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Viimasod
naovad

,Me ei saa alati lisada
paevi elule, kuid saame
lisada elu paevadele.”

Cicely Saunders




~Me kdik peame surema, see
on elu paratamatus. Kuid elada
teadlikult tahendab hinnata iga

hetke, kuni hing veel kdnnib.”

Cicely Saunders, kaasaegse
hospiitsiliikumise ja palliatiivse
ravi rajaja



Surm kui paratemealus

Surm on kull elu loomulik osa, kuid
tanapdeval elame pigem vaikimise ja
valtimise kultuuris, kus surmast raakimine
tekitab ebamugavust, hirmu ja stUtunnet.
Surma seostatakse kurbuse, kaotuse ja
isegi labikukkumisega - justkui oleks elu
[6pp midagi, mis on “,valesti lainud".".
Raakimata jatmine tundub lihtsam kui
paratamatusega silmitsi seismine. Uks
pdhjus selleks on teadmatus. Me ei
tunne ega mdista muutusi, mis toimuvad
inimesega enne surma - olgu need
kehalised, emotsionaalsed vdi vaimsed.
Surm on sageli ,ara peidetud” haiglatesse
ja hooldusasutustesse, kadunud on
loomulik arusaam, et surm on elu osa,
mitte eraldiseisev &nnetus.

Kui surmast ei radgita, kannatavad
ka leinajad. Surma teadvustamine ja

surmaeelse protsessi tundmadppimine

aitab elu paremini md&ista.  Kui
aktsepteerime, et elu ja surm on Uhe
terviku kaks poolt, muutub surm

vahem hirmutavaks ning annab ka elule
sigavama tahenduse. Surma madistmine
ei vOta elult vaartust, vaid lisab sellele
siigavust - sest alles siis, kui me adume,
et elu on piiratud, oskame seda tdeliselt
hinnata.

Ll viimasoed paovad

,Palliatiivne ravi ei tdéhenda
allaandmist, vaid elu austamist
kuni viimse hetkeni.”

Cicely Saunders

Kui me radgime surmast ja pime tundma
selle loomulikku kulgu, kaob osa hirmust
ja tabu kaotab oma j6u. Teadlikkus elu
|6pufaasi loomulikest muutustest aitab
vahendada hirmu, leevendab abituse

tunnet ning vdimaldab vaarikat ja

rahulikku hivastijattu.




lorviklik imimbkesitius

Surija ei ole ainult tervishoiu- voi
hoolekandeasutuse patsient v&i klient,
vaid terviklik inimene koos oma eluloo,
tunnete, suhete ja uskumustega. Samuti
ei ole elu I6pp vaid meditsiiniline protsess,
vaid inimlik ja vaimne teekond, kus igatks

vajab hoolt ja austust.

Terviklikul inimkasitlusel on neli méddet:

1. Kehaline mdadde - fisiline hool

+ Leevendatakse valu, hingamisraskusi,
vasimust ja teisi vaevusi.

+ Eesmark ei ole elu pikendamine iga
hinna eest, vaid kvaliteetne ja rahulik
elu 16puni.

+ Hoolduse keskmes on mugavus,
puhtus ja turvatunne.

,Kdigel on oma aeg ja
igal asjal oma tund taeva all.”

Koguja 3:1

2. Emotsionaalne mddde - tunded ja
hirmud

+ Surmaga kaasnevad sageli hirm,
kurbus ja arevus.

* Inimese kdrval olemine, kuulamine
ja kaastunne on sama olulised kui
ravimid.

+ Koik tunded on lubatud - ka viha, lein
ja abitus.

3. Sotsiaalne moddde - suhted ja
kuuluvus

+ Surija vajab oma ldhedaste kohalolu ja
teadmist, et ta pole Uksi.
+ Tuge vajavad ka lahedased.

+ Oluline on anda vdimalus jatta
hivasti, andestada ja tanada.

4.Vaimne modde - tahendus ja rahu

+ Paljud inimesed mdtlevad elu I6pus
oma elu tdhenduse, usu vGi vaartuste
ule.

+ Kérvalseisja roll on toetada surija
sisemise rahu leidmise teekonda,
mitte anda valmis vastuseid.

+ Igathe teekond on isiklik- olgu see
usu, looduse, pere, rahu leidmise
kaudu.

