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Sissejuhatus

Vabatahtlik tegevus on muutunud meie Uhiskonna
loomulikuks osaks. Ligikaudu pool Eesti rahvastikust
tegutseb vabatahtlikuna. Uha enam soovivad inimesed
tegutseda ka sotsiaalvaldkonnas, naiteks olla eaka voi
erivajadusega inimese vabatahtlik seltsiline kas nende
kodus voi hoolekandeasutuses. Kust aga alustada, mida
vabatahtliku seltsilise roll endas katkeb, millega arves-
tada - kdike seda on kindlasti igal vabatahtlikul hea
teada enne td&o6le asumist.

Meie kasiraamatu eesmark ongi avada vabatahtliku
seltsilise tegevuse aluspdhimotteid, anda teadmisi
nende rakendamiseks ning luua praktiliste naidete ja
motlemisharjutuste toel voimalus labi mdelda, kus ja
kuidas oma soovi vabatahtliku seltsilisena realiseerida.

Kasiraamatustoodud materjaltugineb paljus Eesti Kula-
liikumise Kodukant projektide ,Vabatahtlike rakenda-
mise koostodmudeli testimine hoolekandesUsteemis ja
Ule-eestiliselt rakendatava koostodmudeli valjatoota-
mine” 2018-2020 ja ,Vabatahtlike kaasamise koostdo-
mudeli rakendamine hoolekandesUsteemis” 2021-2023
tulemustele. Projektid viidi ellu sotsiaalministeeriumi
tellimusel ja Euroopa Sotsiaalfondi rahastamisel, testi-
mise faasis seitsmes maakonnas, hiljem rakendamisel
laienes tegevus Ule-eestiliseks.

Molema projekti peale kokku on suudetud seltsilise
toetust pakkuda 2478 inimesele, tanaseks on seda
tegemas ule 450 vabatahtliku seltsilise. Tapsemalt saab
meie tegemistest lugeda https://seltsilised.ee/ .



https://seltsilised.ee/

Liikumine Kodukant tanab kasiraamatu autoreid. Lisaks
autoritele panustas kasiraamatu teksti Helen Metsma,
kes koostas peatuki sotsiaalkaitse slUsteemist ja Kris-
tina Amor, kes aitas luua meie jaoks alapeatuki ,,TOOst
erivajadustega inimestega”. Suur aitah Karin Kiisile,
kes aitas autoritel kasiraamatu labi moelda. Kasiraa-
matu valmimisse panustas rahalisi vahendeid Euroopa
Sotsiaalfond.



KASIRAAMATU MATERJALIS AITAVAD LUGEJAL
ORIENTEERUDA JARGMISED SUMBOLID:

Votmemotted votavad kokku iga peatuki kdige
olulisemad ideed ja motted.

Praktilised naited aitavad paremini mdista, kuidas

raamatus Kirjeldatud pohimotted ja tegevused

vOiksid reaalses elus toimida. Samas ei esinda too-
dud naited ainudiget lahenemist, vaid Uhes voi teises
konkreetses olukorras sobilikuks osutunud lahendusi.
Kull aga voivad praktilised naited aidata sul erinevatest
kogemustest enda jaoks kdige sobivama variandi valja
sdeluda voi anda idee, kust pihta hakata.

1? Métlemisharjutused aitavad kasiraamatus olevad
R teadmised ja ideed sinu jaoks tahendust omavasse
konteksti paigutada. Motlemisharjutustes olevad
kUsimused on moeldud eelkdige sinule endale labi-
kaalumiseks, kuid void neid arutada ka mone sdbra voi
tuttavaga. Sageli on kergem endas selgusele jéuda, kui
pead asja kellelegi selgitama ja/voi kuulad tema seisu-
kohti samas kusimuses.

Lugemissoovitused sisaldavad viiteid teistele
materjalidele, mis voivad vabatahtlikule huvi pak-
kuda voi kasu tuua.

Minu markmed. Vahel on materjali lugedes kasulik Ules
tahendada selle kaigus tekkinud motted ja kUsimused.
Oleme selleks jatnud sulle ruumi raamatu I6pus. Jul-
gustame sind tekkinud motteid ja kUsimusi arutama ka
teiste vabatahtlikega.
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PEATUKK 1.
Koik algab heast tahtest

Mis on vabatahtlik tegevus

Vabatahtlik tegevus tahendab, et inimene panustab
vabast tahtest oma aega, energiat voi oskusi teiste ini-
meste, keskkonna, kogukonna voi Uhiskonna heaks,
saamata selle ees rahalist vOi materiaalset kasu.

Vabatahtlik seltsiline pakub inimesele seltsi kas

tema kodus, hooldekodus véi haiglas. Seltsilise

tegevuse sisuks voib olla klassikaline vestlus voi
uhine tegevus, nagu saatmine jalutuskaigul, poodi, arsti
juurde jne, abistamine kodustes toimingutes.

Voimalusi vabatahtlikuna tegutsemiseks on erine-
vaid ning sa ise otsustad, mil maaral oled valmis aega
ja energiat panustama. Sa void omaalgatuse korras
ise kogukonnas teha midagi, mis kodigile kasu tooks.
Naiteks korraldada kogukonna eakatele tervisekdnde,
pdnevaid jutuajamisi jne.

Alati ei pea olema ise eestvedaja rollis, sest on vbéima-
lik osaleda organiseeritud vabatahtlikus tegevuses,
mone organisatsiooni voi Uhingu tegevustes ja algatus-
tes. Naiteks votta Uhendust Toidupangaga, et kaia neil
regulaarselt abiks toidu komplekteerimisel, voi regist-
reeruda Helpificu platvormile ning pakkuda oma abi
erivajadustega inimestele.



Vabatahtlik tegevus voib olla Uhekordne, naiteks lahed
appi konkreetse sindmuse korraldajatele, Uhined modne
Uhekordse algatusega voi 166d kaed kulge huvipak-
kuva projekti raames. Regulaarne vabatahtlik tegevus
tahendab, et vabatahtlik panustab pidevalt pikema aja
jooksul oma aega, energiat ja oskusi, naiteks toob iga-
nadalaselt naabrimemmele toidu poest koju.

Ka vabatahtlik seltsiline saab olla vaid aeg-ajalt,
P kellelegi kaupa koju tuues voi hoopis igal nadalal

eakaga vestlemas ja jalutamas voi hoopis hoolde-
kodus kord nadalas raamatut lugemas kaies. Voimalusi
on palju, tuleb lihtsalt leida endale sobivaim viis.

Miks hakata vabatahtlikuks seltsiliseks

lgauhel on mingi konkreetne pdhjus voi ajend, miks ta
soovib oma aega ja energiat rakendada teiste heaks.

Paljud tegutsevad vabatahtlikena, sest neid huvitavad
inimesed voi mingi konkreetne valdkond voi seoses
isiklike vaartustega: nad peavad oluliseks abistamist
VvOI panustamist kogukonna voi keskkonna heaks. Tihti
ajendavad aitama tdéekspidamised voi soov tunda end
vajalikuna voi osana millestki olulisest. Vabatahtliku
tegevuse taga voib olla ka isiklikust positiivsest (voi
negatiivsest) kogemusest valjakasvanud soov maailma
muuta kasvoi Uhe inimese jaoks.

Vabatahtlikud muudavad oma vaikeste ja suurte
tegudega maailma, kuid oluline on meeles pidada, et
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Uhes sellega muutub ka vabatahtliku enda maailm.
Vabatahtliku tegevuse kaigus saab omandada uusi
teadmisi ja oskusi. Organiseeritud vabatahtlikus tege-
vuses osalemine annab voéimaluse luua uusi kontakte ja
sdprussuhteid, harjutada katt meeskonnatdos ja
organiseerimises, Oppida aja planeerimist
ja kommunikatsiooni.

Vabatahtliku tegevuse voib valida
vahelduseks voi hoopis eelneva
sammuna enne palgatodle minemist,
et jouda selgusele oma valikutes ja
vOimalustes, 6ppida kohanema ning
toime tulema erinevates keskkondades
ja olukordades. Pensionile jaanu jaoks
vOib vabatahtlik tegevus olla voimalus kodust
valja saada voi tegutseda edasi valdkonnas,
kus ta varem tegi palgalist tood.

Vabatahtlikuna saab teha tapselt nii palju, kui parasjagu
valmis ollakse, ning tunda sellest rodmu. Vabatahtlik
tegevus aitab hoida end nii fuusiliselt kui ka vaimselt vor-
mis ning paljud vabatahtlikud on éelnud, et vabatahtlik
tegevus teeb neid dnnelikuks. Samas voib vabatahtlikku
kannustada ka soov panna end proovile eri valdkonda-
des ja rollides, avalik tunnustus voi karjaari edendamise
voimalused.

Vabatahtlik tegevus on koost606,
kus kasu saavad molemad osapooled -
nii vabatahtlik kui ka see, kelle heaks
vabatahtlik oma aega voi oskusi rakendab.



Suur osa vabatahtlikest tegevustest ei eelda varasemat
kogemust voi eriharidust ning eelkdige on oluline sinu
enda soov panustada. Ulalpool juba uurisime, mis ajen-
dab inimesi vabatahtlikuna tegutsema. Ukski motiiv
pole halvem voi parem kui teised. Samas on vabataht-
likuks hakates oluline teadvustada oma isiklikke ees-
marke ja nende seost tulevase vabatahtliku rolliga.

Enne alustamist tasub moelda selle peale, kas sind pae-
lub eelkdige voimalus seltsilise rollis 6ppida tundma
mMond inimest voi eelistad pigem aktiivset tegutsemist
ja ringiliikumist.

Kas soovid vabatahtliku rollis rakendada oma olemas-
olevaid oskusi voi otsid vabatahtlikust tegevusest pigem
ponevat dppimiskogemust? Kas soovid pakkuda oma
abi tegevustes ja rollides, kus tunned end kindlalt, voi
otsid pigem vaheldust ja uusi valjakutseid?

Lahtuvalt sellest, mida vabatahtlikust tegevusest enne-
kdike ootad, saad otsida endale sobivat tegevust ja
voimalusi.

Mida paremini teadvustad oma eesmarke ja eelistusi,
seda kergem on teha valikuid, kuhu oma aeg ja ener-
gia suunata. Mdelnud selle teema enda jaoks selgeks,
vahendad Uhtlasi voimalust, et ebarealistlikud ootu-
sed toovad kaasa pettumise ja/voi labipdlemise.
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Vabatahtlik

Aeg R Positiivsed emotsioonid

positiivne tagasiside

Energia ja entusiasm Tahendusrikas tegevus
Kogemused Sisukas vaba aeg
Oskused Uued teadmised
Teadmised Uued oskused
Uued ideed Kogemused
Praktiline abi Kontaktid
Emotsionaalne tugi Tunnustus ja
W i

Koost66 vabatahtlike tuge vajavate inimeste ja
organisatsioonidega

’ﬂ Vabatahtlikuna saad:
e teha haid ja kasulikke asju,

e vaheldust igapaevarutiinile ja veeta sisukalt vaba
aega,

e ennast avastada ja proovile panna,

e omandada uusi teadmisi, oskusi ja kogemusi,



e leida uusi sOpru ja tuttavaid,

e avardada oma maailmapilti,

e tunda end vajalikuna ja osana kogukonnast,
e kasvatada enesekindlust,

e kogeda positiivseid emotsioone,

e hoida ennast heas fUusilises ja vaimses vormis.

Siinkohal moni naide sellest, mida vaartuslikku
kogesid vabatahtlikud seltsilised oma tegevuses
(projekti tagasiside pohjal).

- See on huvitav kogemus ja annab ehk paremat
maoistmist ka oma vanavanemate ootustest ja nende
suhtes. Tore on tuua kellegi paeva helgust ja réému,
lihtsalt kuulata voi valja pakkuda midagi taiesti uut,
mis inimest mugavustsoonist veidi valja toob.

- Arvan, et olen saanud juurde rohkem enesekind-
lust véorastega suhtlemisel. Perekond on mind Kkiit-
nud, et teen vabatahtlikku toéod, ja nii ménigi séber
on avaldanud soovi vabatahtlikku téod proovida.

Kdik inimesed voivad olla vabatahtlikud ning

igal vabatahtlikul on vahemalt Uks hea pdhjus,

miks ta seda teeb. Selleks, et vabatahtlikust tege-
vusest tait rodmu tunda ja teistele kasulik olla, on olu-
line [abi mdelda, miks sa tahad vabatahtlikuks hakata,
ning selle alusel valida just sulle kdige sobivam viis oma
aja ja energia rakendamiseks.



R!? ENNE VABATAHTLIKU TEGEVUSE ALUSTAMIST
ON MOISTLIK ENDA JAOKS LABI MOELDA
JARGMISED KUSIMUSED:

1) Kuidas vabatahtlik tegevus minu elu muudab?

Mida sa vabatahtlikult tegevuselt ootad? Kuidas seos-
tub tulevane vabatahtliku roll sinu senise tegevusega?

Mis voib sinu elus muutuda, kui sa otsustad vabataht-
likuna tegutseda? Milliseid muutusi sa ootad? Milli-
seid muutusi sooviksid pigem valtida?

2) Kui palju aega saan vabatahtlikule tegevusele
puhendada?

Sageli hinnatakse oma ajalisi vdimalusi Ule ning voe-
takse innukalt vabatahtlikke kohustusi, mida hiljem
taita ei jouta. Seetdttu tasub labi mdelda, kui palju
vaba aega sul tegelikult muude tegemiste korvalt
jaab.

Samas ei pea keegi kogu vaba aega pUhendama
vabatahtlikule tegevusele. Ka pool tundi voib tuua
muutuse nii sinu enda kui selle inimese voi valdkonna
jaoks, kuhu otsustad panustada.

Oluline on seeg, et oled eelnevalt labi moelnud, kui
sageli ja millal oled valmis selle pool tundi vabataht-
likuks tegevuseks kasutama. Void alustada vaikse-
mast panustamisest (nt Uks tund kuus) ning seejarel
soovi ja vOimaluse korral vabatahtlikule tegevusele
pUhendatud aega suurendada.



3) Mis valdkond mind huvitab?

Kas moni teema voi valdkond on sulle teistest sudame -
lahedasem? Kas soovid end proovile panna alal, mil-
lest seni suuremat ei tea, kuid mis sind huvitab?

4) Kas eelistan tootada Uksi voi koos teistega?

Moni tunneb ennast kindlamalt, tegutsedes koos
teistega, samas on vabatahtlikku todd voimalik ise
paindlikult korraldada - teha seda endale sobival ajal
ja kohas. Kusi vabatahtlikke kaasavatelt organisat-
sioonidelt, milline on nende tookorraldus.

5) Mida on mul teistele pakkuda?

lgauhel on midagi pakkuda, olgu selleks teiste kuula-
mise oskus, julge pealehakkamine voi sarav naeratus.
VOi on sul erialaseid oskusi ja vaart kogemusi, mida
oled valmis vabatahtlikus t66s jagama?

