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Tere tulemast Eesti esimese ajakirja veergudele, mis on
puhendatud loovteraapiate imelisele ja mitmekesisele
maailmale.

Nii nagu meie esivanemad elasid looduse ritmis ja oskasid
margata kevadisi tarkamisi, tarkab kevadel ka meie ajakiri — ajal,
milles peitub suur potentsiaal ja kasvuvéimalus. Esivanemate
kombel jagame ka meie oma teekonda ja lugusid loovuse abil.

Juba esimeses véljaandes ndeme, kuidas pilt voib edasi
anda rohkem, kui sdnadega on vdimalik valjendada. Vaata
loovterapeutide t66ruume Iahemalt ja aeglaselt — kas leiad

sealt selle “miski”, mida on lintsam tunnetada kui vélja 6elda?
Vadib-olla ongi loomulikum seda kehaga vaéi liikumise kaudu
valjendada? Vi paneb see sind helisema?

Eesti Loovteraapiate Uhingu (ELTU) likmeskond on jarjepidevalt
kasvanud. See tdhendab rohkem kogemusi, mida jagada,
ja rohkem kolleege, kellega tutvuda. Samuti on kasvanud
huvi loovuse rolli ja méju vastu, mis omakorda on avardanud
loovteraapiate rakendamist erinevates valdkondades. Naiteks
kajastub esimeses numbris loovterapeutide t66 hariduses.

Iga algus on eriline ja omanaoline. Esimese 6ppeaasta energia
ja muljeid jagavad Tallinna Ulikooli kunstiteraapiate éppekava
tudengid.

Iga algus vajab esimest sammu. Suur aitah ajakirja koostajate
meeskonnale ja koigile kaasautoritele!

Saagu sellest ajakirjast inspiratsiooniallikas, motestatud
kohtumispaik ja kogukonda hoidev joud.

Eesti Loovteraapiate Uhingu juhatus
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Luhidalt loovteraapiate ajaloost.

Kunstiteraapiate dppekavast.

Aeglase kunsti péev. Koostto Eesti Kunstimuuseumiga.
LOOVTERAAPIAD HARIDUSES

Kunstiteraapia lasteaias ja koolis — ndited elust enesest.
Muusikateraapia véimalused Uldhariduskoolis.

Loovteraapia roll koolikeskkonnas: kogemused ja vdimalused.
Tantsu- ja likumisteraapia tehnikad dldhariduskoolide liikumistunnis.
Koolitérge ja teraapiakoera kaasav kunstiteraapia.

HaltO — Haridusasutuste Loovterapeutide Osakond - juba 5-aastane!

VISUAALKUNSTITERAAPIA

Loovtdd kui tugi noortele. Tallinna Laste Turvakeskus avas uue v8imaluse enesevéljenduseks.

Kunstiteraapiate dppekava 1. kursuse tudengite 6pikogemustest.
Peegeldus Iduendil. Lugu kunstniku ja terapeudi sisemisest dialoogist.
“Sinise seiklused” — tutvu raamatuga ning proovi ise ka.

Loovalbum noortele. Praktiline tugi eneseavastamiseks.

TANTSU- JA LIIKUMISTERAAPIA

Miks ma otsustasin minna Tallinna Ulikooli tantsu- ja likumisteraapia magistrippesse.
Tantsu- ja liikumisteraapia tudengid osalevad projektis TaBaRoHe.
Hakkame tantsimal

MUUSIKATERAAPIA

Neuroloogiline rehabilitatsioon 1&bi neuroloogilise muusikateraapia.

Nii todtab loovterapeut.

Cora Egger ja LOM ehk lahendustele orienteeritud maaliteraapia.

Loovteraapilise maskitd® antropoloogiline taustststeem.

Ajakirja hinapbhine ja vabatahtlikuse alusel tegutsev toimetus: Mai Sein-Garcia, Mari Magi,
Ethel Kings, Julia Borodit$, Nadezda Olaru, Anne Tullus, Laima Parik, Kristiina Aljas,
Kaire Bachman, Epp Sussen. Kujundaja Kelli Sevilla Kook.

Kontakt: ajakiri.loovteraapiad @gmail.com
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LOOV TERAAPIATLE

Nagu ikka, on heal lapsel mitu nime ning nii voib
loovteraapia kohta ¢elda ka kunstiteraapiad. Seetottu
kannabki k&esolev ajakiri pealkirja ,Loovteraapiad®,
samas kui Tallinna Ulikoolis saab 6ppida kunstiteraa-
piate 6ppekaval.

Eestis tddtavad spetsialistid kolmel loovteraapia suunal:
visuaalkunstiteraapia, tantsu- ja liikumisteraapia ning
muusikateraapia. Suuna nimetus viitab sellele, millisele
kaunite kunstide valdkonnale — lisaks inimese sisemisele
loovusele ja ressurssidele — Uks vai teine lahenemine
tugineb.

Ametlikumas sGnastuses on loovterapeut psiithhote-
rapeutilise ravi ja rehabilitatsiooni spetsialist. \V6ib
jaadda mulje, et tegemist on teraapiamaastikul tisna uue
l&henemisega, kuid tegelikult see nii ei ole.

Tantsu- ja liikumisteraapia (TLT) suuna terapeudid
Terje Kaldur ja Mari Magi toovad oma artiklis' vélja, et
tants on tervistava jduna kasutusel olnud juba loodus-
rahvaste rituaalides. Teraapiana hakati tantsu ja likumist
tunnustama 1970.-80. aastatel USA-s. Olulise tGuke
teraapilise komponendi kujunemisele andis moderntants
oma ekspressiivsuse ning vajaliku loovuse ja improvisat-
siooniga.
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Olulised nimed TLT algusaegadest on Grande Dame
Marian Chase, kes suunas oma tantsutundides fookuse
tehniliselt sooritatud tantsult isiklikule likumisele; Mary
Whitehouse, kes toetus C. G. Jungi aktiivse kujutlus-
vBime kontseptsioonile ja 16i autentse liikumise lahene-
mise; ning Rudolf Laban, kes td6tas valja sisteemi
likumise kirjeldamiseks ja m@istmiseks.

Tanapéaeval on tantsu- ja liikumisterapeudid koondu-
nud suunda arendavatesse Uhingutesse. Ameerika
Tantsuteraapia Uhing (ADTA) asutati 1966. aastal,

Euroopa Tantsu- ja Liikumisteraapia Uhing loodi 2010.

aastal. Eesti terapeudid kuuluvad Eesti Loovteraapiate
Uhingusse, mis tegutseb alates 2004. aastast.

Muusikaterapeudid on Eestis koondunud Eesti
Muusikateraapia Uhingusse, mis tahistab kaesoleva
aasta I6pus juba oma 35. stinnipdeva. Ameerika
Muusikateraapia Assotsiatsiooni (American Music
Therapy Association)? kodulehelt véib lugeda, et esime-
sed viited muusika teraapilise kasutamise kohta ning
esimene dokumenteeritud muusikateraapia sekkumine
parinevad 18. sajandi I6pust ja 19. sajandi algusest. ||
maailmasfja ajal todtasid USA haiglates osalise koormu-
sega haiglamuusikud, et toetada sdjaveteranide parane-
mist. Juba 1940. aastate keskpaigaks pakkusid mitmed

Ameerika Ulikoolid ja kolledzid v8imalust 6ppida muusi-
kateraapiat.

Euroopas algas Uhise katusorganisatsiooni loomine
1980. aastate I6pus. Tana koondab erinevate riikide
muusikaterapeute Euroopa Muusikateraapia
Konfdderatsioon.

Visuaalkunstiteraapia kujunes vélja ligikaudu
samaaegselt nii USA-s kui ka Euroopas. Kunstnik Adrian
Hill markas tuberkuloosist taastudes, et joonistamine
aitas kaasa tema paranemisele. 1939. aastal alustas ta
terapeudina t66d kuningas Edward VII sanatooriumis,
kus ta viis 1&bi joonistamise ja maalimise gruppe haiglas
viibivatele, sdjas vigastada saanud soduritele.

Samal ajal hakkas Ameerika psihholoog Margaret
Naumburg avaldama kliinilisi juhtumeid, milles ta
kasutas kunsti loomise protsessi. Teda peetakse
tdnapaeval Uheks visuaalkunstiteraapia rajajaks?®.
Suurim visuaalkunstiteraapia organisatsioon on

1969. aastal loodud Ameerika Kunstiteraapia
Assotsiatsioon (American Art Therapy Association).
Euroopas loodi Uhine organisatsioon alles 2011. aastal
— Euroopa Kunstiteraapia Féderatsioon (European
Federation of Art Therapy).

Varemed Bernafay metsa ja Maricourti
vahel (Adrian Hill). Allikas: Wikipedia.

Rohkem teavet erinevate
loovteraapia suundade kohta leiab
Eesti Loovteraapiate Uhingu (ELTU)
kodulehelt

www.loovteraapiad.ee

Kasutatud allikad

T Kaldur, T.; Magi, M. (2011) , Tantsi teadlikult*;
ajakiri ,Tervis Pluss*®

2 https://www.musictherapy.org/about/history/
(01.05.2025)

8 https://psycnet.apa.org/record/2016-25095-001
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Foto Kelli Sevilla Kook

KUNSTITERAAPIATE
OPPEKAVAST

Kuidas sai kunstiteraapiate 6pe
alguse ja kus oleme praegu?

Kunstiteraapiate tutvustamine algas
Eestis1980 alguses, kui teadlased

ja praktikud, keda huvitas kunstide
terapeutiline rakendamine, hakkasid
jagama oma teadmisi ja kogemusi
Tallinna Pedagoogilise Instituudi
Tervisekabineti korraldatud seminaridel.
1990-ndatest alates on Tallinna Ulikool
pakkunud taienduskoolitusi, mis tutvusta-
vad erinevaid kunstiteraapiate modaalusi
(visuaalkunstiteraapia, tantsu- ja liikumis-
teraapia, draamateraapia, muusikateraa-
pia) ja korraldanud arvukalt kunstiteraa-
piate konverentse, sealhulgas ka kaks
mastaapset rahvusvahelist konverentsi.

2007. aastal avati Tallinna Ulikoolis
kunstiteraapiate bakalaureuse- ja
magistridppekava. Tana on véimalik
Oppida kunstiteraapiate magistridppe-
kaval visuaalkunstiteraapia ja tantsu- ja
likumisteraapia spetsialiseerumis-
suunal. Oppekava kuulub tervishoiu
Oppekavagruppi ja on Eestis ainulaadne
ning seni dubleerimata Gppekava.
Kunstiteraapiate dppekaval on 183
vilistlast.

Tallinna Ulikool on Euroopa
Kunstiteraapiate Hariduse Konsortsiumi
(ECArTE) liige alates 2005. aastast.

Selle organisatsiooni eesmargiks on
edendada kunstiteraapiate alast haridust

Euroopas. Tana on ECArTE liikmeks

34 Euroopa ulikooli. Organisatsiooniga
on Uhinenud nn globaalsete likmetena
mitmed teiste maailmajagude Ulikoolid.

Mida on hea teada, kui on soov
oppida visuaalkunstiteraapiat voi
tantsu- ja liikkumisteraapiat

Kunstiteraapiate magistridppe visuaal-
kunstiteraapia spetsialiseerumisuunale
toimb vastuvétt igal aastal ja tantsu- ja

likumisteraapia spetsialiseerumissuu-

nale Ule aasta.

2025. aastal on vastuvott visuaalkunsti-
teraapia spetsialiseerumisuunale. Sellest
aastast alates on dppimine tasuline ja
Ope toimub osakoormusdppes, kokku
kolm aastat. Uhe EAP maksumus on
2025. aastal sisseastujatele 65 EUR.
Oppekava maht on 120 EAP.