[l viimesed paevad



Surije e

Suremisega kaasnev lein on vaga isiklik
protsess, iga inimene kogeb seda
erinevalt ja omas tempos. Surija oma lein
ja tunded on sama olulised kui Iahedaste
kogemused.

Elisabeth Kibler-Ross (1926-2004) oli
Sveitsi paritolu arst ja psiihhiaater, kes
sai maailmakuulsaks oma té6ga surma
ja leina uurimisel. Oma k&ige kuulsamas
raamatus ,Surmast ja suremisest” (eesti
keeles 2022), tutvustas ta oma teooriat
surija viie leina- ja kohanemisfaasi kohta.

,Leina ei saa kiirendada.
See tuleb labi elada,
et leida rahu.”

Elisabeth Kiibler-Ross




Leinafaasid:

Leinafaas

Eitamine

Viha

Kauplemine

Masendus

Leppimine

Kirjeldus

»See ei saa olla tdsi.”

Inimene ei usu toimuvat. Ta
vGib 6elda, et diagnoos on vale

v0i et olukord paraneb kindlasti.

Eitamine aitab esialgse Soki Ule
elada.

Tekib frustratsioon ja kiisimus:
»Miks just mina?” Viha véidakse

valjendada arstide, pereliikmete

vOi isegi iseenda vastu.

,Kui ma veel saan elada, siis ma
luban ...”.

Inimene pUuab surmaga justkui
labi raakida. See on lootuse ja
kontrollitunde sailitamise viis.

»Mul pole enam métet elada.”

Tekib stigav kurbus, lein ja
vasimus. Inimene vdib olla
vaikne, endassetdmbunud,
nutune.

,Ma olen valmis.”

Inimene lepib olukorraga ja
on rahulikum. Ta v8ib soovida
|dpetada pooleliolevaid asju ja
hivasti jatta.

Kuidas toetada

Ole kannatlik ja ara vaidle.
Kuula ja paku kindlustunnet.
Anna inimesele aega
olukorraga harjumiseks.

Ara véta viha isiklikult. Luba
inimesel tundeid valjendada.
Kuula ja ole rahulikult kohal.

Toeta lootust, kuid aita

ka reaalsust tasapisi
aktsepteerida. Ole julgustav
ja maistev.

Ole lihtsalt kohal. Kuula
ilma hinnanguteta. Toeta
empaatiaga, ara sunni
positiivsusele.

Luba inimesel raakida oma
tunnetest ja soovidest. Aita
tal I6petada olulised suhted
ja tegevused vaarikalt.
Toeta rahulikku ja hoolivat
keskkonda.

Need faasid ei pruugi kdigil esineda samas jarjekorras ega sama tugevalt. Pigem aitab
leinateooria uldiselt mdista, milliseid tundeid ja reaktsioone vdidakse surmaga silmitsi

seistes kogeda.

Ll viimasoed paovad



Kuicdas surijal loelada

Hoolitse mugavuse eest

+ Hoia ruum soe, vaikne ja valgus
pehme.

+ Niisuta inimese huuli ja suud, et
valtida suukuivust ja janutunnet.
Sagedane suu niisutamine ja
suuhooldus on vaga olulised.

* Kui inimene hingeldab, tdsta veidi
peaalust.

+ Ara sunni teda s66ma ega jooma - see
vdib pigem pdhjustada ebamugavust
ja taiendavaid vaevusi.

Ole lihtsalt tema kdrval

+ Istu vaikselt, hoia katt, silita dlga voi
pead.

+ Raagi pehmelt ja aeglaselt - isegi kui
ta ei vasta, ta kuuleb sind.

+ Ara karda vaikust - rahu ja kohalolu
on parim, mis sa saad tema heaks
teha.

Ara vildi ega katkesta vestlust

« Kuiinimene raagib surmast, kuula
teda rahulikult.

+ Laused ,Ara raagi nii!” véi ,Ara motle
sellele.” vBivad panna inimest tundma,
et tema tunded on valed vdi et tema
tunnetest ei hoolita.

+ Kuula ja kinnita

+ ,Sa mdtled oma elu ja lahkumise

peale - see on taiesti loomulik.”

+ ,Kas satahaksid sellest ragkida? Mis
sulle enim muret teeb?”