Nende kusimuste labimotlemine aitab sul pakutavatest
vOimalustest valida kdige sobivama, samuti on sul liht-
sam selgitada vabatahtlike osalust korraldavale organi-
satsioonile, milliseid valjakutseid sa otsid.

(Kohandatud allikast: Vabatahtlike Varav.)

Teiste abistamisega seotud tagamaid voib sul
aidata enda jaoks selgemaks moelda Martti
Lindqgvistiraamat ,Aitajavari” (vaata tutvustust siit

https:/Mwww.goodreads.com/book/show/25409213-aitaja-

vari). Huvi korral void raamatu leida igast suuremast
raamatukogust.
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Kust ja kuidas alustada?

Kust leida neid vabatahtliku tegevuse vdimalusi,
mis aitavad areneda ja olla onnelik? Kdige liht-
sam Viis on uurida veebilehte Vabatahtlike Varav
(https://vabatahtlikud.ee/vabatahtlik-tegevus/kuulutus/),
sealt leiad pakkumisi, kus kaasa lUUa. Juhul, kui sa kohe
endale sobivat tegevust ei leia, siis uuri, mida teised ini-
mesed on teinud ja kogenud.

Teine vbimalus on kodukohas ringi vaadata ja uurida,
kas lahikonnas tegutseb moni kohalik (kula)selts
vOi Uhing, kus abi vajatakse. Vabatahtlike seltsi-
liste teemaga tegeleb MTU Vabatahtlikud Seltsi-
lised, mille kohta saab infot uurida kodulehel
https:/mwww.seltsilised.ee/tule-seltsiliseks/ .

Ka kohalik sotsiaaltootaja teab ndu anda, kuidas saaksid
oma kodukohas inimestele toeks ja abiks olla. Kuivord
vabatahtlike kaasamine sotsiaalteenuste juurde on
suhteliselt uus teema, siis ole valmis sellekski, et sotsiaal-
tootaja ei pruugi sulle kaigupealt tegevust pakkuda.

Kui sul on hea idee, puua leida mottekaaslasi sdprade
Ja tuttavate seast, et koos midagi ise algatada. Sellisel
juhul uuri kindlasti peatukis 2 olevaid soovitusi, kuidas
vabatahtlikku tegevust ette valmistada ning milliste
eetiliste ja diguslike piiridega peate arvestama. Organi-
seeritud vabatahtlikus tegevuses osaledes on need
kUsimused enamasti korraldaja poolt juba labi moel-
dud ja vabatahtlikke toetatakse nii ettevalmistamise
kui vabatahtliku tegevuse kaigus.
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PEATUKK 2.
Tegutsemine vabatahtliku
seltsilisena

Vabatahtliku seltsilise tegevused

P Eesti Kulaliikumine Kodukant tddétas 2018-2020
valja ja rakendas 2021-2023 vabatahtlike seltsiliste

kaasamise mudelit hoolekande juurde. Meie vaba-
tahtlike kogemuste pdhjal saame valja tuua seltsilise
tegevuse mitmekesisuse. Siin on vaike loetelu seltsiliste
sagedamatest tegevustest:

e seltsi pakkumine (nt vestlus, infovahetus, luge-
mine, kaeline tegevus, aju stimuleerivad ja fuusi-
lised harjutused);

e saatjaks olemine koduvalises sotsiaalses tegevu-
ses ja meelelahutuslikul ajaveetmisel (sh kultuuri
tarbimisel);

e abi lihtsamate kodutddde tegemisel, mida seltsi
vajaja Uksi teha ei suudaks, aga koos toetajaga
oleks kasvoi osaliselt voimeline tegema (nt poes-
kaigul toidukoti kandmine, teejuhiks olemine
maluhairetega inimesele jne);

e abivaimset ja emotsionaalset rahuldust pakkuvas
tegevuses, naiteks malestuste ja lugude talleta-
mine ning Uksteiselt dppimine.
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Ukski loetletud tegevus ei
pane seltsi vajavat inimest
taiesti passiivsesse ehk
vaid abistatava rolli. Vaba-
tahtliku pakutava tegevuse
eesmark on aktiveerida
seltsi vajajat vastavalt tema
voimetele isegi juhul, kui
tegemist on voodihaigega.

See, kui oluline ja elumuutev voib
seltsiliste tegevus olla, tuli valja seltsi-

liste projekti tagasisidekuUsitlustest.
Moned valjavotted vastustest.

- Tulen nadd nii paljude asjadega toime, mis Gksinda
ei bnnestunud enam.

- Tunnen ennast hadsti, sest on tekkinud kindlus-
tunne ja soov veel veidi elada.

- Olen saanud tagasi rémsama meele ja
enesekindluse.

-...on olemas inimene, kellele saab vajadusel helis-
tada ja kes kaib kodus kulas.

- Ilma vabatahtlikuta oleks ma juba hooldekodus
vOi hooldushaiglas.
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Kuidas vabatahtliku seltsilisena oma rolli
parimal viisil taita

Vabatahtliku seltsilise tegevus eeldab koostodd.

Vabatahtliku tegevus sdltub sellest, millist tuge

konkreetne inimene vabatahtlikult ootab ning

millisel viisil ja maaral saab vabatahtlik seda
pakkuda. See lepitakse uldjuhul kokku koost66 algu-
ses. See tahendab, et vabatahtlikuks tegevuseks ei ole
Uhte kindlat viisi. Nagu ei ole ka Uht ja ainsat teadmiste-
oskuste-omaduste pagasit, mis vabatahtlikul peab
olema.

Moned naited, kuidas naevad vabatahtlikke ini-
mesed, keda seltsilised on toetanud.

- Koduteenus ja kodudbde tulevad ja Iahevad, neil
pole aega jalutada ega juttu ajada. Ma tahan ikka
elu ja asjade uUle pikalt arutleda.

- Meeldib, et ta minu jaoks aega votab, ja koos
saame vahel véimelda. Uksi ei ole motivatsiooni
teha, aga liigesed on kanged ja vajavad liigutamist.

- Oleme saanud vaga lahedasteks, sest oleme Uhe-
suguse ellusuhtumisega ja hingega inimesed.

- Ta on mulle nagu tutar.

- Oleme kui méttekaaslased ja seltsilised mdélemat.
Mis sa veel hing ihkad!
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Tegevused peaks toimuma seltsitatava enese-

vaarikust ja iseseisvust toetaval ning samas vaba-

tahtlikku saastval viisil. Seeparast on kdige parem
vabatahtlikule tegevusele laheneda kui koostéole ini-
mesega, kellele soovid tuge ja seltsi pakkuda. Selles
koostods olete vordsed partnerid, kellel on kull Uhine
eesmark (nt koos aega veeta), kuid molemal on ka oma
isiklikud eesmargid, vajadused ja digused.

Vabatahtliku seltsilisena tegutsemine tahendab reeg-
lina vahemal voi rohkemal maaral teise inimese eraellu
sekkumist. Seetottu algab vabatahtliku tegevus usal-
dusliku kontakti loomisest ning kokkuleppe solmi-
misest, millised hakkavad olema osapoolte digused ja
kohustused ning kuidas edaspidi koost66d tehakse.
Kokkuleppe juures on kaks olulist aspekti: diguste ja
kohustuste tasakaalustamine ning rikkumistele tahen-
duse andmine.

Viimane tahendab, et tuleb vorrelda seda, mida oodati,
Ja seda, mis tegelikult juhtus. Kui inimene palub abi, on
tal tavaliselt mitmeid ootusi. Ta ei pruugi isegi teada,
millised need tapselt on, kuid alateadlikult mdjutavad
need tema kaitumist ja hoiakuid. Inimese ootus voib
oluliselt erineda sellest, mida sina oled valmis pakkuma,
ning see ei pruugi selguda enne, kui te olete saanud
Uhiselt tegutseda.

Samamoodi mojutavad koostdood vabatahtliku ootu-
sed. Seetdttu ongi oluline koostoo alguses votta piisa-
valt aega, et arutada uhemotteliselt labi mdlema poole
ootused ja soovid.

Mdned naited, kuidas ootused vdivad muutuda ja/
vOi erineda (allikas: seltsiliste projekt).
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- Vabatahtlik peaks kaima tihedamini ja vima mind
arstile. Ma ei nae, et peaksin kogu aeg kuulama,
mis on tema roll ja mis on sotsiaaltéotaja roll. Mis
mul vahet. Siin oli lahenduses abiks siiski selgita-
mine, kui palju on vabatahtlikul voimalik kaia ja mida
ta tapsemalt saab teha.

- Minu jaoks on keeruline see, et abivajajal on teata-
vaid kombeid, mis mulle on pdris rasked taluda.
Jah, ma ei dtle midagi, aga teatav vastumeelsus
tekib ikka. Samuti on padris keeruline abivajaja jaoks
aega leida, sest tal on oma kindel rutiin ja ajaga
pean kompromisse tegema mina. Ehk siin on lahen-
duseks siiski leida kompromiss ja aktsepteerida teist

inimest sellisena, nagu ta on.

Vabatahtliku koost66 seltsi vajava inimesega kujuneb
kohtumiste jooksul. Seda on lihtsam teha, kui lahened
samm-sammuilt.

Esimesel kohtumisel on modistlik keskenduda
pigem kontakti saamisele ja vastastikuse usal-
duse loomisele. Oluline on esmakontaktiks valida
aeg ja koht, mis nii seltsi vajajale kui sulle endale
sobib ja tundub turvaline. Teatud juhtudel voib
olla lihtsam, kui esimene kontakt toimub telefoni
teel voi kasutate kedagi esmakontakti vahenda-
jana (nt inimese lahedast, piirkonnas tegutsevat
vabatahtlike koordinaatorit voi sotsiaaltéotajat).

Kontakti saavutamisele aitab kaasa empaatiline
hoiak ja kontakti toetav kehakeel. Tervitus- ja lahku-
mise rituaalid, nagu ,Kuidas laheb?” ja ,Koike
head!” annavad marku soébralikust suhtumisest.



Enne inimesega kohtumist jata kdrvale véima-
lik taustainfo, eelarvamused, tunne huvi inimese
vastu ja kusi kusimusi, mis aitavad sind sinu seltsi-
lise tegevuses. Inimesel on lihtsam endast raakida,
kui ta tajub, et oled temast siiralt huvitatud. Usal-
dus ei teki kohe, kuid avatud ja eelarvamustevaba
suhtumine on hea algus selle kujunemiseks.

Samas on oluline, et oleksid enda jaoks olulised
asjad enne labi moelnud (vt ptk 1.3.). See aitab sul
paremini keskenduda sellele, mida inimene enda
vajadustest raagib, ning saad kohe kaasa moelda,
kas tema arusaam teie koostoost ka sinule sobib.
Selgus endas kandub Ule ka suhtlusele seltsitata-
vaga ning see aitab kohtumist (mis uldjuhul on ju
ajaliselt piiratud) maksimaalselt ara kasutada.

Teisel kohtumisel on juba véimalik pohjaliku-
malt siveneda sellesse, kuidas inimene ja sa ise
naete edasist koostéod. Siin on oluline kuulata
inimest: Mida tema soovib? Milline on tema olu-
kord praegu? Millist muutust ta soovib? Mis on
tema eesmark? Mis on seni muutust takistanud?
Mis muutust voiks toetada? Milline voiks olla esi-
mene samm?

Seejarel on voimalik labi raakida ja kokku lep-
pida juba konkreetsed tegevused. Ka siin on
oluline keskenduda eelkdige inimese enda
arusaamisele talle vajalikust abist. See on eriti
tahtis erivajadustega inimeste puhul. Ei tasu
peljata, kui inimene kasutab ratastooli voi on
vaegnagija, kuigi sul puudub vastav kogemus.
Sul on inimese enda naol toeks ekspert, kes
oskab sind kdige paremini juhendada. Samas



voib sul tekkida haid ideid, kuidas asju teisiti voi
paremini korraldada. Inimesele uute vdimaluste
tutvustamine on hea, kuid seejuures jalgi, et |0p-
liku valiku tegemine jaaks ikka talle endale.

Sama pohimodtet tuleks silmas pidada olukorras,
kus kokkulepete arutamise juures on inimese
lahedane voi hoolekandeasutuse spetsialist. Kui
asjaosalised naevad lahendust erinevalt, tuleks
vOtta piisavalt aega sobivama lahenduse labi-
arutamiseks. Seejuures on oluline mitte piirduda
soovidest raakimisega (mida ma tahan), vaid
pigem puuda leida ules vajadus, mis on selle soovi
taga (miks ma midagi tahan). Kui sul ei ole voima-
lik inimest aidata sellisel viisil, nagu tema seda
soovib (olgu podhjuseks ajanappus voi midagi
muud), anna sellest talle selgelt teada.

e Meelt eitasu heita ka siis, kui tahaksid aidata pigem
Uhekordselt voi lUhiajaliselt. Sellisel juhul sobivad
sulle pigem sellised tegevused, mis ei eelda inime-
sega vaga sugavate suhete loomist. Naiteks saad
sellisel juhul pakkuda inimesele transpordiabi (viia
teda poodi voi arsti juurde), kaevata aiamaal peen-
raid, laduda puid vms. Ka sellised tegevused voivad
inimesele olla vaga olulised ning void tunda rahul-
olu sellest, et oled saanud joukohaselt panustada.

Labiraagitud tegevused ja kokkulepped on
moistlik kirja panna. See aitab kaasa suurema
selguse ja kindlustunde tekkimisele modlema osa-
poole jaoks. Vajadusel saab koostdo kaigus leppes Kirja-
pandu uuesti Ule vaadata ja uutes tingimustes kokku
leppida. Kokkulepe voib olla Usna lihtsas vormis ja sisu



sOltub eelkodige sellest, mida vabatahtlik ja inimene olu-
liseks peavad. Organisatsioonid, kes rakendavad vaba-
tahtlikke, on sageli kokku pannud kokkuleppe standard-
vormi, mida saad kasutada alusena. Kui sul tekib kUsimusi
kokkuleppe kohta (miks on seal sees just need punktid),
kUsi kindlasti organisatsiooni kontaktisikult. Enamasti on
sellised tuuplepingud valja kujunenud juba tegutsenud
vabatahtlike kogemuste alusel ning teatud teemad on
lepingusse sisse toodud kindla pdhjusega.

Esimeste kohtumiste kaigus loodud usaldus ja s6lmi-
tud kokkulepetest kinnipidamine on edasise koost6o
vundamendiks. Koostdod puUsimajaamiseks on oluline
teineteist kuulata ja teineteise vajadustega arvestada.
Muutused on loomulik osa inimeste argielust, puudu-
tavad need siis inimese eesmarke, soove, kaitumist voi
olukordi. Seeparast on oluline osata anda ja vastu votta
konstruktiivset tagasisidet ning keskenduda problee-
mide asemel pigem lahendustele.

