muret-
semisega suured keskendumisraskused koikides
muudes eluvaldkondades, nii t60l kui eraelus. Kuna
tihe ldhedasema sobra raske seis mojutas ka minu
vaimset tervist tugevamini kui ma ehk teadlikult
vdlja olen ndidanud, jii seetottu unarusse mitu
pooleliolevat projekti ning kogemata ka teised sop-
russuhted. Kuid kas ma kahetsen voi teeks midagi
toetamise mottes teisiti? Kindlasti mitte. Siiski tasub
panna siidamele, et ei tohi karta paluda abi ja otsida
tuge. Minule olid kogu sel teekonnal suureks toeks
nii minu elukaaslane, perekond kui ka teised s6brad.
On olnud hetki, kus olen tundnud teatavaid siiiime-
piinu, et ma neid oma muredega koorman, kuid
ometi ei suutnud mina teha seda sammu, et otsida
tuge valjastpoolt. Niilid tagantjirele teadjamana
olen ma kursis, et on olemas erinevaid tugirtihmi
ning organisatsioone, kelle poole sellises olukorras
poorduda. Vaga hiid materjale ja kontakte leiab selle
tarbeks nditeks Peaasi.ee v0i ka palunabi.ee kodu-
lehekiilgedelt. Enda vaimne heaolu on sopra aidates
tilimalt oluline, sest olles ise haavatavas ja raskes
seisundis, on palju raskem olla ka heaks toeks
teistele. Meie jaoks ei ole see teekond lI6ppenud, sest
elu on pikk ning ootamas on veel palju iihiseid sei-
Kklusi, vastastikust toetamist ning abistamist. @
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Kermo ja Allan on head sdbrad.

Allaniga juhtus raske énnetus.
Kermo raagib,

kuidas tema oma sdpra aitas

ja mida tema selle juures oppis.

Kermo aitas Allanit mitmel moel.

Naiteks aitas ta Allanil poes kaia
ja prugi valja viia.

See oli vajalik,
sest Allan oli ratas-toolis.

Sobrad leidsid uusi viise,
kuidas koos aega veeta.

Naiteks mangisid nad video-kone kaudu laua-mange.
Nii sai Allan ka haigena teistega koos olla.

Haige inimene voib vahel 6elda asju,
mida ta ei motle.

Sobrana on oluline mitte solvuda.

Tuleb moista,
et tal on raske.

Ka aitaja voib tunda kurbust,
muret ja vasimust.

See mojutab ka aitaja enda elu ja tood.

Selle-parast peab ka aitaja ise abi klisima.
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Tooleping voi volaoiguslik leping:
milline leping tugiisikuga solmida?

» Segadust tugiisikute lepingutega on iiksjagu, mistottu asus Té6inspektsioon tdnavu vald-
konda sihtkontrolli kdigus uurima. Eesmdrk on tagada, et tugiisikutega solmitavad lepingud
oleksid korrektselt kvalifitseeritud ja vastaksid tegelikule té6suhte sisule.

Tooinspektsiooni ndustamisjurist Piia Paula
Tarvis selgitab, et Tooinspektsioon ei maira,
millist lepingut tuleb kindlasti kasutada, vaid
aitab moista, mida seadus erinevate lepingu-
vormide kohta iitleb.

»,Meilt ei saa hinnanguid ega kivisse raiutud
vastust, et see peab olema t66leping voi kdsundus-
leping, vaid aitame selgitada, mida seadus iitleb.
Lopliku valiku teevad lepingupooled ise,*“ markis
Tarvis. Eradiguses kehtib lepinguvabaduse pohi-
mote, mis tihendab, et pooltel on 6igus otsustada,
kas ja milline leping s6lmitakse ning millised on
tingimused. Samas tuleb lepingu liigi valimisel
lahtuda 6igussuhte tegelikust olemusest.

Tugiisikuteenuse puhul on kohalikel oma-
valitsustel kohustus teenust pakkuda, kuid seadus
ei sitesta tipselt, kuidas see peaks olema korral-
datud. Siin tulebki mdngu lepinguvabadus ja nii
on Tooinspektsioonile laekunud vaga erinevaid
nditeid lepingutest.

Tugiisikuteenuse puhul on koha-
likel omavalitsustel kohustus tee-

nust pakkuda, kuid seadus ei sates-
ta tdpselt, kuidas see peaks olema
korraldatud.

»Meile on saadetud dokumente, mis peaksid
vastama t60lepingu tunnustele, aga tegelikult on
tegemist hoopis internetist leitud miitigilepingu-
tega voi kidenduslepingutega, mille all on hoopis
moeldud kidsunduslepingut. Samas lepingu peal-
kiri ei tahenda veel, et see vastab tegelikkusele,
mdidrav on see, kuidas to0suhe pdariselt toimib, “
titles Tarvis.

Toolepingu s6lmimine. Foto: Josecarloscerdeno, Envato

Millal on tegemist t66lepinguga?

Toolepingu mdiste on kirjas kohe t66lepingu
seaduse (TLS) esimeses paragrahvis. Selle jargi on
tootaja flitisiline isik, kes teeb teisele isikule (t66and-
jale) tood, tooandja juhtimise ja kontrolli all. T66-
andja voib olla nii fiitisiline kui ka juriidiline isik.

,TO00leping eeldab alluvussuhet, too6taja tdidab
to0andja juhiseid ja teeb t66d kokkulepitud ajal,
mahus ja kohas. T66andjal on omakorda kohustus
maksta té6tajale tasu, mis ei tohi olla vdaiksem
kehtestatud t6otasu alammaéirast,“ sonas Tarvis.

TLSi tildiselt ei kohaldata lepingule, mille puhul
tootegija on to0 tegemise viisi, aja ja koha
mairamisel olulisel méaral iseseisev. See tihendab,
et kui inimene otsustab ise, millal ja kuidas ta t66-
tilesandeid tididab, siis viitab see Tarvise sonul
pigem voladiguslikule lepingule, mitte toolepingule.

Kui toétegija t66tab regulaar-
selt, kasutab té6andja méaéaratud

téoovahendeid ja taidab té6andja
juhiseid, siis viitab see tugevalt
téolepingule.

Ajakiri Sinuga | Milline leping tugiisikuga s6lmida?

Kui tekib vaidlus lepingu liigi iile, lasub téenda-
miskohustus tooandjal, kes peab suutma tdendada,
et tegemist ei ole toolepinguga, vaid mingi
muu voladigusliku lepinguga. Seda nimetatakse
pooratud tdendamiskohustuseks.

,Kui tootegija tootab regulaarselt, kasutab t66-
andja madratud toovahendeid ja tdidab t66andja
juhiseid, siis viitab see tugevalt t66lepingule,
selgitas Tarvis. Toolepingu seaduse §-des 5 ja 6 on
loetletud kohustuslikud tingimused, millest t66-
andja peab tootajat teavitama ja kokku leppima.

Need sisaldavad muu hulgas:

e 00 tegemise kohta ja too iseloomu;

e ametinimetust ja peamisi tooiilesandeid;

e tOOaega ja pohipuhkuse kestust;

e tOOtasu suurust ja maksmise korda;

e t60lepingu kestust, kui see on tdhtajaline;

e lepingu iilesiitlemise korda ja etteteata-
mistdhtaegu.

Kdasundusleping ja muud voladiguslikud
lepingud

Kisundusleping allub véladigusseadusele (VOS)
ning selle puhul on pooltel rohkem paindlikkust nii
lepingu tingimuste kui ka tookorralduse osas.
Kasunduslepingu puhul osutab iiks isik (kdsundi-
saaja) teisele (kdsundiandjale ehk tellijale) kokku-
lepitud teenust ehk kidsundit.

VOS ei kohusta kiisunduslepingu puhul tasu
maksma, seega ei ole keelatud ka tasuta too tege-
mine, kuid tasu maksmine tuleks eelnevalt kokku
leppida. ,,Erinevalt toolepingust ei sitesta VOS t66-
tasu alammaara, kohustuslikke tootingimusi, t606-
aega, tahtaega ega puhkust,“ nimetas Tarvis.

Kasunduslepingu puhul on tavapdrane tihtaja-
line leping, niiteks konkreetse projekti voi teenuse
osutamiseks kindla perioodi jooksul. Samas pole
keelatud ka tahtajatu kdsundusleping.

| Erinevalt té6lepingust ei satesta
VOS tootasu alammaara, kohus-

tuslikke to6tingimusi, té6aega,
tahtaega eqga puhkust.

,»Tasuks kokku leppida to66 voi teenuse sisu, tiht-
aeg, tasu ning teenuse iileandmise ja vastuvotmise
tingimused ehk mis hetkest saab lugeda, et kisund
on osaliselt voi tdielikult tiidetud ning tasu muutub
sissenoutavaks,“ sonas Tarvis.

Tugiisikuteenuse valdkonnas on To6inspekt-
sioon kohanud lisaks kdsunduslepingule ka haldus-
lepinguid. ,,Tegemist on iildjuhul kolmepoolse
kokkuleppega, kus osalevad kohalik omavalitsus,
teenuse saaja ning teenuse osutaja. Halduslepingu-
tele kohaldatakse kdasunduslepingu satteid, kuid
need erinevad oma olemuselt eradiguslikest
lepingutest, kuna on seotud avaliku teenuse kor-
raldamisega,“ iitles Tarvis.

Voéladiguslike lepingute puhul ei ole tootajale
garanteeritud toomahtu ega miinimumtasu, mis
tdhendab, et ta voib osutada teenust vastavalt oma
voimalustele ja tellija vajadusele. Samuti ei ole t66-
andjal kohustust méadrata kindlat to6aega ega kohta.
Kdsundisaaja tegutseb iseseisva professionaalina,
kes teeb t66 oma teadmiste ja kogemuste pohjal, ilma
et tellija teda igapadevaselt juhendaks voi kontrolliks.

Volaodigusliku lepingu puhul ei kohaldu

téolepingu seadusest tulenevad té6taja

kaitsemeetmed:

e eikehti to6o- ja puhkeaja piirangud ega digust
tasustatud puhkusele;

e (0- voiriigipiihadel tehtud to0 eest ei ole ette
nahtud lisatasu;

e tootervishoiu ja tooohutuse seadus kohaldub
vaid osaliselt, peamiselt koosto0kohustuse
ja tdoonnetuste uurimise osas.

Lisaks on tootegija vastutus voladigusliku lepingu
alusel laiem kui to6lepingus, sest seadus ei piira
kahju hiivitamise ulatust. See tahendab, et kui t66
kaigus tekib kahju, voib tellija néuda selle hiivita-
mist tdies ulatuses, soltuvalt lepingus sitestatust.

Kuidas eristada t66lepingut ja voladiguslikku
lepingut?

Kui rddkida t66lepingu tunnustest, siis seadus
ei anna kindlat ega 16plikku nimekirja, mille pohjal
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saaks iiheselt otsustada, et tegemist on t66-
lepinguga voi volaodigusliku lepinguga. To6inspekt-
siooni noustamisjurist Piia Paula Tarvis rohutab,
et toolepingu tunnuseid tuleb hinnata kogumis
ning hinnang soltub alati konkreetse juhtumi
asjaoludest.

Praktikas tekib Tarvise sonul aeg-ajalt vaidlusi
selle iile, kas solmitud leping on oma sisult toole-
ping voi hoopis kdasundusleping. Sellistel juhtudel
lahtuvad toovaidluskomisjon voi kohus hindamisel
mitte lepingu pealkirjast, vaid digussuhte tegelikust
olemusest. Oluline on lepingupoolte iihine tahe ja
see, kuidas to6suhe tegelikult toimib vo6i kuidas
kolmas isik seda korvalt vaadates moistaks.

Kodige olulisema eristamise tunnusena tdi nous-
tamisjurist valja pooltevahelise soltuvussuhte. ,,Kui
too tegija allub tooandja juhistele, to6tab tema kor-
ralduste jargi ja kasutab selleks tooandja vahen-
deid, viitab see toolepingulisele suhtele.*

Samas ei ole alluvus alati iiheselt moddetav,
olles mones ametis tugevam, teises norgem.
»Naiteks voib juhatuse liikme isiklik assistent olla
suuremal maadral allutatud tooandja juhtimisele ja
kontrollile kui taksojuht, kuid mélemal juhul v6ib
soltuvalt tookorraldusest olla tegemist toole-
pinguga,“ todes Tarvis.

Tagajdrjed, kui té6lepingu asemel on s6lmitud
volaodiquslik leping

Kui t66andja s6lmib tootajaga voladigusliku
lepingu, kuid t66suhe vastab tegelikult t66lepingu
tunnustele, voib t66tegija poorduda toovaidlusko-

Kui tilemus juhib t66taja t60d, siis on tegemist téolepinguga.

Foto: Desizned, Envato

misjoni voi kohtusse, et see suhe tuvastataks
toolepingulisena. Sellisel juhul véivad kaasneda
oiguslikud tagajarjed.

TLS jargi lasub to6andjal kohustus anda t66-
tajale teavet tootingimuste, t606aja, puhkuse ja
muude diguste kohta, samas kui véladigusliku
lepingu puhul on see osa higusam ehk suuresti
poolte kokkuleppe kiisimus. Tarvis selgitas, et kui
hiljem tuvastatakse toolepinguline suhe, siis tiks
sagedasemaid tagajargi puudutab pohipuhkust.

Tarvis toi nditeks, kui tootajaga on juba kolmandat
aastat jarjest solmitud tdhtajaline voladiguslik leping
ja ta ei ole kordagi pohipuhkust saanud, siis tehni-
liselt on voimalik, et tema pohipuhkust hakatakse
lugema tema esimese lepingu algusest peale.

,Kui lildiselt maaratleb TLS § 68 Ig 6, et 2025.
aastal teenitud puhkus aegub 31. detsember 2026,
siis Euroopa Kohtu praktikast tuleb pohimoéte, et
puhkus ei aegu, kui té6andja pole t66tajat puhkama
utsitanud. Samas peab t60taja tbendama, et too-
andja ei ole teda puhkusele lubanud,“ markis Tarvis.

Teine oluline erinevus puudutab Tarvise s6nul
lepingu kestust. ,,Voladiguslikud lepingud on tava-
liselt tihtajalised, samas kui té6lepingu puhul on
iildreegel, et leping on tdhtajatu. T66lepingut voib
samuti s0lmida tdhtajalisena, kuid sel juhul peab
see olema lepingus fikseeritud ning lisatud seadu-
sele vastav pohjendus.*

Kui tooandja pohjendab lepingu 16ppemist
pelgalt tihtaja saabumisega, kuid tegelikult on
toosuhe jatkunud ja sellel puudub ajutine
iseloom, voib tootegija Tarvise sonul taotleda to6-
vaidlus-komisjonilt voi kohtult to6lepingu taht-
ajatuks tunnistamist ja seeldbi tooandjalt to6d
jatootasu.

Kas t66aeg on kokku lepitud?

Kui t66lepingus ei ole to6aega konkreetselt
kirja pandud, eeldab seadus, et tootaja to6tab
taistooajaga. See tihendab, et kui toomaht on
olnud vaiksem voi tooandja ei ole suutnud t66d
kokkulepitud mahus tagada, voib tootajal tekkida
6igus nouda saamata jadnud t66tasu. Samuti voib
tootaja vaita, et talle ei ole makstud naiteks riigi-
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piihal tehtud t66 voi liletundide eest vastavalt
seaduses ette nihtud korrale.

»Selliste vaidluste puhul tuleb mangu t66-
lepingu seaduse § 35, mis reguleerib olukorda,
kus t66andja ei ole taganud kokkulepitud mahus
t60d, kuid tootaja on olnud valmis seda tegema.
Kui tuvastatakse, et tegelikult on tegemist t606-
lepingulise suhtega, siis tuleb arvestada, et t606-
lepingu solmimisega kaasneb ka to6tervishoiu
ja tooohutuse seaduse tdielik kohaldumine, “
titles Tarvis. @

T66lepingu sdlmimisega kaasneb ka tootervishoidu ja t66-

ohutuse seaduse tiielik kohaldumine. Foto: iLixe48, Envato

Tugiisikute lepingute sihtkontroll

Tooinspektsioon lisas 2025. aastaks oma to6-
plaani sihtkontrolli, mida ajendasid tegema prak-
tikas esile kerkinud kiisimused ja ebaselgus tugi-
isikute t60 korralduse ja lepinguliste suhete kohta.

Kontrolli kdigus vaatavad tooinspektorid iile
solmitud lepingud ja t66korralduse: kui ise-
seisev on tugiisik oma t606aja, -koha ja -viisi
mairamisel, kuidas toimub t006 eest tasumine
ning kas t66andja (voi teenuse tellija) teostab
too lle jarelevalvet. Selgitusi kiisitakse nii
asutustelt kui ka tugiisikutelt endilt.

T6oinspektsioon on seni marganud, et mones
lepingus on korraga olnud viiteid nii to6lepingu
kui ka voladiguslikele sitetele, mis tekitab sega-
dust ja 6iguslikku ebakindlust.

Samuti on juhtumeid, kus t66 tegemise aeg ja
koht soltuvad kiill perede vajadustest, kuid tugi-
isikul puudub vabadus neid ise midrata. Sellistes
olukordades voib olla tegemist to0suhtega.

Sihtkontrolli tulemusena soovib T66inspekt-
sioon saavutada suuremat selgust, kuidas
tugiisikute t66suhteid peaks seaduslikult korral-
dama, ning olla abiks t66andjatele ja omava-
litsustele lepingute s6lmimisel.

* Allikas: Anette Aia TooOinspektsiooni vanemtoo-
inspektor-jurist
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Tugi-isikute lepingutega on palju segadust.

Too-inspektsioon kontrollib nitd neid lepinguid.

On kaks erinevat lepingut:
ks on t66-leping
ja teine on kasundus-leping.

Nendel on suur vahe.

Kui sul on t66-leping,
siis on sul Gilemus.

Ulemus juhib sinu t66d,
sa saad kindlat palka
ja puhkust.

Kui sul on kasundus-leping,
siis oled sa ise-seisev.