Magistridppekavale kandideerimise
eelduseks on soovitavalt bakalaureuse
vBi magistrikraad tervisevaldkonnas,
psuhholoogias, sotsiaalpedagoogi-

kas, eripedagoogikas, noorsootdds voi
loomingulisel erialal ning inimestega
todtamise kogemus. Lisaks on vaja
|&bida visuaalkunstiteraapia voi tantsu- ja
likumisteraapia aluseid tutvustav taien-
duskoolitus (16 EAP) ja psthholoogia
ning anatoomia ja fusioloogia eelduspa-
devusained, mis loovad vajaliku baasi
magistridpingute alustamiseks ja loovte-
rapeudi padevuste omandamiseks.

Kunstiteraapiad — praktilise suunit-
lusega teadusmagistriope

Kunstiteraapiate magistridppekava
koosneb erialaainete, praktika, spetsiali-
seerumissuuna ja valikainete moodulitest
kogumahuga 96 EAP ja magistritddst

24 EAP. Oppe jooksul toimub jooksvalt
neli praktikat, millest kolm on asutustes
(meditsiinis, rehabilitatsioonis, haridu-
ses) ja Uks keskendub oma padevuste
esitlemisele 6ppegrupis.

Oppekava l6petaja saab tervisetea-
duse magistrikraadi (kunstiteraapiad),
voimaluse tbdtada oma spetsialiseeru-
missuunal, taotleda loovterapeudi kutset
(tase 7), 6ppida edasi doktoridppes.
Loovterapeudid to6tavad tdna medit-
siinis, hariduses ja rehabilitatsioonis
ning jarjest enam leiavad véimalusi
loovteraapia vdimaldamiseks erineva-
tele elanikkonnagruppidele kohalikud
omavalitused.

ROHKEM INFOT:

www.tlu.ee/lti/kunstiteraapiad-msc
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Kumus jétkus enesesse vaatamine tantsu- ja
liikumisterapeudi Mari-Liis Parts juhendamisel.

Loovterapeut Maria Sulman aitab leida
maalile keskendudes teed sisemise lapseni.

Niguliste muuseumis said kiilastajad Mari Lipp
juhendamisel pildi vaatlusest tekkinud ideed ja
tunded panna kuivpastelljoonistustesse.

Fotode autorid: Maari Hinsberg,
Anu Lisi ja Kelli Sevilla Kook

KOOSTOO EESTI
RUNSTIMUUSEUMIGA

Igal aastal, 5. aprillil, tahistatakse Uleilmselt
aeglase kunsti paeva (Slow Art Day). Sel paeval
pakuvad paljud suured muuseumid ja vaiksemad
galeriid kulastajatele voimalust aeg maha vétta
ning keskenduda vaid Uhe voi kahe kunstiteose
vaatlemisele. Aeglase kunsti p&ev sai alguse
2009. aastal USA-s ning tdnaseks on, Slow Art Day
ametliku kodulehe andmetel, sellega litunud Ule
1500 muuseumi ja galerii.

Sel aastal pakkus Eesti Loovteraapiate Uhing
koosttos Eesti Kunstimuuseumi filiaalidega

aprilli ja maikuu jooksul muuseumide kulastajatele
aeglase kunsti erituure. Erituuride kaigus tutvuti
uutel naitustel ja plsiekspositsioonidel olevate
teostega naituse kuraatori véi haridustdétaja
vahendusel. Kunsti- ja enesevaatluseks jagasid
aeglustavaid juhiseid loovterapeudid, kes kaasasid
osalejaid nii k&elistesse tegevustesse kui ka tantsu-
listesse loovilesannetesse.

Klilastajad vétsid aja maha, et siiveneda
pikemalt vaid (he t66 vaatamisse.

Tantsu- ja liikumisterapeut Mari-Liis Parts koos
visuaalkunstiterapeudi Maria Sulmaniga viisid
labi erituuri Kumus. Mari-Liis kirjeldab terapeudi
kogemust jargmiselt:

~Mind kénetas nbukogudeaegsete kunstnike
dilemma - pidevalt kohanduda stisteemi néudmiste
ja piirangutega, samal ajal puddes sdilitada oma
eripdra, mitte alluda téielikult etteantud raamisti-
kule. Méngida ja otsida — jddda ellu kunstnikuna.
Uurisime igas inimeses olevat impulssi end véljen-
dada (kasutades liikumist ja mangulisi harjutusi)
ning métisklesime selle lle, kuidas raamidesse
surumine kellelegi méjub.

Maria juhendamisel siivenesime sisemise loova
lapse temaatikasse — intuitiivse pildiloome kaudu
uurisime, millised olid meie lapsepdblve loovusvaja-
dused.

Tore oli ndha, et grupp tuli kaasa nii liikumise

kui rahulikumate kunstitegevustega. Alustasime
kunstisaalis, kus Maari Hinsberg andis Ulevaate
néukogude perioodi kunstist, keskendudes kahe
teose — Henn Roode ,,Demonstratsioon* (1966)
ja Ludmilla Siim ,,Kollane valgus*“ (1974) — késit-
lemisele. Vaatlesime viimast teost mitmel erineval
moel ning seejérel jdtkasime aktiivsemate tegevus-
tega.

Valik mérksénu, mis osalejate kogemustest
pinnale kerkisid: ,muusika“, ,seosed”, ,kusimus?,
Lvabadus®.. *
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SEEBIVAHUGA MAALIMINE.
FOTO: LAIVI MESIKAPP

LOOVTERAAPIA HARIDUSES

NAITED ELUST ENESEST

Mai Sein-Garcia, Laivi Mesikapp,
Kristi Schulze

Kunstiteraapia on terapeutiline sekkumine, kus
kasutatakse visuaalkunsti vahendeid, millel on
terapeutiline eesmark ning selgelt maaratletud
terapeudi ja kliendi suhe. Koolis ja lasteaias on
kunstiteraapial last toetav eesmark lapse paremaks
hakkamasaamiseks. Keskmes on lasteaia voi
kooliga seotud temaatika: kohanemine, opiras-
kused, suhted, koolistress, arevus, koolitérge,
koolikiusamine jne. Last toetatakse sedavord, et ta
tuleks haridusasutuses toime, suuremate problee-
midega suunatakse pere abi otsima asutusest
véljapoole. Kunstiteraapial on haridusasutuses
tasakaalustav roll, mis vBimaldab sdnakeskse
Oppimise raamistikus toetada last ka mitteverbaal-
sete vahenditega.

11

Eestis on haridusasutuste direktoritel suur
autonoomsus oma kooli vdi lasteaeda palgata just
neid tugispetsialiste, keda nad vajalikuks peavad.
Valikuid piirab vaid eelarve. Lasteaias vdi koolis
tootab Uldjuhul loovterapeut kolmel erineval viisil:
1. ta on meeskonna liige, st tema palk tuleb kooli/
lasteaia eelarvest; 2. ta pakub teenust kooli juures
asuva rehabilitatsioonimeeskonna liikmena voi

3. ta pakub teenust koolile voi lasteaiale eraldi
asutusest. Jargnevalt kirjeldame kolme terapeudi
t66d. Laivi Mesiképp teeb kunstiteraapiat Neeme
lasteaias MTU Perede-ja Laste Nduandekeskuse
teenuse pakkujana. Mai Sein-Garcia on t66l Ristiku
Pohikoolis kunstiterapeudina ja Kristi Schulze
pakub loovteraapiat erinevates Ida-Saaremaa
koolides labi Saarema Toetava Hariduse Keskuse,
rehabilitatsioonimeeskonna liikmena ning eraldi
asutuse alt.

LOOVTERAAPIAD.EE
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Kunstiteraapia Neeme lasteaias
(Laivi Mesikapp)

Kunstiteraapia lasteaias on t6hus viis eelkoo-
liealiste laste toetamiseks, pakkudes turvalist
ja mangulist keskkonda, kus lapsed saavad
véaljiendada oma tundeid, tddtada Iabi raskusi
ning arendada vajalikke oskusi. Harjumaal,
Joeldhtme valla Neeme lasteaias pakutakse
kunstiteraapiat 3 aastat. Terapeut osutab
teenust mobiilse meeskonna liikmena.
Kunstiteraapia teenust lasteaias tellib ja
rahastab kohalik omavalitsus, mistéttu on iga
Oppeaasta erineva mahuga sdltuvalt kohaliku
omavalitsuse vdimalustest.

3 dppeaasta jooksul on kunstiteraapia toimu-
nud Uhel kindlal n&dalap&eval 2-4 korda kuus
ning reeglina individuaal- voi diaaditdéna.
2024/2025 dppeaastal on lasteaia 47 lapsest
kunstiteraapiasse kaasatud 16 last. Lapsed
jdbuavad teraapiasse kas lasteaia meeskonna
suunamisel voi lapsevanemate soovil.
Teenuse saamiseks on vajalik lapsevanema
ndusolek ning selle eest hoolitseb lasteasu-
tus. Terapeudi seansi kokkuvéte laheb laste-
aia infoststeemi ELIIS, kuid lapsevanemal
on ka alati vbimalus kusida veel tdiendavat
tagasisidet. Vajadusel, naiteks kui ees ootab

minek lapsega Rajaleidjasse v6i psthhiaatri
juurde, teeb loovterapeut lapsele iseloomus-
tuse. Peamised probleemid, millega lapsed
kunstiteraapiasse jduavad, on kohanemisras-
kused, kaitumisprobleemid, agressiivsus ja
eneseregulatsioon, keskendumisraskused,
enesehinnang ja sotsiaalsed oskused, kéne
areng ja peenmotoorika, toimetulek peres
toimuvate muutustega (nt lahutus, lein).

Kunstiteraapias kasutatakse lahenduskesk-
set ja arengulist I1&henemist, kus laps saab
turvalises keskkonnas véljendada oma
métteid ja tundeid. Kunstiteraapia ei ole
pelgalt joonistamine vai varvimine — see on
ststemaatiline ja teaduspdhine l[&henemine,
kus naiteks psthhoteraapilisel tasandil saab
toetada emotsionaalset ja psthholoogilist
heaolu, funktsionaalsel tasandil toetada
naiteks kdne- ja motoorikaoskuste arengut,
rekreatiivsel tasandil toetada loovuse ja
enesevéljendusoskusi, diagnostilisel tasandil
hinnata kunstitdo ja protsessi kaudu lapse
seisundit ja muutusi. Kunstiteraapia lasteaias
ei ole luksus, vaid vaartuslik tugi lapse tervik-
likule arengule. Kunstiteraapia annab lapsele
haale ka siis, kui sénu voi kdnet veel ei ole,
see annab vB8imaluse avastada iseennast 18bi
loovuse.

Laivi Mesikapp
MTU Perede-ja Laste Néuandekeskuse
kunstiterapeut, kutse tase 7
laivimesikapp @gmail.com

Kunstiteraapia Ristiku Péhikoolis
(Mai Sein-Garcia)

Ristiku P&hikool on Ulelinnalise vastuvétuga munitsi-
paalkool, kus on olemas k&ik klassitiubid: tavaklass,
t6hustatud toe ja eritoe klass igas lennus. Opilasi on
kokku 2024/2025 dppeaastal 288 ja dpetajaid 69. Ristiku
Pohikoolis rakendatakse teraapiakoera kaasavat kunsti-
teraapiat alates 2017. aastast. Loovterapeut tootab
kunstiterapeudi ametinimetuse all ja on osa kooli tugis-
petsialistide meeskonnast. Tugispetsialistide meeskonda
kuuluvad: kaks sotsiaalpedagoogi, koolipsthholoog,
Oppendustaja, HEVKo (logopeed) ja kunstiterapeut.
Lisaks td66tab koolis veel neli logopeedi ja &piabi dpetaja.
Terapeutilise 1&henemisena rakendatakse arengulist
lahenemist (arengulise kunstiteraapia vérgustikumudel)
(joonis 1), ekspressiivset (ETC) ja eklektilist laAhenemist.

