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Kuoleman kohtaaminen
vanhuudessa



Vanhuksen suhtautuminen kuolemaan (1)

®Vanhuuteen kuuluu oman elaman rajallisuuden
tiedostaminen ja kuoleman pohdiskelu

® Monille vanhuksille kuolema on luonnollinen osa
elamaa

®\Vanhukset voivat kuitenkin pelata aikaa ennen
kuolemaa: kipuja, toimintakyvyttomyytta, kotoa
poismuuttoa



Vanhuksen suhtautuminen kuolemaan (2)

® Osalle vanhuksista oman kuoleman laheisyys voi
aiheuttaa ahdistusta ja pelkoa

e Kuoleman arvaamattomuus, hallitsemattomuus, vaikutukset
|laheisiin

® Jotkut kieltaytyvat kokonaan ajattelemasta asiaa

® Jokainen lahestyy kuolemaa omalla tavallaan:
cokemustensa, uskonsa ja elamankatsomuksensa
pohjalta




Kuolemasta puhuminen (1)

® Muistelemisella on tarkea rooli kuolemaan
valmistautumisessa

e Hyvien muistojen [6ytaminen
* Merkityksen luominen elettyyn elamaan
e P3aatdksen muodostaminen



Kuolemasta puhuminen (2)

* Monet vanhukset pohtivat kuolemaansa ja
toivovat, etta voisivat puhua siita jonkun kanssa

 Joskus ulkopuoliselle henkilolle, kuten vapaaehtoiselle,
voi olla helpompi puhua kuin lahiomaiselle

e Olennaista ei ole vastausten tarjoaminen, vaan
kohtaaminen ja kuunteleminen

* Vapaaehtoisen on hyva pohtia omaa suhdettaan
kuolemaan



Pohdittavaksi

Miten suhtautuisit, jos vanhusystava haluaisi puhua
kanssasi kuolemasta®?



Uskonnon merkitys elaman
loppuvaiheessa

* Uskonnolliset tunteet voivat lisaantya elaman
loppuvaiheessa

* Elamaa uhkaava sairaus tarjoaa mahdollisuuden
itsearviointiin ja hengellisen tarkoituksen etsintaan

* Uskonto tarjoaa selityksen ihmisen kokemalle
karsimykselle ja menetyksille

* Toivo kuolemanjalkeisesta elamasta voi vahentaa
kuolemaan liittyvaa ahdistusta ja pelkoa seka luoda
turvallisuutta nykyhetkeen

* Vanhustyon keskusliitto on uskonnollisesti ja poliittisesti
sitoutumaton jarjesto



Suru ja luopuminen



Suru ja sureminen

® Suru on luonnollinen reaktio menetykseen ja
luopumiseen

® \Vanhus voi tuntea surua tiedostaessaan lahestyvan
kuolemansa

® \Vapaaehtoinen voi tuntea surua menettaessaan
vanhusystavan

® |hmiset surevat eri tavoin eika siihen ole vaaraa
tapaa



Surun tyypilliset vaiheet

® Kieltaminen
®\iha, katkeruus
® Kaupanteko

® Masennus

® Hyvaksyminen

® Huom. Suru on yksil6llista eika se aina noudata
vlla olevia vaiheita



Pohdittavaksi

Mieti, milla eri tavoin suru voi ilmeta. Mista voit
tunnistaa vanhusystavan surun?



Surun ilmeneminen

® Tyypillisia ilmenemistapoja / oireita

Huonontunut keskittymiskyky ja muisti
Turtuneisuus

Epasaanndllinen uni

Muuttuneet ruokailutottumukset
Itkuisuus, masentuneisuus

Painon lasku tai nousu

Kiihtyneisyys tai passiivisuus

Tunteiden vaihtelevuus ja erilaiset tunteet: suru, viha,
ahdistuneisuus, pelko, syyllisyys, hammennys



Surutyo

® Surutyd edellyttaa menetyksen kohtaamista ja
sopeutumista uuteen tilanteeseen

® Surutyo on tarkeaa, koska lapikaymaton suru ja
ahdistus saattavat aiheuttaa masennusta