Sa otsustad ise,

kuidas sa t66d teed,

aga sul ei ole kindlat puhkust
ega haigus-raha.

Mure on selles,

et paljud tugi-isikud tootavad

nagu neil oleks t66-leping,

aga tegelikult neil on kasundus-leping.

See on vale,
sest nii kaotab t66taja oma digused.

Tahtis ei ole lepingu peal-kiri,
vaid tahtis on see,
kuidas sa pariselt tootad.

Kui leping on vale,
voib tugi-isik minna abi kiisima
naiteks t66-vaidlus-komisjoni.
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Piibe iseseisvumise lugu

> Kui Piibe oli 6-aastane, onnestus meil Eesti Agrenska SA vahendusel osaleda Rootsis
perelaagris. 5-pdevasesse laagrisse oli kokku tulnud kiimmekond Rootsi peret, kus kasvas tapselt
sama harvikhaigusega laps nagu Piibe. Arvan, et seal, kuuldes Rootsi perede plaane ja véimalusi,
hakkas minu peas esimest korda tiirlema méte, et Piibe voiks ehk kunagi tdiskasvanuna seada

sisse oma elu valjapool vanematekodu.

Tanaseks on sellest moodunud 20 aastat ja Piibe
on Harku kodus iseseisvat elu elanud peaaegu
viis aastat.

Koike, mis vahepeal toimus, siin kirjeldada ei
joua, see annaks raamatu moodu vélja. Kuid olu-
line on, et Piibe sirgudes hakkasime sammbhaaval
teda iseseisvumiseks ette valmistama. Piibe
hakkas suviti osalema erivajadustega laste suve-
laagrites. Algus oli konarlik, aga ajapikku paranes
tema kohanemisvoime uute olude, uute juhenda-

Piibe. Foto: Kertu Kosk

jate ja kodust viljapool 66bimisega. Teismeeast
alates ka arutasime Piibega sageli, et taiskasva-
nuks saades ta kolib eraldi elama, nii nagu koigis
teisteski peredes asi kaib.

Kuid oluline on, et Piibe sirgudes
hakkasime sammhaaval teda ise-
seisvumiseks ette valmistama.

Kui Piibel tiitus 16. eluaasta, kdisime SKA-s
noustamisel ja panime Piibe erihoolekande teenuse
jarjekorda. Meie soov oli, et tiitre tulevane kodu
asuks meie Muraste kodule ldhedal ja saaksime
tihedalt suhelda. Seega, teoorias olime selleks
muutuseks ette valmistunud.

Onneliku kokkusattumusena asutas Harku vald
2020. aastal Harku Sotsiaalkeskuse ja Piibe oli
erihoolekande teenuse jarjekorras joudsalt liiku-
nud. Kdisime Harkus kohapeal olude ja inimestega
tutvumas, Piibe sai suvel teha mitu proovipaeva.
Mulle jai Harku Kodus t6otavatest ja elavatest
inimestest viga soe ja hea mulje. Kuid kdige oluli-
sem oli, et Piibele viga meeldis seal! Eks koik
algab asutuse juhist. Harku Kodu juhataja Kersti
on sotsiaalvaldkonnas kindlasti viga kogenud ja
haritud professionaal, kuid veel olulisem on, et ta
on rodmsameelne ja hooliv, piris inimene.

Uhesdnaga, detsembris 2020 kolis 22-aastane
Piibe kodust vilja ja Harkusse sisse. Meile anti
Piibe toa sisustamisel vabad kded. Kena uus
moobel oli keskuselt, ise tdoime kodust lapse toast
kaasa kardinad, vaibad, seinapildid, arvuti ja
muidugi Piibe isiklikud asjad tema enda valikul.
Tuba sai hubane ja ,,piibelik*.

Esialgu kais tiitar igal nadalavahetusel perel kiilas,
aegamisi jdid pausid pikemaks. Kohtume ka praegu
tihti, kuid pigem kdime koos reisil, kontserdil, kiilas
vOi teatris, aga mitte nii palju vanas kodus. Telefonis
radgin Piibega pea iga paev.

Piibele on Harku Kodus elamine andnud justkui
seljasirutuse. Ta on palju julgem, eneseteadlikum,
toimetulevam. Jah, ta vajab ka praegu tuge, kuid
Harkus t6otavad tegevusjuhendajad seda pakuvadki.
Tal on paris oma tugiisik Eira, imearmas proua, kel-
lega koos saab Piibe kdia poes, apteegis, ujulas,
kinos, kohvikus jne. Nditeks julgeb Piibe niiiid vaba-
tahtlikult lasta peredel vererohku moota ja vaktsiini-
siiste teha. Minul see temaga ei onnestunudki, hooli-
mata aastatepikkusest veenmisest ja pisaratega
harjutamisest. Ta on lI6puks 6ppinud kella tundma!

Kui Harku Kodu uksest sisse astun,
tulevad elanikud mind soojalt tervi-

tama ja juttu ajama, see on lihtsalt
nii tore koht.

Seltskond Harkus on parajalt suur ja ponevalt
mitmekesine. Nii elanikel kui to6tajatel on tulnud
oppida ja harjutada, kuidas selles kirjus kambas hak-
kama saada. Koos hoolitsetakse nii siseruumide puh-
tuse kui aia eest. Pidevalt toimuvad spordipdevad,
tegutseb laulukoor, tehakse kisitood, opitakse ing-
lise keelt, meisterdatakse, lauldakse karaoket ja
proovitakse uusi retsepte kokakoolis. Kord kuus
toimub keraamikaring. Piithadeks ja tihtpdevadeks
kaunistatakse ruumid ja kaetakse pidulaud, nagu igas
kodus. Hasti tore on, et igapadevaelus ei piirduta oma
maja ja hooviga, vaid kdiakse aktiivselt tiritustel,
vdljasoitudel ja kohalikus raamatukogus. Iga kord,
kui Harku Kodu uksest sisse astun, tulevad elanikud
mind soojalt tervitama ja juttu ajama, see on lihtsalt
nii tore koht, justkui inimlikkuse oaas kiirustavas
edukultuse maailmas. Kui Harkust koju sdidan,
tunnen end ka natuke parema inimesena.

Ja lopetuseks — Piibe iseseisvumine on ka mulle
»taasiseseisvumist“ tdhendanud. Saan niiiid oma
aega ja elu heas mottes isekalt sittida. Olen
taasavastanud noorpdlve hobisid, iiles otsinud vanu
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sopru, leidnud rohkem sisemist tasakaalu.
Vabhel lihtsalt vedelen ja kuulan vaikust, mis
varem oli luksus. Ja ma ei muretse, kuidas saab
Piibe hakkama siis, kui mina iikskord vana ja
vieti olen. Olen elule tohutult tinulik, et
selline kodu just meie lihedale ja just meie
perele vajalikul ajal loodi ning et mu eriline
laps seal dnnelikku ja iseseisvat noore tiis-
kasvanu elu saab elada. @

Kui Piibe oli 6-aastane,
siis kais ta Rootsis pere-laagris.

Seal sai tema ema Anneli motte,
et Piibe voiks kunagi oma-ette elada.

Piibe hakkas harjutama ise-seisvust laagrites.

Kui Piibe sai 16-aastaseks,

raagiti kodus,

et Piibe kolib suureks saades teise kohta,
nagu koik suured inimesed.

2020. aastal avati Harkus uus sotsiaal-keskus
ja Piibe kolis sinna,
kui oli 22-aastane.

Koos perega tehti Piibe tuba koduseks,
nad tdid kodust palju asju kaasa.

Piibele meeldib seal vaga -
ta on seal muutunud julgemaks.

Tal on ka oma tugi-isik Eira,
kellega koos valjas kaia.

Harku Kodus on palju tegevust -
tehakse koos slila,

lauldakse ja kaiakse valjas.

Piibe 6ppis isegi kella tundma.

Ema ja Piibe suhtlevad ikka tihti -
nad helistavad iga paev
ja teevad koos palju asju.

Ema on samuti 6nnelik -

tal on nilld aega ise-enda jaoks
ja ta ei pea enam muretsema,
mis Piibest tulevikus saab.
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Asjaajamisest hooldaja
ja hooldatava vaatest

> Eesti Vabariigi pohiseadus, sotsiaalseadustik lildosa seadus ja sotsiaalhoolekande seadus
ning erinevad kohalduvad iniméiguste dokumendid radgivad digusest saada abi abivajaduse /
haavatava seisundi korral, sotsiaalsete garantiide ja abi andmise kohustusest ning seda erinevate
haavatavate sihtgruppide puhul, kelleks kahtlemata on ka nii hooldatavad kui hooldajad. Kuigi
esmane vastutus toimetuleku ja hakkama saamise ees on inimesel endal ja tema ldhedastel, siis
suurema abivajaduse korral on vastava abi andmise kohustus riigil ja/voi kohalikul omavalitsusel.

Abi kiisimine ja abi saamine riigi ja kohaliku
omavalitsuse asutustest tihendab nii hooldaja kui
hooldatava jaoks asjaajamist. Vastav asjaajamine
ehk haldusmenetlus peab olema abi saamiseks
poorduva inimese jaoks eesmirgipirane, efek-
tiivne, samuti voimalikult lihtne ja kiire ning ei
tohiks tekitada inimesele tileliigseid kulutusi ja eba-
meeldivusi.

Abi kiisimine ja abi saamine
riigi ja kohaliku omavalitsuse

asutustest tdhendab nii hooldaja
kui hooldatava jaoks asjaajamist.

Lisaks on otsuse tegijal kohustus ise dokumente
koguda voi juhtida inimese tdhelepanu dokumenti-
dele, mida tuleks esitada; jagada menetluses
inimesele ldbivalt selgitusi menetluslike asjaolude,
sh tihtaegade kohta; teostada kaalutlusdigust
(tdendite ja asjaolude hindamist) arusaadavalt ja
seda ka otsuses vastavalt pohjendada; koostada
selline otsus, mis oleks otsuse saaja jaoks selge ja
arusaadav.

1. Taotlemine ja menetlus

Uldine lihtekoht sotsiaalhoolekandelise abi
saamisel on esmalt abi kiisimine ehk inimese
poordumine. Taotluse esitamine on oluline, kuna
ilma selleta enamasti abi ei osutata. Taotluse esi-
tamisel ei pea kartma seda, kas taotlus on vor-
mistatud digesti voi esitatud digesse osakonda vim,

kuna taotluse saajal on haldusorgani kohustus anda
vajadusel (nt allkirjastamata taotlus) tdiendav tdht-
aeg puuduste korvaldamiseks voi edastada ise valel
aadressil esitatud taotlus oigele adressaadile. Olu-
line on mure korral p66rduda, mitte jidda murega
iiksi ja kannatada. Kui siiski on tunne, et inimesel
on taotlust raske esitada, tuleb haldusorganil (riigi-
vOi kohaliku omavalitsuse asutusel) abistada ini-
mest avalduse esitamisel, kuna abistamata jatmise
korral jadksid tema digused teadmatusest voi muul
poOhjusel teostamata.

Alates taotluse esitamisest on tegemist haldus-
menetlusega, mille eesmark on isiku diguste kaitse.
Eelneva tottu peab edasine menetlus olema hea
halduse pohimottest lahtuv ehk tohus ning ldhtu-
ma pohimottest, et abi tuleb osutada vastavalt
abivajadusele.

Sotsiaaldéigusele on kahjuks
jatkuvalt omane, et inimene peab

suutma ise hinnata osutatava
abi piisavust.

2. Vaidlustamine ja kohtumenetlus

Arvukad vaidlused on kahjuks ndidanud, et
arusaamatused algavad enamasti juba abivajaduse
hindamisest/maaratlemisest, mille puhul hindaja
ning inimene ja/voi tema ldhedane sisustavad abi-
vajadust ja sellele vastava abi osutamist, s.o kas
abi osutatakse vastavalt abivajaduse maarale (nt
konkreetse teenuse vajadus ja konkreetse teenuse
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Eesti Puuetega Inimeste Koja jurist Kristi Rekand. Foto: Kalev Lilleorg

vajaduse maht), erinevalt. Sageli jirgnevad
keerukad asjaajamised, mis h6lmavad vaide-
menetlust ja mis voivad viia edasi kohtumenet-
lusse. Selliste asjaajamiste probleemkoht on
labivalt otsuste halb pohjendamine (haldusakti
selgus ja tiheselt moistetavus inimese jaoks) ning
ebaselge kaalutlusdiguse teostamine ehk otsuse
saaja jaoks on arusaamatu, millistele tdenditele
ja asjaoludele tuginedes otsus tehti ning miks
toendeid ja asjaolusid just selliselt hinnati (asjas
kogutus toenditel on vordne kaal ehk {iihelgi
toendil ei ole otsustaja jaoks ettemddratud joudu
ja toendeid tuleb hinnata kogumis). Sotsiaal-
oigusele on kahjuks jatkuvalt omane, et inimene
peab suutma ise hinnata osutatava abi piisavust,
sh vastavate otsuste digusparasust, ning mitte-
rahuldava otsuse korral selle vaidlustama ehk
inimese enda panus on viga oluline.

Sotsiaalabi andmise vaidluste kohta saab kokku-
votvalt 6elda, et kui inimene vo6i tema lihedane
leiab, et otsus ei ole tema jaoks subjektiivselt aru-
saadav, siis tuleks kaaluda vaide esitamist, sest
otsus peab olema arusaadav otsuse saaja jaoks ning
kui ta seda ei ole, siis on ilmselt rikutud pohjen-
damis- voi selgitamiskohustust.

Asjaajamise praktika naitab
kahjuks sotsiaaléiguse kiisimus-

test kohtusse p66rdumiste asjade

Seega nii hooldajal kui hooldataval on oluline
teada oma vajadusi ning 6igusi ka selles kontekstis,
et neil on alati 6igus taotlus esitada ning juhul, kui
sotsiaalabi kiisimuses tehtud riigi v6i kohaliku oma-
valitsuse otsus ei vasta abivajadusele voi ei ole

Artikkel jatkub v
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otsus sisuliselt arusaadav, siis tuleb kaaluda vaide
vOi kaebuse esitamist.

Vaide esitamisel / kohtusse péérdumisel

on oluline teada:

o ka telefoni teel esitatud vastus taotlusele voib
olla kisitletav otsusena, mida saab tavaparase
vaidemenetluse korras vaidlustada;

e vaidele/kaebusele on vihe noudeid, vormi-
nouded sisuliselt puuduvad. Koige tidhtsam
on tuua vdlja sisulised selgitused, miks
otsusega rahul ei olda (pohjused, miks vaide
esitaja / kaebaja leiab, et haldusakt voi
toiming rikub tema 0igusi), ning selgelt
valjendada, mida soovitakse saada;

e vaie/kaebus tuleb esitada 30 pdeva jooksul
alates mitterahuldava otsuse saamisest;

e Oiguslik argumentatsioon ei ole vastavates
menetlustes eduka vaidluse voi kohtuasja
eeldus ehk vaide v6i kaebuse voib kohtule
esitada ilma tihegi 6igusliku argumendita voi
viiteta seadusele. Kdige kese on eluliste
asjaolude (probleemi/tervisepiirangu ole-
mus, sekkumise vajaduse kirjeldus vms)
selgitamine ning voimalusel sidumine objek-
tiivsete andmetega (nt viidetega tervise-
andmetele; eelnevatele otsustele, millega abi
anti; rehabilitatsiooni meeskonna arva-
musele).

Lisan, et vaidemenetlus ei tidhenda lisakulu
(riigildiv jms) ja sotsiaalvaldkonna kohtuasjad on
ildse enamasti lisakuludeta ning seda ka juhul,
kui inimene kohtumenetluses ei voida.

Asjaajamise praktika nditab kahjuks sotsiaal-
O0iguse kiisimustest kohtusse po6rdumiste
asjade kasvu, mis on omakorda toend selle
kohta, et kohtuvailiselt jadvad keerulises seisus
olevate inimeste digused sageli kaitseta. Soovin
koigile markamist ja julgust, tahet ja jaksu oma
Oiguste eest seismisel! @
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Vald voi riik peab aitama inimest,
kellel on raske.

See kehtib ka hooldaja ja hooldatava kohta.
Sotsiaal-abi saamiseks pead tegema taotluse.

Ara karda,
kui teed taotluse valesti.

Kui teed vea,
siis sind aidatakse.

Kui taotlus on esitatud,
siis selgitatakse valja abi-vajadus.

Tihti tekib aga tili,
sest abi-andja ja abi-vajaja ei joua kokku-leppele,
kui suur abi-vajadus on.

Moni-kord on otsus halvasti kirjutatud
ja sa ei saa aru,
miks just nii otsustati.

Kui sa ei saa otsusest aru,
siis kaeba see edasi.

Selleks on aega 30 paeva.
Sa ei pea teadma seadusi:
kirjuta oma mure lahti,
selgita,

miks sa abi vajad
jakirjuta,

mida sa tapselt soovid.

Kaebamine ei maksa raha,
seda ei pea kartma.

Julge oma dGiguseid kaitsta.

b vrvievere
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Kui inimesel tekib hooldusvajadus, siis tuleb tema lahedasel teha valik — kas ta votab
hooldamise enda kanda voi otsib selleks abi védljastpoolt. Kui oma pereliikmega on tihti juba
olemas toimiv usaldussuhe, siis vélise abi korral tuleb seda usaldust hakata nullist looma ja liles

ehitama.

Raikisime koduhooldusteenust pakkuva Est-
keeri projekti- ja biiroojuhi Kadri N6psiga hooldus-
too inimlikust poolest, usalduse tekkest ning hool-
dusteenuse olulisusest ja vdirtusest. Ettevote
toetab eakate ja erivajadustega inimeste kodust
toimetulekut, aidates sdilitada turvatunde ja ise-
seisvuse.

Koduhooldusteenus — mis see on?
Koduhooldusteenus tihendab, et hooldaja kiilas-
tab kliendi kodu ja toetab teda igapdevatoimingutes
— olgu selleks koristamine, toidutegemine, pesu-
pesemine, viljas kidimine voi isikliku hiigieeni toi-
mingud. Vajadusel aitab hooldaja ka meelde tule-
tada millal ravimeid votta v6i on lihtsalt seltsiks.