Kontakttunde on 13-15 tundi n&dalas ja lapsi, kes saavad
loovteraapia teenust on 8ppeaastas 50-70. Loovterapeut
tootab kahel tasandil: preventiivsel ja sekkumise tasan-
dil. Preventiivsel tasandil 1abivad kéik esimesed klassid
sotsiaalsele oskuste arendamisele suunatud programmi.
Tunnid toimuvad paaristundidena iga esimese klassiga
kaks tundi nddalas. Koostd6s klassijuhatajaga tehakse
perepaevi ja loovUritusi, et kaasata peresid kooliellu

ja 6hutada omavahel suhtlema. Mida rohkem pered
omavahel suhtlevad, seda paremad on laste suhted
koolis. Sekkumise tasandil suunatakse Gpilased loovte-
raapiasse labi tugimeeskonna otsuste, mille aluseks on
konkreetse 6pilase, 6petaja voi lapsevanema soov ning

LOOVTERAAPIA HARIDUSES

Foto: Mai Sein-Garcia

vGBib olla koolitdrge, koolikiusamine, kaitumisraskused
v8i mdni muu probleem. Eesmark on toetada Spilase
toimetulekut koolis 1abi loovterapeutilise sekkumise.
Esimeste klasside kunstiteraapia tunnid on &pilastel
klassitundidena tunnipaanis. Sekkumistasandi tunnid
toimuvad vastavalt vajadusele ja nendeks tundideks
lepitakse oskusainete dpetajatega kokku, millal dpilane
mingi perioodi valtel osaleb kunstiteraapias. Sekkumise
kestvus soltub vajadusest. Moni laps kaib teraapias
mitu aastat. Vajadusel tehakse loovteraapilist sekkumist
terve klassiga ka vanemates klassides. Teraapia I6peb
kokkuvotte tegemisega Opilasega ja vajadusel vanemale
tagasiside andmisega. Uldiselt teeb terapeut kokku-
votte tugimeeskonnas
ja Bpetajale. Terapeut
kirjutab kokkuvotte
Opilase arengukaarti
e-koolis. Teraapias
kasutatakse palju
kehatddd ja meelte
stimuleerimist erinevate
materjalidega. Palju
kasutatakse looduslikke
materjale. Teraapias
kasutatavad materjalid
on dpilastele k&ik kool
poolt. Suureks abiks
on teraapiakoer Klaus,
eriti koolitdrkega laste
puhul.

Tunne koolis ja teraapias. 7. klassi Opilase t66.

Mai Sein-Garcia

Ristiku Péhikooli kunstiterapeut,
HalL tO esinaine,
MTU Kopli Loovteraapia Keskuse juht
mseingarcia@gmail.com

Joonis 1. Arengulise kunstiteraapia
vérgustikumudel (Sein-Garcia, 2018)

vajadus Opilasel saada loovteraapia teenust. Pdhjuseks

Sober teraapias. Foto: Laivi Mesikdpp
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Saaremaa Toetava Hariduse Keskus
(STHK) (Kristi Schulze)

Saaremaa Toetava Hariduse Keskus on valla- ja
osalt ka maakonnaullene erinevaid rehabili-
tatsiooni ja hariduse tugispetsialiste koondav

ja lasteasutuste vahel jagav katusorganisat-
sioon, kus tootab hetkel 4 osakoormuse ja/

vOi kdsunduslepinguga hdivatud loovterapeuti
(38 kunsti- ja 1 muusikaterapeut). Saaremaa
tugiteenuste mudel erineb praegu Ulejaanud
Eestis rakendatavast ststeemist — Uks tsent-
raalne asutus peab katma kogu suurvalla
teenusevajaduse. Loovteraapiat (kunstiteraa-
piat) pakutakse kéesoleval aastal tugiteenusena
koolidpilastele Salme, Karla, Leisi ja Kalleméae
koolis, rehabilitatsiooniteenusena Kalleméae
kooli ja selle Kuressaare filiaali juures, laste-
asutuste personalile ja vajadusel vanematele
suunatud grupiteenusena erinevates maakonna
lasteasutustes. KOV teenusena pakutakse
loovteraapiat Ida-Saaremaal ja Kuressaares
ning Muhu vallas. STHK tugiteenuseid osutav
kunstiterapeut kuulub Uhendasutuse koosseisu,
kuid t86tab tegelikkuses koos selle lasteasu-
tuse (kooli) meeskonnaga, mille juurde teda on
suunatud. Loovteraapia vajaduse maaratleb ja
lapsed suunab teenusele lasteasutus, arvesta-
des seejuures ka vanemate soove. KOV teenu-
sele suunab Opilasi valla lastekaitsespetsialist
vanema avalduse alusel. Teraapia toimub kooli-
des individuaalselt, grupitegevusi rakendatakse
enamasti personali toetavas loovteraapias ning
kooliraamistikust valjaspool toimuva teraapilise
sekkumise korral. Tunnid kantakse vastavasse
kliendihaldussusteemi andmebaasi vastavalt
teenuse tlUbile, samas andmebaasis regist-
reeritakse ka teraapia kokkuvotted 2x aastas.
Teraapiatdd toimub sekkumise tasandil, kusjuu-
res kasutusel on koik tasandid, v.a palliatiivne.

Teraapiasse suunamise pohjuseks on erinevad
sotsiaalsed- ja k&itumisprobleemid, arevus

ja sellest johtuv ennast kahjustav kaitumine,
koolikius jms. V&ga sagedaseks on muutunud
koolitdrkega seotud probleemid, samuti erine-
vate traumade tagajérjel tekkinud vaimse tervise

LOOVTERAAPIAD

haired, samuti laste kohanemisega seotud
mured. Covid-19 jargne periood on kasvata-
nud laste vaimse tervisega seotud muresid ka
Saaremaal.

Teraapia eesmargid lepitakse (voimalusel)
kokku vanemaga, kuna enamasti on haire
taustal olev problemaatika kompleksne.
Kokkuleppe teraapiaks sdlmib vanemaga laste-
asutus. KOV-teenuse puhul votab terapeudiga
Uhendust lapsevanem, lapse suunab teenusele
lastekaitse. Loovteraapia n&ddalaseks mahuks
on asutuse siseselt maaratud taiskoormuse
korral 20 kontakttundi. Loovteraapiateenuse
pakkumine sedavdrd laias geograafilises
piirkonnas ning mitme erineva teenuse kaudu
ehk nn ,terapeut ratastel, olemine on aja- ja
s6idumahukas — pikkade vahemaade — IUhima
p&evateekonna pikkkus on Uhtekokku 54 km

ja kuu keskmine tbdalane 1abisdit ca 1000 —
1300 km — lisaks sellele eeldab see suure osa
tbdvahendite kaasas kandmist, kuna mitte kdike
pole vBimalik ega otstarbekas mitmekordselt
soetada. Osa tédvahendeist tagab STHK.

Palju on kasutusel teisesed ja loodusmaterja-
lid arendamaks Opilaste loovust, samuti savi

ja kineetiline liiv. LAhenemistest rakendatakse
peamiselt ekspressiivset, eklektilist ja arengu-
list lAhenemisviisi. LA&henemisviisi valik sGltub
kliendi vajadustest ja terapeudi eelistustest.

Kristi Schulze
Saarema Toetava Hariduse Keskuse
kunstiterapeut, kutse tase 7
kristi.saarso @gmail.com
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Kokkuvote

Kunstiteraapiat on véimalik haridusasutuses
pakkuda ja sellel on oluline koht laste toeta-
misel nende haridusteel. Eestis rakendatavad
kunstiteraapia pakkumise mudelid ja korraldus
on omavalitsuseti kull erinevad, kuid teraapia
vajadus ja sobivus on ilmselgelt end tdestanud.
Reeglina on nii koolis kui ka KOV-tasandil teraa-
piasse soovijaid oluliselt enam, kui vBimalust
teraapiat pakkuda. Kunstiteraapia on end teiste
lapsi ja noori toetavate tugiteenuste hulgas
tdestanud.

Kasutatud allikad

Sein-Garcia, M. (2018). Arte terapia y materi-
ales naturales con nifios de 4 a 7 afios con
trastorno especifico del lenguaje (TEL). Modelo
del sistema desarrollado de la arte terapia.
Posterettekanne. 07.07.2018. Konverents

»1he world is moving, be moved*. Universitat
Autonoma de Barcelona

LOOVTERAAPIA HARIDUSES

MUUSIRATERAAPIA

VOIMALUSED
ULDHARIDUSKOOLIS

Elva GUmnaasiumis Uhendab muusikadpetaja ja muusi-
katerapeut oma igapéevatdos Uldharidust ja terapeu-
tilisi votteid, et toetada 7.-12. klassi Opilaste vaimset,
emotsionaalset ja sotsiaalset heaolu. Muusikatundide
struktuuris kasutatakse muusikateraapia elemente, nagu
muusika kuulamine, improvisatsioon, laulmine, pillimang
ja rdtmiharjutused, mis aitavad kaasa Opilaste enese-
valjendusele, keskendumisvdimele ja klassi Uhtsus-
tundele. Individuaalne muusikateraapia on suunatud
peamiselt -l kooliastme vaikeklasside Opilastele, kellel
on hariduslikud erivajadused ning kes vajavad perso-
naalset tuge Opiraskuste, kognitiivsete ja sotsiaal-emot-
sionaalsete oskuste arendamisel. Lisaks toimub grupi-
teraapia sotsiaalsete oskuste tugevdamiseks. Teraapiat
viiakse labi poolaastapdhiselt koostdds tugimeeskonna
ja lapsevanematega. Muusikateraapia aitab Opilastel
paremini moéista oma tundeid, arendada enesehinnan-
gut ja leida tuge enesevalienduses. Opetaja-terapeudi
jaoks on iga kohtumine &pilastega vGimalus 6ppimiseks,
kasvamiseks ja rodmu loomiseks l&bi muusika.

Ldhemalt saab  muusikadpetaja ja  muusikat-
erapeut Merike  Alliku  tddkogemusest Elva
GUmnaasiumis lugeda siit: https://muusikateraapia.eu/
muusikateraapia-voimalused-uldhariduskoolis/
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INTERAKTIIVNE TAHVEL
PAKUB KAASAHAARAVAT VIISI
TEADMISTE OMANDAMISEKS
NING SOODUSTAB KOOSTOOD
JA AKTIIVSET OSALUST
TERAAPIARUUMIS

LOOVTERAAPIA HARIDUSES

KOGEMUSED JA VOIMALUSED

Evi Tammeveski
Eripedagoog ja loovterapeut

Avatud ja innovaatilise suhtumisega Tallinna
Kivimae Pdhikooli direktor Maie Sepp vottis vastu
minu ettepaneku tutvuda loovteraapia voimalus-
tega kooli tugimeeskonnas. Esimesel kohtumisel
selgitasin, kuidas loovterapeudi t66 voiks aidata
ennetada probleemkaitumise valjakujunemist,
toetades 6pilasi enne, kui raskused kuhjuvad ja
algpdhjus hajub unustusse. Tutvustasin loovteraa-
pia tédmeetodeid ning seda, kuidas need vdivad
aidata maandada arevust, toetada emotsionaal-
seid pingeid, pakkuda edukogemusi ning tGsta
enesehinnangut — tegureid, mis sageli on seotud
tédhelepanu- ja keskendumisraskustega. Koostto
tulemusena sélmisime kokkuleppe loovterapeudi
kaasamiseks kooli tugimeeskonda.

Koos HalLtO (Loovteraapiathing Hariduses)
meeskonnaga koostasime loovterapeudi ametiju-
hendi koolikeskkonnas, mis vdimaldas direktoril
luua kooli ametlikku tugimeeskonda loovterapeudi
ametikoha. See samm avas ukse uuele toetusvoi-
malusele, mis aitab opilastel oma muresid loomin-
gulisel ja toetaval viisil lahendada.

Loovteraapia elluviimine ja koosté6 koolis

Loovteraapia tegevuste sisseseadmine langes
kokku teise COVID-19 pandeemia lainega.
Kuigi olukord ei tekitanud enam esialgseid
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tugevaid hirme, oli koolitdd viidud kaugtdd vormi.
Algklasside HEV-Gpilastega alustasin teraapiaid
koolis ja Opilased kaisid teraapias koos vanema-
tega. See andis suurepéarase véimaluse luua
usalduslik side ka lapsevanematega, mis on
Opilaste toetamisel vaga oluline.