Kui inimene kiisib, kas ta sureb

* Ausus annab turvatunde. Valetamine
vOi teemast moodahiilimine tekitab
sageli rohkem arevust, sest inimene
tajub niigi, mis toimub.

* Kaastunne annab rahu. Oluline pole
ainult see, mida 6eldakse, vaid kuidas
seda tehakse- pehme, rahulik ja
hooliv toon on tahtsam kui taiuslikud
sonad.

Véimalda surija soovidele vastavaid
vaimseid voi usulisi tegevusi

» Palve, vaikus, rituaalid - need aitavad
leppida ja rahuneda.

Kdige tahtsam pole see, mida sa Utled,
vaid see, et oled kohal.

Ka hooldajal v6i pereliikmel on oluline
raakida oma tunnetest, mitte jaada
nendega Uksi.

Vestlus tookaaslase, lahedase,

hingehoidja, psthholoogi vdi muu
usaldusisikuga aitab hoidaemotsionaalset

tasakaalu.

Surm ei tUhista seda, mis oli - elu ja
armastus jadvad malestusena edasi.



Suremime kur luasiline
Jo VAIMNe pProlsess

Suremine on fuusiline ja vaimne protsess,
mille kaigus keha ja meel valmistuvad
lahkumiseks. See aeg on inimese ja tema
ldhedaste jaoks plha, see aeg ei kordu
enam kunagi.

Terminaalne seisund voi elu [6pufaas
on aeg, mil haigus vdi organismi
ndrgenemine on jéudnud punkti, kus
paranemine ei ole enam v&imalik ning
keha hakkab valmistuma elutegevuse
I6ppemiseks. See periood vdib kesta
monest paevast kuni méne nadalani. See
ei ole meditsiiniline kriis, vaid elu loomulik

16pp.

Iga elu ja surm on ainulaadne ja
kordumatu. Sellegipoolest esineb elu
viimastes etappides sageli tunnuseid,
millega keha annab marku, et elu on
|[6ppemas. Need muutused on loomulikud
ega tdhenda tingimata valu voi kannatust.

Inimene magab palju, arkab vaid
hetkeks ja raagib vahe, kui tldse. Huvi
Umbritseva vastu kaob.

Teadvus hagustub, inimene ei pruugi
enam nahtavalt oma nimele ega
kdnetamisele reageerida, kuid kuuleb
ikka.

S606gi- ja joogivajadus kaovad -

keha ei vaja enam energiat, toitu ja
vedelikku, vaid rahu.

Inimene ei sure nalga ega
veepuudusesse, vaid haigusesse.

Neelamisrefleks nérgeneb vdi kaob.
Oluline on suud ja huuli pidevalt
niisutada.

Hingamine muutub - v&ib olla
aeglane, ebaregulaarne voi pausidega.
Lihaste I8tvumisest v3ib tekkida nn.
[Brisev hingamine, mis inimesele
taiendavalt ebamugavust ei tekita.

Pulss aeglustub ja vdib muutuda
ebaregulaarseks, vererdhk langeb.

Fhi viimesed paevad



Nahk jahtub ja muutub sinakaks,
eriti katel ja jalgadel.

Enne surma v&ib tekkida rahutus voi
segasus - see on suremisprotsessis
loomulik ja seda saab leevendada
rahuliku keskkonna ning vajaduse
korral ravimitega.

Nagu lddvestub, Iug vajub alla, pilk
muutub rahulikuks.

Kuulmine ja puudutustaju sailivad
koige kauem - isegi kui tundub, et
inimene ei reageeri. Ka juhul kui
inimene ei vasta, raagi temaga.

Halvenenud stidamet66st tekivad
kiiresti lamatised. Tuleks aeg-
ajalt muuta kehaasendit, toestada
patjadega.

Valu vdib tugevneda vdi taiesti
kaduda.

Ravimite vajadus hinnatakse imber,
mittevajalikud ravimid jaetakse ara.

Surm saabub sageli rahulikult, viimase
hingetdmbega. Inimene ei tunne valu -
keha lihtsalt Idpetab t606. Void jaada tema
juurde, hoida katt, sildata kudnla, olla
vaikuses ja vOtta aega huvastijatuks.