Selleks, et hooldusteenus toimiks koigi osa-
poolte jaoks histi, on oluline, et lahendus oleks
terviklik. Alguse saab teenus kliendi vajadusest ehk
hooldatavast. Tema lihedane votab iihendust hool-
dusteenuse pakkujaga.

Alguses on koige olulisem liili hooldaja ja hoolda-
tava vahel hoolduskoordinaator. Tema liheb
esmasele kodukiilastusele, kus tutvub kliendi
koduga, vajaduste, eelistuste ja ldhedastega.
Arvestades nii hooldatava kui ka lihedaste soo-
videga, kaardistab kogu tervikpildi ja selle alusel
hindab, milline hooldaja sellele kliendile koige
paremini voiks sobida, vottes arvesse koiki
niiansse, kuni selleni vilja, mis varvi tassist klient

Koduhooldusteenust pakkuva Estkeeri projekti- ja biiroo-

juht Kadri Nops. Foto: Markus Zimbrot

juua eelistab. ,,Just sellised pisiasjad aitavad kliendi-
ga head kontakti luua,“ margib Kadri.

Ta lisab, et usaldus ja mugavustunne on sama
tahtsad kui kvaliteetne hooldus. Hea hooldustee-
nuse pakkumine on meeskonnat6o: ,,Meie anname
lahedastele tagasisidet, kui markame, et kliendi
tervises vOi olekus on midagi muutunud. Oluline

Artikkel jatkub v



Usalduse loomine koduhooldus teenusel | Ajakiri Sinuga

on koigi osapoolte hea kommunikatsioon ja oma-
vaheline sobivus.“ Hooldaja t66 voib olla keerukas,
sest iga inimene on erinev. ,,Inimesed on harjunud
oma pdevariitmi ja korraga. Kui me seda muu-
dame, voOib see tekitada pahameelt. Hooldajad
piitiavad margata viikseid niiansse, mis on nagu
pusletiikid, millest saab kokku tervik. Eelarva-
mused hooldaja tooga kokku ei ki, “ {itleb Kadri.

Hoolduskoormusest tuleks lihiskonnas raakida
ausalt ja hinnanguteta

Moeldes koduhooldusele, on votmesonaks
ennetamine. , Hetk, millal mirkad, et 1ahedasel
hakkab igapdevane toimetulek iile jou kdima,“
sonab Kadri. ,,Nditeks ei ole priigi vilja viidud,
pesemata noud kuhjuvad voi enam ei valmistata ise
sooja toitu. Need on esimesed margid, mida tdhele
panna.“ Kui inimene ei s66 ega liigu piisavalt,
hakkab ka tervis kiiresti halvenema.

Enne ldhedasele koduhooldusest radkimist on
parem teenusepakkujaga arutada, millist hooldus-
teenust inimene vajab. Hooldusteenus ei tidhenda
kohe 60pdevaringset hooldust — hooldaja voib kiilas-
tada vajaduspohiselt, nditeks korra kaks nidalas,
aidates kodu koristada, kaia toidupoes, teha stiiia voi
jalutades koera. ,,Alguses vihe abi vajav klient har-
jub hooldajaga ja see muudab hilisema koost66 suju-
vamaks,“ lisab Kadri. Nii saab ka proovida hooldaja
sobivust kliendile. Kui esmane kontakt on loodud,
muutub teenus enamasti regulaarseks hoolduseks.

Voora inimese oma koju ja isiklike toimingute
juurde lubamine on suur samm ja emotsionaalselt
keeruline nii kliendile kui tema ldhedastele. ,,Lihe-
dased tunnevad vahel siilitunnet, et nad ei hoolda ise.
Hooldust vajav inimene voib moelda, et miks ldhedane
teda ei hoolda, “ radgib Kadri. ,,Aga tegelikult on abiva-
jadus sageli aja jooksul kasvanud ja iihel hetkel ei ole
ldhedane enam voimeline iiksi hooldama. Hooldus-
koormusest tuleks iithiskonnas radkida ausalt ja
ilma hinnanguteta.“

Kadri sonul on oluline, et hooldusteenust ei
seostataks kriisiolukorraga. ,,Kui inimene saab veel
iseseisvalt hakkama, on lihtsam harjuda mottega, et
keegi kaib kodus abiks. Hiljem, kui hooldusvajadus
suureneb, on see juba loomulik osa igapdevaelust.“

»Regulaarne suhtlus hooldajaga on oluline,
samuti kliendi ja 1dhedaste tagasiside. Kui midagi ei
sobi, tuleb sellest lihtsalt ridkida, see on tiiesti nor-
maalne,“ rohutab Kadri. Tema sonul peab inimene
tundma end oma kodus hasti ja turvaliselt.

Usaldus tekib aja jooksul

Alguses voib olla palju piinlikkust — inimene
ei taha, et hooldaja nieks tema kodu vo6i keha
sellisena, nagu see pdriselt on. ,,Koik tuleb samm-
sammult,“ {itleb Kadri. Usaldus tekib aja jooksul:
alguses lubatakse hooldajat koristama véi toitu val-
mistama, hiljem ka isiklikumat hooldust tegema.
Hoolduspéevik ja virtuaalne infovahetus aitavad
ldhedastel jdlgida kliendi enesetunnet ning
vahendada muret, et midagi jaab kahe silma vahele.

Paindlik hooldus algab vdhesest abist, nditeks
kord nddalas pesemisest ja vestlemisest, ning
kasvab vastavalt vajadusele. ,Eesmairk on,
et inimene tunneks end kodus hdsti ja viaartus-
tatult,“ rohutab Kadri.

Hooldajat motiveerib professionaalne soprus-
suhe kliendiga

Et hooldus toimiks, peab ka hooldaja tundma end
hoituna ja vaartustatuna. Ta ei ole lihtsalt teenuse-
osutaja, vaid inimene, kellele usaldatakse kodu, tervis
ja isiklik ruum. ,,Kui to6taja tunneb, et midagi ei sobi,
arutame, kuidas teda hoida ja toetada,“ raagib Kadri.

Hooldajad ei pea muretsema graafikute ega
suhtluse korraldamise pdrast, sellega tegelevad
klienditeenindus ja hoolduskoordinaator, kes on

Ajakiri Sinuga | Usalduse loomine koduhooldus teenusel

liiliks nii kliendi kui ka tootaja vahel. ,,Meil on
kokkulepe, et hooldajad ei jaga oma isiklikke
telefoninumbreid, et nad saaksid pariselt puhata,“
selgitab Kadri.

»Samuti on meil iiks reegel — klientidest ei
rddgita mitte kunagi,“ lisab ta. Samas on iga-
pdevased vestlused ja inimlik soojus klientide
ja hooldajate vahel hooldust66 loomulik osa.
»Need hetked, kui radgitakse ilmast, lapsepolvest
vOi aias kasvavatest juurikatest, aitavad klientidel
tunda end ndhtuna ja kuulatud ning valmistavad
roomu ka hooldajatele.

Hooldaja t66 on korraga soe ja noudlik, aga
vahel tuleb ka raskeid paevi. ,,Kui inimene on
haige ja tujust dra, ei tohi seda isiklikult votta. Meie
roll on moista.“ Koige sellega toime tulemiseks on
oluline, et hooldajatel oleks hea tugivorgustik.
Sellist abi saab niiteks vaimse tervise noustamisest,
kogemuste jagamisest v0i professionaalse hooldaja
puhul ka ithtehoidvast meeskonnast ja kolleegidest.
,»Kui tootajad tunnevad, et nad pole iiksi, piisib ka
see soe energia, millega nad oma kliente toetavad.“

Lahedaste suhted parenevad, kuna hooldamise
asemel veedetakse koos kvaliteetaega

Koduhooldus ei toeta ainult hoolduse vajajat,
vaid ka tema ldhedasi. ,,Peresuhted paranevad, sest
lahedased saavad keskenduda suhtlemisele, mitte
igapdevatoimingutele. See votab palju pinget
maha,“ iitleb Kadri. Ka keerulisemates olukordades,
kus hooldatav on alguses kuri voi kahtlustav, votab
hooldaja suhte kasvatamise enda peale, pakkudes
lahedastele kindlustunnet, et koik vajalik on
tehtud ja inimene hoitud. Samuti on just eakate
tiksindustunde ennetamiseks palju abi hooldajate
tdhelepanelikkusest. Nad saavad lihedastele marku
anda nditeks olukorras, kus lapselaps ei ole vanae-
male monda aega helistanud. ,,Elutempo on kiire
ja sageli pole helistamata jaitmise taga muud poh-
just kui ajanappus, “ sonab Kadri.

Estkeer t66taja kliendiga turul. Foto: Markus Zimbrot

Hooldust66 tohusus ja inimlikkus pohinevad
usaldusel, tihelepanelikkusel ja hoolimisel. Oluline
on hoolduse alustamine varakult ja vdaikeses mahus,
et luua hooldaja ja hooldatava vahel jark-jargult
turvatunne ja harjumus koostooks. Teenus on paind-
lik ja vajadusp6hine, voimaldades hooldajal pakkuda
nii fiidisilist kui ka emotsionaalset tuge, sdilitades
kliendi iseseisvuse, vadrikuse ja kodutunde.

Abi palumine on méark hoolimisest ja vastutu-
sest, mitte allaandmisest. Koduhooldus voimaldab
inimesel elada tiisvaartuslikku elu, hoida osadust
ja rodmu argipdevast ning ennetada hirmu voi
tasakaaluhdireid, mis voivad piirata
liikumist ja sotsiaalset elu. @

=

siis voib kasutada kodu-hoolduse teenust.

Kui inimene vajab hooldust,

V6ora inimese koju lubamine on aga raske -
see nduab suurt usaldust.

Usaldus tekib aeglaselt,
selle-parast tasub kodu-hooldust alustada vara.

Oluline on leida hooldaja,
kes inimesega kokku sobib.

Alguses voib hooldaja kaia harva,
naiteks ainult koristamas
vOi toitu toomas.

Hooldajad teevad oma t66d siidamega
ja on inimesele heaks seltsiliseks.

Hooldaja t66 on raske,
aga see annab palju tagasi.

Oluline on,
et inimene tunneks end oma kodus hoituna.
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Erivajadusega inimeste ja nende lahedaste jaoks voib 6ige tehnoloogilise abivahendi
leidmine muuta igap&devaelu mugavamaks ja iseseisvamaks. Sobiv lahendus aitab sailitada
taisvadartuslikku elu, vdhendades vajadust teisi abistada nii liikumis-, kuulmis- kui ka ndgemis-

probleemide korral.

See juhend pohineb erivajadustega inimeste ja
hooldajate kogemustel www.omastehooldusest.ee
lehel jagatud sisul. See on praktiline ,,nipinurk*,
mis aitab viltida vigu ja leida dige lahenduse.

Kuidas alustada? Otsingud, proovimine ja
noustamine

Sobiva abivahendi leidmine on individuaalne
teekond. Kogemused nditavad, et kdige olulisem
on pohjalik uurimist6o ja proovimine.

Praktilised sammud valiku tegemisel
spetsialistid soo-
vitavad otsida internetist oma piirkonna abi-
vahendite miitijaid ja neid isiklikult kiilastada.
Veebiinfo ja reaalne tootekvaliteet voivad eri-
neda ning hinnad varieeruda.
lisaks miiii-
jatele on hindamatu vaartusega fiisiotera-
peudi ja rehabilitatsioonimeeskonna abi.
Samuti tasub poorduda sama puudega
inimeste voi kogemusnoustajate poole.
see nduanne on eriti
kriitiline kuulmiskeskuste puhul. Kasutajad
soovitavad kiilastada mitut keskust ja varuda
aega proovimiseks, sest iga keskus soovitab
oma tooteid. Rulaatoreid ja karke saab tihti enne
ostu rentida, et veenduda nende sobivuses.
abivahendifir-
made spetsialistid aitavad tooteid kohandada
ja selgitavad, kuidas soodustusi taotleda,
nditeks milliseid dokumente voi arstitdendit
on vaja.

koige olulisem on
valida vahend, mis voimaldab inimesel ise
hakkama saada ja vihendab teistest soltuvust.

Lahendused voodireziimi ja hoolduse jaoks

Kui inimene veedab suurema osa ajast voodis,
muutuvad hddavajalikuks funktsionaalne voodi ja
Oige madrats.

Lamatiste ennetamiseks mdeldud madrats on
oluline, kuid seda tuleb kindlasti kombineerida
pideva asendi muutmisega. Lisaks on igapaevaelus
abiks pestavad madratsikatted, aluslinad ja naha-
kaitsekreemid. Uks puudega lapse vanem mirgib,
et need vahendid on eriti olulised Gise pidamatuse
(enureesi) korral.

Omastehooldajad jagavad oma kogemusi

» ., Mu mees kasutab renditud invavoodit, kuna
tal on puus haige. Need voodid on viga
mugavad ja veidi kdrgemad. Tal on sealt
voodist iilesse tdusmine kergem, kuna seal
ripub ka kidepide, mida ta tdousmisel kasu-
tab,“ sOnas iiks omastehooldaja.

» ,Peatsikorgendust kasutasin rindkere operat-
sioonist taastuva voodisse aitamisel ja voodist
tousmisel. Lihtne vidin, mida vajalikul ajal
vahese raha eest rentida. Superabiline.“

» Pesemistoiminguteks voodis olles on head
abilised loputamist mitte vajav juustepesu-
miits voi tdispuhutav peapesuvann, kust vesi
voolikuga d@mbrisse juhitakse. Ratastega
poti- ja duSitool vihendab oluliselt abistaja
fiitisilist koormust.

Abivahendid siirdumiseks
Inimese liigutamine voodist ratastooli, autosse
vOi potitoolile nduab spetsiaalseid vahendeid.

: see on kompaktne laud, mis
aitab istuvat inimest iihest kohast teise libistada.
Kui inimesel on tugevad kied, saab ta end selle
abil ise aidata. Siiski ei pruugi see sobida suure
kehamassiga v6i 6rna nahaga inimestele.

seda kasutatakse taielikult lii-
kumisvdimetu inimese tdstmiseks. Uks
omastehooldaja selgitab: ,, Tostukeid on eri-
nevaid. Parem on selline, mis aitab inimese
seisvasse asendisse tommata — ling pole kott-
tool, vaid pigem tdstevoo. Sellega on koige
parem ja kiirem teha nt tualetitoiminguid.“

seda kasutatakse peamiselt inimese
asendi muutmiseks voodis. Oluline on meeles
pidada, et kui lina on mélemalt poolt libe,
tuleb see pdrast kasutamist alati inimese alt
eemaldada, et viltida iseeneslikku libisemist.

Liikumine sise- ja vélistingimustes

Liikumisabivahendite puhul on kriitilise tdht-
susega nii sobiv suurus kui ka keskkond, kus seda
kasutatakse.

Ratastooli suurus on iilioluline: liiga lai tool
voib pohjustada skolioosi, liiga kitsas aga hoordu-
mist. Seetottu tuleb enne {itirimist kindlasti dra
modota puusade laius istumisasendis.

Uks aktiivne ratastooli kasutaja soovitab Kiischall
Championi mudelit, mis on kerge ja vastupidav nii
sise- kui ka valisruumides. Ta mérgib: ,,Lisaks kasu-
tan sportimiseks, treenimiseks, maastikul, vana-
linnas ja reisimisel samale olemasolevale
ratastoolile lisaks freewheel’i ehk abiratast."

Rulaatorite puhul on peamine erinevus ratas-
tes. Kasutaja kogemus: ,,Kui rulaatorit on vaja
kasutada viljas, siis on oluline just see, et kdik neli
ratast oleksid suured (13bimoot tile 15 cm). Ruumis
sees saab edukalt hakkama ka vaikeste ratastega
(kuni 15 cm 14bim66duga) rulaatoriga. “

Ajakiri Sinuga | Abivahendi nipinurk

Kallitele invatdstukitele on olemas ka sood-
samaid alternatiive. Uks omastehooldaja jagab
nippi kahe korruse vahel liikumiseks: ,, Koige
soodsamaks lahenduseks osutus lakke kinnita-
tud tavaline to0stuslik telfer, mille kiilge sai
iihendada spetsiaalse invatostuki tostelingu®.
See lahendus sobib ka kitsastesse oludesse voi
keerdtreppide puhul, kuhu trepironijad ei
pruugi mahtuda.

Puudega laste vanemad hindavad labiméoel-
dud disaini. Uks vanem kiidab Hoggy Bingo
Evolution vankrit: ,,Vanker on lapse/nooruki
pikkuse jargi kohandatav. Lisaks kiib selle kdaru
mudel kokku viaga kompaktseks ja mahub tava-
lise sdiduauto pagasiruumi. “

Nagemine ja kuulmine: tehnoloogia avab
maailma

Kuuldeaparaadi taotlemine algab korvaarsti
toendist. Riiklik soodustus antakse tavaliset
kord nelja aasta jooksul. Parast arstitdendi
saamist tuleb valida sobiv aparaat ja seda 1-2
nddalat proovida. Loplik soodustuse suurus
soltub maidratud aktiivsusgrupist (nt pensio-
narid) ja riiklikust piirhinnast. Lisainfot ja nou
annab Eesti Vaegkuuljate Liit.

Eesti Pimedate Liidu tegevjuht Jakob Rosin
rohutab, et tinapieval on nutitelefon iiks oluli-
semaid ndgemise abivahendeid. Sisseehitatud
ekraanilugeja loeb hailega ette kogu ekraanil
oleva sisu, olgu need apid, tekstid voi uudised.
Spetsiaalsed dpid suudavad tehisintellekti abil
kirjeldada pilte voi lugeda ette restoranimentitid.
E-lugerid voimaldavad raamatuid kuulata ilma
ekraani vaatamata.