Olulise koostddpartnerina on end tbesta-

nud kooliarst, kes korraliste tervisekontrollide
kaigus on mérganud laste emotsionaalseid ja
psuhholoogilisi raskusi, suhelnud vanemate ja
klassijuhatajaga ning suunanud neid loovteraa-
piasse. Samuti on hea koostdd klassijuhatajate

ja HEV-koordinaatoriga, kellega oleme pidanud
mitmeid Umarlaua arutelusid, seadnud Uhiselt
eesmaéarke ja kaasanud vajadusel ka Némme KOV
lastekaitsetddtajaid.

Koolikeskkonnas loodud loovteraapiaruum

Loovteraapiaruumist on kujunenud turvaline

ja inspireeriv keskkond, kus Opilased saavad
loominguliste meetodite abil end véaljendada ja
oma tunnetega toimetulekut parandada. Ruumis
on olulisel kohal sensoorne, taktiilne ja audio-vi-
suaalne stimulatsioon, mis aitab lapsi rahustada
ning luua soodsa keskkonna eneseavastuseks ja
eneseregulatsiooniks.

LOOVTERAAPIAD.EE
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Interaktiivne tahvel pakub kaasahaaravat viisi
teadmiste omandamiseks ning soodustab koostéod
ja aktiivset osalust teraapiaruumis. Kritseldamine,
mis kunagi vois tunduda tahelepanu hajutamisena,
vBib nlud olla osa dppeprotsessist, aidates Gpilas-
tel ideid visualiseerida ja oma motteid valjendada.
See annab &pilastele vdimaluse véaljendada oma
loovust ja Gppida labi praktilise tegevuse.

Loovteraapia tulemuslikkus ja épilaste
areng

Loovteraapia on osutunud eriti kasulikuks Gpilas-
tele, kellel esineb esinemiséarevust, madalat enese-
kindlust, koolitdrget, dpiraskusi, emotsionaalset
tasakaalutust, impulsiivsust voi perfektsionismi.
Individuaalne ja grupitdd loovteraapias vahendab
stressi ning annab lastele voimaluse oma muresid
toodelda loomingulisel ja mitteverbaalsel moel.

Opilase impulsiivne kaitumine 2. klassis, mis oli
tingitud tema sees olevatest hirmudest, on &pilase
ootamatust reaktsioonist hirmutanud nii dpetajat
kui klassikaaslasi. Grupiteraapia v8imaldas klassi-
kaaslastel moista ja akisepteerida kaasopilase
reaktsioone, samas kui individuaalne teraapia
aitas dpilasel tootada labi oma hirmud ning leida
uusi toimetulekumehhanisme. Opetaja kaasamine
protsessi toetas turvalise ja toetava dpikeskkonna
loomist.

Eriliseks valjakutseks oli esimese klassi 6pilane,
kellel diagnoositi valikuline mutism. Diaadit66
emaga aitas mul paremini mdista lapse huvisid,
millele tuginedes kujundasin teraapiaprotsessi.
Alguses kasutasime koostd6s Gpetajaga suhtle-
miseks mitteverbaalseid marguandeid, kuid
sammhaaval julgustasime dpilast kirjaliku vasta-
mise kaudu oma métteid véljendama. Tanaseks
suhtleb dpilane kaaslaste ja Opetajatega verbaal-
selt ning teraapia fookus on liikunud enesekindluse
edendamisele.

Kuidas aidata oépilastel leida lahendusi
iseendas?

Loovteraapia pdhineb kogemuslikul dppimisel, kus
sensoorne aisting viib taju ja tunnete kaudu arusaa-
miseni ning eneseregulatsiooni oskuste arenguni.
Olulisemaks eesmargiks pean Gpilaste vaimse
tervise toetamist nii, et nad 6piksid oma probleeme
mdistma ja neile lahendusi leidma iseseisvalt. Eesti
Vabariigi seaduste kohaselt (Karistusseadustik

§ 33) on 14-aastane noor vastutav oma tegude
eest, kuid paljud noored ei ole sellest teadlikud.
Seetdttu olen pidanud oluliseks toetada empaatia
ja sotsiaalsete oskuste arengut, andes opilastele
vBimaluse dppida turvalises keskkonnas, kuidas
vastutada oma valikute eest ja teha teadliku-

maid otsuseid igapédevaelus. Loovteraapia aitab
neil mdista, kuidas nende teod mdjutavad nii

Teraapia teema interaktiivsel tahvlil: ,Kaos ja kord“

LOOVTERAAPIAD
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il'-._-"_ Loovterapeudi té6ruum

Tallinna Kiviméde Pohikoolis

neid endid kui ka teisi, ning kujundab teadliku-
mat suhtumist oma kéaitumisse. Loovus pakub
ainulaadse voimaluse leida isiklikke lahendusi ning
tugevdada psuhholoogilist paindlikkust.

Kokkuvote

Loovteraapia kaasamine koolikeskkonda on osutu-
nud oluliseks tdienduseks dpilaste vaimse tervise
toetamisel. Koostdd kooli tugimeeskonna, dpeta-
jate ja vanematega on loonud tugeva aluse, mille
kaudu on voimalik pakkuda individuaalset |&hene-
mist ja ennetada tdsisemaid probleeme juba
varajases etapis. Tulevikus on eesmargiks loovte-
raapia voimalusi veelgi laiendada ning jagada
saadud kogemusi teiste koolidega, et soodustada
laste terviklikku arengut ja heaolu.

ETETE R e

Olen t66tanud alates 2013. aastast eripedagoogina Adeli Rehabilitatsioonikeskuses.
Té6 kdigus mérkasin, et paljude klientide suurimaks takistuseks probleemide
lahendamisel on sisemise motivatsiooni puudumine. Soovides leida tohusamaid
viise klientide toetamiseks, alustasin visuaalkunstiteraapia épinguid. Omandatud
teadmised aitasid mul paremini suunata kliente leidma isiklikke ressursse ja
sisemist joudu I&bi loovuse.

Alates 2020. aastast tddtan loovterapeudina. 2021. aastast alates olen ka osakoor-
musega Tallinna Kivimde Pbhikoolis, kus saan hendada oma teadmised eripeda-
googikast ja loovteraapiast, pakkudes Gpilastele toetavat arengukeskkonda.

Evi Tammeveski
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TEHNIKAD ULDHARIDUSKOOLIDE
LITIKUMISTUNNIS

Christin Taul
vabakutseline tantsukunstnik ja -6petaja

Uus liikumisépetuse ainekava

Eesti haridussUsteem liigub ennetamise ja dppete-
gevuse integreerimise poole. 2023. aasta veebrua-
ris voeti vastu uus likumisdpetuse ainekava ning
koolid 1&ksid sellele jark-jargult tUle kadesoleval
(2024/2025) dppeaastal. Uuega kohanemine
nduab rohkem aega ja praktikat, kui seda on Uks
Oppeaasta. Aga algus on tehtud ja potentsiaal on
suur. Peamised uuendused gimnaasiumi liilkumi-
sOpetuse ainekava valdkonna padevuste osas on
Opilase oskus hoida oma vaimse ja flUUsilise tervise
tasakaalu, toimetulek stressiolukordadega ning
oskus kasutada emotsioonidega toimetulemise
viise. On tervitatav, et kehalise kasvatuse tunnis
kasitletakse inimest terviklikuna ning fookusesse
on toodud oskused I6dvestuda, taastuda, kesken-
duda, aga ka tunda r66mu ja saada kehalisest
tegevusest positivne kogemus. Need uuendused
kattuvad tantsu- ja likumisteraapias (TLT) edenda-
vate oskustega.

TLT tehnikad liikumisopetuse tundidesse

Oma magistritdds uurisin, kuidas toetada noorte

LOOVTERAAPIAD

kehateadlikkust ja subjektiivset heaolu, kasuta-
des liilkumistundides TLT tehnikaid. TLT tehnikad
aitavad kehalisi tegevusi teadlikumalt kogeda.
Keha kaudu kogemine annab inimesele véimaluse
luua stigavama kontakti iseendaga ning seelébi
kasvatada kehateadlikkust. Kehateadlikkust
suurendavad tehnikad toetavad nii fUusilist kui
psuhholoogilist tervist, tdstavad inimese hea- ja
rahulolu. Uhtlasi toetab grupilikmete vaheline inter-
aktsioon heaolu sotsiaalset aspekti.

Uuringu tarvis koostasin seitsmenadalase tundide
kava, mille viisin l1abi kimnenda klassi tidrukutega.
Kohtusime igan&dalaselt, korraga poolteist tundi.
Igal tunnil oli oma pdhiteema. Kehateadlikkuse
suurendamiseks kasutatud tehnikad olid kehaska-
neeringu erinevad viisid, sensoorse informatsiooni
markamine, kogemuslik anatoomia, kohalolu- ja
teadveloleku harjutused, meeleaistingute mérka-
mine ja maandamine. Kehateadlikkuse osas toetas
kava emotsionaalset teadlikkust baasemotsioo-
nide uurimise ja kehastamise kaudu. Sotsiaalset
interaktsiooni soodustasid ringjoonel paiknemine,
peegeldamine ja matkimine, likumisdialoogid,
aktiivne kuulamine ja arutelud.

Opilaste tagasiside liikumistundidele

Magistrit66 uuringus osalenud dpilased pidasid
seitsmenddalast kogemust oluliseks ja toetavaks.
Osalejate jaoks olid kdige olulisemad tundide osad
eneseteadlikkuse, kehateadlikkuse ja emotsio-
naalse teadlikkuse edendamine, I6dvestumis- ja
maandamisoskuste omandamine, Sues kdimine,
tantsimine, vdimalus puhata ja kogetu Ule Uhiselt
arutleda. Meelepéraste harjutustena toid osalejad
kdige enam vélja kehaskaneeringu, enesemas-
saazi, hingamisharjutused, hippamise, emotsioo-
nide fUusilise kehastamise, emotsioonide motte-
kaartide tegemise, positiivsete tunnete tantsimise,
luude tunnetamise ja matkimise. Muutustena
iseendas markasid osalejad paremat kontakti oma
keha ja emotsioonidega, oma keha eest paremini
hoolitsemist ja igap&evaselt tundides tehtud
harjutuste kasutamist enese heaolu t6stmiseks.

LOOVTERAAPIA HARIDUSES

Positiivsed muutused iseendas valjendusid rohke-
mas energias, rahulikumas ja vabamas olekus,
suurenenud sotsiaalsuses ja paremas stressiga
toimetulekus.

Kokkuvotteks olgu 6eldud, et ennetustegevuses on
tahtsal kohal toetav kogukond, mis tegeleb Uksik-
isiku teadlikkuse tGstmisega. Kodu ja sdpruskonna
kérval omab noorte elus tdhelepanuvaarset rolli
koolikeskkond. Eestis on positiivset vaimset tervist
toetavate programmide rakendamine alles lapse-
kingades, kuid uus riiklik likumisdpetuse ainekava
toetab jarjepidevat vaimse tervise edendamise
juurdumist haridusasutustes. Magistrit6d uurimuse
raames valminud TLT tundide kava on saamas
uue ainekava vaimse ja flusilise tervise tasakaal
valdkonna tédmaterjaliks. Selle tulemusel saab
loovteraapia tooriistu haridussusteemi integreerida
ja seelabi noorte teadlikkust ja heaolu toetada.

LOOVTERAAPIAD.EE
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Naéide tantsu- ja liikumisteraapia pohiméte-
tele lilesehitatud tunnikavast.

Tundide kava koosneb kokku seitsmest tunnist,
millest iga Uks kestab 90 minutit. Kdesolevalt toome
vélja Uldised soovitused ning esimese tunni kava.
Kava tugineb tantsu- ja liikumisteraapia pohimaote-
tele ja tehnikatele. Kava eesmark on tdsta osalejate
kehateadlikkust ja subjektiivset heaolu ning seelabi
toetada vaimset tervist tervikuna. Kavast leiab nii
kehatunnetus-, meelerahu- ja I6dgastavaid harju-
tusi, kui ka emotsionaalset teadlikkust toetavaid
harjutusi. Tundidest saab 6pilane teadmisi, kuidas
oma vaimset ja fuusilist tervist igapaevaselt hoida
ja toetada.

