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Tervena vananemine (WHO definitsioon)

,Protsess, mille kdigus kujuneb ja sailib funktsionaalne voimekus, mis

voimaldab heaolu ka vanemas eas.”

Funktsionaalne vdimekus tahendab, et inimesel on vdimekus ja vdimalused elada ja
tegutseda viisil, mida ta ise oluliseks peab.

See hélmab muu hulgas inimese suutlikkust:

- katta oma baasvajadused;

- Oppida, areneda ja teha iseenda kohta otsuseid;
. olla liikuv;

- luua ja hoida suhteid;

- panustada thiskonda.



Elurodomus Evelina

Abivajaduse seisund:
1- vajab pidevat tuge ja abi
10 - saab oma eluga ise hakkama

Digivoimekus:

1 - ei kasuta arvutit, nutiseadmeid

10 - kasutab igapdevaselt arvutit,
nutitelefoni, on sotsiaalmeedias aktiivne

Sotsiaalsus:

1 - kannatab iksilduse all

10 - suhtleb aktiivselt Iahedaste, soprde,
kogukonnaga

Liikuvus:
1 - kodune, ei liigu ildse véljas
10 - aktiivne liikuja, sportlik

Uhiskonda panustamine:

1- ei osale Uihisettevotmistes, ei tunneta
rolli Gihiskonnas

10 - osaleb aktiivselt kogukonna- voi
vabatahtlikes tegevuses, on sdadeinimene

Vanus: 74

Elukoht: viikelinn, 3-toaline
korter vanemas paneelmajas
Rahvus: ukraina

Keeled: vene, ukraina, eesti
Perekondlik seis: abielus,
lapsed elavad mujal

Tervis: diabeet
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“Mul on nii palju teha, et haige pole kiill aega olla! Ja kes siis teisi aitab,
kui mina ka enam appi tulla ei saa?"

LUGU

Evelina kolis Eestisse koos abikaasaga iile 50 aasta tagasi. Ta on alati olnud aktiivne ja
seltskondlik, harjunud t66d tegema ja ise hakkama saama. Pensionipdlves on tema
paevad endiselt tihedad. Suurem osa kodustest t66dest (s60k, koristus, poes- ja
arstilkaigud) on tema &lul, kuigi abikaasagi saaks hakkama. Evelina laulab kohaliku
kultuurimaja kooris, osaleb ukraina kogukonna iritustel ja aitab rahvuskaaslasi
lihtsamate tekstide tolkimisel ning ametiasutustega suhtlemisel. Ta jagab infot suuliselt
ja sotsiaalmeedias, on paljude jaoks “sild” erinevate keelte ja slisteemide vahel. Talle
annavad joudu kogukonnaelu, koor ja vdimalus teisi aidata.

Digiasjadega saab Evelina lihtsamal tasemel hakkama: ta loeb arvutist uudiseid ja
kasutab pangateenuseid, kuid uute, keerulisemate veebilahenduste ees tunneb
ebakindlust. Sageli palub ta lastel ndidata, kuidas midagi kasutada. Kuigi ta valdab eesti
keelt vabalt, on ametlikus keeles pikad dokumendid on talle raskesti mdistetavad.

Tema suurim hirm on, et tervis halveneb nii palju, et ta ei saa enam ise panustada ega
kodus hakkama ning muutub kellelegi koormaks.




Maamees Mart

Abivajaduse seisund:
1- vajab pidevat tuge ja abi
10 - saab oma eluga ise hakkama

Digivoimekus:

1 - ei kasuta arvutit, nutiseadmeid

10 - kasutab igapdevaselt arvutit,
nutitelefoni, on sotsiaalmeedias aktiivne

Hoolduskoormus:
1- hooldab 20h+ tundi nadalas lahedast
10 - ei hoolda teisi abivajajaid

Sotsiaalsus:

1 - kannatab iiksilduse all

10 - suhtleb aktiivselt Iahedaste, séprde,
kogukonnaga

Liikuvus:
1 - kodune, ei liigu {ldse véljas
10 - aktiivne liikuja, sportlik

Uhiskonda panustamine:

1- ei osale Uhisettevotmistes, eitunneta
rolli Ghiskonnas

10 - osaleb aktiivselt kogukonna- voi
vabatahtlikes tegevuses, on sddeinimene

Vanus: 85

Elukoht: ddremaa talu
Rahvus: eesti

Keeled: eesti

Perekondlik seis: vallaline,
lapsi ei ole

Tervis: liikumisraskused
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“Ma saan hakkama, seni kuni kded-jalad liiguvad ja kui keegi aitab
toidu koju tuua ja vahel abiks kaib. Ei taha kellelegi koormaks olla."

LUGU

Mart elab Uksi @dremaa kiilas eraldatud talus. Ta on vallaline, lasteta, Iahimad sugulased
elavad kaugel. Mart on elu jooksul teinud palju fiiisilist t66d ja peab end siiani
hakkamasaajaks — ta [6hub puid, toimetab toas ja aias. Tervis ikka natuke teeb juba
muret ka: vasimus tikub ligi, jalad on haigevditu. Autoga Mart enam ei sdida,
bussipeatus on aga liiga kaugel, et sinna jala minna. Ta ei paéase iseseisvalt poodi, arsti
juurde ega mujale, mistdttu peab kiilainimestelt abi paluma. Nii liikkab ta tihti
abivajaduse edasi, et mitte “teistele tiiliks olla”. Mardil on ka koer ja ta on mures, mis
temast saab, kui Mart enam kodus hakkama ei saa.

Digitaalselt on Mardi oskused tagasihoidlikud: ta helistab lihtsa nuputelefoniga, arvutit
ega nutitelefoni tal ei ole. E-teenused ja portaalid tunduvad keerulised ja kauged, ta
eelistab suhelda inimesega otse ja saada infot telefoni voi paberi teel. Ta vdiks uusi
lahendusi kasutada, kui need on vaga lihtsad, eestikeelsed ja keegi usaldusvaarne
inimene (peredde, sotsiaaltd6taja, sugulane) need paigaldab ja rahulikult ette néitab.

Mart vajab ennekoike kindlustunnet, et kui temaga midagi juhtub, siis jouab abi temani.
Ta ei taha oma kodust loobuda ja hooldekodusse kolida iiksnes seetottu, et elab
keskusest kaugel ja iiksinda.




Sitke Siim

Abivajaduse seisund:
1- vajab pidevat tuge ja abi
10 - saab oma eluga ise hakkama

Digivoimekus:

1 - ei kasuta arvutit, nutiseadmeid

10 - kasutab igapédevaselt arvutit,
nutitelefoni, on sotsiaalmeedias aktiivne

Hoolduskoormus:
1- hooldab 20h+ tundi nadalas lahedast
10 - ei hoolda teisi abivajajaid

Sotsiaalsus:

1 - kannatab Uksilduse all

10 - suhtleb aktiivselt lahedaste, soprde,
kogukonnaga

Liikuvus:
1 - kodune, ei liigu lldse viéljas
10 - aktiivne liikuja, sportlik

Uhiskonda panustamine:

1- ei osale lihisettevotmistes, ei tunneta
rolli Ghiskonnas

10 - osaleb aktiivselt kogukonna- voi
vabatahtlikes tegevuses, on sadeinimene

Vanus: 45

Elukoht: vaikelinn, kohandatud
2-toaline korter (ramp, laiemad
uksed), Il korrus lifita majas
Rahvus: eesti

Keeled: eesti

Perekondlik seis: abielus, 11-
aastane tutar

Tervis: seljaajuvigastus,
ratastoolis
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»Ma olen palju rohkem kui lihtsalt ratastoolis abivajaja — mul on veel
nii perele kui iihiskonnale palju vastu anda!"