Lisaks nutiseadmetele on olemas lai valik
spetsiifilisi abivahendeid alates valgetest keppi-
dest ja konelevatest seadmetest (kellad, kaalud,
termomeetrid) kuni digitaalsete luupide ja
punktkirjavahenditeni. Nou ja info saamiseks
voib alati poorduda Eesti Pimedate Liidu poole.
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Vaikesed abilised, mis toovad suure muutuse

Tihti peitub iseseisvus detailides, nditeks riietu-
misel ja soOmisel.

e Riietumine

Inimestele, kellel on keha termoregulatsioon
héiritud , on asendamatud soojendusega riided.
Uks omastehooldaja jagab kogemust laetavate
sisetaldadega: ,,Asendamatu seljaaju kahjustuse
jm seisundite korral... Talvel kiilmaga dues olles
tekib muidu alajahtumine iisna kergesti.“

Igapdevaseks abiks on ka kadepikendused
porandale kukkunud asjade haaramiseks, pike-
ma varrega kingalusikad ja sokkide jalga pani-
jad. Neist on palju abi nditeks pdrast puusa- voi
poOlveoperatsiooni.

e S66mine
S60giriistu on voimalik kohandada vastavalt

vajadusele:

» rasked sOogiriistad sobivad neile, kellel kded
vdrisevad;

» kerged soogiriistad, millel on suur ja kerge
kaepide, sobivad inimestele, kel pole kites
piisavalt joudu;

» taldrikuddris aitab toitu iseseisvalt kahvlile
voi lusikale saada.

Uks puudega lapse vanem toob esile lihtsa,
kuid téhusa lahenduse: ,,Uhekordsed s60gi-
polled tegid meie pere soogiajad nii palju lihtsa-
maks. Laps saab iseseisvamalt siiiia ja koristamine
kaib viga ruttu.“

Erinevad abivahendid. Ulemises reas rulaator ja juuste-
pesu miits. Alumises reas sbomise abivahendid ja libistus-

laud. Fotod: Envato / Gemini

Abivahendi kasutamine vajab 6ppimist
Abivahendi tohusus soltub vahendi sobivusest,
elukeskkonnast ja kasutaja oskustest. Selle kasuta-
ma Oppimine nduab aega ja harjutamist, kuid digesti
valitud abivahend voib elukvaliteeti markimis-
vadrselt parandada. @

0

Abi-vahendid aitavad inimesi,
kellel on eri-vajadus.

Abi-vahendid aitavad saada ise paremini hakkama.
Enne abi-vahendi ostmist peab seda proovima.
Abi nende valimisel saab kiisida arstilt

vOi naiteks teistelt inimestelt,

kellel on sama puue.

Abi-vahendite eest saab ka soodustust.

Kui inimene on palju voodis,
siis aitab eriline voodi.

Pea pesemisel aitab naiteks pesu-muits.
Inimese tdstmisel aitab tostuk voi libistus-laud.
Liikumiseks on olemas ratas-toolid ja rulaatorid.

Ratas-tool peab olema paras,
muidu on halb istuda.

Rulaatoril voivad olla dues suured rattad
ja toas vaikesed rattad.

Kuulmiseks on kuulde-aparaadid.
Nagemisega aitab nuti-telefon:
telefon loeb haalega ette,

mis on ekraanil.

On olemas ka valge kepp ja raakiv kell.
On ka palju vaikseid abilisi,

naiteks pika varrega kinga-lusikas

vOi abi-vahend soki jalga-panekuks.

S6omiseks on erilised soogi-riistad ja soogi-polled.

Uue abi-vahendi kasutamist peab 6ppima
ja see votab natuke aega.

a
im
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Hoolekande ABC — kust abi leida
ja kuidas susteem toimib?’

» Sotsiaalhoolekanne on s6na, mida paljud meist kuulevad alles siis, kui elus tekib raskus —
tervis teeb muret, t66 kaob, lahedane vajab hoolt véi tekib ootamatu kriis. Et inimene ei jadks
sellises olukorras liksi, on Eestis loodud siisteem, mis aitab — seda nimetatakse sotsiaalkaitseks.
Videoloos ,Hoolekande ABC" selgitab Sotsiaalministeeriumi puudega inimeste éiguste poliitika
juht Kadri Mets EPIKoja videoloos, kuidas see siisteem t66tab ja kuhu abi saamiseks pé6érduda.

Mis on sotsiaalkaitse?

Sotsiaalkaitse on lai moiste, mille eesmirk on
tagada inimese heaolu olukorras, kus elu seab ette
takistusi. Need sotsiaalsed riskid voivad olla t66
kaotus, haigus, puude tekkimine, vanadus, eluase-
meta jaamine voi ldhedase hooldusvajadus. ,,Sot-
siaalkaitse tihendab, et iithiskonnas on olemas
toimiv slisteem, mis aitab inimesel siilitada toi-
metuleku ja vaarikuse ka siis, kui elu muutub,“
selgitab Kadri Mets.

Sotsiaalkaitse jaguneb kaheks:

e sotsiaalkindlustus — tagab rahalise turva-
lisuse (nt pension, haigushiivitis, to6voime-
toetus);

e sotsiaalhoolekanne — pakub teenuseid ja
toetusi, mis aitavad inimesel igapadevaselt
toime tulla.

Kohalik omavalitsus — esimene koht, kuhu
pooérduda

Kui inimene satub raskesse olukorda ja vajab
abi, on esimene samm poorduda enda elukoha-
jargse omavalitsuse poole. See voib olla vallavalit-
sus, linnaosavalitsus voi konkreetne sotsiaal-
osakond. ,Inimene ei pea teadma, millist teenust
ta vajab. Selleks ongi kohaliku omavalitsuse sot-
siaaltootaja, kes hindab abivajadust ja aitab leida
sobiva lahenduse, “ iitleb Kadri Mets. Kohalik oma-
valitsus korraldab esmatasandi hoolekannet —
hindab olukorda, otsustab, millist abi on vaja, ja
aitab teenuse korraldamisel.

Abi saamiseks ei pea ootama kutset

Sageli pelgavad inimesed abi paluda, sest nad ei
tea, kas neil on digus seda saada. Tegelikult on
0igus poorduda igal inimesel, kes tunneb, et vajab
tuge. Veelgi enam — kui markad kedagi, kes on
hddas, on voimalik ja vajalik teavitada tema
elukohajargset omavalitsust. Lisaks on Eestis
kasutusel uus ennetav andmevahetuse siisteem,
mille kaudu saavad kohalikud omavalitsused teavet
nditeks puudega laste ja siigava puudega inimeste
kohta. See tdhendab, et sotsiaaltdotaja voib ise
inimesega tihendust votta ja pakkuda abi enne, kui
mure muutub kriisiks.

Kohustuslikud teenused ja toetused

Iga kohalik omavalitsus peab seaduse jargi
tagama vahemalt 13 sotsiaalteenust. Nende hulka
kuuluvad muu hulgas tugiisikuteenus, sotsiaal-
transporditeenus, isikliku abistaja teenus, 66pae-
varingne iildhooldus viljaspool kodu ja toimetule-
kutoetus. Lisaks voivad omavalitsused pakkuda
lisateenuseid, mis arvestavad piirkonna ja elanike
vajadusi — nditeks koduteenuseid, paevakeskusi
voOi kriisiabi. Oluline on teada, et teenuse hind
ei tohi olla takistuseks. Kui inimene vajab abi,
peab omavalitsus vajadusel tulema appi ka teenuse
eest tasumisel.

Eriti oluline on see iildhooldusteenuse puhul,
kui inimene vajab hooldust viljaspool kodu. Sellisel
juhul peab omavalitsus toetama teenuse maks-
misel — et abi oleks reaalselt kittesaadav, mitte
ainult paberil.

Artikkel jatkub v
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Riigi roll — tugi ja spetsialiseeritud teenused

Lisaks omavalitsustele pakub teenuseid ja
toetusi ka riik, peamiselt Sotsiaalkindlustusameti
kaudu (SKA). Riik tegeleb eelkdige olukordadega,
kus abivajadus on suurem voi spetsiifilisem.

Naiteks:

e abivahendid (ratastoolid, proteesid,
kargud, mdhkmed jms) — neid saab soodsa-
malt, kui on olemas arsti voi spetsialisti
vdljastatud abivahendi téend;

e erihoolekandeteenused - moeldud
vaimse tervise voi psiiiihilise erivajadusega
inimestele;

e sotsiaalnerehabilitatsioon — mitme spet-
sialisti ihine t60 inimese iseseisvuse taas-
tamiseks.

Kui vajad nou voi infot nende teenuste kohta,
on parim kontakt Sotsiaalkindlustusamet (info-
telefon 6121360 voi koduleht www.sotsiaalkind-
lustusamet.ee).

Seadused, mis kaitsevad abivajajat

Ko6ik need teenused ja toetused tuginevad
seadustele, mis madravad dra, kellele ja kuidas abi
osutatakse.

Olulisemad on

e Eesti Vabariigi pohiseadus — sitestab, et
igal inimesel on 6igus riigi kaitsele vanaduse,
toovoimetuse, puuduse voi toitja kaotuse
korral;

e sotsiaalhoolekande seadus — mdiirab
omavalitsuste ja riigi kohustused teenuste
pakkumisel;

e sotsiaalseadustiku iildosa seadus ja
kohaliku omavalitsuse korralduse
seadus —reguleerivad vastutuse ja rollid abi
korraldamisel.

Kuidas julgeda abi kiisida
Paljud inimesed ei tea, kust abi otsida, v6i tun-
nevad, et nende mure pole piisavalt suur. Kadri

Mets julgustab: ,,Abi kiisimine ei ole norkus. Koha-
liku omavalitsuse sotsiaalto6tajad on professionaa-
lid, kes aitavad leida just sinu olukorrale sobiva
lahenduse.“ Kui tunned, et oled raskes seisus —
voi markad kedagi, kes on —, alusta lihtsast
sammust: vota ithendust oma valla vo6i linna
sotsiaaltootajaga. Sageli piisab juba iihest telefoni-
konest, et leida tee lahenduseni. @

Vaata videot,,Hoolekande ABC" — Sotsiaal-
ministeeriumi nounik Kadri Mets selgitab EPIKoja
videoloos, kuidas toimib Eesti sotsiaalhoolekanne
jakuhu poo6r-duda abi saamiseks:
https://youtu.be/hob9qsUA16g

Sotsiaal-kaitse on abi,
kui elu on raske.

Naiteks oled haige,
vana
voi sul pole t66d.

Sotsiaal-kaitse aitab,
et saaksid eluga hakkama.

Abi saab valla vai linna-valitsusest.
See on kohalik oma-valitsus.

Raagi seal sotsiaal-tdotajaga,

kes uurib sinu muret

ja aitab leida lahenduse.

Vald véi linn peab pakkuma abi:
naiteks tugi-isiku,
sotsiaal-transpordi

ja hoolde-kodu teenuseid.

Kui sul pole raha,
siis vald voi linn aitab teenuse eest maksta.

Riik annab naiteks abi-vahendeid,
nagu ratas-tool.

Riik aitab ka vaimse tervise murega inimesi.
Abi kiisimine ei ole ndrkus.

Helista julgelt oma valla sotsiaal-t6otajale.

Allan Aug seisab keskel; temast vasakul on fiisioterapeudid Triin Kukk ja Annika Veikesaar-Suur ning paremal proteesimeistrid

Lota-Brita Haugasmégi ja Stanislav Haugasmadgi. Foto: Caspar Haugasmagi.

Uus selts kujuneb esimeseks
sammuks amputeeritute
parema toetuse poole

» Oma ldhedase kaotuse, raske haiguse voi ootamatu 6nnetuse korval on ka suur katsumus elu
pdrast jaseme amputeerimist. See ei méjuta ainult inimest ennast, vaid ka tema perekonda ja
lahivorgustikku. Alguses on paratamatu, et amputeeritu vajab oma ldhedaste tuge — abistamist
liikumisel, igapdevastes toimingutes ning muuhulgas ka vaimset tuge. Kui taastusravi edeneb,

opib inimene hakkama saama ning iseseisvus vaikselt taastub.

Puudub lihtne infoallikas amputeeritutele

See omakorda tostatab teema amputeeritute
tugivorgustiku olemasolu ja kadttesaadavuse kohta
Eestis. Sageli tekivad amputeeritud inimesel viga
konkreetsed kiisimused — nditeks millist proteesi
valida, kuidas toime tulla igapdevaste olukorda-
dega voi kust leida psiihholoogilist tuge. Omaste ja
soprade toetus on kiill hindamatu, ent paljudele

neist kiisimustest ei oska nad paratamatult vastata.
Just sellistes hetkedes oleks vaja toimivat kogu-
konda vdi toetusorganisatsiooni, kust infot ja koge-
musi leida.

Eestis on mitu tugevat patsiendi- ja erivajadus-
tega inimeste organisatsiooni, kuid spetsiaalset
amputeeritute tihingut ei ole.

Artikkel jatkub v
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See tdhendab, et

e puudub iihtne infoallikas proteeside, taastus-
ravi ja abivahendite kohta;

e puudub amputeeritutele suunatud kogemus-
noustajate ja tugivorgustiku slisteem;

e omaste hoolduskoormus on alguses viga
suur ja sageli puudub spetsiifiline info ampu-
teeritutele vajaliku toe kohta.

Allan Aug TU Kliinikumi taastusravi kliinikus treenimas.

Foto: Caspar Haugasmagi

Spetsialisti pilk taastumise teekonnale

Tartu Ulikooli Kliinikumi statsionaarse taastus-
ravi osakonna fiisioterapeut Triin Kukk todeb,
et amputeeritu saab esmase infokillu ja toetuse
enamasti tervishoiuttotaja kaest. ,,Meie nduanded
ja abi on kindlasti suunanditaja taastumise tee-
konnal. Internetist on amputeerimise jarel patsienti-
del raske leida enda jaoks vajalikku teavet sealse
ebaolulise iilekiilluses,“ iitleb ta.

Praegu pole Eestis iihtset organisatsiooni, kuhu
amputeeritud inimesed saaksid kohe parast operat-
siooni poorduda. Seetottu jadvadki esimesed sam-
mud info otsimisel sageli meditsiinitootajate olule.

»~Amputatsiooniga seonduvat asjakohast infot
koondava organisatsiooni loomine oleks Eestis kaht-
lemata vajalik, et aidata inimesel elumuutva operat-
siooni jarel tavaellu naasta. Meedikute ja 1dhikonna

toetusele lisaks on tdhtis roll ka kogemusndus-
tamisel — suhtlus teiste amputeeritutega, et jagada
kogemusi, muresid ja roome,“ leiab fiisioterapeut.

Info killustatus ja koosté66vajadus

Lisaks fiisioterapeudile on amputeeritu taastu-
mise teekonnal votmerollis proteesimeister, kes aitab
valida ja sobitada abivahendit. Ortopro proteesi-
meister Stanislav Haugasmagi sonul on Eestis ampu-
teeritutel keeruline leida iihtset ja usaldusvaarset
teabeallikat, kust saada infot nii taastusravi, pro-
teeside kui ka tugivorgustike kohta. Tema hinnan-
gul puudub praegu koht, mis koondaks kogu ampu-
teerimise jargset teekonda puudutava info — alates
esmastest sammudest parast operatsiooni kuni pro-
teesi valiku ja kogemusnoustamiseni.

»Paljud inimesed ei tea, mis neid parast operat-
siooni ees ootab — kuidas toimub proteesi sobita-
mine voi kust leida teiste amputeeritute kogemus-
lugusid ning praktilisi nduandeid,“ selgitab ta.
Kuigi riiklikul tasandil on olemas teatud teave,
nditeks Sotsiaalkindlustusameti kaudu leiab juhi-
seid proteeside kompenseerimise ja toetuste
kohta, ei anna see terviklikku iilevaadet kogu
taastumise teekonnast ega paku personaalset tuge.

Haugasmagi todeb, et valdkonna arendamist ei
koordineeri tikski keskne organisatsioon: puudub
tihine fookus nii amputeeritud inimeste vajadustele
kui ka spetsialistide — nditeks proteesimeistrite,
fiisioterapeutide ja arstide — kogemustele. Seetottu
jaab toetussiisteem killustatuks ja paljud abivaja-
jad on sunnitud infot otsima eri allikatest voi vilis-
maa foorumitest. Arvestades Eesti vdiksust, leiab
Haugasmaigi, et lahenduseks véiks olla iihine
tthendus, kuhu kuuluksid nii amputeeritud
inimesed ise kui ka valdkonna spetsialistid. ,,See
annaks molemale poolele rohkem kaalu ning voi-
maldaks teemat terviklikumalt ja mojusamalt edasi
arendada,“ margib ta.

Kas uued algatused pakuvad lahendust?
Amputeeritud inimeste vajadused on Eestis seni

jadnud siisteemselt katmata. Hiljuti on aga tekkinud

uus algatus, mis voiks vihemalt osaliselt seda

Ajakiri Sinuga | Infoallikas amputeeritutele

tithimikku tdita — Proteesi- ja Ortoosialane Selts. Tegemist on eriala spetsialistide vabatahtliku iithendusega,

mitte ettevotete liiduga. Seltsi iiks asutajatest, proteesimeister Katrin Lilienthal selgitab: ,,Seltsi ei asutanud

firmad vaid seda tegid eraisikud. Tahame eelkdige liheneda spetsialisti votmes.

Esialgu koondab selts peamiselt proteesi- ja ortoosimeistreid, kuid eesmark on laiem — parandada kogu

valdkonna toimimist nii riiklikul, erialasel kui ka patsiendi tasandil. ,,Kui tegevus laieneb, soovime kaasata
ka teisi tervishoiut66tajaid, kes meie patsientidega kokku puutuvad, ning pikemas plaanis ka patsiente endid, “
kirjeldab Lilienthal. Selts soovib luua siisteemseid juhiseid ja materjale, mida praegu Eestis ei ole — nditeks

millised proteesid sobivad eri tiiiipi patsientidele, kuidas neid kasutada voi kuidas toetada fiisioterapeute ja

tegevusterapeute nende t00s. Samuti niha-
kse vajadust videopohiste juhendite ja tree-
ningmaterjalide jarele.