Soovitused kava kasutamisel
Uldised soovitused:

e Parim ruum on avar, asjadest tuhi, privaatne ja
Ohutatav.

e Vahenditest Iaheb tarvis kdlarit, matte, A4
suuruses valgeid pabereid, varvipliiatseid ja/
voi vildikaid, pastelle, Uhte suuremat paberit
Uhiseks |6petavaks refleksiooniks, Dixiti voi
muid teemakaarte.

* |gal osalejal vdiks olla isiklik vihik voi
markmik, kuhu iga tunni 16pus oma kogemust
reflekteerida.

e Osalejate riietus voiks olla mugav ja liikumist
vBimaldav. Samuti kihiline, et vajadusel riideid
lisada vGi seljast dra votta. Selleks, et pérandat
paremini tunnetada, on soovitatav olla sokkis
vOi paljajalu.

e Grupi soovitatav suurus on 10-15 osalejat, aga
tunde on voimalik 1abi viia ka véaiksema voi
suurema grupiga.

¢ Enne tundide kava kasutamist voiks juhendaja
|abi todtada jargmised materjalid:

Susan Baueri raamatust “The Embodied Teen:
A Somatic Curriculum for Teaching Body-Mind
Awareness, Kinesthetic Intelligence, and Social
and Emotional Skills” leiab praktilise kehatead-
likkust toetava 6ppekava, mida saadab pohjalik
teoreetiline osa. Sellest raamatust périnevad ka
osad kdesoleva tundide kava harjutused.

Karen Studdi ja Laura Coxi “Everybody is A
Body” avab liikuva keha unikaalsust fldsilise,
emotsionaalse ja intellektuaalse prisma kaudu,
toetudes Laban Bartenieff likumisststeemile.
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Anu S66di raamatutest “Loovmang” ja
“Loovtants” leiab kdesoleva kava tegevustele
lisaks toetavaid ja arendavaid harjutusi.

Tunni tilesehitus:

* |gatund jaguneb kolmeks osaks: sissejuhatu-
seks, teemaarenduseks ja [dpetuseks.

e Sissejuhatava osa eesmargiks on votta aeg,
et tulla antud hetke kohale, leida kontakt
iseendaga ja haalestuda alanud tunniks.
Sissejuhatav osa koosneb valdavalt kehaska-
neeringust ja juhendatud puUsti seistes virgumi-
sest ning tunni teema tutvustamisest. Selleks
osaks voiks varuda kokku umbes 20 minutit.

e Teemaarenduse eesmérk on uurida ja
avastada individuaalselt ja Uhiselt tunni teemat.
Selleks osaks voiks varuda umbes 55 minutit.

® | Bdpetuse osa eesmargiks on votta kokku
eelnev kogemus ja see iseendasse integree-
rida. Lopetuse osa koosneb maandamisest,
eelneva kogemuse Uhisest reflekteerimisest
ning isiklikust integratsioonist kirjutamise v0i
joonistamise kaudu. Selleks osaks voiks varuda
15 minutit.

Arutelu toetamise naiteid dpetajale (Bauer 2018) :

e Tunni alguses loo dpilastega kokkulepped
austavaks ja heatahtlikuks koostéoks, et kbik
tunneksid end teemasid labides turvaliselt.

Too vélja, et mdni teema voib tekitada néiteks
ebamugavustunnet ja seda saab jagada nii
individuaalselt dpetajale kui valmisoleku korral
kogu grupiga. Erinevused rikastavad kogemust
ja arutelu.

¢ Hoia tasakaalu objektiivse informatsiooni ja
subjektiivse kogemuse vahel. Julgusta opilasi
oma kogemust kirjeldama, jagama, Ules
kirjutama. Oluline on silmas pidada, et alati
ei soovita oma kogemust teistega jagada,
aga juhendaja saab hoolitseda selle eest, et
Uhiselt luuakse turvaline ja toetav dhkkond selle
vBimalikkuseks.

e Uuri Opilastelt, mis neile enim huvi pakub
ja julgusta kusimusi kisima. Samuti on hea
siduda uut infot olemasolevate teadmistega ja
julgustada &pilasi oma olemasolevaid teadmisi
grupiga jagama.

e QOle nii 6petaja kui dpilase rollis. Jaga oma
eelnevaid kogemusi, aga ka tunni jooksul
tehtud avaldusi.

Esimese tunni kava

Teema: kehateadlikkus, eneseméarkamine, grupi-
tunde loomine.

Eesméargid: sisseelamise ja algavale koostddle
haalestumise toetamine, grupitunde ja kontakti
loomine. Sissejuhatavad arutelud aitavad juhenda-
jal mdista noorte kontakti oma kehaga seonduvaga.
Kehateadlikkuse tutvustamine fookusega enese
markamisele ja kuulamisele toetab dpilase kontakti
iseendaga.

Tegevused:
SISSEJUHATUS

1. Juhendaja tutvustab lUhidalt kehateadlikku-
sega seotud teemasid ja viib dpilased jargneva
seitsme nadala teemadega kurssi.

2. Arutelu: mille jargi saan ma aru, et mul on
hea olla? Mis toimub sel ajal minu kehas? Mis
toimub minu kehas, kui ma olen pettunud/
hirmul/énnetu? Kuidas hingamine muutub?
Mida ma saan teha selleks, et mu enesetunne
paraneks? Mainitud teemade, marksdénade
mdttekaartidele kirjutamine. 1. mdttekaart: kui
mul on hea olla. 2. mdttekaart: kui mul on halb
olla.
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3. Kehaskaneering, silmad suletult voi kergelt
avatud, matil lamades: tdhelepanu juhtimine
véljastpoolt sissepoole (méarka helisid, mis
kostavad kaugelt ja liigu t&helepanuga jarjest
endale 1&hemale). Oma hingamise mérkamine
ja markamine, kuidas hingamine keha liigutab.
Keha ja pdranda vahelise kontakti tajumine,
pingete ja hoituse tunnetamine. Juhendatud
tdhelepanu viimine erinevatesse kehaosadesse
alustades jalalabadest ning liikudes labi kogu
keha peani.

4. Juhendatud pusti virgumine, p&drates tahele-
panu erinevatele kehaosadele. Silmad on kinni
vOi pilk on suunatud iseendale. Juhendaja
julgustab jarjest erinevaid kehaosasid liigu-
tama, nendega tantsima. Kogu tegevuse juures
on ka oluline tunnetada, mida igathe keha
hetkel vajab, et porandalt pUsti tulla ja Ules
argata. Juhendaja toetab ka pusti asendisse
jdudmist sellega, et pdorab tédhelepanu
likumistasanditele.

5. Ringis jagamine: nimi ja liigutus, mis valjen-
dab seda, mis kehaosade tantsust kdlama jai.
Grupp peegeldab iga osaleja liigutust. Igalks
jatab enda liigutuse meelde.

Rohkem infot tundide kava kohta saab kUsida loo
autorilt: christinlunts@gmail.com

Uuringus osalejad kirjutasid mottekaardile, mis neid roémsaks teeb. Foto Christin Taul.
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JA TERAAPIAROERA
RAASAV KUNSTITERAAPIA

Mai Sein-Garcia
Ristiku Péhikooli kunstiterapeut,
HalL tO esinaine, MTU Kopli Loovteraapia
Keskuse juht ja kunstiterapeut
mseingarcia@gmail.com

2023. aastal dppis Eestis pdhikoolis 171 217 last.
Pohikooli 7.-9. klassis oli katkestajaid 416 Opilast,
kellest 240 olid poisid ja 176 tudrukut. Katkestaja
Uldhariduses on &pilane, kes eelmisel dppeaas-

tal oli méne Eestis Uldharidust pakkuva kool
opilaste nimekirjas, kuid vaatlusalusel 6ppeaastal
enam mitte. Katkestajaks satuvad Uldharidus-

kooli 6pilased, kui nad on Uhest koolist teise kool
Uleminekuks koolist lahkunuks méargitud, aga ei

ole 6ppeaasta 10. novembriks veel Uhegi teise
Eestis asuva kooli nimekirjas (Statistikaamet, 2025).
Viimaste aastate I16ikes on pdhikoolist véljalangejate
maaéar olnud 0,3% ja 2023. aastal langes pohikooli 3.
astmest vélja 174 dpilast (Haridussilm, 2025). Kui
palju neist oli koolitérkega, neid andmeid ei ole.

Mis on koolitérge?

Koolitorge (inglise k. school avoidance) on koolist
hoidumine, koolis kdimisest keeldumine voi raskus
viibida koolis terve koolipédev. See vdib valjenduda
lapse taielikus puudumises koolist, selles, et laps
laheb kooli, kuid lahkub sealt voi peidab ennast
koolis (nt koolide kabinetti), samuti selles, et laps
laheb kooli parast nutmist, kodus enda peitmist ja
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kooliminekust keeldumist. Laps voib tunda kooli-
mineku pérast ebatavalist &ngistus ja ta anub,

et teda ei sunniks sinna minema. Koolitdrge vaib
alata moénest tunnist korvalehoidumisega, problee-
midega teha kodutdid, pideva haigestumisega,
esitluste ja kontrolltbdde pdevadel puudumisest ja
kasvada aeglaselt punktini, kus sellest on saanud
probleem (School Advoidance Facts, 2025).
Vastavalt ajalisele kestvusele jagatakse koolitGrge
isekorrigeeruvalks (kuni 2 nadalat), akuutseks (2
nadalat kuni 1 aasta) ja krooniliseks (Ule Uhe aasta)
(Kearney, 2018).

Koolitérke esinemissagedus erineb piirkonniti ja
riigiti. VGib 6elda, et 5-28% 06pilastest voib esineda
koolitdrget vdi sarnast reaktsioini. Lapse vanuse
kasvades suureneb koolitdrke esinemissagedus.
Koolitérke esinemine ei s6ltu palju lapse taustast:
soost, rassist, sotsiaalmajanduslikust staatusest ja
akadeemilisest voimekusest (Kearney, 2001).

Koolitérge on lapse enda &revusel pdhinev koolist
puudumine voi pusiv vastumeelsus kooliskdimise
suhtes. Koolitdrkujad, kas puuduvad koolist voi
ké&ivad koolis tugeva surve tottu ja pUsivad seal
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Uksnes kartusest petta vanemate ootusi. Koolitérge
on terves maailmas jarjest sagedamini esinev

probleem. Lapsel véib esineda ka nn koolitdérkeline
kaitumine, mis avaldub vaid mdnes kooliga seotud

Koolitdrge ei ole kliiniline diagnoos, vaid sumptom.
Koolitdrge voib tekitada jargmisi tagajérgi:

e peres tekivad pinged ja negatiivset mdju
voivad tunda kdik pereliikmed;

olukorras. Algklassilastel voib esineda separat-

sioonidrevust, mille tottu laps voib keelduda kool e Bpilane jaab 6ppetdds maha;

minemast. Kui koolitdrke korral vanemad teavad
lapse puudumisest, siis popitegemise korral ei
pruugi vanem sellest teada (Kearney, 2018).

Koolitérkega on tegu, kui:

* QJpilane kéib koolis vimase kahe nadala jooksul
vahem kui 80%, st puudub koolist ronkem kui
20%, vélja arvatud pdhjusega puudumised;

e drevushaire olemasolu, mis on psthhiaatri
poolt diagnoositud, vélja arvatud obses-
siiv-kompulsiivne héire ja posttraumaatilise

stressi haire (PTSD);

e vanemad teavad lapse asukohta koolist puudu-
mise pdeval ja annavad koolile teada;

e Kk&itumishaire ei ole psthhiaatri poolt diagnoo-
situd, kuid kerge opositisooniline trots on

lubatud;

e vanemad on selgelt pthendunud sellele, et
laps kaiks koolis, valja arvatud digustatud
po&hjustel (Elliott & Place, 2019).