”?
g Motle enda jaoks labi jargmised kisimused.

e Mis on oluline usaldusliku kontakti loomiseks ja
hoidmiseks inimesega, kellele soovin seltsi pak-
kuda? (Alustada voiksid sellest, mille alusel sa ise
inimesi usaldad.)

e Kuidas saaksin véimalikult tapselt aru, mida ini-
mene Mminult ootab?

e Mida teha olukorras, kus inimese soovid ja aru-
saam talle parimast korraldusest erinevad olulisel
maaral sellest, kuidas naevad asja teised (laheda-
sed, hoolekandeasutuse téotajad jne)?



e Milliseid muutusi voib minu tegevus kaasa tuua
abistatava elus? Kas positiivse korval voib neis
muutustes olla ka midagi negatiivset?

e Milliseid muutusi voib koostdd konkreetse inime-
sega kaasa tuua minu elus? Kas lisaks positiivsele
vOib neis muutustes olla ka midagi negatiivset?

e Millised koostodpdhimdtted on minu jaoks Kkriiti-
lise tahtsusega ning millisel viisil saan need hoo-
lealusega labi raakida?

e Kuidas toimin olukorras, kui tekib arusaamatus/
konflikt?

e Kuidas toimin, kui seltsitatav ei pea kokkulepetest
kinni?

e Mida teen, kui seltsitatava lahisugulane helistab
ja palub abistamise |6petada?

Mida teen, kui seltsitatava sugulased hakkavad
dikteerima, kuidas vabatahtlik abistama peab?

Kui osaled organiseeritud
vabatahtlikus tegevuses, naiteks
mone Uhingu raames, kusi
kindlasti ka organisatsiooni

poolt sulle maaratud kontakt-
isikult, kuidas nemad saavad sind
toetada. Vabatahtlikke seltsilisi
varbavad organisatsioonid pakuvad vabatahtlikele
koolitust ja supervisiooni, mille kaigus saad need kusi-
mused labi mdelda.




Vabatahtliku tegevuse eetilised ja
oiguslikud piirid

Iga vabatahtliku tegevus on erinev, kuid seltsi

pakkumine ei ole siiski piirideta. Eelkdige on olu-

line teadvustada, millised on abistamise eetikast
Ja seadusandlusest tulenevad piirid. Eestis ei ole vaba-
tahtlik tegevus eraldi seadusega reguleeritud, vajalikke
aspekte on kasitletud eri seaduste ning maaruste abil
(nt abipolitseinike ja vabatahtlike paastjate puhul).
Vabatahtlike tegevust reguleerivad esmajoones mitme-
sugused tavad ja argipraktika. Olulisim lepitakse kokku
vabatahtlike eneste ja vabatahtlike kaasajate vahel.

Uhtset vabatahtlike eetikakoodeksit pole koostatud.
Vabatahtliku seltsilise programmis panime kokku seltsi-
lise eetika pohimotted, mida palume seltsilistel jargida:

1. Konfidentsiaalsus — koik see, mis toimub oma-
vahelistes suhetes, toimub osapoolte vahel ja see
ei kuulu jagamisele kuskil mujal ilma mdlema
poole ndusolekuta.

2. Vastastikune ausus ja austus, Uksteise iseseis-
vuse tunnustamine - koikides tegudes lahtu-
takse ausatest kavatsustest, mis ei tohi kui-
dagi kahjustada Uhtegi osalist ega muuta teist
abitumaks.

3. Empaatia — oskus maista teise raskusi ja dilem-
masid ning suhtuda neisse taie vastutusega.
Seltsiline ei haletse oma partnerit.

28



10.

Piiride moistmine - arusaamine iseenda, elu,
suhete, rolli ja keskkonna seatud piirangutest.

Vabatahtlik seltsiline ei vota vastu raha, kingi-
tusi, sh. ei s6lmi mingeid lepinguid ega aita
vahendada tehinguid. Erandid on Uhised kohvi-
joomised, koogi sodmised, jduludeks teineteisele
vaikeste kingituste tegemine ja muu taoline, mis
toetab koos tegemist ja pakub voéimalust enese-
teostuseks ja annab rodmu panustamisest.

Uksteise erinevate seisukohtade, maailmavaa-
dete aktsepteerimine.

Hinnanguvaba suhe - vabatahtlik ei anna hin-
nanguid situatsioonidele, suhetele.

Austatakse Uksteise aega ja Uhiseid kokkulep-
peid, peetakse kinni Uhistest lubadustest.

Uute avastuste ja voimaluste naitamine - vaba-
tahtlik juhib seltsitatava tahelepanu uutele avas-
tustele, ideedele ja voimalustele ning kinnistab
neid, pakub ,rutiinist valja” tegevusi.

Sotsiaalne vastutus - ohuolukorra, ebadigluse ja
vaara kohtlemise markamine ning sellest teada
andmine vabatahtliku kaasajale. Hooletusse jat-
mist loetakse ka vaaraks kohtlemiseks.

Oluline on ka, et seltsiline motleb labi, milline tegevus
on talle jdukohane, ega paku abi, milleks tal ei ole piisa-
valt oskusi voi teadmisi. Seltsiline teavitab seltsi vajavat
inimest piirangutest (mida ta teha ei saa voi ei ole val-
mis tegema) enne koostdo alustamist. Seltsiline hoiab
omaenda vaimset heaolu ja tervist.
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|
g? Motle enda jaoks labi jargmised kisimused.

e Milliseid eetilisi pohimotteid pean vabatahtliku
rollis tegutsedes tahtsaks? Kuidas need pohimot-
ted avalduvad praktilises tegevuses ja kaitumises
(mida ja kuidas ma teen voi jatan tegemata)?

e Mida ma teen, kui seltsitatav palub mul teha
midagi niisugust, milles me ei ole kokku leppinud?

e Kuidas toimin siis, kui seltsitatav kaitub viisil, mis
on vastuolus minu pohimaotete ja vaartustega?

e Kuidas toimin siis, kui seltsitatav eeldab, et kaituk-
sin viisil, mis ei ole seadusega kooskdlas?

e Millised on minu véimalused saada padevat tuge
olukorras, kus ma ise inimest aidata ei saa?

e Millised on vdéimalikud riskid minu valitud tege-
vuses? Kuidas on voimalik neid riske maandada?
Mida ma ise saan teha riskide maandamiseks?
Millist tuge saan riskide maandamiseks teistelt?

e Kuidas hoian vabatahtlikuna tegutsedes oma
fUuUsilist ja vaimset tervist?

Abistamise piire enda jaoks selgeks moeldes voib
sulle abi olla vabatahtliku tegevuse heast tavast
https://vabatahtlikud.ee/vabatahtlik-tegevus/

vabatahtliku-tegevuse-hea-tava/.



https://vabatahtlikud.ee/vabatahtlik-tegevus/vabatahtliku-tegevuse-hea-tava/
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Eetilised valikud vabatahtlikus tegevuses

Vabatahtliku tegevuse hea tava ja eetilised teejuhid
annavad katte uldised pdhimotted, millest vabataht-
lik oma tegevuses voiks lahtuda. Samas ei anna need
konkreetseid juhiseid, kuidas Uhes voi teises olukorras
kaituda (reaalses elus ettetulevad olukorrad on nii-
vord erinevad, et vaga tapsete juhiste andmine ei ole
lihtsalt vdimalik). Oige otsuse langetamiseks tuleb
vabatahtlikul endal teha valik, mis on kooskdlas nende
uldiste pohimotetega.

Uks vdimalus eetilisi valikuid tehes on kusida endalt,
kas mingi kaitumine (nt raha vastuvotmine, intiim-
suhte loomine jms) muudab sinu kui vabatahtliku
koostdoosuhet seltsitatavaga. Kui vastus on jah, tuleks
jaada vabatahtliku ja seltsitatava suhte piiridesse vOi
kaaluda koostdosuhte |[6petamist (mis ei tahenda seltsi-
tatavaga suhtlemise |6petamist).

Samuti voib olla abi sellest, kui arutada neid klUsimusi
mone teise vabatahtliku voi ka sdbra voi tuttavaga.
Kui tegutsed vabatahtliku seltsilisena mdne organisat-
siooni juures, saab sealne kontaktisik aidata sul vbéima-
likud lahendused labi moéelda, kasutades enda ja ka
teiste vabatahtlike seniseid kogemusi.

Kui sul on tekkinud kusimus, kuidas eetiliselt kaituda
mone reaalse abistamiskogemuse kaigus, on oluline
valikuid teiste inimestega arutades jalgida, et sa ei
jagaks informatsiooni, mis teeb looga seotud inimese
aratuntavaks.



2!? Vabatahtlike seltsiliste senised kogemused on

valja toonud olukorrad, mis vdivad tdenaolisemalt

ette tulla. Motle 1abi, kuidas toimiksid sina.

Mida teen, kui seltsitatav proovib parast kohtumist
minu taskusse tanutaheks poetada sularaha?

Kuidas reageerin, kui seltsitatav pakub mulle
pangakaarti ning paroole, et saaksin tema eest
poes maksta?

Mida teen, kui seltsitatav soovib mulle kinkida voi
parandada oma kinnisvara?

Mida teen, kui seltsitatav palub mul klaarida tema
suhteid mdne pereliikme voi sbbraga?

Mida teen, kui naen hoolekandeasutuses, et sealne
téotaja kohtleb hoolealuseid halvasti?

Mida teen, kui seltsitatav kiindub liialt ning soovib
meievaheliselt suhtelt midagi enamat?

Kui osaled organiseeritud vabatahtlikus tegevuses voi
maone Uuhingu ettevétmistes, kusi kindlasti ka organi-

satsiooni poolt sulle maaratud
kontaktisikult, kuidas nemad
saavad sind toetada.

Oluline on igal juhul

meeles pidada, et
vabatahtlik tegutseb

vabast tahtest

ning ilma tasu

saamata.
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Vabatahtliku tegevuse oiguslikud piirid

Peale eetiliste piiride peab vabatahtlik teadma

ka oma tegevuse oiguslikke piire. Eestis ei ole

vabatahtlik tegevus eraldi seadusega reguleeri-
tud, seetdttu tuleks parast konkreetse tegevuse valja-
valimist selgeks teha, millised digusaktid vdivad puudu-
tada sinu tegutsemist.

Kui pakud abi voi seltsi hoolekandeasutuses viibivale
inimesele, raagi enne alustamist asutuse esindajaga
labi, milliste asutuse poolt seatud reeglitega pead oma
tegevuses arvestama.

Uks olulisemaid piiranguid puudutab inimese eraelu
saladust ning isikuandmeid ja nende kasutamist. Koik
inimese ja tema igapaevase eluga seonduv kuulub isiku-
andmete hulka, nt nimi, aadress, tervislik seisund, teave
varandusliku seisukorra kohta jne. Enda andmete ava-
likustamine on inimese 6igus ning pohineb eelkdige
vabal tahtel.

Seaduse modttes raagime digusest eraelu puutumatu-
sele. Valdav enamus inimestest ei soovi, et nende isiku-
andmed ja teave elukorralduse kohta oleksid avalik-
kusele kattesaadavad ning neil on digus nii otsustada.
Eesti Vabariigis tagab diguse eraelu konfidentsiaalsu-
sele pdhiseadus, konkreetsemalt isikuandmete kaitse
seadus. Oigus eraelu kaitsele on nii sinul vabatahtlikuna
kui ka seltsi vajaval inimesel.

Eraelu puutumatus tahendab mh informatsioonilist
enesemaaratlemisdigust, st inimese digust ise otsus-
tada, kas ja kui palju tohib tema andmeid koguda,
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kasutada ning sailitada, kuid see digus ei saa olla abso-
luutne. Seaduse Mmodistes saab isikuandmete todtlemisel
inimesest andmesubjekt, mis tahendab kokkuleppeid
tootleja ja inimese vahel.

Kuitunned, etvajadsellesvaldkonnaslisateadmisi,

void tutvuda andmekaitse inspektsiooni kodu-

lehel olevate selgituste ja soovitustega (vt naiteks
siit https://www.aki.ee/sites/default/files/dokumendid/
isikuandmed_sotsiaalhoolekande-_ja_tervishoiusektoris.
pdf; NB! Seoses Euroopa isikuandmete kaitse uldmaa-
rusest tulenevate muudatustega taiendatakse jooksvalt
juba valjaantud juhiseid, seega jalgi kindlasti, kas sind
huvitava juhise juures on olemas marge taiendamise
kohta).

Kuivord vabatahtlike tegevused ja seltsitatavad on

vaga erinevad, ei ole voimalik kirjeldada koiki olu-

kordi, mille puhul tuleb labi mbdelda eetilised ja
oiguslikud piirid. Seeparast on modistlik kahtluse korral
pidada kellegagi nou. Void selleks podérduda asutuse
kontaktisiku poole, kui su vabatahtlik tegevus on seotud
mone asutuse voi organisatsiooniga, voi sotsiaaltootaja
poole.

Mida teha siis, kui ise aidata ei saa

Void vabatahtliku tegevuse kaigus kokku puutuda
probleemidega, mis valjuvad sinu teadmiste, oskuste,
vOimaluste ja vastutuse piiridest, kuid mille lahenda-
mine on seltsitatava heaolu silmas pidades hadavajalik.
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Sellisel juhul saad inimest aidata i E
infoga, mis aitab tal jouda vajaliku a

abini.

Isegi kui inimene ise oma murest
otsesdnu ei raagi, void margata
midagi, mis viitab naiteks mingi
teenuse vajadusele, toidu- voi
raviminappusele, hooletussejatmisele,
fUusilisele v&i vaimsele vagivallale jne. Kdigepealt on
moistlik raakida inimese endaga ning uurida, kas ta on
olukorrale lahendust otsinud, milliseid voimalusi ta on
kasutanud jne.

Vabatahtliku Ulesanne ei ole otseselt pakkuda valja
lahendusi, kuid sa vdid aidata inimesel endal ja/voi
tema lahedastel modelda voimalikele abivoimalus-
tele. Lisaks info pakkumisele void olenevalt olukorrast
ja seltsitatava soovist toetada teda dige abini joud-
misel, nt aidata helistada, olla saatjaks teenuseosutaja
vOi ametniku juurde minnes, teha vajadusel koostddd
kohaliku omavalitsuse esindajatega ning potentsiaal-
sete teenusepakkujatega.

Seltsitatavat vajalike teenuste voi abini aidata on liht-
sam, kui tunned kohalikke voimalusi. Kuivord Eesti
hoolekandes on inimesele koige lahem abiandja
kohalik omavalitsus, tasub abi saamiseks alustada
sotsiaaltootajast. Loe lisa sotsiaalministeeriumi kodu-
lehelt https://www.sm.ee/et/kohaliku-omavalitsuse-
korraldatavad-sotsiaalteenused.
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Sotsiaalkaitse susteem
peatuki koostas Helen Metsma

Kaasaegses Uhiskonnas on tunnustatud pohimote, et
rilk tagab oma kodanikele sotsiaalse kaitse, mis annab
kindlustunde tuleviku suhtes ning voéimaluse elada
inimvaarselt kogu elu.