,Kuigi spetsialist voib radkida ja selgitada
palju, jatab teise proteesikandja kogemus
patsiendile sageli palju siigavama jdlje,“
titleb Lilienthal. Tema hinnangul voiks tule-
vikus seltsi juurde tekkida kohtumisvoi-
malusi ja kogemusgruppide formaat, kus
amputeeritud inimesed saaksid iiksteist toe-
tada. Seltsi idee siindis suvel, kui Eesti pro-
teesimeistrid osalesid rahvusvahelisel kon-
verentsil ja nigid, kui loomulik on teiste
riikide koost6o. ,,Mind iillatas Eestis valitsev
suhtluse ja koost66 nappus — nii firmade kui
ka patsientide vahel. Soov seda muuta oligi
tiks peamisi toukeid seltsi loomiseks. Selts
annab kolapinna koostooks, mida erafirmas
on keerulisem teha,“ lisab ta.

Amputatsioon kui elumuutev siindmus

Amputatsioon ei mojuta ainult inimest
ennast, vaid ka tema perekonda. Esimestel
kuudel langeb suur hoolduskoormus lidhe-
daste Olule — nad aitavad liikuda, pesta, toe-
tavad emotsionaalselt. Kui professionaalne
tugisiisteem puudub, jaavad pered sageli
iiksi. Eestis ei ole endiselt amputeeritute
katusorganisatsiooni, mis koondaks infot,
kogemusi ja tuge.

Abi otsitakse fragmentidest — arstide selgi-
tustest, juhuslikest kontaktidest voi vilis-
maistest foorumitest. Kuid amputatsioon
ei ole ainult meditsiiniline protseduur, vaid
ka psiihholoogiline, sotsiaalne ja igapdeva-
elu muutus. @
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Kui inimese jalg
vOi kasi ara ldigatakse,
siis on see suur muutus.

Alguses on vaga raske ja
inimene vajab palju abi.

Eestis on Uks suur mure:
siin ei ole Gihte kindlat kohta,
kust amputeeritud inimene saaks infot.

Tal on palju kiisimusi:
naiteks proteeside kohta
voi kuidas eluga edasi minna.

Arstid aitavad,

aga neil ei ole alati aega
ja nad ei tea koike,

mida patsient tunneb.

Eestis ei ole ka Uhendust,
kus saaks teiste sarnaste inimestega raakida.

Oleks vaga vaja,
et amputeeritud inimesed saaksid oma muresid jagada.

See annaks neile joudu.

Nudd on tekkinud ks uus selts:
see on Proteesi- ja Ortoosi-alane Selts.

Seal on spetsialistid,

kes tahavad asja parandada:

nad tahavad teha haid juhendeid

ja voib-olla tulevikus luua ka tugi-riihma.

Praegu peavad inimesed ise infot otsima,
naiteks valis-maa lehtedelt.

See ei ole hea:
inimestel on vaja lihte kindlat kohta,
kust saada abi ja nou.

See aitaks neil kiiremini tava-ellu naasta.
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Hiiumaa omastehooldajate tugiriihma iihine suvereis Haapsallu. Foto: erakogu

Omastehoolduse tugiruhmad

o Helle Lepik, juhatuse liige, MTU Eesti Koduabi Selts

e Raili Mdagi, omastehoolduse spetsialist, Hiiumaa sotsiaalkeskus
e KadiNeubauer, tugigruppide koordinaator, Dementsuse Kompetentsikeskus

» Lahedase véi pereliikme hooldaja iga-
pdevaelu on sageli keeruline ja néudlik ning
hooldust66 pikaajaline. Omastehooldajad,
kes pdevast pdeva piihendavad oma aja,
energia ja siidame lahedaste heaolule,
panevad koige selle keskel omaenese heaolu,
huvid ja tervise tagaplaanile voi unustavad
hoopis. Hooldajad kogevad sageli kurnatust
ja iiksindust, mis suurendab muu hulgas
depressiooni riski.

Seetottu on oluline, et hooldaja tervist ja heaolu
toetavad tegevused oleksid kergesti ligipaasetavad,
koduldhedased ja taskukohased. Siin on kohalike
omavalitsuste roll hooldajate heaolu parandamisel
markimisvairne, isegi viga viikeste tegudega,
nende t66d margates ja tihtsustades, voivad nad
oluliselt méjutada omastehooldajate toimetulekut
ja elukvaliteeti.

Riikide vordlus on andnud kinnitust, et omaste-
hooldajad on oma tddsse vdga pithendunud
inimesed ning ei kaldu siitidistama (kuigi seda

oleks kerge teha ja seda voiks eeldada) hooldusko-
hustust oma halvenenud tervislikus seisundis ega
pea seda peamiseks tervist mojutavaks teguriks.
Vaatamata sellele, et peaaegu koikides omava-
litsustes on olemas terviseprofiil ja selle tege-
vuskava, ei kisitleta seda valla iildise arengukava
lahutamatu osana ja seepdrast ei p6ora vallajuhid
ega sotsiaal- ja tervishoiuvaldkonna tootajad
piisavalt tdhelepanu tervise ja heaolu temaatikale,
sh omastehooldajate igapaevaeluga toimetuleku ja
tervise toetamisele.

Hiiumaa eeskuju: pikaajaline tugi sotsiaal-
keskuses

Hiiumaa sotsiaalkeskus on Hiiumaa valla hallatav
asutus, kus juba aastaid kdib koos omastehoolda-
jate kogemusrithm. Tagasivaatavalt voib 6elda, et
just Kardla linnas loodi juba selle sajandi alguses
iiks vabariigi esimesi lahedast voi pereliiget hoolda-
vate inimeste toetusgrupp ja olenemata voimudest
on see t00 jatkunud ja kogunud hoogu, arenenud

siiani. Toetusgrupi eestvedaja on viimased aastad
olnud visimatu Raili Magi, kelle t66d omaste-
hooldajate hulgas on margatud ja kes tdana t6otab
sotsiaalkeskuses omastehoolduse palgalise spetsia-
listina.

Jarjepidev ja planeeritud tegevus

Hiiumaal tegutseb omastehooldajate tugirithm
jarjepidevalt aastast 2011. Koos kaiakse iga kuu
viimasel neljapdeval. Aastane tegevusplaan aruta-
takse rithmas labi ja koostatakse jaanuaris, paeva-
kohane info ilmub iga kuu juba Hiiu Teatajas.

Algusaastatel, kui koik oli veel uus, radkisime
palju oma muredest, probleemidest. Saime
teistega jagamisest palju joudu ja tuge, tundsime
toetava Ola tunnet ja tekkis usaldus rithmas.
Lisaks murede jagamisele saime ka palju
lahendusi, uut teavet teenustest, abi- ja hooldus-
vahenditest, nou ja abi teistelt oma valdkonna
tunnustatud asjatundjatelt, silmaring laienes.
Kokkusaamiselt liksime koju uue energiaga, kuid
samas oli kogu aeg mure paariks tunniks iiksi
jaetud ldhedase parast — kas ja kuidas ta ikka hak-
kama saab, mis on ohud ja kas temaga on koik
hasti. Tasapisi tekkis arusaam hoolduskoormuse
jagamisest, oli ju ka teisi pereliikmeid, kes said
hooldamisega liihiajaliselt hakkama. See v6imal-
das kogemusrithma kutsuda hdid lektoreid
kaugemalt, liikuda ise, pikendada omavahelisi
vestlusi, jddda tugirithma veidi kauemaks.

Hooldatava lahkudes saime toetust ja moistmist
oma tugirithmast. See raske aeg kestab kaua... Tanu
erinevatele koolitustele, tekkinud omavahelisele
usaldusele saame aidata ka teisi ja meie poole
poordutakse julgesti.

Tdnaseks on kujunenud olukord selliseks, et
lisaks rithma kokkusaamistele on ka palju indivi-
duaalset joustamist, kodukiilastusi, lihtsalt dra
kuulamist. Traditsiooniliselt toimub augustis voi
septembris kahepdevane eestisisene pikem reis,
ikka selleks, et saaksime taas oma tlilemairasest
hoolduskoormusest vilja, uusi kohti ndha, igapae-
vasest midagi erinevat kogeda, oma tassi tdita.

Ajakiri Sinuga | Omastehoolduse tugirthmad

Juba aastal 2011 hakkasime novembri viimast
neljapdeva nimetama Hiiumaa omastehooldajate
pdevaks ja seda pdeva ka natukene pidulikumalt
tdhistama. Me oleme seda vaart! Motteid on palju,
kohesest vajadusest tulenevaid ja ette vaatavaid —
kiillap keegi kunagi leiab voimaluse kaasa méelda...

Kui lihedase hooldajal ldheb hasti, voidavad
koéik. Omavalitsuste iilesanne on muuta heaolu
lihtsaks ja kattesaadavaks, pakkuda ennetusvoi-
malusi ning julgustada hooldajaid ka enda eest
hoolt kandma.

Poltsamaa raamatukogu ruumides kogunev lihedaste

tugigrupp on osalejate ootel. Foto: Kadi Neubaurer

Ule-eestiline tugivérgustik: Dementsuse Kom-
petentsikeskus

Uhe jirjekordse tugigrupi 16ppedes téuseb iiks
lahedane toolilt ja jagab omi motteid: ,, Teate, kui
ma tdna siia tulin, siis esiteks ma olin skeptiline, kas
selline suhtlusvorm mulle iildse sobib. Teiseks, ma
arvasin, et mind ei saa nagunii aidata. Aga peale
kahte tundi olen ma oma meelt muutnud: mind
kuulati siin dra, anti hiid soovitusi, kuidas oma
ldhedasega suhelda, ning pakuti meie pere prob-
leemidele lahendusi, mida edasi teha. Kui ma siia
tulin ,suure raske seljakotiga“, mis oli tdis
muresid, siis lahkun ma siit ,,hoopis kergema
kotiga“, mis on tdis soovitusi, mida proovida ja
katsetada. Aitih teile, et mind aitasite!“ Selline
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tdnukone jaidb tugigrupijuhile meelde ja poeb
siidamesse. Lihedaste antud tagasiside ongi see,
mis annab ka tugigrupijuhile joudu ja innustust
tegutseda edasi.

Dementsuse Kompetentsikeskuse (edaspidi:
DKK) tugigrupivorgustikus on ligi 30 tugigruppi tile
Eesti — Narvast Kuressaareni ja Tallinnast Voruni
(sh virtuaalsed tugigrupid). Vabatahtlikke tugigru-
pijuhte on iile 50. Kuigi Eestis ei ole vabatahtlike
lilkkumine nii populaarne kui Lidne-Euroopa riiki-
des, leidub Eestis inimesi, kes soovivad iiheskoos
head teha. Tihti on selle ajendiks isiklik kokku-
puude ja tugigrupi kaudu on suureparane voimalus
anda oma kogemust edasi teistele. Tugigrupi-
juhtide seas on nii tegevusterapeute, sotsiaaltoota-
jaid, medodesid, kogemusnoustajaid, aga ka vaga
palju lahedasi. Lihedased, kes on selle teekonna
labinud, v6ivad tunda, et nad ei saanud oma lihe-
dast piisavalt tema haiguses aidata, kuid juhtides
tugigruppi, saavad aidata teisi.

Uue tugigrupi loomisel on DKK meeskond abiks
nii nou kui ka jouga. Piitiame igat tugigruppi avada
seminariga, kuhu on oodatud koik huvilised — ldhe-
dased, sotsiaal- ja tervishoiu tootajad, samuti ka
kogukonna liikmed, kes soovivad dementsusest
rohkem teada saada. Seminaril raigitakse, mis on
dementsuse olemus, millised on esmased stimpto-
mid, kuidas dementsust ennetada, kuidas konflik-
tivabalt suhelda, keskkonda kohandada, tutvusta-
takse DKK ja kohaliku omavalituse teenuseid.

Turvaline ruum jagamiseks

Tugigruppide toimumiskohad on erinevad —
moned on kohalikes raamatukogudes, paevakeskus-
tes, ka hooldekodudes vo6i kohaliku omavalitsuse
ruumides. Kohtumistel on koige olulisem konfi-
dentsiaalsus — st vdljaspool tugigruppi ei raagita
teiste lugusid nimesid nimetades. Tugigrupis on
koigil digus sona saada ja oma kogemust jagada, aga
on ka oigus vaikida. Lubatud on emotsioonid, kui
on vaja nutta, siis voib nutta, kuid pigem piitiame
naerda ja seda vahel labi pisarate. @

Tugigrupijuhtidel on néustamisel abiks DKK
vdlja antud abimaterjalid, mida jagatakse osaleja-
tele tasuta — voldikud, raamatud, ajakirjad (vt:
https://dementsus.ee/lugemissoovitused)/).

Lisaks on igas tugigrupis vadike raamatukogu
dementsusteemaliste raamatutega, mida saab
laenutada. Kohapeal saab tutvuda ka dementsuse
spetsiifiliste abivahenditega. Osalemine on koigile
tasuta. Tugigruppide infot leiab DKK kodulehelt
www.dementsus.ee, Facebooki lehelt Dementsuse
Kompetentsikeskus ning kohalikest ajalehtedest.

Dementsuse teemadel saab anoniiiimselt
radkida, helistades to6paeviti kell 9-16 DKK info-
ja usaldusliinile 644 6440.

Hooldamine on raske t60. -]
Tihti unustab hooldaja oma tervise,
javoib tunda ennast tksikuna

vOi vasinuna.

Selleks,

et tunda ennast paremini,
on olemas palju tugi-riihmi.

Hiiumaal on hooldajatele oma tugi-rihm.
Nad kaivad koos sotsiaal-keskuses.

Nad on kohtunud juba palju aastaid.

Tugi-riihmas saavad hooldajad radkida oma muredest
ja kusida teistelt ndu ja tuge.

Tugi-riihm annab neile uut jdudu.
Tugi-riihmad on ka Dementsuse Kompetentsi-keskusel.
Riihma juhivad vaba-tahtlikud.

Tihti on juhiks inimene,
kes on ise kedagi hooldanud.

RiUhmas raagitakse dementsusest
ja kuidas sellega toime tulla.

Tugi-riihmas kehtib reegel:
RiUhmas raagitud juttu teistele edasi ei raagita.

See on turvaline koht,
kus voib nutta
javoib ka naerda.

Kui inimene [aheb tugi-riihma,
siis hakkab tal kergem.

Janar [29) on mees, kelle elu on vorminud nii katsumused varases nooruses kui ka hilisem
karastus lavalaudadel. Laval seisab, voi éigupoolest istub, ta liksi, kimnete, vahel sadade
silmapaaride ees, kes kdoik ootavad meele lahutamist. Nalja. Ja seda nalja on mees tegema

oppinud, mis sest, et amet on tal 6pitud lisnagi ratsionaalne — tarkvarakirjutaja.

Janar elab Tallinnas sotsiaalmajas ja ei tunne
kohe end grammigi tiksikuna. ,,Ei, mul on tegelikult
iiks sober, kes mind abistab ja kes elab siinsamas
majas. Elasime enne pikalt koos, aga siis ta sai ka
enda korteri ja nii on niiiid rohkem privaatsust
molemal,“ raagib Janar, kelle sonul pakub sotsiaal-
majas elamine turvalist keskkonda ning t66-
paevadel kella kaheksast neljani on nende korrusel
abiks ka hooldajad.

Janari elu poordepunkt oli lapsepdlves, kui ta
oli 14-aastane ja ta jdi ratastooli. Seda dnnetust
kajastati ka tisna mitmes tollases valjaandes ja sisu
me timber jutustama ei asu. Kiill aga toob Janarile
tagant jargigi veel hapu maitse suhu aegadetagune
meenutus, kui ta emale helistas end lapsevanema
esitlenud ajakirjanik, kes kuulas muretsevalt ema
juttu ning tegi saadud teabe po6hjal hiljem temast
artikli. ,,Praegu saan ma ise kontrollida, mis juttu
ma radgin, ja kdige tihtsam on, et jutul oleks sisu,“
titleb Janar. Tarohutab, et ta ei taha palvida tdhele-
panu ainult sellepérast, et on ratastoolis inimene
ja et teda kiidetaks haletsusest.

Enne taielikult meelelahutuskarjaarile piithendu-
mist tootas Janar viis aastat tarkvaraarendajana.
Ta Oppis seda eriala Astangu Kutserehabilitatsiooni
Keskuses ja leiab, et kutseharidus pakub kiill hea

Janar Peterson. Foto: Gerli Tooming

baasi arvutis asjade tegemiseks, kuid ilma iseseisva
pingutuseta ja kaasa tegemata on raske t66d leida.
Ta Oppis ise, ldbis kursuseid, kuni tal dnnestus t6ole
saada. Toootsimine oli ,,korralik jama*“, kuid tal
vedas, et sattus kokku inimestega, kes olid nous
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andma talle voimaluse. ,,Eks ma proovisin mingeid
muid asju ka. Proovisin lihtsalt kuskile toole saada.
Valikus oli veel miiiigiesindaja voi telefonimiiiija
ametikoht. Olen aga viga tanulik, et ma sinna toole
ei saanud,“ todeb Janar. ,,Ma oleks teinud midagi,
mis mulle absoluutselt ei meeldi.“

Praegu on ta aga taielikult stand-up'ile keskendu-
nud. Tema eluase on piisavalt odav ja ta saab pen-
sioni, mis tagab talle finantsvabaduse, et piihenduda
komoodiale. Kui kiisida, kas teda ka vanemad
toetavad, siis sellele kiisimusele vastab mees,
et vanemad toetavad teda: ,,Finantsiliselt mitte, aga
me suhtleme palju ja kui fiiiisiliselt on abi vaja,
saan ikka neid appi kutsuda. On tore, kui neil
on voimalik tulla.“

Janar laval esinemas. Foto: Gerli Tooming

Janar peab stand-up'i avastamist hilisemas elus
toimunud siindmuseks, kus ta motestab lahti, mis
on tema varasemad tunded ja motted. See on just-
kui koondpilt olnust ja olevast. Giimnaasiumis
tundis ta soovi end viljendada ja proovis ndite-
ringi, kuid tundis, et tema voimalused olid seal
limiteeritud. Tagantjirele motleb ta, et tahtis ilm-
selt teha just stand-up’i stiilis asja, kus ta saab ise
kirjutada oma motteid, millest tahab radkida.
Tol ajal ta lihtsalt ei teadnud, et selline asi nagu
stand-up, mis eesti keelde on tdlgitud kui piistijala-
komoodia, iildse olemas on.