Tabel 1. Koolitérlega seotud héired (School Advoidance Facts, 2025)

Paanikahéaire
Sotsiaalne &revus
Eraldusérevus

Posttraumaatiline stressihaire
(PTSD)

Obsessiiv-kompulsiivne haire
(OCD)

Spetsiifiline foobia
Generaliseerunud arevushaire
Valikuline mutism

Emetofoobia (hirm oksen-
damise ees)
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Erinevuste 6ppimine
Tootlemiskiiruse haired
Duskalkuulia
Dusgraafia

Otsmikusagara dusfunktsioonid
(Executive Functioning Deficits,
nagu ADH)

Toomalu defitsiit
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e QJpilase haridustee voib katkeda (School
Advoidance Facts, 2025).

Sageli voib koolitérge olla seotud mitmesuguste
arevushairete, Gpiraskuste ja/ voi muude problee-
midega (tabel 1).

Koolitérke péhjuseks vaéib olla neli peamist

tegurit: koolisti tulevate negatiivsete stimptomite/
tunnete valtimine; koolist tulenevate negatiivsete
sotsiaalsete olukordade ja hinnangute valtimine;
soov saada kellegi olulise tdhelepanu ja soov olla
kodus, kuna see on mugavam, kui koolis. Erinevad
pdhjused voivad Uksteist mdjutada ja omakorda
olla Uksteise p&hjustajaks (Kearney, Lemos &
Silverman, 2004).

Koolitérkega lapsi iseloomustab tavaparasest
madalam orienteeritus teadmistele ja pingutusele,
negatiivsete tunnete véltimine ning teatav isiksu-
seomaduste profiil (Pruulmann, 2006).

Perfektsionism
ADD/ADHD
Kiusamine

Pikaajaline puudumine vigas-
tuse vdi haiguse tottu

Vanema voi lemmiklooma surm
vOi haigus

Muutused klassi voi kooli
Uleminekutes

Uus Gpetaja

Kiuslik 6petaja

Ebaturvaline tunne koolis

Kuidas saab kool last aidata?

Koolil on mitmeid véimalusi dpilast aidata.
Voétmeteguriks on koostdd erinevate osapoolte
vahel: klassijuhataja, HEV koordinaator, tugists-
teemid, lapsevanem (ning laps) ja kui vaja siis
lastekaitse, meditisiinisusteem. Alustuseks tuleb
votta pinged maha ja surve koolis k&ia vahemaks.
Kool vdib vdhendada tunniplaani, vdhendada aine
mahtusid, teha individuaalsed 6ppekavad (I0Kd),
leppida kokku dpetajatega konsultatsiooniagu,
millal 6pilane saab oma téid vastata. Opetaja
klassis ei suuda koolitdrkega Uksi toime tulla, sest
koolitdrge on kompleksne probleem. Oluline on
pakkuda dpilasele vaimset tuge sotsiaalpeda-
googi, psuhholoogi voi loovterapeudi tundidega.
Oluline on séilitada kontakt Gpilasega. Hea kui
kord n&dalas oleks Uks kontakt- v&i distantstund, et
toimuks suhtlus vahemalt méne inimesega koolist.
Oluline on kaardistada positiivsed ressursid kodus
ja koolis, mis annavad jdudu 6ppimiseks ja koolis
k&imiseks — vaadata, mida saab teha koolis ja
millist abi oleks vaja véljaspool kooli. Alguses on
on oluline viia nbudmised miinimumini, et tagada
lapse jatkamine oma klassiga (kui see on eesmark).
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Ristiku Pbhikooli teraapiakoer Klaus ja Mai.
Fotod: Edyth Raamat

Oluline, et dpilasel tekiks kontroll situatsiooni Ule.
Uks véimalus on lasta 6pilasel valida tunnid, kus ta
kindlasti kaib, st tunniplaan teha vastavalt 6pila-
sele. Seejarel keskenduda pdhiainetele: eesti keel,
materaatika, loodusépetus. Uldised pohimétted

on individuaalne lIahenemine iga juhtumi puhul,
sotsiaalse v8rgustiku loomine koolis ja kui vdima-
lik siis ka kodus ning suur paidlikkus 6ppettd
korraldamisel.

Kuidas kooli kunstiteraapia saab
koolitérkega last aidata?

Kbéigepealt tuleb vaadata, kas koolitérkel on ratsio-
naalne pdhjus voi mitte (nt kiusamine, trauma).
Jargevalt on toodud artikli autori kogemus kooli-
térkega lastega todtamisest, millel puudub selge-
piiriline pdhjus. Koolitdrkega tegelevas teraapia
saab jaotada nelja etappi: 1. Kontakti vétmine ja
hoidmine Opilasega; 2. stressiga toimetuleku tehni-
kate 6ppimine; 3. koolitdrke pShjustega tegelemine;
4. teraapiast kokkuvéte tegemine ja koolieluga
sidumine. Teraapia alguses on vaja paika panna
eesmargid, kes mille eest vastutab ning kuidas ja
kellele antakse tagasisidet.
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Kontakti saamine dpilasega voib koolitdrke
puhul vbtta aega, sest 6pilane ei pruugi olla
motiveeritud terapeudiga suhtlema. Mdnel juhul
Opilane on nGus vanemaga koos teraapiasse
tulema v&i videotunnis osalema. Vanem saab olla
turvaisik ja sénumikandja labi kelle toimub suhtle-
mine. Videotunnis saab kasutada tehnikaid, mis
mahuvad A4 paberile ja dokumendikaamerasse:
oma kae- vOi jalajalgede joonistamine, mangud
oma nimega, mandalate ja zentanglite tegemine,
erinevad sodimistehnikad Uhe v6i mdlema k&ega,
joonlauaga joonistamine, erinevate mustrite
tegemine, esemetest tegelaste joonistamine jne.
Hea on kasutada teada-tuntuid ja turvalisi mater-
jale, mis ei vota vaga palju energiat: pliiatsid,
vildikad, tavaline paber. Kindla suruktuuriga ja
etapiviisilised harjutused voivad pakkuda turvalise
struktuuri. Oluline on kindel ajaline raam — kindel
aeg, millal kohtutakse. Eelistatud on kohtumine
koolis, kuid kui dpilane soovib videotundi, siis
toimub kohtumine veebis. Oluline, et kohtumine
toimub ja kontakt sé&ilib. Vanemal on siin vaga
suur roll. Juhul, kui kodus on loomi, siis saab neid
kaasata tegevustesse. Kui koolis on teraapiakoer,
siis selles etapis on teraapiakoeral vaga suur roll,
sest lapsel on koeraga lihtsam sdbraks saada
kui taiskasvanud inimesega (va juhul, kui tal on
olnud trumaatilisi kogemusi koertega) (vt. Aasméae-
Pender, 2022 ja Raudla, 2024). Ménes mdttes
on laps ja koer koolis sarnases positsioonis, sest
mdlema eest vastutab téiskasvanu. Seega lapsel
on koeraga hea samastuda: laps peab dppima,
koer ,peab” tegema t66d (tavaliselt teraapiakoe-
rale meeldib t66d teha). Lapsel on ka lihtsam oma
elust rddkida, kui ta saab seda kdrvutada teraapia-
koera omaga — rédmude ja muredega. Juhul, kui
kontakt &pilasega on distantsilt l&bi veebitundide,
siis Opilasel on rddmsam ja huvitavam osaleda
tunnis, kus on loom. Loom on elus, oskab mangida
ja siit vdib tekkida 6pilasel soov kooli tulla. Kontakti
loomine ja hoidmine on véti koolitérke Gletamiseks.
Positiivseks sBbraks sobib ka méanguasi algklassi-
des vOi oma tegelase tegemine.

Koolitdrge vdib olla seotud &revusega, mistottu
teraapias saab Sppida stressiga toimetuleku tehni-
kaid ning keha- ja meeltetd6l pohinevaid tehnikaid.
See on etapp, mille fookuses on keha ja meeled
ning kus saab tegeleda kb6ige muuga, mis ei ole
koolitérkega seotud. Saab teha midagi toredat, mis
annab positiivse impulss koolis kdimiseks. Oma
kehaga kontakti aitavad saada suurelt joonistamine
ja maalimine — tehnikad, mis kutsuvad liikuma ja
oma keha kasutama. Siin todtavad hasti erinevate
materjalide kasutamine ja nii oma meelte aktivee-
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rimine (nt looduslikud materjalid, puit, erinevad
Idhnavad materjalid). Teraapiakoeraga tegevu-
sed v8imaldavad olla siin ja praegu olukorras.
Hingamisharjutusi leiab naiteks koolides kasutusel
olevast vaikuseminutite programmist
(https://vaikuseminutid.ee/).

Koolitdrke pohjustega tegelemine teraapias
vBimaldab probleemi sigavamalt uurida ja labi
toéotada. Oma murede visualiseerimine ja piltidega
distantsilt tegelemine pakub dpilasele véimalust
probleeme eemalt uurida. Eesméargiks on tésta
Opilase enesekindlust ja dpioskuseid ning leida
positiivseid ressursse dppimiseks ja koolis kaimi-
seks. Olulised marksdnad on ka piiride, vastutuse
ja eneseregulatsiooni oskuste dppimine. T8 vdib
olla pildipdhine nagu lahendusele orienteeritud
maaliteraapia meetodis (LOM tehnika). Oma mure
ja ressursse saab kaardistada ja struktuuri luua
tehes oma loo v8i raamatu (sérme- ja auguraama-
tud), muret voib visualiseerida puudes leida lahen-
dusi. Lahenduse alguseks voib olla ka lihstalt mure
nimetamine ja struktuuri loomine, mis mis vdimal-
dab saada kontrollitunde iseenda ja oma elu Ule.

Teraapiat I6petades on hea lapsega kokku
leppida, mida terapeut saab klassiépetaja ja
vanemaga jagada. Opilane véib valiku teha
toodest, mida soovib kaasa vétta ning mida
tehakse Ulejddnud tdddega. Teraapia I6peta-
misel muutuvad oluliseks suhted, mis lapsel on
valjaspool teraapiat koolis. Oluline on méelda
l|abi, mis juhtub siis, kui tuleb tagasilangus ja laps
ei taha taas kooli tulla. Juhul, kui koolis on teraa-
piakoer, siis selline sdber aitab lapsel koolis kéia.
Vahetundides saab koerale tere delda ja positiivset
hetke kogeda.

Koolitérkega lapse puhul vaib vanem olla tGsna
vasinud, sest probleem vGib kesta pikemat aega
ning voib tulla ka tagasilanguseid. Vanematele voib
abi olla tugigrupist. Naiteks Saku vallas on sellised
tugigrupid olemas (Vapper, 2025).

Kokkuvote

Koolitdrge on &pilase otsus koolist puududa, mis
vBib olla sumptom laiemast probleemide ringist.
Kui popitegemise puhul vanem ei pruugi teada, et
laps koolist puudub, siis koolitdrke puhul vanem
pltab oma last kooli aidata ja ta teab, kus laps

on puudumise ajal. Koolis kdimist toetavad head
suhted, 6pitu mdtestatus, dpilase kaasatus ja
Opetajate koolirddm. Tegevused, mis aitavad koolis
koolir6dmu tdsta, aitavad ka koolitérkega lastel
taas kooli tulla.
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Avokaado — metafoor sellest, mis annab jéudu.
Maasikas — metafoor sellest, mis on koolitérge.
Puu-vulkaan — tunne.

Koolitérkega opilaste t66d LOM tehnikas.
Fotod: Mai Sein-Garcia
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HARIDUSASUTUSTE
LOOVTERAPEUTIDE OSAROND —

HaLtO loodi 13. novembril 2020. aastal
Minni Kaju, Taimi Viksi, Maris Annuse ja
Mai Sein-Garcia poolt.