Riikliku sotsiaalkaitse korraldamine on Eestis sotsiaal-
ministeeriumi padevuses. Ministeeriumi valitsemisala
on jaotatud tervise-, t&6- ja sotsiaalalaks. Ministeeriumi
valitsemisalas on terviseamet, ravimiamet, tervisekassa
(tervise valdkond), tédinspektsioon, tootukassa (too-
valdkond), sotsiaalkindlustusamet (sotsiaalvaldkond).

Sotsiaalse kaitse meetmed jagunevad sotsiaalkindlus-
tuseks ja hoolekandeks.

Sotsiaalkindlustus on riigi poolt antav garantii, millega
teatud sotsiaalsete riskide (surm, toitjakaotus, vanadus,
téovdimetus, lapse sund) realiseerumise korral taga-
takse taiendav sissetulek voi sissetulekute jatkumine
vahemalt tasemel, mis vdoimaldab inimvaarset araela-
mist. Sotsiaalkindlustust rahastatakse nii kohustuslikest
Mmaksudest kui ka vabatahtlikest maksetest.

Hoolekanne on sotsiaalteenuste, sotsiaaltoetuste,
valtimatu sotsiaalabi ja muu abi andmise voi maara-
misega seotud toimingute sUsteem. Sotsiaalabi on
individuaalne konkreetsetest abivajadustest |ahtuv
abistamissUsteem, mis rakendub siis, kui isik ei suuda
ennast ise aidata ega saa abi kelleltki kolmandalt.
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Sotsiaalabi eesmarkideks on
a) tagada inimvaarikus ja toimetuleku miinimum;

b) toetada inimese iseseisvat toimetulekut ja toota-
mist Nning aktiivset osalust Uhiskonnaelus, ennetades
sealjuures sotsiaalsete probleemide tekkimist voi
suvenemist.

Sotsiaalabi osutab isikule rahvastikuregistri jargne
kohalik omavalitsus (KOV). Kohalike omavalitsuste
vastutusel on sotsiaalabi ja eakate, puuetega inimeste
ning teiste abivajajate hoolekande korraldamine ning
hooldekodude ja teiste sotsiaalhoolekandeasutuste
Ulalpidamise korraldamine.

Sotsiaalhoolekande seaduse alusel on omavalitsus
kohustatud osutama peamisi sotsiaalteenuseid (nt
koduteenus, uldhooldusteenus, taisealise isiku hool-
dus, isikliku abistaja teenus, sotsiaaltransporditeenus,
eluruumi tagamise teenus). Sotsiaalteenuse osutamise
eest voib votta tasu, mille tingimused ja suuruse keh-
testab KOV arvestades, et tasu suurus ei tohi olla tee-
nuse saamise takistuseks.

Lisaks maarab ja maksab kohalik omavalitsus sotsiaal-
toetusi ning korraldab sotsiaalteenuseid vastavalt ela-
nike vajadusele.

NB! Iga KOV tootab valja oma maarused teenuste
osutamiseks ja toetuste maksmiseks, see ei ole
koigis KOV-des Uhte moodi. Tuleb lahtuda toetust
vOi teenust taotleva inimese kohalikust oma-
valitsusest. Info saamiseks soovitame p6érduda
sotsiaaltootaja poole voi lugeda KOV kodulehelt.
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Kriisis inimese toetamine

Uks olukord, kus pead hoolikalt 1abi métlema, kas
ja kuidas saad aidata, on kriisis inimese toetamine.
PsUhholoogias kasitletakse kriisi kui inimese psuuhika
loomulikku ja vajalikku reaktsiooni muutunud olukor-
rale. Reaktsioon kriisile on igal inimesel vaga erinev
ning soltub paljudest asjaoludest. Tavaparased reagee-
ringud traumale on Sokk, millele jargnevad enamasti
tugevad emotsioonid: hirm, viha, abitus, kurbus ja habi.

Kriisis inimese psuuhika kaitseb inimest kui tervikut sel-
lega, et juhtunu tahendus ,jouab kohale” jark-jargult,
andes vdimaluse uue olukorraga kohaneda. Uldiselt
vOib delda, et igasugune kriisireaktsioon on dige ja loo-
mulik, sest see on inimese jaoks normaalne reaktsioon
ebanormaalsele olukorrale. Kriisireaktsiooniga voib
olla tegemist igal sellisel juhul, kui inimese kaitumine
on vorreldes varasemaga muutunud.

Inimesed tulevad kriisidega toime vaga erineval moel,
kuid suur osa vajab teiste toetust, et paremini koha-
neda. Kriisi labiva inimese véime olukorda anallusida,
probleeme lahendada ja aktiivselt tegutseda on sageli
suuremal voéi vahemal maaral parsitud. Kriisi ja selle
erinevaid faase ei saa ignoreerida, need tuleb inimesel
labi todtada ning vajadusel tuleb teda selles protsessis
toetada. Vabatahtlikul ei pruugi olla piisavalt voimalusi
Ja kompetentsi kriisis inimese abistamiseks.

Kuidas saab vabatahtlik aidata kriisis inimest?
Vabatahtliku Ulesanne ei ole pakkuda professio-
naalset kriisindustamist, kuid kriisietappide tund-
mine ja moistmine, millises etapis inimene parasjagu
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on, aitab meil paremini valida edasist abistamis-
taktikat (nt ilmselgelt ei ole Sokis inimene suuteline ise
abi otsima voi sageli isegi sinu pakutud abi vastu votma).

Kriisisolija aitamisel on kdige tahtsam otsida ja
toetada tema enda olemasolevaid res-
sursse, sh leida teisi inimesi, kes voiksid
talle toeks olla. Kdige paremat tuge saa-
vad pakkuda ldhedased ja sdbrad. Uks
toetusvdimalus on ka eneseabigrupid,
sest teatud olukordades on lahedas-

tel keeruline inimest ja tema vajadusi
moista, seda suudavad vaid need, kes on
ise midagi samalaadset labi elanud.

Kui inimese reaktsioon sindmusele/olukorrale on tugev
VoI kestab kauem kui kuus nadalat, voib inimene vajada
professionaalset abi. Professionaali abi vdib vajada ka
kriisisolija pereliige voi kogu pere.

KUHU SAAB INIMENE VAIMSE TERVISE ABI
SAAMISEKS POORDUDA

Kuivord vabatahtliku voimalused kriisis inimese

toetamiseks on piiratud, on oluline anda inimesele

informatsiooni selle kohta, kust voib saada edasist
psuhholoogilist abi ja tuge.

Kui inimene on valjendanud midagi, mis annab alust
oletada, et tema elu ja tervis voivad olla ohus, tuleks ta
vilvitamatult suunata vajaliku abistaja juurde. Samuti
vOib votta Uhendust lahedastega ning paluda nendelt
abi (raagi sellest eelnevalt kindlasti ka abivajajale).
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Eluliin: Pslhhiaatriakliiniku valvetuba
6558 088 (eesti keel) Tallinnas: 6172 650 (24 h)
655 5688 (vene keel)

Pslhhiaatriakliiniku valvetuba
Pslihholoogilise kriisiabi  Tartus: 731 8764 (24 h)
telefon: 631 4300

Psihhiaatriaosakonna valve-

Usaldustelefon: tuba Parnus: 516 0379 (24 h)
126 (eesti keel)
127 (vene keel) PsUhhiaatriakliiniku valvetuba

Viljandis: 435 4255 (24 h)
Peaasi.ee koduleheklilg

ning e-néustamine Erakorralise meditsiini osakond
https:/peaasi.ee/ Narvas: 357 1795 (24 h)

Erakorralise meditsiini osakond
Ahtmes: 3311074 (24 h).

Veel infot erinevate abivoimaluste kohta leiad siit

https:/AMww.kriminaalpoliitika.ee/sites/krimipoliitika/

files/elfinder/dokumendid/kuidas_aidata_
abivajavat_inimest.pdf.

Lisaks tutvu vaimse tervise esmaabivotetega
https://esmaabi.peaasi.ee/

?
2 " Métle enda jaoks labi jargmised kusimused.

e Milliseid kontaktisikuid ma tean, kelle kaest saak-
sin vajadusel infot voi ndu kusida?

e Millist abi olen valmis inimesele pakkuma, kui ta
vajab tuge teenuseosutaja voi spetsialisti poole
podrdumiseks?
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Kuidas aidata toime tulla surma ja leinaga

Surmaga on seotud kolm teemat, millel on omavahel
vahe uhist.

1. Kui keegi on kaotanud olulise inimese, siis ta leinab.

2. Kui inimene soovib raakida oma surmast, siis voib
see olla mark suvenevast depressioonist.

3. Kuiinimene soovib raakida oma surmast, siis soovib
ta voib-olla tdepoolest tuge, et end surmaks teadlikult
ja pohjalikult ette valmistada, oma elu ja tegevuse
otsad kokku siduda. Viimasel puhul on vabatahtlikul
vaga oluline roll.

Raagime kdigepealt viimasest, s.0 surmaks valmis-
tumisest ehk eluvaldkondade suUstematiseerimisest
ja sisulisest korrastamisest. Richard Leider (https:/
richardleider.com/) osutab oma intervjuus ,Purpose”
(eesmark), et vananemisel on olulised kolm M-i (money,
medicine, meaning) — raha, tervishoid ja motestatus.
Viimane kerkib teadvuse keskmesse just siis, kui ini-
mene tunnetab oma surelikkust, ta ei eita seda ja teeb
elu ajutisust arvestades jarelejaanud aja suhtes tead-
likke otsuseid.

Koik oluline, millest me ei raagi, 66nestab inimese turva-
tunnet ja seega ka elukvaliteeti. Seetdttu peaks tosiselt
suhtuma inimese soovi votta ette teatud t6od ja tege-
mised, mis ta enne surma tahab ara teha. Voibolla soo-
vib ta Kirja panna oma elu olulised etapid, teha korda
fotoarhiivi, kujundada Umber perekonna matuseplatsi,
sorteerida oma riideid ja asju ning viia ebavajalik ise
taaskasutusse. Kdiges selles saab vabatahtlik abiks olla.
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Surmaks valmistumine voib tahendada ka soovi erine-
vatel teemadel vestelda, et saada vastuseid olulistele
kUsimustele iseenda kohta.

Maailmas on levinud nn surmakohvikute formaa-

dis vestlusdohtud. Surmakohvikuid ehk vestlusi

elu motestamisest on korraldatud ka Eestis. Sel-
listel jutuajamistel sobib vestluspartneriks just voo-
ram inimene, sest lahedase jaoks oleksid teemad liialt
emotsionaalsed ja isiklikud. Vt https:/kuimetsajutud.
wordpress.com/2019/04/16/eesti-esimene-surmakohvik-
kuimetsas/ ja https://deathcafe.com/.

Kui inimene raagib, et soovib siitilmast lahkuda, kuid
jutt ei ole seotud mingite konkreetsete soovidega, voib
see olla mark depressioonist. Depressioon on haigus ja
seda kahtlustades peaks vabatahtlik raakima spetsialis-
tiga, nt vabatahtlike koordinaatori voi sotsiaaltddtajaga.
Kui millessegi muusse sUvenedes tavaparane surmajutt
ununeb, on see mark stressist voi Uksindusest, mida
nimelt saabki leevendada vabatahtliku pakutav oskus-
lik ja regulaarne tegevus.

Kui keegi on kaotanud olulise inimese, kogeb ta leina.
Lein voib valjenduda ulitugevate tunnetena: ahastus ja
kurbus, segadus, tuhjus, aga avalduda voivad ka tun-
detus ja tuimus. Soltuvalt sellest, kui ootamatu oli lahe-
dase lahkumine ja millised olid asjaolud, vdib leinaja
tunda koguni hirmu, suud voi viha. Leinaja voib labi
elada eitusfaasi. Leinas kogetavad tunded ei ole pusi-
vad, tegemist on protsessiga, mis kulgeb n-06 lainetena.

Kaotusest Ulesaamine on raske, kuid teistel on vdoima-
lik leinajat aidata. Oluline on olla lihtsalt kaeparast. Pole
vaja midagi erilist ette votta voi mingil kindlal teemal
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raakida. Seltsilisena void sa tunda kohustust lohutada,
aga seda ei ole voimalik teha. Lohutamine on mottetu.
Leinav inimene leiab tuge sinu kohalolust.

Varske leina esimese paari nadala jooksul on kdige
moistlikum pakkuda valja, et leinaja raagiks. Ta voiks
raakida sellest, mida ta tahab, ja sina oled talle jutukaas-
lane. Ta voib jagada oma tundeid ja malestusi kdigest,
millest ta soovib: kuidas surm tuli, kuidas olid matused
voi milline oli kaotatud inimese elu.

Kui kaotus on olnud ootamatu ja inimene on Sokis,
voib tema taju ja keskendumine olla hairitud. Sel
juhul on hea, kui teda ei jaeta Uksinda ega oma-
pai tegutsema. Teise inimese kohalolekust piisab.
Inimesed kaituvad Sokiseisundis erine-
valt ja moénikord ei suuda nad ka nutta.
Tavaliselt laheb Sokiseisund ise Ule ja
inimene hakkab tasapisi uue olu-
korraga kohanema.

Leinast valjatulek oleneb Umbritse-
vatest inimestest palju. Teised peaks
tooma leinaja ellu positiivseid suhteid.
Leinajat voiks sagedasti kulastada voi temaga tele-
fonitsi vestelda, kuid peab arvestama, et suhtlemine
kulutab energiat ja teda ei tohiks kurnata vaga pika
suhtlusega. Tuleks proovida saada leinaja kodust valja,
olgu jalutama, naitusele voi rahulikule kontserdile.
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PEATUKK 3.
Praktilised soovitused
seltsilisele

Mida tahendab selts

FUusilise ja vaimse tervise korval on inimesel ka sot-
siaalne tervis. Kui Uks kolmest halveneb, mdjutab see ka
kahte ulejaanut. Kui sotsiaalne tervis on halb, on sellel
negatiivsed tagajarjed vaimsele ja fUusilisele tervisele.
Seega on vabatahtliku seltsilise roll sama tahtis kui arstil
vOi psuhholoogil. Vabatahtlik seltsiline pakub sotsiaalse
tervise esmaabi.

Kui sotsiaalne tervis on hea, siis tunneb inimene kuulu-
vustunnet, ta saab piisavalt tahelepanu ja tunnustust,
tal on voimalik ennast teostada. Kui sotsiaalne tervis
on halb, tunneb inimene Uksildust. Uksildus on kvali-
teetsete inimsuhete tunnetatud puudus. Inimesed eri-
nevad oma ootuste poolest suhete kvantiteedile, osad
vajavad rohkem suhtlust, teised vahem. Uksildustunne
tekib siis, kui ootused ja tegelikkus ei lange kokku. Meie
kdrvaltvaatajatena valiste moéddikutega seda hinnata ei
saa, tegemist on individuaalse sisemise tundega.

Mida tahendab kvaliteet inimsuhetes? Eks see ole indi-
viduaalne, aga seltsilist voib aidata kontrollkusimus: kas
inimese suhtlusvorgustikus on neid, kellega ta saab raa-
kida talle olulistest asjadest. Niisiis, mitte lihtsalt raakida,
vaid raakida sellest, mis on isiklikult oluline. Naiteks on
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inimesi, kellele seebiseriaali suzee Umberjutustamine
pakub sugavat rahuldust, teisele on see paremate
ideede (voi julguse) puudumisel viis, kuidas viisakalt vai-
kust taita.