Inspiratsiooni stand-up’iga tegeleda sai Janar
teiste koomikute vaatamisest. Mojus lavaenergia,

mis oli dge. Ta motles, et keegi pole 16puni tdiuslik
ja oleks hea ka ise proovida. Janar lisab, et teiste
ebadnnestumised annavadki aimu, et kdik proo-
vivad, eriti Open Mic tiritustel. Stand-up’i ringkon-
nas sees olles saab ta aru, et tegemist on tegelikult
pideva katsetamisega (nagu Open Mic'idel) ning
ei tohiks arvata, et kui monel koomikul on halb
etteaste vOi jutt, siis see ongi tema tegelik tase.

Ka Janar teab, et tal on sette, mis ei toota, kuid
see ei peegelda tema tegelikku taset. Ta rohutab, et
naljad ei ole kunagi 16plikult valmis. Isegi viieminu-
tilise etteastega voib tegeleda pikalt, piitides leida
sisule seda diget naljavormi. ,,M6ned koomikud
kirjutavad isegi laval olles, kuisaavad aru, milliseid
motteid jutuga seoses tuleb,“ sonab Janar. Stand-
up'i eesmark ongi, et see tunduks loomulik ja
vahetu, mitte 1dbi harjutatud ja volts.

Koige paremini té6tavad naljad,

mis on seotud Janari enda eluga ja
sellegaq, kes ta laval on.

Janar selgitab, et stand-up'i lugu siinnib teema
valimisest ja motete kirjutamisest ning seejirel
proovitakse nalju laval. Kuna ta on algaja, teeb ta
teistele soojendust voi osaleb ,,Ligipadsetav stand-
up“ projektis, kus nad esitavad 10—15 minutit oma
materjali. Ta paneb paika naljade jarjekorra, et
etteaste oleks loogiline ja naljad ei rikuks tiksteise
moju. Koige paremini té6tavad naljad, mis on
seotud Janari enda eluga ja sellega, kes ta laval on.
Ta tunnistab, et on naljakas minna kellegi stinnipae-
vale ja radkida lihtsalt endast nalju, mille eest talle
makstakse.

Janar testib oma nalju soprade ja pere peal,
kuid see toimub sageli spontaanselt. ,,Ma ei saa
sulle 6elda, et ma hakkan niiiid seda nalja radkima,
vaid lihtsalt suvaliselt vahepeal riigid mingisugust
lolli juttu ja siis vaatad, kas see tootab, et kas see on
ka naljakas.“ Ta réhutab, et koomikud hoiavad
nalja tegijale ndu andmisega tagasi, et kaitsta tema
originaalsust. Koomikuna on koik tema enda vastu-
tada. Ta nendib, et kirjutamine kellegi teise jaoks
(nn audience design) on stand-up'i suurim loks: ,,Sa
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ei erine siis mitte kuidagi, onju, oled siis selline
keskmine koomik.*

Poliitilist nalja, nditeks Donald Trumpist voi
Kristen Michalist, ta viaga ei tee ja seda vaga lihtsal
pohjusel. ,,Ma ikka proovin, aga poliitiliste naljade
probleem on see, et need aeguvad jube kiiresti. See
ressurss, mis sa sinna paned, ei tasu dra,“ tddeb
Janar ja lisab, et nooremad ei pruugi enam isegi
teada, kes on nditeks Savisaar, seega sellised naljad
ei pruugigi igal pool toimida.

Janar ja teised koomikud osalevad projektis
»Ligipddsetav stand-up®, kus fiiiisiline ligipdase-
tavus on pidev teema. Ta margib, et stand-up’i
tehes on ta sattunud absurdsetesse olukordadesse,
kus ta on pidanud lavale ronima ja suurt ratastooli
liikkkama, lihtsalt selleks, et nalju radkida.

Janar ja teised koomikud osale-
vad projektis ,Ligipadsetav stand-
up”, kus fllsiline ligipdadsetavus
on pidev teema.

Varem arvas ta, et ligipddsetavuse teema on tiks
mottetu teema, ent praegu on lavale saamine tema
jaoks iliks peamisi kiisimusi, sest esineda tuleb nii
Kividlis kui Vorus ja endisaegne arhitektuur, kus
liikuvusega arvestati minimaalselt, on seadnud
talle takistusi, mida tal on tulnud iiletada.

Janar usub, et kuna ta on teistest koomikutest
nii moneski mottes erinev, siis antakse talle veidi
rohkem ,pdidstvat noori“ — teda hinnatakse
rohkem ja ndudmised talle on ehk natuke viikse-
mad — see on tema arvates eelis, mida tuleb ira
kasutada. Ta leiab, et Eesti publik on viga viisakas
publik — vahel kuulatakse isegi liiga keskendunult,
unustatakse naerda.

Ta ei pea end kuulsaks, vaid lihtsalt tuntud
inimeseks. Praegu tiritab ta hoida fookust stand-
up’il ja kirjutada iga paev, et koomikuna pidevalt
areneda.

Janar leiab, et kui inimene tunneb soovi midagi
proovida, aga see tundub raske ning ta motleb
endale isegi mingisugused piirid ette, tuleks need
hirmud korvale heita. ,,Mine lihtsalt kohale ja

proovi midagi,“ iitleb Janar. Ta on veendunud, et
kui ndidata piisavalt tahtmist ja sihikindlust, siis kiill
inimesed, kes sama asjaga tegelevad, on nous ka
aitama ja toetama.

Ta leiab, et Eesti publik on véiga
viisakas publik — vahel kuulatakse

iseqi liiga keskendunult, unusta-
takse naerda.

Janar soovitab igal juhul tegutseda ning teha
seda, mis endale oluline ja huvitav tundub. ,,Ei pea
motlema, et ma nagunii ei saa selles piisavalt heaks,
vaid tihtis on see, et see sulle lihtsalt meeldib.“ @
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Janar on noor mees,
kes on ratas-toolis.

Ta elab Tallinna sotsiaal-majas,
kus tal on abiks hooldajad
ja hea sober.

Janar 6ppis koolis arvuti-tood
ja ta tootas viis aastat tarkvara-arendajana.

Nuud on Janar aga stand-up koomik -
ta esineb laval
ja teeb inimestele nalja.

Janarile meeldib esineda
ja ta kirjutab oma naljad ise.

Koige paremad naljad raagivad tema enda elust.

Tema pere-lilkkmed ja s6brad aitavad tal kontrollida,
kas tema naljad on naljakad.

Janar osaleb ka ligi-paasetava stand-upi projektis:
ta esineb paljudes kohtades,

kus on muresid ligi-paasetavusega -

moni-kord on raske lavale paaseda.

Janar (tleb,

et kui sa tahad midagi teha,
siis mine ja proovi isegi siis,
kui see tundub raske.

Tahtis on see,
et sulle endale meeldib.
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Erihoolekandeteenus ei tahenda
ainult abi igapaevastes toimetustes,
vaid ennekoike usaldust ja partnerlust

» MTU Me Hoolime Sinust Jérvamaal aitab inimestel elada oma kodus iseseisvalt ja turvaliselt,

pakkudes igapdevaelu toetamise, toetatud elamise, pdevakeskuse ja lapsehoiuteenust. ,Meie
t66 keskmes on inimene — tema voimalused, tema vadrikus ja tema kodu,” iitleb mittetulundus-

tihingu juht Evelin Kori.

Evelin Kori. Foto: erakogu

MTU Me Hoolime Sinust Jirvamaal aitab
inimestel elada oma kodus iseseisvalt ja turvaliselt,
pakkudes igapdevaelu toetamise, toetatud elamise,
paevakeskuse ja lapsehoiuteenust. ,,Meie t66 kesk-
mes on inimene — tema voimalused, tema vaarikus
ja tema kodu,“ iitleb mittetulundusiihingu juht
Evelin Kori.

Algus ja hooliv tugi perele

MTU Me Hoolime Sinust sai alguse 2016. aastal
kahe kolleegi soovist inimesi aidata ja luua endale
ise tookoht. Nagu igal alustaval MTUI, oli algus
veidi konarlik, kuid parast esimest tagasilooki ja
vankumatut soovi valdkonda panustada sai esime-
seks teenuseks raske ja stigava puudega lapsehoiu-
teenus. Tidna pakub MTU mitut hooldusteenust,
sealhulgas lapsehoidu, toetatud elamist ja pde-

vakeskuse teenuseid, et toetada inimeste toimetu-
lekut tema oma kodus.

Evelin Kori rohutab, et erihoolekandes on olu-
line, et inimene tunneks end koduselt ja hoitult
ning teenus ei oleks pelgalt hooldus, vaid toetav
suhe tugiisiku ja hooldatava vahel, kus klient saab
voimaluse ise toimetada. Toetatud elamise tee-
nusel elavad kliendid kiill omaette, kuid saavad
vajadusel abi igapdevastes toimetustes: poes kii-
mine, arsti juurde minek, kodu korrashoid.

»Me ei tee inimese eest dra, vaid teeme tegevusi
temaga koos. See on viga oluline, et inimesel
tekiksid oskused, julgus ise proovida ja vOimete
piires hakkama saada. Vahel on oluline, et uue
oskuse omandamise ajal oleks lihtsalt keegi
korval,“ titleb Kori.

Raske ja stigava puudega lapsehoiuteenust osu-
tatakse omavalitsuse tellimusel ja seda rahastab
riik. ,,Me oleme suurema abivajadusega laste hoiu-
teenusele spetsialiseerunud ja teeme koost66d oma-
valitsustega. Lapsevanem teenuse eest ise tasuma
ei pea,“ selgitab Evelin. Sageli ongi teenust vajavad
lapsed puudega ja seetdttu suurema hooldusvajadu-
sega ja vanemad vajavad nende hooldamisel tuge.
Teenus pole ainult lapse hoidmine, vaid perekonna
terviklik toetamine. Kaardistatakse abivajadus
ja tehakse otsus, mis mahus teenust osutatakse,
selleks tehakse koost60d nii lastekaitse kui kohaliku
omavalitsusega. Teenuse saamine kiib peamiselt
kohaliku omavalitsuse kaudu, kuid alati on voimalik
ka otse teenusepakkuja poole po6rduda.

»Lastega tO0tades tegeletakse ka vanemate
hirmude ja toimetulekuga, et toetada kogu pere

heaolu,“ tipsustab Evelin. Vanem, kes on varem
harjunud last iiksi hooldama, vajab hooldustee-
nuse saamisel samuti tuge, kuna vastutusest loo-
bumine voib olla keerukas ja tekitada drevust.
»Nendes olukordades on oluline ka vanemat toe-
tada, kuna sageli need vanemad, kellel on
suurema abivajadusega laps, vajavad samuti
kohanemisaega ja tuge uues olukorras, kui kogu
hoolduskoormus pole enam vaid nende 6lul,“
selgitab Evelin ja lisab, et usalduslik suhe
hooldaja ja vanema vahel aitab hooldusteenust
paremini teostada.

Ideaalne hooldusteenus lahtub inimese ja
tema pere tegelikust vajadusest

»Meie jaoks on ideaalne hooldusteenus
selline, mis ldhtub inimese ja tema pere tegeli-
kust vajadusest,“ {itleb Kori. ,,Kui perekond tuleb
meie juurde murega, siis me koigepealt kuulame.
Sageli on juba see esimene toetav samm perekon-
nale, kui keegi pdriselt kuulab ja aitab moelda,
mis voiks olla jairgmine 6ige samm.

MTU on aastaid pakkunud tiiskasvanutele
moeldud pieva- ja nddalahoidu ehk intervall-
hoidu, mida on paljud pered kogenud kui toelist
pddsterongast. Teenuse eripdra seisneb selles, et
abi ja tugi jouavad inimese koju, kus ta tunneb
end turvaliselt ja harjumuspéaraselt. ,Meie
kliendid on sageli autismi voi intellektipuudega
inimesed, kelle jaoks keskkonna muutus v6ib
olla vaga suur katsumus. Kodune lihenemine
toetab nii nende kui ka pereliikmete toimetule-
kut,“ selgitab ta.

Kuigi viimastel aastatel on teenuse korralduses
tehtud muudatusi, mis on teenuse kodus osu-
tamise vOimalusi kitsendanud, usub organi-
satsioon, et selline ladhenemine vaarib hoidmist ja
arendamist. ,,On peresid, kelle jaoks just kodu-
pohine tugi tootab kodige paremini. Me soovime,
et hooldusteenus oleks igal pool Eestis inimlik,
paindlik ja lahtuks sellest, mida inimene tegelikult
vajab,“ {itleb Evelin. Véimalusi, et intervalltee-
nust saaks pakkuda taas kodukeskselt, uuritakse
praegu koostoos Eesti Puuetega Inimeste Kojaga.

Ajakiri Sinuga | Erihoolekandeteenus

Katsumusest sopruseni

Kuigi erihoolekandeteenus on kulukas, on
esmane prioriteet abivajaja heaolu ja toetamine.
,,Perekonnad, keda me t60s kohtame, on enamasti
vaga tegusad ja soovivad ise iihiskonnale tagasi
anda.“ Teenuses on fookuses isikukeskne lihene-
mine ja pikaaegne usaldus nii klientide kui perekon-
dadega. ,,Meie tegevusjuhendajatel on viga suur
motivatsioon ja empaatiatunne, teisiti seda t66d
teha ei saaks,“ lisab Evelin. Hoolimine on mees-
konnas siiras ja ehe, tegemist pole pelgalt to6ga.

Kui pered meiega esimest korda ithendust
votavad, algab koik kuulamisest ja moistmisest.
,Alustame sellest, et vaatame, kes ta on, mis
temaga on juhtunud, millised on diagnoosid,“ sel-
gitab Evelin. ,, Tihti motleme esimesena, kuidas
meie meeskond olukorraga toime tuleb. Korral-
dame tutvumispdeva ja anname vodimaluse
esmaseks kontaktiks.“
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Tegevusjuhendajaga juhendatud koroona méingimine.

Foto: MTU Me Hoolime Sinust

Uks meeldejiiv kogemus oli poiss Tallinnast,
kelle ema oli varem kogenud, et laps ei saa hoole-
kandeasutuses hakkama. ,,Alguses vaikne poiss on
tegelikult tdielik suhtleja, vdike pdtu. Esimene
mulje oli, et anname talle véimaluse,“ meenutab
Evelin. Aga esimesed pdevad olid katsumus: poiss
uuris koike, keerutas torustikke lahti, vottis voodid
pulkadeks ja nimetas seda t60ks. ,, Ta oli rodmsa-
meelne, ei kurtnud, lihtsalt tegutses. Meie mees-
kond pidi kohanema, muutsime keskkonda
ja tagasime turvalise kontakti,“ kirjeldab Evelin.
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Erihoolekandeteenus | Ajakiri Sinuga

Koostdo emaga oli votmetdhtsusega.
»,varem teenust saades oli ta kogenud
ainult tagasiliikkamist. Meie juures saime
koos erihoolt vajava poisi jaoks leida toi-
miva lahenduse. Lopuks liikus poiss
Tallinna ja Paide vahet iseseisvalt ning
suhtles avameelselt meeskonnaga. Koos-
t00 ja suhtlemine tekitas turvatunde nii
lapsele kui vanemale. Tihe koost6o
perega on tihti sama oluline kui teenus
ise,“ rohutab Evelin.

Nutikad lahendused hooldust66s

Toetatud elamine on teenus, kus abiva-
jajad elavad oma kodudes, kus tegevusju-
hendaja toetab neid argistes tegevustes.
»Me julgustame neid ise hakkama saama,
kuid tegevusjuhendajad on nende korval.
Anname tuge eelarve planeerimises, asja-
ajamises ja koiges, mis kdib argielu
juurde.“ Vahel tihendab see ka, et Opeta-
takse endale diges suuruses jalatseid voi
riideid ostma, toidupoes kdima, ollakse
kaasas ametkondades voi arsti juures. Olu-
line on viikeste sammude markamine ja
tunnustamine, sest nii tulevad ka
suuremad edulood.

MTU Me Hoolime Sinust on saanud koha-
likult omavalitsuselt ruumid, kus asub ka
pdevakeskus. Paevakeskuses kidib mitukiim-
mend klienti, kellel on tegevusplaanid ja
eesmargid, et arendada nende sotsiaalseid-
ja igapdevaoskuseid. ,,Nditeks opivad nad
suhtlemist, kokandust, laulmist. Neil on
olnud harivad kohtumised nii politsei kui
arstidega, et nad teaksid, kuidas erinevates
olukordades kiituda, ja tuleksid iseseisvalt
toime,“ radgib Evelin ja selgitab, et pde-
vakeskuse peamine eesmark on iseseisvuse
toetamine.

Erihoolekanne rikastab hooldatava elu
Kui inimene kohkleb, kas kasutada tee-
nust, on esimene soovitus proovida. ,,Alati

on voimalik teenus pievapealt 16petada. Tihti on need,
kes alguses kohklevad, parast viaga rahul,“ rohutab Kori.

Erihoolekanne rikastab teenusega hooldatava elu:
tekivad uued sobrad, sotsiaalne suhtlemine ja ponevad
kogemused, mis tihti toetavad ka tervist. Lisaks aitab
teenus tugevdada peresuhteid. Erihoolekanne annab lap-
sevanematele voimaluse puhata ja veeta koos kvalitee-
taega. ,,Kui su enda karikas on tiihi ja oled puhkuseta, ei
suuda sa oma lihedast histi toetada,“ rohutab Kori.

Tegevusjuhendaja t66 on kutsumus, mis algab soovist
aidata ja panustada teiste elu parandamisse. Teenus peab
lahtuma hooldatava vajadustest, mitte vastupidi. Erilised
inimesi tuleb mérgata ja nendega arvestada, et nad saaksid
olla aktiivsed ja kaasatud. Sel moel toetame ka peresid, kes
omakorda saavad ise panustada laiemalt kogukonnaellu.
Erihoolekanne on vajalik kogu iithiskonna
heaolu tagamiseks. @

MTU Me Hoolime Sinust aitab inimesi,
kes vajavad eri-hoolekannet.