Mai Sein-Garcia
Ristiku Pohikooli kunstiterapeut,
HalL tO esinaine, MTU Kopli Loovteraapia
Keskuse juht ja kunstiterapeut

mseingarcia@gmail.com
)
Hal tO on haridusasutuste loovterapeutide osakond Mai Sein-Garcia t66tas Ristiku Pdhikoolis kuntitera- \ lugemise kogemust. HalL tO klubis tehakse I&bi
Eesti Loovteraapiate Uhingus. HalLtO peamine peudina. Neli terapeuti said kokku: kolm flusiliselt, erinevaid loovteraapia meetodeid ja jagatakse
eesmark on toetada terapeutide professionaal- Uks virtuaalselt. Hea oli koos olla peale isolatsiooni! oma parimaid harjutusi. Oppeaasta |6pus toimub
set arengut labi koolituste, kogemuste jagamise Kallistada, juua teed, jagada périselt ruumi ja aega. ” "‘1\ suvepéaev. Suvepéev toimub tavaliselt dppeaasta H Lto QN
ja koostdd. Lisaks sellele on eesméark Uhtlustada Milline kergendus oli tunda, et sa ei ole Uksi ja me .\J viimase nédala laup&eval. Pilame kllastada ménda a
terapeudi té6ga seonduvat dokumentatsiooni ja saame olla koos! Tallinnast véljsapool tegutsevat loovterapeuti ja
teha koostddd teiste erialaorganisatsioonidega. o B tema to6kohta. HaLtO klubi tegemiste kohta saab A\/ATUD
Oluline tegevussuund on uuringutes osalemine ja HaltOsse on oodatud koik dhingu likmed, kes A infot Minni Kaju kéest (minni.kaju@gmail.com). .
laiem teavitust®® loovteraapiate rakendamisvéima- huvituvad loovteraapiatest haridusasutustes, ! Haltokatel on véimalus kéia supervisioonis Eha Rutli
lustest haridusasutustes. HaltO moto on ,HaltO eelkoige lasteaedades ja koolides. Hal tO koondas juures. Algusaastatel oli grupisupervisioon, kuid KO QS ON
on avatud. Koos on targem ja kergem.* 2020. aastal 25 terapeuti ja 2024. aastal 40 praeguseks on kokkulepped, et igailks vétab ise
terapeuti. Suurem osa liikmeid to6tab Tallinnas ja Eha Ruttliga thendust individuaalselt. TARG EM A
Hal tO loodi 13. novembril 2020. aastal Minni Harjumaal. Hal.tO tegevused on korraldatud labi
Kaju, Taimi Viksi, Maris Annuse ja Mai HaLtO klubi, toégruppide ja koolituste. HaLtO koolitused
Sein-Garcia poolt. Hal tO loodi stigaval koroona . , . _ KE RG EM
ajal, mil koolid ja lasteaiad olid kohati avatud ja siis HaLtO klubi \ Kool|tgsteda:|'ghtl<;uh|1'€/ad gn oﬂmaﬁreb“'?'ed Kg%em?ste .
. ; FPORION ; agamised, IUhikoolitused ménel klubilimeid huvita-
J.alle.SU|?tLJ.d' quk nell_ terqpeu‘n tO..Ota.S'd Iastegg Hal tO klubi k&ib koos regulaarselt Ule kuu. Koos L Jvagd teemal. kohtumine méne inspireeriva terapeu-
ja olid vasinud isolatsioonist ning tksi tegutsemi- . e : - F : AL LS g -pPire: p
T . kUlastatakse loovteraapiaid rakendavaid haridu- | diga kui ka pikemad meetodi ppimised koos
sest. Minni Kaju té6tas Tallinna Laagna Lasteaed- C18b1 oraktikult oraktikul : . GG _ opp
<hikanli O iee 1 . : sasutusi labi praktikult praktikule programmi, superviseeritud praktikaga. Viimased aastad oleme
P&hikoolis, Taimi Viks t6dtas MLK Viimisi lasteaias, datakse loovt iatest fil I , . .
Maris Annus téétas Tartu Herbert Masingu Koolis ja vaadatakse loovieraapiatest HgEaEe et keskendunud lahendusele orienteeritud maaliteraa-
konverentside muljeid ja artiklite v6i raamatute pia meetodite valjadppele (LOM® Solution Focused
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Art Therapy), mida 6petab Cora Eggert Hispaaniast. Lisaks pakub
HaltO voimalust labi Uhingu teha ise koolitusi teistele ja jagada oma
teadmisi loovteraapiatest.

Té6grupid: ametijuhend ja muu

Valjapoole Uhingut suunatud tegevused on seotud loovterapeudi
t66 dokumentatsiooni Uhtlustamisega ja teiste organisatsioonidega
tehtava koostédga. PUlame Uhtlustada loovterapeudi té6ga seotud
dokumentatsiooni. Ametijuhendi tegemine on Idpusirgel. Oleme
olnud kontaktis HTMiga, et viia loovteraapiaid normdokumentidese,
osaleme konverentidel ja kirjutame jdudumoddda artikleid. Suur

t66 on leida koostddpartner, kellega koos saaks teha arvestatava
uuringu loovteraapiate rakendamisest haridusasutustes.

Kokkuvotteks

Hal tOl on valja kujunenud méned traditsioonid. Igal suvepéeval
teeme Bppeaasta Idpetuseks mandala. Neid on praeguseks neli.
Sel aastal teeme viienda, sest Hal tO saab viie aastaseks. Igatks on
oma juhendaja nagu ja tegijate tegu. Labivaks on mdte Uhistéd ning
koos millegi suurema tegemine, milleks igauks Uksi ei ole suuteline.
HaltO on avatud! Koos on targem ja kergem!

Erinevatel aastatel loodud mandalad
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LOM meetodi véljabppekursus veebis.

MIDA TAHENDAB Hal tO SINU JAOKS?

Vastavad HalLtO liikmed ja mandalate juhendajad.

Hal to tdhendab minu jaoks Uhte “lapsukest”, kes sai
ilmale toodud védga 6hinapohiselt ja vajadusest jagada
haridussutsteemis loovterapeudina téétamise rébme
ning muresid. Meie kooskéimistest ja Uihistest tegemis-
test (nt Praktikult praktikule programm, LOM koolitus,
kovisioonid), tekkis minule vdga palju ideid ja inspirat-
siooni. Nudd, kui ma t66tan rehabilitatsioonis, siis Hal.tO
koosviibimistel ei 6nnestu enam nii tihti kéia, kuid tean,
et olen sinna alati oodatud vaatamata sellele, et ei t66ta
enam koolis. 2023. aasta mandala oli loodud kokku
votma tdise hooaja Véljakutseid ja 6nnestumisi ning selle
mandala kirjusus illustreerib seda, kui erinevad ja samas
thtsed on inimesed, kes sellesse HaltO kogukonda
kuuluvad.

Maris Annus
(HalLtO kaasasutaja ja 2023. aasta mandala juhendaja).

Hal tO minu jaoks tdhendab eelkbige toetust erialases
t68s, et oma t66d veelgi paremini teha. Méletan hésti
kui sattusime Maiga Uhisele loodus-ja loomateraapia
koolitusele ja kuidas keset hobuste kaasamise kogemusi
jagasime matteid koolis tédtamise keerukustest ning
Jjoudsime métteni, et on vaja koondada ka teised haridu-
sasutustes tédtavad loovterapeudid ja Uhist asja ajada.
Mandala tegemisel tuli minu jaoks toredasti vélja see,

et vaatamata tekkivatele raskustele, teeme dhiselt asjad
dra ning et mandala on téiuslik just sellisena nagu ta
parasjagu vélja kukub. Nimelt viisin 1&bi, enne oma
Juhitud mandalat, vihmajdrgses metsas paari loovat
harjutust, see osutus sdéaskede tottu paljudele katsumu-
seks. Aga n-6 “paksu nahaga” terapeudid tegid siiski
kaasa ja rdékisid veel ilusat juttu juurde.

Minni Kaju
(HaltO kaasasutaja ja 2022. aasta mandala juhendaja).
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TALLINNATASTE TURVARESKRUS
AVAS UUE VOIMALUSE
ENESEVALJENDUSERS

Nadezda Olaru
Spetsialist
Tallinna Laste Turvakeskuses

2024. aastal valmis Tallinna Laste Turvakeskuses
uus loovteraapial pohinev ruum, kus spetsialist
Nadezda Olaru pakub tuge noortele, kes igapéaeva-
selt puutuvad kokku vaimse tervise ja kaitumisprob-
leemidega. Tegemist on ainulaadse keskkonnaga,
kus kunsti kaudu saavad noored turvaliselt véljen-
dada oma tundeid ja kogemusi.

Eelmisel aastal viisid Tartu Ulikool, Tervise Arengu
Instituut, Turu-uuringute AS ja sotsiaalministeerium
|&bi ulatusliku uuringu, milles osales 681 dpilast

77 koolist Ule Eesti. Tulemused néitasid, et pea
veerand noortest vanuses 11-14 ja 15+ kogevad
raskusi stressiga toimetulekul. Vaimse tervise
probleemid, nagu depressioon, arevus, tédhelepa-
nuh&ired ja tahtlik enesevigastamine on koolinoorte
seas murettekitavalt levinud.

Tallinna Laste Turvakeskus pakub igal aastal
rehabilitatsiooniteenust kuni 40 lapsele vanuses
10-17. Lapsed suunatakse teenusele linnaosa
lapse heaolu spetsialisti kaudu ning viibivad kesku-
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ses Uhe dppeaasta valtel. Keskuses tddtatakse
palju ka noorte soltuvus- ja k&itumishairetega,
pakkudes nii pstuhholoogilist kui ka sotsiaalset
tuge.

Paljud keskuse noored on kogenud trauma-

sid, mille sdnastamine on keeruline vai voimatu.
Seetdttu on keskusesse loodud tingimused mitme-
kesisteks mitteverbaalseteks teraapiavdimalusteks
— savitdo, valguslaud, vibroakustika. Nadd lisandus
spetsiaalne loovteraapial pohinev tuba.

Uue suuna loomise t6uke andis Marju Kirti praktika
2023. aastal. MDFT-terapeut ja Tallinna Ulikooli
loovteraapia magistrant pakkus noortele Avatud
Stuudio meetodit, mis leidis sooja vastuvotu.
Noored said proovida erinevaid kunstitehnikaid
ning moéned jatkasid individuaalsetes sessioonides.
See kogemus andis keskusele kindlustunde, et
loovteraapia meetodid rehabilitatsiooni valdkonnas
on vajalik ja tbhus toetusvahend.
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Tana toetab noori Nadezda Olaru, kes kasutab
traumeeritud laste ja noortega toé6tamisel Carmen
Richardsoni neljafaasilist kunstiteraapia mudelit.

Tema t66s leiavad koha akrtulvarvid, susi, pliiatsid,

kollaazid ja savi — kdik selleks, et aidata noortel
turvaliselt end avada ja terveneda.

Noored osalevad loovttds hea meelega — nad
tulevad konsultatsioonidele vabatahtlikult ning

Tallinna Laste Turvakeskuse kunstiteraapia ruum
Fotod: Kelli Sevilla Kook

avanevad labi kunsti. T66 kaigus julgevad nad
véljendada oma sisemaailma, tundeid ja mdtteid,
mida muidu varjatakse. Lisaks toimuvad kohtumiste
raames ka inspireerivad kilastused teatritesse,
muuseumidesse ja kunstinditustele, mis laiendavad
noorte silmaringi ja pakuvad positiivseid, toetavaid
kogemusi valjaspool keskuse seinu.
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Loowvterapeutidele ja rudengitele
sopdushind 150€
_{reglslmerudes enne 14. juumt]

minilaager

Minu habras

I5. ja I6. aogustil

Loosaly talus, Eadja kiilas, Harjumaal

Vahel tunned, et lahaks millegi poole likuda , aga
midagi hoiab lagasi.

Moizius kahileb, siidaigaiseb, keha pingesiub -
justkui erinevad sisemised osad rifioiksid eri
keeles, See sisemime vastunly viib avaldoda
drevuse, ofsustamaruse vai vasimusena.