Kohalolu, rahu ja armastus on suurim
kingitus, mida saad anda.

Lahedase surma jarel on loomulik kogeda

+ slgavat kurbust, abitust, hirmu, isegi
viha;

* tunnet, et,,ma ei tule sellega toime” -
ka see on normaalne.

Vota aega - dra karda abi paluda.
V6ta vastu tugi, mida
teised pereliikmed, sdbrad, vaimulik,
psiihholoog vms. Ara hoia tundeid endas.

pakuvad

Leina ei saa ,0igesti” kogeda - igatihel on
oma viis leinata. Luba endal nutta, vaikida
vOi meenutada.



ementsus ja olu lopp

Inimese vaartus ei kao, isegi kui ta on
unustanud, kes ta on.

Dementsusega inimesel on sageli raskusi
suhtlemisega, ta ei pruugi enam raakida
ega valjendada oma soove. Tal vdib
puududa vGime mdista kdnet, samas
vOib tekkida segasus, esineda rahutust,
arevust, aga ka taielikku passiivsust.
Seejuures sdilib inimese vdime kogeda
tundeid, nt
puudutusele, so6bralikule haaletoonile,

erinevaid reageerida

muusikale jne.

Dementsuse hilises faasis on inimene
vbimetu kirjeldama oma valukogemust.
Tuleb jalgida tahelepanelikult, et margata
marke.

valu vdi ebamugavustunde

»Surm jatab sidamesse valu,
mida keegi ei saa parandada.
Armastus jatab malestuse, mida
keegi ei saa varastada.”

— Soti vanasdna

Reageerimine valule v8ib valjenduda
naoilmes, huletes, vandumises, ringi
uitamises, rahutuses v8i unetuses, edasi-
tagasi kilkumises jne.

Dementsuse I8ppfaasis on oluline vdhem
ravida ja rohkem hoolida - pakkuda
soojust, turvatunnet ja rahu. Kognitiivse
vOime kaotus ei tahenda, et inimestel
kaob vdime tunda erinevate kaotuste
valu, pigem valjendavad nad oma
tundeid teistmoodi kui varem. Rahustav
hadletoon, tuttavad rutiinid, flusiline
(kdehoidmine, puudutus) ja
kindlustunne, et nad pole Uuksi, v&ivad
taita tUhimikke, kuhu sénad enam ei

lahedus

ulatu.

Surma
vaartustada elu, hoolivust ja aega, mis
meile on antud. Vaarikas ja rahulik surm

aktsepteerimine aitab  meil

on oluline mitte ainult lahkujale, vaid ka
neile, kes jadvad. Lahedastel on kergem
toime tulla, teades, et k&ik oluline sai
Oeldud ja jagatud. Viimased tunnid voi
paevad v@ivad tuua rahu, selgust ja
lepitust, millest algab tasane kohanemine,
hinge tervenemine ja uue tdhenduse
otsing.

Lhi viimeasoed pacevad
/



Emotsionaalse toe ja hingehoiu
telefon 116123

Kui vajad emotsionaalset tuge, muretsed
enda voi lahedase haiguse parast, sul

on eksistentsiaalseid vdi spirituaalseid
kUsimusi, vajad tuge leinas v&i surija ja
tema lahedaste toetamisega.

Ohvriabi kriisitelefon 116006
Esmase emotsionaalse toe ja
abivoimalustest info saamiseks.

Koostanud: Piret Purdelo-Tomingas
Kujundanud: Kristiina Kiis-Ilp
Fotod: Pexels, Shutterstock

Dementsuse info- ja usaldusliin
6446440, E-R kell 9-16

Infoliin pakub v8imalust anontimseks
ndukusimiseks, aitab peale diagnoosi
uues olukorras orienteeruda ning leida
kdige parem olemasolev abi.

Toetavad vestluskaardid surijale ja tema
lahedastele ,,Raakides surmast”,
www.vestleks.ee

Tervise A
Arengu e ‘
InStituut Kaasrahastanud

Eesti
Euroopa Liit tuleviku heaks

TAT ,Pikaajalise hoolduse kdttesaadavuse
ja kvaliteedi parandamine”,
SFOS 2021-2027.4.09.23-0002



»Elu on kingitus,
surm on kutse koju.”

— Ema Teresa