Vapaaehtoinen vanhuksen
tukena




Vapaaehtoisen merkitys

® Sureva vanhus joutuu kaymaan lapi luopumistydnsa,
mutta vapaaehtoisen lasnaolo, kuuntelu ja
ymmartava asenne voivat helpottaa

* Jolasnaolo kertoo valittamisesta

e Surevalla on usein tarve tulla kuulluksi

* Vapaaehtoiselle voi olla helpompi puhua kuin |[ahiomaiselle



Surevan auttaminen (1)

® Kuuntelua, lasnaoloa, empatian osoittamista,
kunnioitusta

® \Vapaaehtoisen ei tarvitse osata viisaita sanoja,

lasnaolo riittaa
* Kuluneiden fraasien valttaminen
* Voi sanoa esimerkiksi ”Sinusta tuntuu varmasti pahalta”
* Omista kokemuksista kertominen ei usein ole tarpeellista



Surevan auttaminen (2)

® Lohduttaminen voi olla myos
e L3aheisyytta
Valokuvien katselua
*  Yhdessa muistelua
e Hengellisten asioiden pohtimista

® VValmista kaavaa ei ole

e  Vanhukselta voi kysya, mita han toivoo



Surun vaiheet ja auttaminen

® Kieltamista ei tule murtaa

® Puheen epaloogisuudet voi ohittaa

® Viha ei ole vapaaehtoisen syyta
® Kaupankaynti nakyy harvoin ulkopuolisille

® Masentuneisuus on tarkea askel ennen hyvaksymista

® Vanhus kaipaa ensisijaisesti kuuntelemista



Vapaaehtoisen jaksaminen



Vapaaehtoisen voimavarat

® \Vapaaehtoisella on erilaisia voimavaroja, jotka
auttavat jaksamaan

 Motivaatio, halu auttaa

 Henkinen kypsyys ja tasapainoisuus

e Positiivinen elamanasenne, avoimuus, sosiaalisuus

 Persoonallinen ote, ei ammatillisia vaatimuksia

e Toiminnan mielekkyys ja antoisuus



Vapaaehtoisen suru

® \Vanhusystavan menettaminen voi herattaa surun ja
luopumisen tunteita

e Tutusta ihmisesta luopuminen, muutos elamanrytmissa

® Oma persoona ja aiemmat kokemukset vaikuttavat
suhtautumistapaan

® Omaa haavoittuvuuttaan ei tarvitse haveta



Vapaaehtoisen uupuminen

® Empaattinen suhtautuminen vanhusystavaan voi
johtaa kuormittumiseen ja uupumiseen

® Puhutaan auttajan myétatuntouupumisesta

® Oireina mm. artyisyys, passiivisuus, levottomuus,
vasymys ja riittamattomyyden tunne

® Ihmiset ovat erilaisia, toiset uupuvat herkemmin



Pohdittavaksi

Miten voisit pitaa huolta jaksamisestasi
ja ehkaista uupumista?



Vinkkeja jaksamiseen

® Tasapaino omassa elamassa

® Terveelliset elamantavat (ruoka, harrastukset, lepo)
® Omien rajojen tunnistaminen

® Etdisyyden ottaminen

® Tauko, toiminnan lopettaminen

® Jos huomaat uupuvasi, ota yhteytta
toiminnanohjaajaan!



Vanhustyon keskusliitto
vapaaehtoisen tukena



Vanhustyon keskusliitto tukena

® Perehdyttaminen, peruskurssi ja lisakoulutukset
® Virkistys- ja keskustelutilaisuudet

* Toisten vapaaehtoisten kohtaaminen

® Keskustelumahdollisuus

® Kuunteleminen, tukeminen, ohjaaminen ja
kysymyksiin vastaaminen

@® Kiittaminen, arvostaminen

® Palautteen keraaminen, toiminnan kehittaminen



KIITOS!

Kysyttavaa, kommentteja?
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