LUGU

Sitkel Siimul on seljaaju vigastus, mille ta sai kaheksa aasta eest t660nnetuse tagajarjel.
Sellest ajast liigub ta ratastooliga kannatades kroonilise valu ja vdsimuse all. Kehakaal
kipub tdusma. Enne dnnetust tootas ta ehitusel, oli fiilisiliselt vdga aktiivne ja harjunud
kdigega ise hakkama saama. Niiiid elab ta koos abikaasa ja 11-aastase lapsega
vdikelinna korteris, kus lihntsamate koduste toimingutega saab ta ise hakkama, kuid
suurem osa kodutoddest ja logistika (poeskaigud, arstivisiidid, flisioteraapia) on naise
olul. Siimu naine kaib tdiskohaga 166l ja tunnetab suurt hoolduskoormust: pere elu kéib
pidevalt selle imber, kuidas jagada aega t006, lapse, taastusravi ja koduste tegevuste
vahel.

Siim soovib véga leida osalise koormusega paindlikku t66d, mida saaks kodust teha (ta
on IT-alal end hoolsalt tdiendanud), kuid sobivat t66d on keeruline leida, eriti osalise
koormusega ja tema terviseseisundiga arvestavat. Digiasjadega saab ta vaga hasti
hakkama: kasutab arvutit, suhtluskanaleid ja e-teenuseid. Vahel jduab ta teha koduseid
voimlemisharjutusi, kuid valuperioodid ja vasimus katkestavad rutiini kergesti.

Tema suurim hirm on, et ta ei leia endale elus selget rolli ja kohta ning jaab oma lapsele
ja partnerile pigem koormaks kui toeks.




Toine Tiiu

Tookoormus
1- vdike koormus
10 - tédlaud ajab dle

Digivoimekus:

1 - ei kasuta arvutit, nutiseadmeid

10 - kasutab igapaevaselt arvutit,
nutitelefoni, on sotsiaalmeedias aktiivne

Tehnoloogiline valmisolek:

1 - eitav, skeptiline

10 - katsetab ja rakendab meelsasti uusi
lahendusi

Too6- ja eraelu tasakaal:

1 -166 on haaranud elu iile kontrolli,
eraelu kannatab

10 - mdtestatud ja produktiivne todelu
vaheldub tdisvaartusliku isikliku eluga

Koostoovorgustik:

1- koosto0 teiste sotsiaal- ja tervishoiu
slisteemi osapooltega ei toimi

10 - pidev infovahetus, partnereid
kaasatakse aktiivselt otsuste tegemisse
ja tegevuste ellu viimisesse

Vanus: 56
Elukoht: viikelinn
Rahvus: Eesti
Keeled: eesti, vene
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"Tood on on nii palju, et pole aega odieti moeldagi mingite uute lahenduste
peale.”

LUGU

Tiiu tootab vaikelinna vallavalitsuses sotsiaaltootajana. Ta radgib hasti nii eesti kui vene
keelt ja suhtleb iga paev vdga erinevate inimestega — Uksikute eakate, venekeelsete
pensiondride, tootute, puuetega inimeste ja peredega. Tiiu elab ja tootab samas linnas ja
tunneb kohalikke olusid héasti. Tema todpaevad on tihedad: kodukiilastused, telefonikdned,
taotlused, hindamisankeedid, omastega suhtlemine, koostd6 hoolekandeteenustega jpm.

Tiiu ei pea ennast ei tehnoloogiateadlikuks ega ka -vastaseks. Ta on kogenud, kuidas uus
infosilisteem tdhendab pikka, frustreerivat oppimist t66 korvalt, esialgu andmete
topeltsisestust, segadust ja katteta lubadusi sellest, “kuidas varsti hakkab kéik lihtsamaks
muutuma”. Sellest ka umbusk: kui keegi raagib anduritest, hairenupust, kaughooldusest ja
platvormidest, ndeb Tiiu esimesena lisatdod, mitte voitu. Pealegi: kust peaks tulema raha
selliste lahenduste jaoks?

Kui ta naeks, et uued lahendused on hasti Iabi moéeldud, 16imitud tema t66ga inimestega,
on selge juurutamise plaan ning ta saab piisavalt koolitust ja toimivat IT-tuge, oleks ta
valmis neid jark-jargult kasutusele votma. Ta tahab veendumust, et need aitavad inimeste
elu paremaks teha ja tema enda koormust vahendada.