Sotsiaalsetel suhetel on nd imevdime. Oeldakse, et kuigi
inimesed voivad kaia narvidele, on nad ka ainsad, kes
neid narve saavad kosutada. Sotsiaalne tegevus ehk
tegevus Uheskoos teise inimesega, on suurema maojuga
kognitiivsetele vdimetele kui individuaalne tegevus.
Sotsiaalse tegevuse kaudu saab inimene tagasisidet ise-
endale, see mojutab tema enesehinnangut ning enese-
hinnangust omakorda séltub inimese eluga rahulolu.

Niisiis, votmesdna on siin tagasiside. See aga ei tahenda,
et seltsiline peab seltsi saajale teadlikult tagasisidet
andma. Ei. Uheskoos tegemine ise loob selle tagasiside.
Me saame Uksteiselt peegeldust isegi siis, kui toime-
tame Uheskoos, uht

sama asja ajades
sdnu vahetamata.




Seltsitegevuste planeerimisel soovitame raamistikuna
kasutada Maailma Terviseorganisatsiooni tervena vana-
nemise kontseptsiooni. Tervena vananemine on voima-
lus sailitada ja arendada oma funktsionaalseid véimeid,
et suuta teha seda, mida parasjagu vaartuslikuks pead.
Mis need vbimed on? Viiest kahe toetamisega — vdime
rahuldada eluspUsimiseks vajalikke pdhivajadusi ning
olla lilkuv — tegeleb meie sotsiaalhoolekande slUsteem.

Kolm Ulejaanud vboimekust on aga sellised, mille jaoks
susteemset tuge vanemas eas taiskasvanutele ei
pakuta. Tapsemalt, vaid vabatahtlikud seltsilised saa-
vad sUsteemselt pakkuda vanematele inimestele tuge
sailitada voime votta vastu endasse puutuvaid otsu-
seid, tuge olemasolevate suhete sailitamisel ja uute loo-
misel, ning tuge Uhiskonda, kogukonda voi teiste ini-
meste heaks panustamisel.

Markasid, et Maailma Terviseorganisatsiooni tervena
vananemise kontseptsioon ei raagi sdnagi haigus-
test ja tervisest. Kui viis voimekust — pdhivajaduste
rahuldamine, liikumine, otsustamine, suhete arenda-
mine ja panustamine — on toetatud, suurenebki tde-
naosus olla fuusiliselt ja vaimselt terve.
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Juhend esmakontakti loomiseks ja
enda tutvustamiseks

Esmakohtumisel seltsitatavaga raagi ja tegutse nagu
igal teisel juhul, kui kohtud enda jaoks voo6ra tais-
kasvanuga - ole viisakas ja valjendu selgelt. Kohe ter-
vituse juurde tuleks éelda oma nimi ja organisatsiooni
nimi, keda esindad. Uldine tava on, et endast vanema
taiskasvanu poole poordutakse esmalt teietades.

Esmakohtumise ebamugavast vooristusest saab Ule, kui
leiad enda ja kaasinimese vahel seoseid ja sarnasusi. Sobi-
vad isegi vaga ndrgad ja kauged seosed, nt minu vana-
isa kais siinkandis koolis voi mu hea séber on teie naabri
sugulane. Sellised seosed ei pruugi tekkida iseenesest
jutu sees, need tuleb enne kohtumist ette valmistada.

Vaga oluline on meelde jatta inimese nimi ja selle dige
haaldus. See, kuidas te teineteist kutsuma hakkate, tuleb
kohe selgeks teha, nt mulle éeldi, et teie nimi on Katrin.
Kuidas teile meeldib, et ma teid kutsun. Kas Utlen lihtsalt
Katrin? Siis voib ka kokku leppida, kas minna ule ,sinale”.

Ei maksa habeneda vdi imestada, kui su nimi ei jaanud
talle meelde voi vastupidi. Enamik inimesi on nimede
meeldejatmises vordlemisi viletsad. Seetdttu ei tohi
teha ennatlikke jareldusi, et teine on halva kuulmise voi
maluga, isegi kui on tegemist kdrges vanuses inime-
sega. Sellest, et sinu nimi meelde ei jaanud, saab aru,
kui seltsitatav nime ei kasuta ja poordub lihtsalt ,sina”
(,teie”) voi ,meie".

Kui vestluspartner nimega eksib voi seda valdib, utle
rahulikult uuesti, kuidas sind kutsuda. Samuti ei tasu
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sinul hakata ,prouatama”, ,harratama’”, ,mmemmetama”
VvOi ,taaditama’”. lial ei tea, mis on teise jaoks solvay, dige
on kusida.

Esmakohtumisel on tark olla tahelepanelik ja tahele-
panu ka valja naidata. Positiivsus ning siiras tunnusta-
mine teevad alati head. Nateks, kui markad toas modnda
kasitddeset, on hea kusida, kas see on perenaise oma
Nnaputoo.

Voiks ju arvata, et vabatahtliku peamisi rolle on seltsi-
tatavat kuulata, aga see pole nii. Vabatahtlik on suht-
luspartner, mitte terapeut. Hea suhtlus eeldab, et suht-
lejate vahel on kuulamine ja raakimine tasakaalus. Kui
teiselt midagi kusida, siistahendab see, et ta saab tunda
ennast targa, tosiseltvoetava ja vajalikuna. Pealegi teki-
tavad avatud kaardid usaldusliku dhkkonna. Kui selt-
sitatav on kidakeelne, voiks esitada suunavaid, esialgu
voimalikult konkreetseid kusimusi, nt kuidas te sellist
maitsvat teed keedate voi kas te armastate magusat.

Tore, kui esmakohtumisel tuleb jutuks sinu motivat-
sioon vabatahtlikku t6od teha.
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Kuidas olla seltsiliseks hooldekodus/
hoolekandeasutuses

Vabatahtlik seltsiline on inimene, kes vahendab Uksil-
dustunnet. Kui Uksindus on inimestest eemalolek fuu-
siliselt, siis seda hooldekodus ei esine. Uksilduse risk on
aga hooldekodus suurem kui mujal, sest elanikud on
neile olulistest inimestest ara I6igatud ning selles sek-
toris kehtivad normid pigem ei nae sotsiaalset tervist
esmatahtsana. Inimesel tekib Uksildustunne siis, kui
ootused suhtluskontaktide sisule ja tihedusele ning
tegelike kontaktide kvaliteet ja sagedus ei lange kokku.

Kui lisaks ka institutsioon, selle tootajad ja reeglistik
kasitlevad sotsiaalseid eesmarke muu kdrval vahem-
tahtsana, on elaniku enda ootus abile Uksilduse lee-
vendamisel madal. Seega, vabatahtlikul seltsilisel on
hooldekodus taita asendamatu roll. Tegemist on nii
ajamahuka tegevusega, et seda ei joua piisavas mahus
keegi kunagi pakkuda palgatdd sees.

Vabatahtliku tegevus hooldekodus voi hoolekandeasu-
tuses peaks toetama ja taiendama neid teenuseid ning
tegevusi, mida asutus pakub. Oluline on teha koostddd
personaliga ja elanike
lahedastega.

Vabatahtlikuna hoolde-
kodus VvoOi hoolekande-
asutuses saab olla seltsi-
liseks Uhele voi mitmele
elanikule personaalselt,
aga saab pakkuda ka
Uhis- ja/vdi grupitegevusi.
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Vabatahtlik saab olla hooldekodu elanikele seltsiks
tubastes tegevustes, ta saab olla asukate saatja nen-
del Uritustel, mis toimuvad hooldekodust valjaspool, ja
vajadusel ka hooldekodus toimuvatel Uritustel.

Vabatahtlik saab elanikke julgustada ja motiveerida
ning pakkuda neile tuge lihtsamate toimetuste tege-
misel, mida nad Uksi ei teeks, aga koos toetajaga olek-
sid voimelised tegema. Oluline on just koos tegemise
pohimote ja valtida tuleks tegevuste tegemist hoolde-
kodu elaniku eest.

Naiteks Uksi vanem inimene enam poodi minna ei saa
VoI ei julge, kull aga teeks ta seda hea meelega, kui keegi
aitab leida riiulitelt kaupa voi on minnes-tulles tee-
juht. Ajalehtede ette lugemisel tuleks kindlasti kohale-
tulnuid innustada kuuldu ule motteid vahetama. (Kui
on ainult ette lugemine, oleks kuulaja passiivses tarbija
rollis, arutlejana on ta aga aktiivses panustaja rollis.)

Vabatahtlik saab motiveerida inimest due minema ja
olla selle juures abiks. Vabatahtlik saab pakkuda abi ini-
mese vaimse parandi sUustematiseerimisel ja arhiveeri-
misel ning korraldada elanike seas Uksteiselt dppimist.
Samuti voivad vabatahtliku poolt korraldatud rahma-
tegevused aidata hooldekodu elanikel omavahel tutta-
vaks saada ning Uksteisega rohkem suhtlema hakata.

Vabatahtlik peab saama endale hoolekandeasutuse
tootajate seast kontaktisiku, kes tutvustab talle asutuse
kodukorda, reegleid, norme ja tdoohutuse eeskirju ning
selgitab olusid. Juhendaja peaks vabatahtlikule kindlasti
tutvustama tdotajaid, et vabatahtlik saaks tunda ennast
meeskonnaliikmena. Kontaktisiku poole saab vabataht-
lik pdorduda, kui tekib kisimusi voi probleeme, naiteks
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kui vabatahtlik ei saa kokkulepitud ajal tulla voi on tekki-
nud konflikt kas elanike voi todtajatega.

Kontaktisikuga tuleks labi raakida, mida asutus vabataht-
likult ootab, mida vabatahtlik asutuselt ootab ning mida
vabatahtlik autusele ning sealsetele elanikele pakkuda
saab, st molemapoolsed ootused, vajadused ja voima-
lused. Kasuks tuleb see, kui hoolekandeasutuse esindaja
ja vabatahtlik sélmivad todd alustades hea tahte kokku-
leppe, kus kdik eelnimetatu on IUhidalt kirjas.

Hea tahte kokkulepe suurendab tdéenaosust, et koos-
téod alustades on molemad pooled Uksteisest selgelt
aru saanud. Heaks traditsiooniks voiksid saada vaba-
tahtliku ja kontaktisiku regulaarsed vestlused, et anda
tehtule tagasisidet ja planeerida edasisi tegevusi. Enne
tegevustega alustamist on maistlik oma plaanid kon-
taktisikuga labi raakida.

Vabatahtlikuna hooldusautuses viibides kanna kindlasti
vabatahtliku seltsilise rinnamarki (voi muul kujul eral-
dusmarki) — nii teavad sealsed tddtajad ja ka elanikud,
kes sa oled ning mis eesmargil asutuses viibid.

Enne kui alustada vabatahtlikku tegevust hoolekande-
asutuses, VvOib osutuda vajalikuks labida asutuse-
sisene sissejuhatav koolitus, sh tuletérjedppusja oskuste
omandamine maluhairetega inimesega suhtlemiseks
ja tegelemiseks. Kontaktisikuga tuleks labi raakida ning
kokku leppida ka see, kas ja millises ulatuses katab
hooldekodu tegevustega seotud otsesed kulud, nt
meisterdamis- ja joonistamistarvikute maksumuse.

Vabatahtlik, kes tegutseb hoolekandeasutuses, peab
vaga rangelt jargima pohimadtet, et haigena voi haigus-
kahtlasena ta elanikega kokku puutuda ei tohi.
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Kindlasti on soovitatav luua hooldusasutusega voima-
likult regulaarne kontakt, et asutus saaks sinu abiga
arvestada ja elanikel on, keda, mida ja millal oodata.
Regulaarne ei ole sama mis sage, st regulaarselt saab
tegutseda ka nt kord kuus voi kord kvartalis. Kull aga
tuleb kasuks, kui on kokku lepitud konkreetne paev ja
kellaaeg, millal hoolekandeasutuses saad viibida.

Hooldekodudes on lisaks seltsilistele oodatud ka teiste
toode abilised. Vabatahtlikud saavad liituda grupiga,
kes koguneb nt talguteks, et korrastada dueala voi teha
pisiremonti. Vabatahtlikul seltsilisel on siin omakorda
voimalused. Ta voiks koos asutuse tddtajatega, nt tege-
vusjuhendaja voi juhendaja/kontaktisikuga mdelda, kui-
das pakkuda hooldekodu elanikele andmisrédmu; kuidas
pakkuda voimalusi, et elanikud saaksid tunda ennast
olulise ja vajalikuna, olla panustajad, olla osa kogukonnast.

Tuge ja vbimestamist voivad elanikud vajada ka selles,
et olla voimelised sailitama olemasolevaid suhteid ja
arendada uusi. Hooldekodus saab korraldada vestlusi
elanike jaoks tahendusrikastel teemadel; aidata neil
lahedastele ullatusi teha (nt valmistada moni kingitus
ja panna kaart posti); aidata neil oma lahedasi voorus-
tada; vOimelda; teha malutreeningut (harjutusi saab
votta vihikust Sarts, vt siit https:/65b.weebly.com/
saumlrts.html); korraldada rutmipillidega bandiproove
ja stiilipidusid; rajada koos elanikega due peenraid ja
neid hooldada; teha joukohaseid voistlusmange; kor-
raldada Uhislaulmisi voi karaoket; votta ette kohalike
noorte ja hooldekodu elanike vahelisi koostddprojekte
jms. Ideid podlvkondadevaheliste projektide sisusta-
miseks saab lugeda ajakirja Seinaleht numbritest
(https://65b.weebly.com/seinaleht-nr-5.html).
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Vabatahtlikud voiksid ja peaksid aitama hooldekodu
elanikel pidada regulaarset sidet [ahedastega. Nad voi-
vad vajada abi, et korraldada videokdnesid, kirjutada
Kirju, saata postkaarte voi suhelda muul moel. Need
tegevused tuleks labi raakida ka oma kontaktisikuga.

Naide. Vahetult enne koroonapandeemia
P algust sattus Linda hooldekodusse. Hoolde-

kodu suleti, keegi Lindat vaatama tulla ei saa-
nud, et aidata tal uues keskkonnas sisse elada. Naine
langes depressiooni, keeldus oma toast valja tule-
mast isegi soogikordadeks. Pandeemia ajal vaba-
tahtlikuna hooldekodus téotanud Jana sai teada, et
Linda peamine kontaktisik on lapselaps, kellel oma-
korda on 14-aastane tutar Kertu.

Ulikoolis haridusgerontoloogiat éppinud Jana tea-
dis, milline potentsiaal on pdlvkondadevahelistel
kontaktidel ja kuidas seda professionaalselt korral-
dada. Ta vottis sudameasjaks organiseerida Lindale,
tema lapselapsele ning Kertule Skype'i kaudu kdne-
sid, mis teeksid Uhtviisi rodmu nii lapsele kui Lindale.