Alguses oli neil raske,
aga nad tahtsid vaga inimesi aidata.

Nild pakuvad nad lapse-hoiu,
toetatud elamise
ja paeva-keskuse teenuseid.

Nad aitavad ja teevad tegevusi inimestega koos -
nii dpib inimene ise hakkama saama.

Raske puudega lastele on lapse-hoiu teenust tasuta -
abi saamiseks tuleb raakida kohaliku oma-valitsusega.

Nad aitavad ka lapse-vanemaid,
sest vanematel on tihti hirm vo6i mure.

Inimeste aitamiseks tuleb neid kuulata -
nii saab teada,
millist abi on vaja.

Koige tahtsam on inimese hea-olu
ja pere usaldus.

Eri-hoolekande teenust tasub proovida,
sest see teeb elu paremaks.

See annab inimesele uusi sopru
ja perele aega puhata.

Kui pere on puhanud,
jaksab ta paremini aidata.

Madis Perli | Ajakiri Sinuga kaasautor

PERSOON

Monika Viru hooldab oma
abikaasat nii heas kui halvas

» Monika Viru (58) hooldab oma abikaasat Einar Viru [62) nii heas kui halvas. Mehe haiguse

ajal 6ppis Monika hooldajaks ja tegevusjuhendajaks ning tegi autojuhiload, et olla paremini

toeks oma abikaasale.

Milline oli teie elu enne, kui abikaasa
haigestus?

Elasime Keilas oma majas, elu oli tdiesti nor-
maalne. Kasvatasime oma lapsed iiles. Koikide
majanduslike vdljaminekute ja otsustega tegeles
mees. Tootasin riigiametnikuna Piadsteametis,
Tootukassas ning Politsei- ja Piirivalveametis. Einar
Oppis raadiotehnikuks ja tootas Eesti Televisioonis

Einar ja Monika Viru. Foto: Kalev Lilleorg

»Aktuaalse kaamera“ stuudios tehnilise poole peal
ja hiljem Starmanis vorguinsenerina.

See vois olla paras ehmatus, kui Einarit riin-
nati. Kuidas see kéik juhtus?

2011. aastal sai Einar kurikal66gi pahe, mille
tagajdrjel tekkis epilepsia. Taastumine laks kiirelt,
ta hakkas rohkem sporti tegema ja sai kiiresti ka
autorooli tagasi. Ent viis aastat hiljem, 2016. aasta
septembris, olime Rakveres, kui Einarit tabas epi-
lepsiahoog ja ta kukkus peaga vastu asfalti.

See oli just siis, kui hakkasime motlema,
et niiiid on aeg endale elada. Lapsed olid valis-
maal, maja hakkas suureks jadma ning kavatse-
sime osta uue auto.

Einar pandi kunstlikku koomasse ning kui
tema seisund halvenes, viidi ta korgema etapi
haiglasse. Seal tuli vidlja, et Einar oli saanud
insuldi, parema poole halvatuse ja sellest tulene-
valt konehdire. Meie jaoks oli rong ldinud, mitte
kellelgi polnud enam kiire.

2016. aastal polnud kedagi, kelle kdest néu
kiisida, kuidas edasi minna. Kuna Einar enam
teisele korrusele ei pdisenud, siis miilisime
Keila maja ja kolisime metsa, Tallinnast 80 kilo-
meetri kaugusele.

Kuidas te selle otsuseni joudsite, et kolida
metsa?

Alguses tundus see hea plaan. Tagantjirele
vaadates oleks pidanud minema linna, kus arstid
ja teenused kde-jala juures. Lahim pood on meil
15 kilomeetri kaugusel. Ridkimata sellest, et ma
ei osanud ka autot juhtida.

o7/
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Nii heas kui halvas | Ajakiri Sinuga

Einari seisund oli raske, ta oli olnud neli kuud
voodihaige, kuid joulude ajal toin ta koju. Mulle
kiill 6eldi, et ma paneks ta hooldekodusse, sest ta
ei touse ja rddkima ei hakka niikuinii. Tulin 2017.
aasta jaanuaris toolt dra ja hakkasin teda niigima,
motlemata selle peale, et mul polnud sissetulekut
ega haigekassat.

Alguses oli keeruline ja
tuli ise korraldada.

Alguses oli keeruline ja koik tuli ise korraldada.
Votsime endaga elama Einari ema, kes on tidna
85-aastane. Temast on palju abi olnud, ta oli
elukutseline autojuht ja dpetas mindki sditma,
suuresti tinu temale sain 2017. aasta novembri-
kuus juhiload.

Kuidas te Einariga tutvusite?

Ma olin veendunud, et ei abiellu kunagi, aga elu
tegi omad plaanid. 1986. aastal ldksin Salme
kultuurikeskusesse Karavani kontserdile. Liksin
neid lihtsalt kuulama ja jarsku oOeldi, et viimane
lugu. Andsin koti klassidele ja liksin rodult alla
ning jain kahe ilusa tiidruku taha tantsuporanda
aarde seisma. Seejdrel tuli iiks pikk noormees otse
nende tiidrukute poole ja hoopis tuli neist méoda,
minu juurde ja sealt koik algas. Kusjuures ta ei
pidanud peole tulema, kuna oli palavikus, aga miski
ajas teda vilja, nagugi mind tantsupdrandale.

Vo6ib 6elda, et minu mehel on seitse elu — lisaks
eelnevale on ta vastu pidanud kaks aastat Afga-
nistani sdjas, puhta nahaga vilja tulnud raskest
liiklusonnetusest ja selliseid olukordi on veel.

Oppisite ka hooldajaks, et abikaasat pare-
mini toetada. Kust selline mote tuli?

Tundsin, et koduse patsiendi eest paremini
hoolitsemiseks ja ka enese hoidmiseks pean
ennast tdiendama. Mulle meeldib 6ppida, olen
hunt kriimsilm. Kooliajal olin keemik-6mbleja ja
lisaks on mul veel raamatupidamise ja kokapabe-
rid. Ma ei tahtnud minna kolmeks kuuks hoolda-
jaks 6ppima, vaid vOtsin terve aasta Haapsalus,

sest seda oli mu enda jaoks vaja, ja lisaks sain ka
tegevusjuhendaja tunnistuse.

Kodune hooldamine tdhendab

taielikku piihendumist, olla 24/7
mehe korval.

Mida tahendab teie jaoks hooldajaks olemine?
Kui kaisin hooldaja praktikal dementsusega
patsientide osakonnas, siis tundsin, et see t66 sobib
mulle. Ma ei tundnud ennast halvasti teise inime-
sega WCs kiies voi teda pestes. Mulle meeldis seal
ja laheks kohe tagasi, sest nad olid nii armsad.
Kodune hooldamine samas tihendab taielikku
pithendumist, olla 24/7 mehe korval. Kiisime ka
enne haigestumist igal pool kdest kinni nagu sukk
ja saabas ja reisisime perega koos. Niitid olen mina
tema eest motleja ja tegutseja. Koik, mida planee-
rime, kdib eelkobige tema jargi, nditeks kas padseme
ratastooliga ligi. Samuti on abikaasa vilimus minu
teha, nditeks ajan tal alati habeme dra. Kuid koik
see tadhendab, et iseenda jaoks jadb vihem aega.

Millistes tegevustes Einar abi vajab?

Einar ei konni, seega vajab ta abi praktiliselt
koiges. Selle aasta augustis vottis koroonaviirus tal
jalad tdiesti alt. Kui parast insulti temaga koju tulin,
sain ta piisti ja kondima. Tegime kodus kdik timber,
et ta saaks liikkuda ja rulaatoriga liilkumine ldks taiesti
hésti. Niilid 6pime uuesti rulaatoriga kdima.

Einar ei kénni, seega vajab ta

oraktiliselt koig

Kuidas teie pdevad vélja ndevad?

Magame korvuti voodites. Kui olen juba toime-
tamas, siis hommikul hiiiiab ta ,,Monika!“ ja nii hak-
kab péev pihta. Panen teleka mingima ja ruttan kooki,
et valmistada puder, kohv, véileivad. Kuna Einari
kied varisevad, siis tema prillid on pidevalt katki, nii
aitan teda prillide ja riietumise, hambapesuga ja
lihme kooki. Uldjuhul sé6dan teda, sest muidu liiheb
toit igale poole mujale. Pean ka kiisima, kas tal on
pissihdda, sest tal ei ole enam seda tundmust.

Monika Viru. Foto: Kalev Lilleorg

Kui molemal on s66dud, siis aitan abikaasa
tagasi voodisse telekat vaatama ja ise lihen due
toimetama, aga iga 15—20 minuti tagant kdin kiisi-
mas, kuidas on. Toon puid, et ahju kiitta, ja... lile-
tildse maal tegemist juba jagub.

Kui poodi on vaja minna, siis suurematesse
poodidesse votan Einari kaasa, seal on rohkem
ruumi ja saab manooverdada. Kodus olles saab
amm ka aidata ehk kui pean ise kuskil dra kdima,
siis umbes kolm tundi on see voimalik. SGidame
vaga palju ka niisama autoga. Teatris pole ammu
kdinud, aga voimaluse piires kdime kinos ja
kontsertidel — sel aastal kiilastasime Imagine Dra-
gonsi ja AC/DC esinemisi ja piitiame suviti kdia ka
Saaremaal ja Soomes. Armastame vaga ka valjas
soomas kdia, aga koik see eeldab raha. Rahalised
voimalused on meil aga viga piiratud ja lisaks pean
eelnevalt kontrollima, kas iildse pdidseme sisse ja
saame lihedale parkida.

Palju lahendusi on tulnud endal

vdlja méelda. Keeqi ei tule litlema,
et sul on 6igus toetusele voi abile.

Kas saate ka vahepeal puhata véi kelleltki
tuge?

Saan suures plaanis ise hakkama, koristatud ja
poes kdidud. Kui abi on vaja, siis tihti seda kohe ei
saa, nditeks kui auto laheb katki ja on vaja jarg-
misel pdeval kuhugi minna. Palju lahendusi on
tulnud endal vélja moéelda. Keegi ei tule iitlema, et
sul on digus toetusele vdi abile.

Ajakiri Sinuga | Nii heas kui halvas

Saan s6idutoetust sdidupdeviku alusel kuni 200
eurot kuus, seda ei ole kiill palju, aga abiks ikka.
Kord kvartalis saan 180 eurot ravimite katteks.
Naiteks kui voodi laks katki, siis keegi ei 6elnud, et
vald voiks selle kinni maksta, voi et perearst kirju-
tab retsepti ja saan selle soodustusega osta. Koik on
tulnud suuresti katse-eksituse meetodil ja teiste
soovituste jargi.

Vald maksab mulle omastehooldajana 50 eurot
kuus, see ongi see raha, mida pean oma palgaks.
Lisaks tuleb juurde 50% toovoimetuse toetust, mis
on 358 eurot.

Mind hairib, et puudega inimesi

kasitletakse tihti kui eakaid, kes
istuvad kodus televiisori ees.

Kuidas te oma tervise eest hoolitsete?

Ma ei motle raskustele. Kui on kurb meel, siis
soidan autoga, panen histi kovasti muusika mangi-
ma ja voib-olla minutiks tuleb pisar silma, aga siis
tuleb kohe meelde, et see ei aita mind edasi, vaid
lithendab minu elu. Elame paev korraga ja ei muretse
ette. Olen viga positiivne ja rodmsameelne. Naeran
vdga palju, see aitab raskustega toime tulla.

Aasta tagasin kdisin psiihhiaatri juures, kes iitles,
et peaksin Einari hooldekodusse panema, kuna
rikun oma tervist. Vabandasin ja iitlesin, et olen
otsustanud temaga olla nii heas kui halvas.

Mind hdirib, et puudega inimesi kasitletakse tihti
kui eakaid, kes istuvad kodus televiisori ees. Me ei ole
pensiondrid — Einar on 62, mina 58. Seet6ttu ongi
kontserdid ja vdljas kdimine meile olulised. Oleme
sama vaartuslikud inimesed kui enne ja votame tihis-
konnas toimuvast osa. Elu ei saa seisma jadda.

Mida iitlete teistele sarnases olukorras paa-
ridele?

Elu on selline ebadiglane ja monikord karm.
Arge vétke seda tosiselt. Ma kadestan niiteks neid,
kes saavad ise oma kite abil ratastooliga liikuda,
sest Einar seda ei saa. Igaiiks on erinev ja tuleb
leida oma viis, kuidas toimida. Samuti ei tohi
hdbeneda abi kiisida, kiisija suu pihta ei 166da.

Artikkel jatkub v



E Nii heas kui halvas | Ajakiri Sinuga

Kuna oleme varsti 40 aastat abielus olnud, siis
oleme vana abielupaar ning vahepeal kiin ikka
musi kiisimas.

Olen tanulik, et meil on palju

voimalusi, kus nditeks taastus-
ravil ja rehabilitatsioonis kdia.

Mis teid praegu koige rohkem ténulikuks teeb
ja kuidas tulevikku ndete?

Olen tdnulik, et meil on palju véimalusi, kus
nditeks taastusravil ja rehabilitatsioonis kaia.

Ainult et keegi ei tule neid pakkuma, peame ise
teadma ja monikord tuleb oma oOiguste eest ka
seista. Oleme justkui teerajajad teistele, sest siis-
teem on alles vilja arenemas. Et inimesed harjuks
ndgema ratastoolis inimesi kui elu loomulikku osa.
Mitte ei torma sinust m6odda, kui liigume neist
aeglasemalt. Tuleb rohkem vaeva ndha, rdaikida,
kiisida ja kdia véljas, et panna inimesi rohkem mot-
lema ka puuetega inimestele. Niiteks kas see laud
restoranis, kuhu meid suunati, sobib ka ratastoolis
inimesele?

Oleme justkui teerajajad teistele,
sest slisteem on alles arenemas.

Kas soovite lopetuseks midagi lisada?

Ko6ik asjad on lahendatavad. Kui ei saa, siis kui-
dagi ikka saab. Meie elu on selline, et tihti tuleb
leida lahendused ise. Rehabilitatsiooni ja taastus-
ravi abil saame hoida stabiilsust. Kui me seda ei
teeks, siis ilmselt poleks ka Einarit. Kindlasti ei soo-
vita minna maale vOi metsa elama, sest kui juhtub
onnetus, siis on abi kaugel. ®
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Monika hoolitseb oma mehe Einari eest.
Nad kohtusid 39 aastat tagasi kontserdil.

2011. aastal juhtus Einariga 6nnetus,
tal tekkis epilepsia
ja 5 aastat hiljem sai ta insuldi.

Enne haigust elasid nad Keilas,
kuid parast 6nnetust kolisid nad metsa.

Monika arvab,
et see oli viga,
sest linnas on arstid ja poed lahemal.

Monika oppis hooldajaks
ja tegi autojuhi-load,
et oma meest paremini aidata.

Einar ei saa kondida
ega raagi hasti,
Monika aitab teda kdigega.

Monika on mehe kérval kogu aeg
ja talle on abiks Einari ema,
kes on 85-aastane.

Monika ja Einar kaivad kinos ja kontserdil
ja valjas soomas,

aga alati peab uurima,

kas ratas-tooliga paaseb sisse.

Monika Utleb,
et abi tuleb ise kisida.

Ta on dppinud,
et koik asjad on lahendatavad.

Monika on rddmus inimene
ja naerab palju -
see aitab tal vastu pidada.

Ta on otsustanud,

et hoolitseb mehe eest nii heas kui halvas.

Liivi Puumets | Rae Sotsiaalkeskuse direktor » @ - HOOLEKANNE

Tugiisikuteenus Rae sotsiaalkeskuses

» Rae sotsiaalkeskus on vaikene maja Jiiri alevikus Rae vallas Harjumaal. Sotsiaalkeskus on
noor asutus — sellel aastal taitus asutamisest viis aastat. Téid ja tegemisi on aga kuhjaga —
oleme nagu staap paljude erinevate teenuste klientideni viimisel.

Rae Sotsiaalkeskus. Foto: Liivi Puumets

Meil on paevakeskus, kus kidivad iga pdev koos SKA
poolt teenusele suunatud IET kliendid ja kohalikud
elanikud, kes tegutsevad tegevusjuhendaja valvsa
pilgu all; meie majas to6tavad hoolekandetootajad,
kes osutavad koduteenust ja isikliku abistaja teenust
vallavalitsuse madiratud klientidele; meil on perede
tugiisik, kes joustab ja ndustab lastega peresid; meil
tootavad laste tugiisikud, kes abistavad iga paev eriva-
jadusega lapsi koolis, lasteaias, rehabilitatsioonitee-
nustel kdimisel ja vajadusel on abiks ka kodus; valla
elanikke noustavad kogukonnapsiihholoogid; me
vahendame sotsiaaltranspordi tellimist; meie majas
toimuvad huviringid vanemaealistele ja kunstiring
erivajadustega klientidele; meie majas saab end puh-
taks pesta ja ka pesu pesta; me rendime ruume erine-
vate noustamiste ja teraapiate ldbiviimiseks. Meie
maja teenused muutuvad pidevalt — hetkel on kdimas
kaks projekti — ,,Vabatahtlikud seltsilised“ ja ,,Kodu-
teenuste arendamine®.

Laste tugiisikuteenust hakati osutama meie majas
alates jaanuarist 2024, kuna vallavalitsus otsustas
muuta lastele tugiisikuteenuse osutamise siisteemi.
Kuni 31.12.2023 ostsime oma elanike jaoks laste
tugiisikuteenust sisse teenuseosutajalt, kes solmis

toole asuvate tugiisikutega kiasunduslepingud. Tea-
tavasti ei anna kdsundusleping t6ovotjale sotsiaal-
seid garantiisid. Vallavalitsus ei olnud rahul osuta-
tava teenusega, sest tugiisikuid ei leitud vajamine-
vas mahus ja ka t60 kvaliteet jittis soovida.