Kurnatud Kaisa

Abivajaduse seisund:
1- vajab pidevat tuge ja abi
10 - saab oma eluga ise hakkama

Digivoimekus:

1 - ei kasuta arvutit, nutiseadmeid

10 - kasutab igapédevaselt arvutit,
nutitelefoni, on sotsiaalmeedias aktiivne

Hoolduskoormus:
1- hooldab 20h+ tundi nddalas lahedast
10 - ei hoolda teisi abivajajaid

Sotsiaalsus:

1 - kannatab liksilduse all

10 - suhtleb aktiivselt I1ahedaste, soprde,
kogukonnaga

Liikuvus:
1 - kodune, ei liigu lldse véljas
10 - aktiivne liikuja, sportlik

Uhiskonda panustamine:

1- ei osale (ihisettevotmistes, ei tunneta
rolli Gihiskonnas

10 - osaleb aktiivselt kogukonna- voi
vabatahtlikes tegevuses, on sédeinimene

Vanus: 48

Elukoht: Tallinn

Rahvus: eesti

Keeled: eesti

Perekondlik seis: abielus, 13. ja
16. aastased pojad, hooldab
teises linnaosas elavat ema
Tervis: labipdlemise ilmingud
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“Ukskoik, mida ma parajasti teen, kuskil kuklas tiksub kogu aeg
kiisimus: kas emaga on praegu koik hasti?”

LUGU

Kaisa kaib tdiskohaga t66l, mis on ndudlik ja eeldab vahel reisimist. Talle meeldib aega veeta sGpradega
kultuurisindmusi nautides, piiliab leida aega ka trenni jaoks. Kaisa 82-aastane ema elab linna teises otsas ja
vajab jarjest enam igapdevast hoolt. Parast isa surma varises ema elu justkui kokku: tervis halvenes jarsult, ta
ei hoolitse enam enda eest, ei tee siilia ega suuda igapdevatoiminguid planeerida, on depressiivne ja tema
kognitiivne voimekus on langenud. Iga paari kuu tagant on ta tervisemurede tottu haiglas, kuid parast jatkub
samasugune elu. Kaisa on ema peamine tugivdrk. Ta kaib regulaarselt koristamas, viib emale toitu, abistab
pesemisel ja helistab talle vdhemalt kaks korda paevas. Kui ema ei vasta, on Kaisa valmis kdik oma tegemised
pooleli jaitma ja kohale tormama.

Kaisa on proovinud uurida erinevate abistavate teenuste ja seadmete kohta, mdelnud ka hooldekodu
voimalusele, kuid info on killustunud ja tal pole olnud jaksu ega aega siiveneda. Ema saab toetatult veel
hakkama ja ei tema ega ema ole veel valmis hooldekoduks.

Ema on arvutis lisna tubli. Pere on loonud Messengeris vestlusgrupi, kus emaga jagatakse pilte ja uudiseid.
Kuna ema ei suhtle peale pere kellegagi ja keeldub eakate pdevakeskusesse minemast (“mis ma ldhen sinna
vanamutikeste juurde”), on Kaisa mdelnud, et talle sobiks hésti veebipdhine kogukond vai vestlusring, kus
eakad saaksid iihe nupuvajutusega videokdnes suhelda ja juhendaja abil virtuaalselt "kokku saada".
Vestlusgrupp voiks olla venekeelne, siis tunneks ema end mugavamalt, sest tema emakeel on vene keel.

Kaisa vajab kindlustunnet, et emaga on kdik hasti. Ta tajub, et hooldamine on muutunud sisuliselt teiseks
taiskohaga tooks, mille korval ei ole enam puhkeaega ega isiklikku elu. Ta hoiab ema "piisti" vaikeste nippide,
pideva toe ja niigimisega, kuid tunneb, kuidas vargustik on 6huke ja koormus on iiha rohkem tema 6lgadel.