Vabatahtlik Jana suunas Linda ja Kertu esimese
kdne ajal raakima koolist: Linda meenutas, kuidas
vanasti koolis kaidi, ning Kertu kirjeldas oma kooli-
paevi eriolukorra ajal. Jargmine kdne oli puhenda-
tud Kertu loodusdpetuse Ulesandele uurida aialilli,
mis kasvavad laste enda vbi vanavanemate aias ning
teha neist esitlus. Linda aitas oma teadmistega esit-
luse koostamisele kaasa.

Kolmanda kdéne ajaks oli Linda vaimselt sedavord
kosunud, et ndustus due minema. Selleks paevaks



ei olnud Jana uhtegi jututeemat kokku leppinud,
pohiline rohk oli lilkumisel varskes 6hus.

Kertu on vaga sportlik tudruk ning loomulikult oli
vaja vanavanaemale oma voimlemistrikke demonst-
reerida. Kujunes nii, et parast kUmmet minutit jalu-
tamist seisid koik osalised kahel pool ekraani paigal
ja vaatasid, kuidas laps hundirattaid teeb. Nagu
muuseas esitas Kertu Lindale kusimuse: ,Aga vana,
kuidas sina voimled?” Koikide taiskasvanute suureks
Ullatuseks laskis proua Linda jalutusraamist hopsti
lahti ja hakkas katega voimlemisharjutusi tegema.
Tanu voimalusele pidada vanavanaemaga regulaar-
seid sisukaid videokdnesid muutus Kertu suhtu-
mine hooldekodusse.

Kertut ei hirmutanud enam vanavanaema muutu-
nud elukorraldus. Proua Linda |6i aga sdna otseses
mottes Oitsele. Ta hakkas suhtlema hooldekodu
teiste elanikega, moddusid ka tema suur kurva-
meelsus ja isutus. Loomulikult ei olnud kdik ainult
roosiline, ikka tekkis aegu, kus proua igatses taga
oma kodu, aeda ja lahedasi, kuid see ei olnud enam
valdav tunne.

Vabatahtliku seltsilise roll hooldekodudes on asen-
damatu, isearanis selliste voimaluste pakkumisel, kus
elanikud saavad 6ppida ja areneda, oma olemasolevaid
suhteid sailitada ja uusi luua ning panustada lahedaste,
kogukonna voi — miks mitte — kogu Eesti heaks.

Vaata ka videoloengut vabatahtlike kaasamisest hoole-
kandeasutustesse lehel seltsilised.ee: https://vimeo.
com/677077479
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KOKKUVOTVALT:

Vabatahtlikuna saad hooldekodus:

olla vestlust inspireeriv kuulaja;

korraldada vestlusi ja vestlusringe elanikke huvi-
tavatel ja neile olulistel teemadel;

pakkuda abi inimese vaimse parandi sustemati-
seerimisel ja arhiveerimisel;

korraldada elanikele vaikest valjakutset pakkuvaid
tegevusi, sh voimelda, teha voistlusmange;

korraldada rutmipillidega bandiproove ja
stiilipidusid,
korraldada Uhislaulmisi ja karaoket;

teha erinevaid kaelisi tegevusi. Eriti hea, kui tege-
vuse tulemus on kasutatav millegi voi kellegi heaks;

rajada koos elanikega due peenraid ja neid
hooldada;

olla elanikele saatjaks dues liikumisel;

teha malutreeningut (harjutusi saab votta vihi-
kust Sarts, vt siit https:/65b.weebly.com/
saumlirts.ntml);

kutsuda hoolekandeautusse huvitavaid esinejaid
(pillimees, tuntud inimene) ja mh suunata esine-
ja(d) ja kuulajad koostegevusele;

pakkuda elanikele tuge ja voimestamist, et saili-
tada nende olemasolevaid suhteid ja arendada
uusi;
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aidata hooldekodu elanikel pidada regulaarset
sidet lahedastega. Elanikud vdivad vajada abi, et
korraldada videokdnesid, kirjutada kirju, saata
postkaarte voi suhelda muul moel;

valja selgitada elanike soovid ja huvid,

aidata elanikel lahedastele Ullatusi teha
(nt valmistada moni kingitus ja panna kaart posti);

aidata eakatel oma lahedasi voorustada;

votta ette kohalike noorte ja hooldekodu elanike
vahelisi koostéoprojekte jms. Ideid pdlvkondade-
vaheliste projektide sisustamiseks saab lugeda
ajakirja Seinaleht numbritest (https:/65b.weebly.
com/seinaleht-nr-5.html);

pakkuda voimalusi, et elanikud saaksid tunda
ennast olulise ja vajalikuna, olla panustajad, olla
osa kogukonnast;

kooshooldekodutootajatega, nttegevusjuhendaja
vOoi  kontaktisikuga moelda, kuidas pakkuda
hooldekodu elanikele andmisrédmu.
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Vabatahtlikuna hooldekodus voi hoolekande-
asutuses on oluline:

kanna vabatahtliku seltsilise rinnamarki voi muud
eraldusmarki, et elanikud ja todtajad teaksid, kes
sa oled ja mis eesmargil asutuses viibid;

lepi asutuse kUlastamine kokku oma juhendaja/
kontaktisikuga;

loo asutuse kulastamise regulaarsus;

radgi oma tegevused labi ja lepi kokku juhendaja/
kontaktisikuga;

pea kinni kokkulepetest ja antud lubadustest;

ara mine asutusse, kui oled haige voi sul on haigus-
tunnused;

anna toodtajatele kindlasti teada, kui lahed
kliendiga asutusest/osakonnast valjapoole (nt
poodi, jalutama vms);

Info, mida hoolekandeasutuses naed voi kuuled,

on konfidentsiaalne!
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Kuidas pakkuda telefoniseltsi

Iga vahetu kontakt seltsilise ja seltsi-
saaja vahel on parem kui kontakt tehnilise
vahendi kaudu. Kui aga pole véimalik silmast
silma kohtuda, saab professionaalselt tegutsedes
seltsi eesmargid taita ka telefonitsi. Iga vabatahtlik
seltsiline voiks osata pakkuda telefoniseltsi.

Telefoniseltsi metoodikat on voimalik omandada
Tallinna Ulikooli e-kursusel, mida saab
labida iseseisvalt, dppijale sobival ajal
ja sobivas tempos:
https:/mwww.tlu.ee/koolitused/telefoniselts.

Kursus annab suUsteemsed ja pohjalikud teoreetilised
teadmised ning praktilised oskused. Nii saab teada
mitte ainult kuidas teha, vaid ka seda, miks on vaja teha
Jja miks on vaja just nii teha.

Kasitletakse teemasid nagu uksildus, voimestav kom-
munikatsioon, integratiivne geragoogika, Opitakse
telefoniseltsi pohimotteid, eesmarke, Ulesehitust, tele-
foniseltsi kdne ette valmistamist, riskide maandamist
telefoniseltsi eesmarkide saavutamisel jne.

Praktilisi oskusi e-kursusel aitavad omandada Oppe-
dialoogid, mis on loodud koosté6s ERR Raadioteatriga
(osataitjad Mari Lill, Christopher Rajaveer ja Tiina Vilu).
Kursuse mahton1EAP jasee ontasuline. Kursuse labinu
saab Tallinna Ulikooli tunnistuse.

LUhidalt telefoniseltsi metoodikast. Telefoniselts tahen-
dab regulaarseid telefonikonesid, et pakkuda kone
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saajale turva- ja Uhtekuuluvustunnet, tosta tema enese-
tdhusust, toetada enesehinnangut, rikastada teda emot-
sionaalselt ja vaimselt, mdjutades nii subjektiivset tervist
ning vahendades Uksildustunnet. Telefoniseltsi kaugem
eesmark on suvendada inimese rahulolu elatud eluga.

Niisiis pole tegemist lihtsalt telefoni abil kontakti hoid-
misega VvOi kuidas-elad-kontrollkdnega, vaid kindla
metoodikaga teadlikult leevendada inimese Uksildus-
tunnet ja parandada elukvaliteeti.

Mida peab tegema, et saavutada taolisi kdrgelennulisi
eesmarke? Kdigepealt peab telefoniselts olema regu-
laarne ja sisukas, mis teiste sbnadega tahendab, et vest-
lus peab seltsilisel olema ette valmistatud. Uuringud on
naidanud, et kdne peaks kestma vahemalt 20 minutit.
Hoiduda tuleb kénedest, mis venivad pikemaks kui 60
minutit, sest pikk kone vasitab ja ohustab positiivset
I6pptulemust — head meeleolu ja enesega rahuloluy,
mida kdne just looma peab.

Telefoniseltsi kdne struktuuris, mis on valja tdotatud ja tes-
titud Eestis 2021. aastal, soovitatakse jagada kone kuueks
osaks. Sisuliste osade 3-5 naited on toodud Lisas 3.

1. Inimese igapaevased pakilised teemad (vaga
lUhidalt).

2. Eelmises kones antud koduse Ulesande
arutamine.

3. Teemad ja kUsimused, mis ei vaja pikemat ana-
|UUsi ega jarelemobtlemist, vaid kaivitavad spon-
taanse malupildi.

4. Kognitiivseid voimeid stimuleeriv manguline
tegevus.
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5. Jargmiseks kdneks antava koduse uUlesande
selgitamine. Need on teemad ja Ulesanded, mis
nduavad jarelemobtlemist voi muul moel pikemat
ettevalmistust.

6. Jargmise kdne aja kokkuleppimine.

Telefoniseltsi pakkudes tuleks puuUelda vastastikuse
tasakaalu suunas. See tahendab, et kdne peaks olema
kahepoolne, mitte Uhe vestluspartneri monoloog. Seltsi
pakkuja ei ole ainult kuulaja, ta peab olema vestlus-
partner, kes esitab kUsimusi, valjendab oma arvamust ja
selgitab nahtusi, millega teine pool kursis pole. Kénelus,
kus Uks pool on pelgalt suunav kusija ja kuulaja, oleks
teraapia. Telefoniseltsi pakkuja ei ole terapeut.

Kone sisu peaks olema suunatud rohkem sarnasuste
avastamisele ja vahem erinevuste rohutamisele. Kbne
peab toetama elu mdtestamist seoste loomise kaudu
(mina-sina, varem-nuud, eri pdlvkonnad). Vestlus loob
sildu oleviku ja mineviku ning oleviku ja tuleviku vahele.
Tulevikutunnet saab telefoniseltsil pakkuda ka otseselt,
andes seltsisaajale jargmiseks kdneks Ulesande midagi
teha voi millegi Ule pdhjalikumalt mdelda.

Kone kasutegur kasvab markimisvaarselt, kui seltsi
pakkuja stimuleerib vestluse kaigus vaikeste Ulesan-
nete abil seltsi saaja kognitiivseid voimeid (luhimalu,
pikaajaline malu; ruumiline métlemine, keskendumine,
verbaalne véimekus, seoste loomine) ja meeleelundeid.

Toepoolest, lisaks kuulmismeelele saab telefoni teel
stimuleerida ka nagemis-, kompimis-, maitsmis- ja haist-
mismeelt. Viis, kuidas seda teha, on pakkuda véima-
lust midagi silmade ette manada, I6hnu, maitseid ja
pindade tekstuuri ette kujutada.
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Kuigi telefoniseltsi eesmark on pakkuda positiivset
emotsiooni ja rahulolu, ei saa seda teha otseste kusi-
mustega, nagu nt raagi, mis sulle meeldib, mis sulle
viimasel ajal nalja on teinud véi mida sa sooviksid. lga-
paevases sagimises motleb inimene sellistele asjadele
harva, mistottu jaab ta tavaliselt vastuse volgu.

Telefoniseltsi pakkuja saab juhtida mineviku, oleviku ja
tuleviku motestamist ja seostamist kaudselt, pakkudes
teemasid ja mottemange, mille kaudu on suurem toe-
naosus jouda ammu unustatud vana taasavastamiseni,
emotsionaalsete malestusteni ning rahuloluni, et palju
head on korda saadetud ja head saab teha ka edaspidi.
Seltsipakkuja on justkui telling, mille toel seltsi saaja
JjOuab eesmargini, mis uksi oleks kattesaamatu.

Nii, nagu tavaelus puulame raskeid teemasid kasit-
leda silmast silma, mitte telefonitsi, nii ka telefoniseltsi
pakkumiselon maistlik keerulisijaraskeidteemasidvaltida.
Samuti on soovitatay, et planeeritult ei kasitleta teemasid,
Mis on nagunii iga paev jutuks. Mis on need igapaevased
teemad, soltub inimesest, aga tdéenaoliselt on meeles ja
mureks tervis ja haigused, ilm ning paevapoliitika.

Kuidas margata eakate koduohutusega
seotud muresid ja pakkuda esmaabi

On palju nUansse, mida saame seltsilisena tahele panna
vanema inimese kodus.

e Kasruumid on uhtlaselt ja hasti valgustatud?
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e Kaepide tualettruumi seinal hdlbustaks istumist
ja pusti tdusmist. Tualettpaberirull peaks olema
mugavalt kattesaadav.

e Kahepoolse teibiga pdranda kulge kinnitatud
vaiba servade taha ei saa komistada. Mugavale
koérgusele asetatud enimkasutatavad koogindud
saab katte liigselt kummardumata ja sirutumata,
millega valditakse kukkumist.

e Mobiiltelefon olgu alati kaeulatuses (kaelas voi
kinnises taskus) ka siis, kui inimene laheb Uhest
toast teise voi tualetti. Harjumuseks peab saama
mobiiltelefoni laadida alati, kui energiatase lan-
geb alla 20 %. Seltsisaaja peab selgeks peab
oppima, mis numbril millises olukorras helistada.
112 tuleb valida, kui on vaja kiirabi, politseid voi kui
on puhkenud tulekahju. Iga inimene, sh vanem
inimene, peaks peast teadma vahemalt Uhe lahe-
dase mobiilinumbrit.

e Seltsisaajal olgu selge, kuidas tapselt vastata kusi-
musele kus te elate? ja kuidas teie juurde séita?.
Uheskoos tasub kdik loetletud punktid Ule raakida.

Allikas: http:/julgedhoolida.ee ‘
Esmaabi on esimene abi, kui seltsisaaja on
end vigastanud (luu- ja liigesevigastused,

haavad jne) voi kui on tegemist eluohtliku ter-
viseprobleemiga (infarkt, insult). Edukas esmaabi séltub
sinu tegutsemiskiirusest ja oskustest ning teadmistest.
Kuniks kiirabi kohale jduab, saab seltsiline ka ise inimest
aidata. Siin on abiks esimeste sammude mottekaart.
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/ KANNATANU \

raagib ei raagi
né\rkus raske hiIngata hi\ngab ei hir}ga
AITA AITA POORA HAKKA
PIKALI ISTUMA KULILI ELUSTAMA
KUTSU ABI

Allikas: https:/www.ttk.ee/et/esmaabi-andmise-juhend

Koos seltsisaajaga on vabatahtlikul voéimalik
lahendada toovihikus ,Sarts” Ulesandeid, mis
Uhelt poolt aitavad sailitada kognitiivseid voimeid

ja teisalt tutvustavad ohutustreegleid.