Korraldame tugiisikutele ka kaks
korda aastas motivatsioonipdeva

— tagasiside on olnud alati vaga
positiivne ja uusi lahendusi pakkuv.

2023. aasta detsembris votsime ithendust hetkel
tootavate tugiisikutega ja tegime neile ettepaneku
tulla sama t66d edasi tegema Rae sotsiaalkeskuse
kollektiivi. Samal ajal kuulutasime vilja ka konkursi
uute tootajate leidmiseks. Tugiisikud votsime toole
tdhtajatu toolepinguga — see andis tootajatele koik
sotsiaalsed garantiid ja kindlustunde. Tugiisikud
olid viga rahul sellise tookorraldusega, nende elu
muutus igati vadrikaks ja tunnustatuks. Tugiisikud
kuuluvad niitid kollektiivi, kus saavad alati radkida
stidamelt oma mured ja kus nad tunnetavad iga pdev
toetust ja tuge raske t60 tegemisel. Teenuse osutajad
saavad neli korda aastas voimaluse osaleda super-
visioonidel ja vajadusel véimaldame ka individuaalset
psiihholoogiteenust oma maja kogukonnapsiihho-
loogi juures. Korraldame tugiisikutele ka kaks korda
aastas motivatsioonipdeva — tagasiside on olnud alati
véga positiivne ja uusi lahendusi pakkuv. Tugiisikud
on ise r6hutanud, et niiiid on neile tagatud stabiilne
ja turvatundega toosuhe, neid margatakse, kuulda-
kse ja neil aidatakse probleeme lahendada. Pered on
rahul tugiisikuteenusega, kui iiks ja sama tugiisik
osutab teenust mitme aasta véltel (harjumine uue
tugiisikuga on tihti viga raske ja aega ndudev nii lapse
kui ka tugiisiku jaoks). Perele annab tugiisikuteenuse
olemasolu kindlustunde ja muudab tervikuna pere
elu kvaliteetsemaks ja vaarikamaks.
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Hetkel to6tab Rae sotsiaalkeskuses 36 lapse
tugiisikut, neist 7 tdiskohaga ja 29 osalise t66ajaga.
Igal tugiisikul on iiks abivajav laps, kellele ta on
toeks igapdevaelus kas koolis, lasteaias voi teistel
toimingutel. Tugiisikutele on tagatud korraline
pohipuhkus 35 pédeva. Vajadus lapse tugiisikutee-
nuse jirele on Rae vallas tousvas trendis ja viga
oluline on hoida héid, suure siidame ning empaatia
vOimega tootajaid — jatkuks neil ainult joudu seda
rasket tookoormat vedada! @
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Rae Sotsiaal-keskus asub Juri alevikus.

See asutati alles viis aastat tagasi,
aga t6od on neil juba palju.

Keskuses tootavad erinevad tugi-isikud,

kes abistavad naiteks lastega peresid,
eri-vajadusega lapsi

ja teisi valla-elanikke.

Varem oli Rae valla laste tugi-isiku teenus halb.
Tootajatel olid halvad lepingud,

neil ei olnud kindlus-tunnet,

puhkust ega haigus-raha.

NuUud pakub sotsiaal-keskus seda teenust ise
ja tugi-isikud said paris t00-lepingud.

See annab neile kindlus-tunde ja vaarika palga.
Tugi-isik on niiid mees-konna liige.

Ta saab oma t66s abi ja tuge.

Pered on niitd rahul.

Lapsel on Uks kindel tugi-isik.

Pere elu on niud kergem.

Tugi-isik aitab ainult thte last.

See t00 on raske,

aga vajadus abi jarele kasvab.
Haid tootajaid on vaja vaga hoida.

Artikkel pohineb Tartu Tervishoiu Korg-
kooli vaneméopetaja Svetlana Gromova selgi-
tustel surmaeelse hoolduse teemadel.

Iga inimese elutee on kordumatu — moni kiire ja
karestikuline, teine pikk ja rahulik. Kuid iihel hetkel
seisame koik silmitsi elu 16puga. See on hetk, mida ei
saa ette ennustada, sest surm, nagu elugi, on indivi-
duaalne. S6ltuvalt inimese seisundist voib surma-
eelne periood kesta niddalaid voi kdigest tunde.

Suremine on igaiihe jaoks unikaalne teekond,
mida kujundavad tema vaartused, tdekspidamised
ja suhted ldhedastega. Kuigi iga lahkumine on
erinev, on siiski voimalik eristada teatud tihiseid
muutusi, mis annavad marku loomuliku suremis-
protsessi algusest. Nende markide moistmine aitab
meil pakkuda oma ldhedastele vaarikat, hoolitsevat
ja armastavat tuge elu viimastel etappidel.

Vadarikuse alus — kuulamine ja méistmine

Koéige olulisem samm lahkujale vaarikuse
tagamisel on tema vajaduste moistmine. Selleks
tuleb kiisida. Tartu Tervishoiu Korgkooli vanemao-
petaja Svetlana Gromova réhutab, et peaksime
leidma vastused kiisimustele, mis on lahkuja jaoks
sel hetkel koige olulisemad asjad.

e Kas ta soovib jitta lahedastega hiivasti?

e Kas on vaja korda ajada tema jaoks olulisi
asju?

e Kas ta soovib ravi oma kannatuste leeven-
damiseks?

e Kas ta soovib veel monda endale olulist
inimest naha?

e Kas pereringis on jadanud arutamata tee-
masid?

e Kas tal on soove seoses matustega?
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Fiilisilised muutused — keha valmistub
lahkumiseks

Suremisprotsessi osaks on rida progresseeru-
vaid fiitsilisi muutusi, mille mirkamine aitab
hooldajal adekvaatselt reageerida.

Aktiivsuse ja huvi vihenemine: Uks esimesi
marke on fiitisilise aktiivsuse vihenemine. Inimene
muutub passiivseks, jadb voodikeskseks ning tema
unevajadus suureneb margatavalt. Ta voib magada
suurema osa pdevast. Tagage talle rahu, puhkus ja
mugavus. Arge hiirige teda pohjuseta. Mugavaks
asendiks voib nditeks kergelt tdsta voodi peatsit.
Aidake toimingutes, millega ta ise hakkama ei saa,
kuid lubage tal olla aktiivne siis, kui ta seda ise
soovib ja jouab. Pakkuge seltsi: radkige, lugege,
vaadake koos pilte voi hoidke lihtsalt katt. Isegi kui
inimene ei saa enam radkida ega pruugi teid dra
tunda, sailib vajadus laheduse jarele. Teie puudu-
tus ja hdil pakuvad talle tuge ja lohutust.

S60giisu ja janu loomulik kadu: Sellel perioodil
vaheneb huvi toidu ja joogi vastu ning l6puks kaob
see tdielikult. Lihedaste jaoks on see tihti murette-
kitav, kuid tegemist on suremisprotsessi loomuliku
osaga. Fitsiline keha vaikselt uinub ja kustub; elu
16pus ei tunne inimesed enamasti ndlga ega janu.
Kehat66 aeglustub ja pealesunnitud s66mine-joo-
mine voib pohjustada tugevat ebamugavustunnet,
jasemete turseid ning liigse roga ja lima teket hin-
gamisteedes. Lubage inimesel ise otsustada, kas ja
millal ta soovib siitia. Pakkuge vaikeseid koguseid,
eelistatult tema lemmiktoite (nt jogurtit, jadtist,
titkkeldatud pehmeid puuvilju, Sokolaadi). Arge
muretsege tasakaalustatud toitumise parast. Janu-
tunnet saab leevendada sagedase suuhooldusega.
Niisutage huuli palsamiga ning puhastage suud
niiske lapiga. Vedelike asemel voib pakkuda ime-
miseks jadtiikke voi mahlapulki.

Neelamisraskused ja sekreedid: Keha annab ise
marku, kui soomine ja joomine pole enam olulised

— neelamisrefleks viheneb ja 16puks kaob. Kui
neelamine muutub raskeks, tuleb olla viga ette-
vaatlik ning veenduda, et suu on enne jirgmist
ampsu tiihi. Kui neelamine enam ei 6nnestu, tuleb
toitmine ja ravimite manustamine suu kaudu
16petada, sest toit ja jook voivad sattuda hingamis-
teedesse. Gromova juhib tdhelepanu, et elu
viimastel pdevadel ei ole soovitatav roga ja lima
aspireerimine (imemine) suust, kuna see pohjustab
ebamugavust, rahutust ja hoopis siivendab lima
teket. Selle asemel andke inimesele piisiv kiilili-
asend, et sekreet saaks ise suust vilja valguda.
Samuti ei paku vedelike manustamine tilkin-
fusiooniga voi toitmine sondi kaudu surevale
inimesele mugavustunnet ega pikenda elu — keha
lihtsalt ei suuda seda enam vastu votta.

Teadvuse muutused ja emotsionaalne tugi

Surma ldhenedes vdheneb huvi iimbritseva
vastu ja teadvuse seisund himardub. Inimene ei
pruugi enam reageerida konele ega puudutusele,
voib kaotada orienteerumise ajas ja kohas. Keegi ei
tea tapselt, mida teadvusetu inimene tunneb voi
kuuleb. Seetottu tuleb alati lihtuda eeldusest, et ta
kuuleb meid. Arvatakse, et kuulmine kaob viima-
sena. Radkige tavalise hidlega, Gelge asju, mida
peate oluliseks. Viltige lihedase juuresolekul
teistega tiilitsemist.

Tihti voib tekkida rahutus, arevus voi segasus-
seisund. Voivad esineda korduvad liigutused,
oigamine voi hailitsemine. Inimene voib niha
nigemusi, suhelda oma surnud ldhedaste voi
lemmikloomadega, keda ruumis ei ole. See koik on
suremisprotsessi loomulik osa. Parim abi on rahu-
lik ja moistev suhtumine, 6rn silitamine, rahustav
jutt voi muusika.

Hoolitsus ja mugavuse tagamine viimastel
hetkedel

Mida ldhemale jouab 16pp, seda olulisemaks
muutub baasmugavuse tagamine.

Hingamine ja vereringe: Hingamine muutub
sageli ebaregulaarseks: pindmiseks, kiireks voi
vastupidi, aeglaseks. Rinnust voib tulla korisev heli,

Artikkel jatkub v
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Eesti Puuetega Inimeste Koja
tunnustuskonkursi laureaadid

Eesti Puuetega Inimeste Koda tunnustab igal aastal inimesi ja asutusi,
Tina Riiitel (mojukas kes qn .olullselt panusta.nud ptlyetega ja .kI‘OOI‘I.IlIfte ha.lgustega
puude-ga inimene 2025 inimeste kaasamisse voi elukvaliteedi tostmisse.

Tom Riiiitli esindaja) 2025. aasta laureaadid kuulutati valja 20. novembri tunnustusohtul.

mis vOoib muutuda valjuks. See on normaalne muutus, mille pohjuseks on suutmatus hingamisteedest sekreeti
vdlja kohida. Korrigeerige asendit, poorake pea kiiljele, et sekreet saaks viljuda. Piihkige 6rnalt suud.
Rahustage teda oma kohaloleku ja puudutusega. Verevarustus hdirub ja verevool aeglustub, kuna organism

piitiab varustada vaid elutdhtsaid organeid. Seetottu muutu-
vad kded ja jalad jahedaks ning nahk v6ib muutuda laigu-

liseks, alumisel kehapoolel ka tumedamaks. Elu viimastel

tundidel muutuvad huuled ja jisemed marmori mus-
Mgéjukas puudega inimene — Mare Abner, Kristel Leif, Tom Riiiitel

triliseks. Silitage ornalt jisemeid ja katke inimene sooja

tekiga. Gromova toonitab, et elu viimastel pievadel pole Iga inimene sureb erinevalt. Silmapaistev puuetega inimeste organisatsioon - Eesti Insuldipatsientide Selts
. H

lamatiste drahoidmine enam oluline. Kui asendi muutmine See lugu aitab méista, Suure thiskondliku mGjuga tegu -

pf)hjustab valu, lubage tal olla iihes, talle mugavas asendis. kuidas surijat aidata. Erihoolekandeteenuste pakkujate meeleavaldus erihoolekande

rahastuse tostmiseks, Erihoolekandeteenuste Pakkujate Liit

Valu leevendamine: Kuigi koigil ei esine elu l16pus valu, Kdige tihtsam on kuulata,

. . . Ligipaasetav lahendus - Ligipaasuke
tuleb olla valmis selle markideks, eriti kui inimene enam mida lahkuja ise vajab.
e e e . . . . . . Puudesobralik ametnik — Riigikontroll
eirdigi: oigamine, hadlekas hingamine, rahutus, grimassi- .

Kusi tema soove,

. O . . . c e . = ; Puudesdbralik todandja — Swedbank
tamine voi lihaspinged. Arsti soovitatud valuvaigistid on aiteke matuste kohta Xj‘iesjggllfnlf;‘é‘ggsﬁlﬁgggi :
mdeldud mugavuse ja rahu tagamiseks. Need ei tekita vGi kas ta tahab kedagi naha. Kirke Ert ja tunnustuse iile- Silmapaistev teenuseosutaja - SA Autistika, Sirje Norden
andja Helle Kénd. Silmapaistev teenuseosutaja - Siiri Siimenson

soltuvust ega kiirenda surma saabumist. Surija keha muutub.

Hiigieen ja keskkond: Surma eel 16tvuvad koik lihased, R
Ta magab palju ja on vasinud. i

mistottu kaob kontroll poie ja sooletegevuse iile. Kasutage Gl e Rt o o (7 i g -
ristel Leif -

Puudesobralik meediainimene - Kirke Ert

Palju-palju 6nne kdikidele laureaatidele ja nominentidele!

Lihaste 16tvumise tottu voivad ka silmad ja suu lahti vajuda Surija ei taha enam siilia ega juua,
see on hormaalne. ol

— see on mark mugavast ja valuvabast olekust. Niisutage Taname koiki haid ja tegusaid inimesi, kes auhindu iile andsid:

silmi silmatilkadega ja suud niiske lapiga. Tagage turvaline Ara sunni teda s66ma. o Ulvi Tammer-Jaates, Maikel Mo6ttus, Sven Kéllamets, Kerli Nommik, Christian Veske,

i G . 41t ' Kerti Kollom-Seidelberg, Agne ja Leonhard Raudmees, Jaak Pihlakas
jamonus keskkond: tuulutage tuba, viltige eredat valgust o ) : 1 8 Agne| . v
Uszii s rsbes uuleeelssmis Karmen Joller, Hegert Mélder, Meelis Joost ja Helle Kand.

mdahkmeid ja hoolitsege regulaarselt intiimhiigieeni eest. K

ja valjusid helisid. Las kolada vaikne muusika voi loodus- : o
Vasakult Ulvi Tammer-Jia-

H(']j%?*gr'::neezok]glrgliumda korisevaks, tes ja Tarmo Seliste (m&ju- Taname ka tunnustamist toetanud ettevétet OU ITAK!
P P IS kas puudega inimene 2025 Fotode autor Kalev Lilleorg.
Kristel Leif esindaja).

helid, asetage vaatevilja talle olulisi pilte.

Hiivastijatt — viimased olulised sénad Kéed ja jalad voivad minna kiilmaks,
.. .. . . . . . kata ta sooja tekiga.

Elu viimased pdevad ja tunnid on vaikuse ning koige
tdhtsamate sonade aeg. Pisiasjad muutuvad tdhtsaks. Inimene voib tunda valu -
Andke lahkujale véimalus end tithjaks rizkida, kuid akt- vaata, =

N kas ta oigab ja
septeerige ka seda, kui ta rddkida ei soovi. Arge suruge anna talle arsti kirjutatud valu-vaigistit.
peale oma veendumusi. .
e . e o Surija voib olla segaduses.
Koige olulisem on viltida ebaadekvaatset optimismi, R&4gi temaga rahulikult.

nagu ,Saad terveks!“ voi ,,Ole tugev!“. Olge valmis aususeks

e eeser s - . o . . Arvatakse,
ja radkige tott, kui ta seda soovib ja selleks valmis on. et ta kuuleb sind.
Hiivasti jatmine on raske, kuid vajalik. Piiiidke olla tema

juures nii palju, kui saate. Kuulake oma siidant ja jagage Tahtis on hivasti jatta.

tundeid, kuni selleks veel aega on. Svetlana Gromova Utle talle,

sonul on oluline kinnitada lahkujale, et ta tohib surra ja et et ta tohib rahus minna.
omastel on koik histi. ,, Te saate hakkama,“ on sbnum, mis Utle talle,

annab lahkumiseks rahu. Hiivastijituga kaasnevad sageli et sina saad hakkama.

pisarad — neid ei pea varjama. Pisarad viljendavad
armastust ja aitavad lahti lasta. @

Nutmine on lubatud.

Fotoseina taustal laureaadid vasakult paremale: Kristi Loigo, Triin Joeleht,
Elen Kirt, Kiilli Roht, Mare Abner (esireas), Doris-Katre Truuver, Sirje
Norden, Siiri Siimenson, Katrin Meos, Agne Raudmees ja Indrek Sooniste.
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OMASTEHOOLDUSEST.EE

\ Hoolivalt
hoitud!

Omastehoolduse infopunkt pakub Sulle teadmisi, tuge ja
lootust enda voi lahedase hooldamise teekonnal.

Iga inimese lugu on oluline, iga teekond on vaart toetamist.

Ara jaa oma motete, kdhkluste ega muredega tiksi!

Vota meiega lihendust:

e info- ja usaldusliin: +372 56 454 139 (E-R kell 10-15)
e e-kiri: info@omastehooldusest.ee
¢ veebilehe omastehooldusest.ee ekraani paremal allosas oleva vestlusakna kaudu.

Voéta julgelt iihendust ja aitame Sind oigele teeotsale!

@ OMASTEHOOILDUSEST .ee

EESTI PUUETEGA INIMESTE KODA
ESTONIAN CHAMBER OF PEOPLE WITH DISABILITIES
EPIK