Sarts toovihik nr 3, koduohutuse erinumber:

https://www.rescue.ee/files/2022-03/saerts-nr3-
1485x210-3mm-kordustruekk.pdf?c185f233a4

Sarts todvihik nr 5, veeohutuse erinumber: https:/
www.rescue.eeffiles/2020-09/saerts-nr5-erinumber-
281k-148-5x210-Zmm-eesti-fin-trykifail.pdf

Sarts toovihik nr 6, ohutuse erinumber:

https://www.rescue.ee/files/2022-03/saerts-nr6-
erinumber-est-148-5x210-3amm-uus-perfo.pdf?
05869db585
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aa Kaitumist eriolukorras kirjeldavad jargmised
materjalid, mida soovitame lugeda.

Esmaabi: https:/www.ttk.ee/sites/ttk.ee/files/
Esmaabi%20andmise%20juhend%20%2811.2017%29.

pdf

Tuleohutus: https://kodutuleohutuks.ee/
raagi-tuleohutusest-lahedastega/

Kuidas kustutada: https:/kodutuleohutuks.ee/
kuidas-kustutada/

Hoonetulekahjude valtimine: https:/kodutuleohu-
tuks.ee/hoonetulekahjude-valtimine/

Vingugaasianduri haire ja vingumurgistuse
simptomid: https:/kodutuleohutuks.ee/
mida-teha-kui-vingugaasiandur-hakkab-toole-2/

Eakad ja veeohutus: https://veeohutus.ee/suvi/
wp-content/uploads/2020/11/pa_veeohutus_Est.pdf

Oht vette kukkuda: https://veeohutus.ee/suvi/
oht-vette-kukkuda/

Kuidas julgustada eakat sotsialiseeruma ja
anda talle voimalus olla panustaja

Mida kauem on inimene olnud aktiivsest sotsiaalsest
suhtlusest eemal, seda sugavamalt on tal juurdunud
koduneigapaevarutiin jasedaraskemontalseda murda.
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Vanematel inimestel on vorreldes noorematega raskem
luua taiesti uusi sOprussuhteid voi tutvusi. Miks? Pere-
valiste voi taiesti tundmatute inimestega kohtumine on
valja astumine mugavusstsoonist ning risk vodrastega
suheldes kohata mittemdistmist ja jaada ilma positiiv-
setest tunnetest on kullaltki suur. Mida vanem on ini-
mene, seda vahem soovib ta votta ette midagi, mis ei
pruugi tuua kaasa vahetuid positiivseid emotsioone.

Mida vanemaks saad, seda rohkem oled kaotanud haid
kaaslasi. Ometi pole see |16plik paratamatus. Ka teadus-
kirjandus soovitab, et s6ltumata vanusest tuleb tead-
likult tegelda sellega, et leida uusi inimesi enda umber,
et leida inimesi, kelle ,veregrupp” sobib. Inimene on sot-
siaalne olend ja sotsiaalseid suhteid on vaja nii vaimse
kui fUUsilise tervise sailitamiseks. Oeldakse, et teised ini-
mesed voivad kaia narvidele, aga neil on ka véime neid
narve korras hoida. Uued tuttavad ei astu aga ise uksest
sisse, nendega kohtumiseks tuleb endal kodust valja
minna.

SHARE'" uuring on naidanud, et suhtlemine teiste ini-
mestega aitab isegi lihastel paremini toonuses pusida.
Inimestel, kes tegid kepikdndi voéi muud tervisesporti
koos kaaslase voi ruhmaga, oli selle tegevusega kaas-
nev fUusiline vorm parem kui nendel, kes tegid tervise-
sporti samas mahus, aga Uksi.

Reykjaviki hooldekodu direktori Gisli Pallsoni elu moto
on ,parem on anda, kui saada”. Seejuures ei pea ta sil-
mas ennast, vaid enda juhitava hooldekodu asukaid. Ta

1 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/omc/articles/PMC6338536/.

Viide: Litwin, H., & Shaul, A. (2019). The effect of social network on
the physical activity—cognitive function nexus in late life. Interna-
tional Psychogeriatrics, 5, 713.
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pUlab elu hooldekodus korraldada nii, et elanikel on
seal voimalik olla ka andja, olla teistele vajalik ja teis-
tele rodmu pakkuda. Vabatahtlik, olles ise kogukonda
panustaja, saab olla see inimene, kes tutvustab abi-
saajale voimalusi, kuidas tema saaks kaasa aidata terve
kogukonna ja iga inimese heaolu tdstmisele. See, et ini-
mene vajab mones asjas teiste abi, ei tahenda, et ta ise
ei saaks omakorda teisi aidata. Aitamisel on vaga erine-
vaid vorme ja osa vbéimaluste puhul ei saa esmapilgul
arugi, et oled aitaja ja panustaja.

el pea olema sdna otseses Mmottes tdédtamine.

Kogukonnauritusel ei jagune inimesed kor-
raldajateks ja osalejateks. Osa teeb rohkem, moni
vahem ja moni paris vahe, aga nad kdik on korral-
dajad. Nii on kogukonnauritusele voimalik kaasa
aidata sellegagi, et lahed lihtsalt kohale, vaartusta-
des niimoodi aega ja energiat, mida teised on uri-
tuse ettevalmistamiseks kulutanud.

P Naide. Kogukonna arengule kaasa aitamine

Milliseid pdhjendusi mitteosalemiseks voib vabatahtlik
seltsisaajalt kuulda ja mida neist valja lugeda? Kui seltsi-
saaja Utleb, et ta on koduvaliseks tegevuseks lilga vana,
siis tasub edasi uurida, mis on tegelik pdhjus. Vanadus
iseenesest ei ole mingi takistus. Samas, kui inimene n-6
poeb vanaduse taha, ei saa teda ka aidata, sest noore-
maks kedagi ei tee.

Vaga sageli kasutatakse kdrget vanust ja halba tervist
sUnonUuuUmidena. Kui ettekdaane on tervis, tuleks samuti
valja selgitada, kuidas tapselt tervis teda takistab.
Sageli ei ole tervis otsene takistus, vaid terviseseisundi
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tottu kaob tahtmine pingutada. Muidugi voib tervis
tegelikult takistadagi kodust valja minekut. Naiteks
ei saa moni inimene istuda Uhe koha peal pikemalt
kui tund aega. Sellisel juhul vdiks Urituse korraldajaga
Uhendust votta, et organiseerijad muudaksid tingi-
musi. Samamoodi ei tohiks takistuseks saada halb
kuulmine. Selle asemel peaksid kdik korraldajad kasu-
tusele votma mikrofonid.

Vaga laialt kasutatav ettekaane on ajapuudus. See
vOib olla ettekaane, aga sageli ongi nii, et inimesel on
palju igapaevaseid toimetusi, likumine on aeglane ja
koduaskeldused votavad kogu aja ning paeva midagi
rohkemat ei mahu. Vaatamata sellele peaks ellu pla-
neerima koduvalist suhtlust. Sotsiaalse suhtluse juures
onoluline regulaarsus enhk ratm, ja mitte tingimata suur
sagedus. Alustuseks piisab ka korrast kuus.

Kui inimene on aktiivsest sotsiaalsest suhtlusest eemal
olnud, siis on oluline uuesti alustada vahehaaval. Alus-
tuseks piisab kasvdi lihtsast vaatlemisest ja kellegagi
raakima ei peagi. See, kes pole loomult suhtleja, ei pea
uhtakki kdikidega labi kaima ja juttu tegema, vaid voib
vabalt endaks jaada. Samm-sammult kasvab turva-
tunne ja enesekindlus ning kullap leidub ka inimene,
kellega jutt klappima hakkab.

Sotsiaalse suhtluse ja kogukonda panustamise takis-
tused, mida vabatahtlik peaks aitama korvaldada, on
Jjargmised: individuaalsed tervisepiirangud; kukkumis-
oht; hirm teadmatuse ees; hirm, et sul ei ole neid oskusi,
mida organisatsioon vaartuslikuks peab; hirm, et tuleb
liiga palju oma ajast ara anda; hirm, et sinult oodatakse
liiga palju; hirm, et sinu tegevust voetakse liialt ene-
sestmoistetavana ja sind ei margata ega tunnustata
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piisavalt; hirm, et teised, kes juba on aktiivsed, ei kohtle
sind piisava lugupidamisega.

Inimesel on voimalik panustada kogu- s

konda ka kodust valjumata, nt pakku- JF
des ise telefoniseltsi, tehes Internetis E B
linnuvaatlust, osaledes teadusuurin- E
gutes andmekogujana. Ta voib paluda
endale koju tuua materjale, et naiteks
meisterdada lilli, mida kohalik hoolde-
kodu kasutab oma elanike dnnitle-
miseks, jne. Vabatahtlik saab siin olla hadavajalik [Uli
kogukonna ja koduse inimese vahel, vahendades mh
ka tagasisidet ehk emotsiooni, mida inimese t&06 teis-
tele tekitas.

Motiveerimisel ja kaasamisel peab teadma, et kutsuja
peab kutsutava jaoks olema mingilgi maaral autoriteet.
Kui sa ise pole seltsisaaja jaoks (veel) autoriteediks kuju-
nenud, siis kasuta kaasamiseesmarkide saavutamiseks
neid inimesi, keda abistatav tdepoolest kuulab. Naiteks
vOib asja liilkuma saada Uhe kdnega, mille teeb (lapse)
lapselaps, kelle oled ,,agendiks” varvanud.

Usalduse muu maailma vastu voib olla inimene kaota-
nud seetdttu, et teda pole juba ammu selle muu maa-
ilma poolt margatud voi tunnustatud. Sul seltsilisena
on siin voimalik olla vahendaja inimese ja kogukonna
vahel. Me ei pea olema skulptorid, et puUstitada kaas-
teelistele malestusmarke. Piisab ka naiteks puu istuta-
misest, sildiga elutdéd tahistamisest, Uhisuritusega
Mingi saavutuse aastapaeva tahistamisest.

Vaata ka videoloengut ,Kuidas kaasata neid, kes ise ei
tule” lehel seltsilised.ee: https://vimeo.com/805470463
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Mida peab silmas pidama erivajadusega

inimese seltsiline
koostas Kristina Amor

Kdige olulisem on suhtuda erivajadusega inimesse
nagu igasse teisegi, jattes korvale haletseva voi lapseks
taandava tooni. Kohe alguses tuleb kusida kuidas sa
tahad, et ma sind aitan. Erivajadusega inimene on isik-
sus, kellel on omapara, omad soovid ja vajadused. Eri-
vajadusega inimene teab oma olukorda, vajadusi ja
soove kdige paremini, sest ta on oma elu ekspert. Kuula
aktiivselt, mida inimene sulle raagib ja mida soovib teha.

Tavaliselt aktsepteerib vabatahtlik erivajadusega ini-
mese vajadusi ja soove, kuid samas Utleb julgelt ei, kui ei
ole moneks toiminguks valmis. Vabatahtlik peab tajuma
oma piire, tundma, mida ta on ndus tegema ja mida
mitte. Mis on minu roll ja mille jaoks ma siin olen? Kas
mMa olen naiteks valmis abistama tualetitoimingutes? Voi
tooma ratastoolikasutaja alla kolmandalt korruselt?

Liikumispuudega inimeste abistamisel voib ohutegu-
riks saada raskuse tostmine, sestap on hea teada oma
fUusilisi voimeid ja tervislikku olukorda. FUusiline pingu-
tus ei tohi olla liigselt koormayv, samuti tuleb votta aega,
et taastuda.

Arvesta, et abivajadus voib muuta inimese narviliseks,
nii voib nagemispuudega inimene tunda end saama-
tuna, kui midagi maha kukub ja ta seda ules ei leia. Jaa
igas olukorras rahulikuks ja tasakaalukaks.

Koristamise juures tuleb mangu see, et erinevate ini-
meste arusaamad puhtast kodust voivad olla vaga



erinevad. Lepi sellega, et méni esma-
pilgul ebaoluline paberi- voi riidetukk
vOib olla teisele poolele vaga oluline.

Arevushairega inimese tunnetesse ei
tohi suhtuda kergekaeliselt ega Uleole-
valt. Tuleb arvestada, et inimene ei oska
ette naha paanikahoogusid. Kaaslane voib tunda, et ta
ei kontrolli olukorda.

Paanikahoo ajal jaa inimese kdrvale ja ole talle toeks.
Arutage kohe alguses, tavaolukorras, labi, mis on need
sammud, mis aitavad kdige paremini rahuneda. Uue
inimese puhul on hea alustada vaikesest jalutusringist
kodu lahedal.

Depressioonis inimesel on vahe suutlikkust algatada
midagi uut. Mdista, et inimesel on raske, ara pisenda
tema olukorda. Samas ara anna kohe alla, sest seltsi-
saaja voib |6puks kaasa tulla sinu initsiatiiviga - monus
fUusiline koormus ja kerge vestlus voib aidata kaasa
meeleolu tdusule.

Juhul kui seltsisaaja kasutab verbaalset voi fuusilist
vagivalda, siis tuleb sellest teada anda vabatahtliku
tegevust koordineerivale organisatsioonile.
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Kuidas tegutseda vabatahtlikuna
ennast saastes

Saastmine algab kokkulepete s6Ilmimisest (vt lahemalt
ptk 2.1.1.). Hea on kokkulepped sélmida kirjalikult, siis
saab nende juurde alati tagasi tulla, kui olukord muu-
tub VoI su tegevuse piirid kipuvad hagustuma. Seltsi-
saajaga tasub kokku leppida, kui tihti kohtute, ning iga
kohtumise |6pus maarata jargmise kohtumise aeg. Kui
hoiate omavahel kontakti ka telefoni teel, leppige kokku
kellaajad, millal seltsisaaja voib sulle helistada.

Pea meeles, et vabatahtlikuna tegutsemine peab pak-
kuma rédmu ja rahuldust. Kui aga tunned, et see on muu-
tunud sinu jaoks koormavaks kohustuseks, tuleb votta
puhkust. Ara kao ara, aga vdimalusel aruta oma kontakt-
isikuga, kas vahepeal saab sinu asemel seltsi pakkuda
moni teine vabatahtlik. Utle ka seltsisaajale, et votad vahe-
peal aja maha, ning anna teada, kui kaua puhkad.

Oluline on ka meeles pidada, et vabatahtliku seltsi-
lisena ei ole sinu uUlesanne lahendada koiki seltsisaaja
probleeme. Anna julgelt teada, kui soovitu voi palutu
ei ole sinu jaoks joukohane, ning poddrdu julgelt oma
kontaktisiku, kohaliku kogukonna véi omavalitsuse sot-
siaaltéotaja poole lahenduse leidmiseks.

Kui tegutsed vabatahtlikuna modne organisatsiooni
vahendusel, haara kinni véimalusest jagada kogemusi
teiste vabatahtlikega ning osale pakutavatel kovisioo-
nidel ja supervisioonidel.
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Vabatahtlik tegevus ja iseenda hoidmine

Vabatahtliku seltsilisena oled votnud endale suure ja
olulise rolli olla teise inimese kdérval ning elada tema
elus toimuvale kaasa. Kullap tunned selles rollis suurt
soovi, et sinu seltsitataval laheks hasti, et tema tervis
oleks korras ning suhted lahedastega sisukad ja soojad.
Tasub siiski meeles hoida, et seltsisaaja on ise oma elu
ekspert ja langetab ise oma elu mdjutavaid otsuseid.

Kull voib sind aga sind rivist valja viia voi stressi pohjus-
tada see, kui tunned, et sinu seltsitatav votab vastu sinu
meelest ebamobistlikke otsuseid, voi kui sul on keeruline
,ei” delda ning abistamise koormus ajas muudkui kas-
vab. Samuti kui nded, et abistatava tervis halveneb voi
kui moni suurem eluline kriis voi dnnetus teda tugevalt
negatiivselt mojutab.

Seltsilise rollis on oluline hoida oma tervist (sh vaim-
set tervist) ning autonoomsust. Oluline on 6ppida ara
tundma enda vasimuse marke. Vasimust ignoreerides
vOib tekkida pikaajaline stress voi suisa labipdlemine.

Mis aitab? Esmajoones piiride seadmine ja piiride hoid-
mine, et ka sinul jaaks aega hingata, puhata ja oma elu
elada.

Piiride teadmine ja seadmine vabatahtlikus
tegevuses on muuhulgas oluline ka labipdlemise
valtimiseks. Labipdlemine on emotsionaalne, fUu-
siline ning vaimne kurnatus, mis tekib pikaajalise ning
Ulemaarase stressi tulemusena. Vabatahtliku riskile labi
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pdleda on viidanud mitmed teadusuuringud (Omoto ja
Snyder, 2008; Haski Leventhal ja Meijs, 2010).

Labipdlemisest raagitakse sagedamini seoses ameti-
tega, kus inimene téokohustusi taites suhtleb paljude
teiste inimestega, kaasa arvatud sellistega, kes on haa-
vatavas olukorras ning kes vajavad keskmisest rohkem
toetamist. Labipdlemissindroom ohustab peamiselt
professionaalseid abistajaid, kuid ei tasu unustada, et
labipdlemine tekib emotsionaalselt paljundudvates olu-
kordades ning suurem risk labipdlemiseks on inimestel,
kes on osavotlikud, kaastundlikud, puhendunud ja idea-
listlikud. Seega on ka vabatahtlikul aitajal oluline olla
teadlik labipdlemisohust, et vajadusel seda ennetada.

Uks labipdlemise ilminguid on kaastundevasimus.
Kaastundevasimuseks nimetatakse olukorda, kui pide-
valt kaasa elades ja kaasa tundes empaatia no ara kulub
Ja enam kaasa tunda ei jaksa.

Tasub meeles pidada sedagi, et koikidel inimestel ulal-
toodud sumptomeid ei avaldu, kuid ménikord avaldu-
vad need hiljem, parast vabatahtlikuna tegutsemise
|6petamist.

Labipolemisest saad pikemalt lugeda siit:
https://www.virtuaalkliinik.ee/uudised/2016/11/21/
labipolemissundroom-naitab-et-oled-liiga-hea

| . . . o e~
2? Selleks, et ara tunda, mil maaral voib labipole-
mine sindki ohustada, tasub moéelda jargmistele
kUsimustele:

e Kasootan endaltrohkem kui teistelt jasean endale
kérgemaid standardeid?
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e Kasolen sageli tundnud, et -
mMinu pingutust voetakse B
iseenesestmaoaistetavana?

e Kas mul on raske oelda ,ei"?

e Kas mul on raske delegeerida meeldivaid tegevusi
teistele, kuigi tean, et nad saaksid sellega niisama
hasti hakkama?

e Kas kaldun olema enesekriitiline?

e Kas mulle oniseloomulik fraas ,keegi peab ju selle
arategema’”, kuivétan endale vabatahtlikult méne
lisakohustuse?

Kui moni kisimus sai jaatava vastuse, voib sind ahvar-
dada labipdlemine. Sellisel juhul tasuks tahelepane-
likumalt jalgida oma koormust ja vajaduse korral:

e VvOtta aeg maha;

e Vvaadata oma tegemised Kkriitilise pilguga ule ja
ehk monest Ulesandest loobuda voi paluda seda
teha kellelgi teisel. Kui annad oma vabatahtlikud
Ulesanded Ule, siis anna sellest kindlasti teada ja
lepi kokku ka inimesega, keda abistad;

e otsida abi (void raakida koordinaatoriga VOoi
kUsida ndéu teistelt vabatahtlikelt. Kui olukord
on tosine, tasub kindlasti ndu pidada ka profes-
sionaaliga, alustuseks vt nt siia https://oeaasi.ee/
millal-poorduda-abi-saama/).



https://peaasi.ee/millal-poorduda-abi-saama/
https://peaasi.ee/millal-poorduda-abi-saama/

Vaimset tervist hoida ja labipolemist ennetada

aitab teadlik ja jarjepidev eneseanallus. Sageli

jouavad inimesed |abipdlemise aarele, puudes
teha aina rohkem ja kiiremini, kuni tegutsetakse pea-
aegu automaatselt. Nii on lihtne kaotada kontrolli selle
Ule, kui palju aega ja energiat panustad ning kaob teh-
tust saadav réom.

Uks vdimalus seda ennetada on aeg-ajalt votta aeg
maha ja kusida endalt, kuidas mul laheb ning kas see,
mida ma vabatahtlikus korras teen, vastab endiselt
minu huvidele ja elustiilile? Kas ma vajan uusi teadmisi
VvOI taiendavat tuge?

Paljud organisatsioonid pakuvad eneseanaluusi voéima-
lust vabatahtlike toetamise osana (kovisiooni voi super-
visiooni kujul).

Soovitusi vaimse tervise hoidmiseks ja labi-
polemise ennetamiseks void leida veel siit: www.

peaasi.ee.
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LISAD

Lisa 1. Vabatahtliku seltsilise ja seltsisaaja
hea tahte kokkuleppe naidis

Erinevate vormidega saad tutvuda taiendavalt kodu-
lehel www.seltsilised.ee

(vabatahtliku, seltsisaaja vahel omavahelise kokku-
leppe fikseerimiseks, juhul kui vabatahtlik kaib seltsi-
saaja kodus)

(vabatahtliku ees- ja perekonnanimi)

oleme solminud HEA TAHTE KOKKULEPPE, arvesta-
des ja aru saades, et:

e VABATAHTLIKU NIMI tegutseb vabast tahtest,
ilma tasu saamata.

e VABATAHTLIK ei ole sotsiaaltdotaja ega ametnik.
Sotsiaalhoolekandeteenuste taotlemiseks poor-
dub seltsisaaja oma elukohajargse sotsiaaltédtaja
poole.
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http://www.seltsilised.ee

e Seltsisaaja NIMI vajab tuge (siia tdpne tegevuste
kirjeldus) ning VABATAHTLIKU NIMI on valmis sel-
leks pakkuma oma seltsi vabatahtlikult.

e VABATAHTLIK ja SELTSISAAJA kohtuvad (aja-
periood, soovitame aastat, regulaarsus, mitu korda
nadalas, kuus vms) (asukoht, kus nad kohtuvad).

e SELTSISAAJA NIMI ja VABATAHTLIKU NIMI suht-
levad omavahel telefoni/meili teel, et tdpsustada
kohtumiste kellaaegu ning anda teada, kui
plaanides tuleb muudatus.

e vajadusel voib siia tuua ka, kuidas séidukulu kae-
takse voi Uhised kohvikus kaimised jne.

Meie kokkulepe pohineb vastastikusel usaldusel ja
austusel ning me hoiame saladuses tegevuse kaigus
teatavaks saanud konfidentsiaalset informatsiooni, sh
isikuandmeid.

Koigil osalistel on digus iga hetk teha ettepanek kokku-
leppe muutmiseks voi |[6petamiseks. Muudatused aru-
tatakse labi ja nende Ule otsustavad koik osapooled
koos.

Allkirjad:

Kuupaev ja koht:



Lisa 3. Telefonikone struktuur ja juhised
telefonikone labiviimiseks. Naidis.

1. Inimese argieluteemad.

2. Eelmises kdnes antud koduse Ulesande
arutamine.

3. Teemad ja kUsimused, mis ei vaja pikemat ana-
lGUsi ega jarelemotlemist, vaid kaivitavad spon-
taanse malupildi.

4. Kognitiivseid voimeid stimuleeriv. manguline
tegevus.

5. Jargmiseks kdneks antava koduse Ulesande selgi-
tamine. Need on teemad ja Ulesanded, mis ndua-
vad jarelemodtlemist voi muul moel pikemat
ettevalmistust.

6. Jargmise kdne aja kokkuleppimine.

Spontaanset reageeringut (osa 3) eeldavad naiteks
jargmised teemad.

e KuUsimused, mis kdik algavad sdnadega: ,Millal
Sa viimati ..” (Saaremaal kaisid / remonti tegid /
lennukiga soitsid / suitsetasid?).

e Kirjelda voimalikult tapselt, kus ja kuidas kohtusid
esimest korda oma miniaga/ammaga/ praeguse
juuksuriga.

e Kus asub sulle 1ahim jogi/randrahn /juga/ allikas
/ pank / koobas / karjaar / vaatetorn / rand / soo?
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e Milline spordimees sa oled? Mis spordialasid oled
harrastanud? Parimad sportlikud tulemused?
Milliseid alasid on meeldinud televiisorist vaadata?

e Millest sa unistasid, kui olid laps / just kooli |6peta-
nud / pere vdi suhte loonud / pensionile jadnud?

Naited kognitiivseid voimeid stimuleerivast manguli-
sest tegevusest (osa 4).

Jarjestamine. Jarjesta selle jargi, mis on sinu arust
kdige magusam: porgand, kasemahl, mesi ja johvi-
kas. Mis on kaalult kdige raskem: Jawa 350, Kirovets
K-700, VAZ 03, Ereliukas jne.

Vordlemine. Kumb oli vanem ehk kumb on varem
sundinud? Ervin Abel voi Ita Ever; Jaan Kross vOi
Georg Ots jne.

Sonade moodustamine. Lisa sdna ette Uks neljast
aastaajast (kevad, suvi, sugis voi talv): -rull; -vaheaeg;
-uni; -vasimus; -kdok; -etendus jne.

Teadmiste malumang. Nimeta Uks eesti soost Kir-
janik, ajakirjanik, filminaitleja jne. Nimeta Uks tema
teos. Kuidas on see looja seotud sinu eluga? Millised
on sinu malestused temast?

Sarnasuste leidmine. Nimeta kolm sarnasust ise-
enda ja selle inimese vahel: Ott Tanak, Kaja Kallas,
Vahur Kersna, Kelly Sildaru, Jan Uuspdld.

Kuulmismeel. Ulesanne: ,Mis haal see on?” (kolistad
votmetega; valad vett Uhest anumast teise; kldpsid
pastakat jms).
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Seoste leidmine. Keda vdi mida tahistavad need
nimed: Tiina, Kalev, Mari, Lily, Anneke (Kalevi too-
dang); Endla, Luise, Erika, Salme, Jakobi, Kalevi, Linda
(Tallinna tanavad) jne.

Haistmismeel. Kujuta ette I6hna: autoremonditdo-
koda; hambaarsti kabinet; pagaritookoda jne.

Ruumiline motlemine. Modtle modnele teekonnale,
mida oled elus labinud tuhandeid kordi, naiteks
kodust kooli voi kodust tédle. KEnni mottes see tee-
kond labi. Kirjelda, mis seal oli. Mis on seal tanaseks
muutunud?

Naiteid, mida anda jargmiseks korraks motlemiseks
vOi tegemiseks (osa 5).

Kodu. Sinu kodu kolm kdige-kdige vanemat asja.

Kusimuste koostamine. Esita mulle jargmisel korral
neli kusimust oma erialast.

Vaartused. Kellele peale laste oled oma elu jooksul
elu andnud, kelle elu paastnud, kellele elu kinkinud?

Teiste kusitlemine. Poo6rdu kolme inimese poole,
kes on erinevatest pdlvkondadest, ja kusi neilt, mida
nemad on viimasel ajal sunnipaevakingiks soovinud
ja kingiks saanud.

Teised inimesed sinu elus. Raagi kolmest naabrist,
kellega oled elu erinevatel etappidel kdrvuti elanud.

Kuidas oled ise muutunud. Kuidas on muutunud su
elus jaa ja vee kasutamine? Mis rolli mangisid jaa ja
vesi lapsepdlves, mis rolli mangivad nuud?
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Elu motestamine. Pane kirja oma selle aasta taht-
sundmused, mille sa jaadvustaksid perekonna
ajalukku.

Oskused. Mille pealt oskad sina ilma ennustada (nt
loojang, kuidas vihmapiisad langevad vms)?

Muudatuste sisseviimine. Millised todéd on sinu
kodus juba pikemat aega tegemata? Tee jargmiseks
korraks Uks neist ara, vahemalt osaliselt.

Olukorras, kus telefoniseltsi pakkujal on seltsi saajaga
suur vanusevahe voi kui telefoniseltsi pakkuja tunneb
seltsi saajat vaga hasti, voivad ilmneda modned riskid.
Naiteks voib pakkujal tekkida kahtlus, et Ulesanne osu-
tub liiga raskeks voi on teema saaja jaoks ebameeldiv.
Nii jattis lapselaps vanaemalt kUsimata millal sa viimati
suitsetasid pdohjendusega, et vanaema ei suitseta.

See, et vanaema ei ole suitsetaja, ei tahenda, et ta pole
suitsu kunagi proovinud, ja sellest proovimisest oleks
tore juttu veeretada. Uldine soovitus on eeldamisest
loobuda, sest tdde selgub kdne ajal. Kui juba eos loo-
buda Uhest voi teisest teemast, on telefoniseltsi pakku-
jast kujunenud filter ning sellevorra jaavad kasutamata
vOimalused avada ammu unustatud malupilte.

Kui kéne kaigus selgub, et teema ei sobi, siis vagisi
vestlust arendada pole vaja ja lahenduseks on Umber-
rivistus ehk liilkumine jargmisele teemale. Seega voiks
telefoniseltsi pakkuja kdnet ette valmistades moelda ka
.plaanile B". Mange planeerides kirjuta alati enda jaoks
valja ka vastused ning kavanda vihjeid, mida kaiku lasta,
kui vestluspartner kohe vastata ei oska.
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Telefoniseltsi pakkuja peab tajuma, kus laheb piir
modduka valjakutse ja n-& lati alt labijooksmise vahel,
ning pakkuma rédmu vaikestest kordaminekutest.

Kdne peab I6ppema positiivses meeleolus ja tulevikku
vaatavalt.
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