Minilaager Minu habras julgus onaeq
aeglustumizseks ja sisemise selguse kogemiseks.
Laagris keskendutakse enda legelike soovide ja
potentsiaali suunas lilkumist toetavate ressursside
ning sisemiste pingete ja uskumuste uurimisele
14bd kunstiteraapia ja konsiellaisiooni meeindite,
Reglalzeera: labendusdlshendeckeshes.ee

w4 o &
Vaala lihemalt: hirps:| faw lahenduskeskus, LLImlmla.jger minu-habras- julgw.
T . | R OANEY LAl AR

https://www.lahenduskeskus.ee/
minilaager-minu-habras-julgus
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KUNSTITERAAPIATE
OPPERAVA 1. KURSUSE

Anne Rudanovksi, Maria Eduardi,
Kadri Reinsalu, Katré Eesmaa,
Maia Petraitis, Reili Raamat,
Inderlin Métsinik, Karmen Heinaru

Oleme erineva taustaga inimesed, sotsiaalvaldkon-
nast, hariduse valdkonnast, kunstivaldkonnast ja
ka muudes valdkondades nagu turundus ja finants.
Aga meid koiki Uhendab inimkeskne, toetav ja loov
tegevus ning soov aidata. Paljud meist t66tavad
juba laste, taiskasvanute v&i peredega ning on
aastate jooksul suunanud oma kliente erineva-
tesse teraapiatesse, sealhulgas kunstiteraapiasse.
Opingute alustamine kunstiteraapiate magistriép-
pekaval oli loomulik jatk enesetdiendamise teekon-
nal — soovist mdista inimesi stigavamalt ja pakkuda
veelgi teadlikumat, téenduspsohisemat ning mitme-
kesisemat tuge.

Meist saavad loovterapeudid/kunstiterapeudid —
spetsialistid, kes oskavad teaduspd&hisusele tugine-
des kasutada kunstimeediaid ja psUhhoterapeu-
tilisi tehnikaid, et toetada inimeste vaimset tervist,
eluraskustega toimetulekut ja isiklikku arengut.
See ei olnud juhuslik valik, vaid teadlik ja sigavalt
isiklik otsus, milleks valmistusime nii sisemiselt

kui praktiliselt — 1&bides vajalikke eeldusaineid

ja astudes julgelt sammu edasi. Nagu Uks meist
meenutas: ,Infotunnis, kus Eha Ruutel réaékis, keda
nad Gppima ootavad, sain aru, et voin peaaegu
iga punkti taha linnukese teha. Sel hetkel langesid
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pusletlkid paika ja ma tundsin — see on minu tee.
Ning ma ei kahetse raasugi.”

Opingute oluline osa on praktika — véimalus uusi
teadmisi périselt rakendada. Hetkel, mil seda lugu
kirjutame, on sooritatud esimese semestri praktika
ja alustatud teist praktikat. Praktikaks valmistumine
sisaldas nii erialase kirjandusega todtamist kui ka
kunstiteraapia meetodite ja tehnikatega tutvumist.
Oluline oli ka iseenda ressursside ja piirangute
teadvustamine. Praktiline kogemus aitab néha,
kuidas loovteraapia toimib just seal, kus inimene
vajab vaimset tuge ja selgust.

| kursuse tudengitena alustasime oma kunstite-
raapia praktikat haigla onkoloogia keskuses, kus
meid ootasid ees esimesed kohtumised sealsete
patsientidega. Astudes esmakordselt sellesse
keskkonda oli meil palju erinevaid tundeid. Isegi
neil, kellele meditsiiniasutuses toimuv oli tuttav,
oli olukord uus. Inimesed, keda kohtasime,
seisid silmitsi elu kdige haavatavamate hetkede
ja kusimustega. Iga kontakt oli unikaalne — tais
Oppetunde, siirust ja sigavat inimlikku kogemust.

Meie poolt pakutud rekreatiivne kunstiteraapia aitas
klientidel taastada Uhendust iseendaga, kogeda

vaimset kergendust ning leida motivatsiooni ka
véljaspool haigla keskkonda. Oli patsiente, kes
soovisid teadlikult toetada oma vaimset tasakaalu
ja emotsionaalset vastupanuvdimet. Naiteks
meenub (ks klient, kes unistas taas teatrisse
minekust. Seansi I6puks oli tal koostatud selleks
konkreetne plaan ning ta véljendas siirast soovi
naasta oma tavaparaste elupraktikate juurde.

Kogesime, kuidas klientide algne vasimus, apaat-
sus vdi emotsionaalne kaugenemine taandusid,

kui kunstiteraapia teraapiaseanss andis v8imaluse
enesevaljenduseks ja sisemise selguse tekkeks.
Naeratused, silmadesse ilmunud &rksus ja isiklikud
jagamised andsid marku, et isegi lihike kunsti-

“Inimene vihmas” kollaaz tudengite té6dest.
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teraapiline seanss vdib pakkuda tuge, lootust ja
elujdudu.

Praktika kaigus kusiti meilt sageli: ,Mis ikkagi
kunstiteraapias to6tab?" voi ,Mis tapselt teraapia-
seansil toimub?* Vastused neile kiisimustele ei ole
kunagi Uhesed, sest see sdltub alati konkreetse
kliendi vajadustest, hetkeseisundist ja kliendiga
koos sBnastatud teraapia eesmargist.

Onkoloogiakeskuses viisime seansse |abi rekrea-
tiivsel ja psuhhoterapeutilisel sekkumistasandil.
M®6lemas oli kunstiteosel oluline, lausa keskne roll
— mitte Uksnes loova enesevéljenduse tulemuse,
vaid ka peegeldava ja tdhendusloome todriistana.
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Kunsti loomise protsess ning valminud t66 hilisem
uurimine véimaldasid klientidel véljendada sisemisi
kogemusi, luua Uhendust oma emotsioonidega
ning motestada neid viisil, mis tihti ei ole vdimalik
vaid verbaalse suhtluse kaudu.

Kunstiteraapiline seanss voib olla justkui turvaline
ruum, kus luua dialoog enda erinevate osadega,
margata muutusi sisemaailmas ja seelabi toetada
nii pstuhilist taastumist kui ka elujéu séilimist.
Samal ajal oskab terapeut protsessi jélgida ja
hinnata — ndha, kus inimene oma teekonnal paras-
jagu on, mis teda toetab véi pidurdab.

Kokkuvétvalt on kunstiteraapia kunstipohiste ja
psuUhhoterapedutiliste tehnikate teadlik ja eesmar-
gipérane kasutamine, kus terapeutiline suhe ja
loominguline protsess toetavad inimese vaimset
tervist ja toimetulekut. Isegi Uks seanss vdib
pakkuda véaartuslikku infot kliendile ja terapeudile.
Onkoloogia osakonnas, kus kohtumised on tihti
lUhikesed, vBib ka lihtne t66 avada siigavama
moistmise.

Uks meeldejaév naide oli kliendiga, kes soovis
leida tasakaalu ja rahu oma ellu. Terapeut pakkus
vBimaluse kujutada tema seisundit looma kujutise
sillast — teekonnast, mis hendab tema praeguse
seisundi ja soovitud tasakaalu. T68 valmides oli
selge, et sild oli kull olemas, kuid selle Uks ots jai
ripakile, ilma kindla Uhenduseta. See kujund andis
vBimaluse terapeudil arutada kliendiga tema takis-
tustest ja lootustest ning kliendil iseenda olukorda
uuest vaatenurgast teadvustada.

Suurimaks katsumuseks oli jadda oma rolli — mitte
kanda klientide lugusid endaga kaasa. Toeks olid
pausid, supervisioon &pperihmas ja omateraapia.
Ka kovisioonirihmades jagamine aitas palju —
grupivestluses peegeldus Uhine kogemus ja tugi.
Ent véljakutse ei tulnud alati véljastpoolt. Vahel tuli
vaadata otsa ka enda sees toimuvale — kasvatada
eneseteadlikkust ja sisemist tugevust. Uks tudeng
oli 1abi elanud isikliku kogemuse véhiriskiga seotud
tervisemurega ning teadis vaga hésti, mida tahen-
dab hetk, kus elu tundub korraga habras ja tulevik
ebakindel. Praktikale minnes tekkis tal kisimus:
kas kohtudes inimestega, kes on sarnases haava-
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tavas olukorras, v@ivad taas esile kerkida ka tema
enda vanad hirmud? Need hirmud ei tulnud tagasi.
See kogemus kinnitas talle, kui stigavat moju

vOib avaldada kunstiteraapia. Just kunstiteraapia
kaudu oli ta juba mitmeid kuid julgenud vaadata
otsa k&ige sligavamatele sisemistele tundmustele,
millele tal varem polnud s6nu. Tanu sellele oli tal
vBimalik praktikas kohal olla — kuulata, peegeldada
ja toetada, iima et tema enda kogemus segaks,
vaid hoopis toetaks.

Kunstiteraapia magistridpingud ei ole olnud pelgalt
akadeemiline véljakutse, vaid mitmetasandiline
enesearengu ja professionaalse arengu teekond.
Oleme 8ppinud, et terapeudiks kujunemine ei toimu
ainult teadmiste omandamise kaudu, vaid eeldab
ka sUgavat eneseteadlikkust ja emotsionaalset
kUpsust.

Meie, 2024. aastal 6ppima asunud magistrantide
kogemused kinnitavad, et kunstiteraapia on oluline
ja tulemuslik sekkumisviis, mis pakub terapeutilist
tuge seal, kus verbaalsest enesevaljendusest ei
piisa — olgu see siis kriisi, haiguse, traumakoge-
muse vOi pikaajalise vaimse pinge korral. Kasvav
rahvusvaheline teaduskirjandus toetab samuti seda
— loovteraapia aitab vahendada stressi, toetab
emotsionaalset taastumist ja soodustab enese-
hoidu ka professionaalide seas.

Tulevastele tudengitele soovitame: olge kohal kogu
Opingute jooksul — lubage endal kisida, kahelda
ja kasvada. Iga loeng, arutelu, rihmas toimuv
terapeuditddks vajalike oskuste harjutamine ja
praktikaseansid on olulised terapeuditddks vajalike
oskuste omandamiseks. Ja samal ajal loodame,

et meie kogemused aitavad kaasa kunstiteraapia
suuremale integreerimisele tervishoiuststeemi —
mitte lisana, vaid kui olulise, interdistsiplinaarse ja
t6enduspdhise raviviisina.

Kunstiterapeudina tédtamine eeldab oskust
margata peenetundelisi protsesse, luua usalduslik
ruum ja toetada inimest tema teekonnal. Me usume,
et kunstiteraapia annab tervishoius vaartusliku
lisavdimaluse — pakkudes tuge seal, kus sdnadest
ei piisa, ning aidates inimesel leida endas sisemist
jdudu.

" MACISTRIOPINGUD El
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LUGU RUNSTNIKRU JA TERAPEUDI
SISEMISEST DIALOOGIST

Julia Borodits
Kunstiterapeut, kutse tase 7
Néustamiskeskus Positum

https://positum.ee/
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“Kes ma olen?” See kisimus kdlab meis igas eluetapis erinevalt. Vahel sosi-
nal, vahel karjena. Moénikord kisib seda selle lapse pilk, kes jai kunagi vastuse-
ta. Ménikord — I6uend, millele oled just ise maalinud.

Olin aastaid tegelenud kunstiga, aga ei nimetanud end kunagi kunstnikuks.
Olen to6tanud kunstiterapeudina, aga sisemiselt kahtlen pidevalt, kas olen
“piisavalt péris”. Kaks identiteeti, mis ei tahtnud minus kohtuda. Kaks teekonda,
mida kdndisin justkui kdrvalt.

Ma ei olnud kunagi julgenud maalida autoportreed. Mote sellest tundus liiga
paljastav, liiga intimne. Kes olen mina, et end kujutada? Kuidas tldse maalida
midagi, mida pole veel endalegi selgeks saanud?

Ja siis tuli see péev. Ja see Iduend. Ja see autoportree. Vaikne, peaaegu kum-
mituslik. Vaatab nadd mulle otsa nii, nagu teaks minust ronkem, kui mina ise
olen iial suutnud madista.
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— No tere.

Sa ilmusid vaikusest, nagu viirastus. Silm I6uendi
keskel. Uksainus.

Sa vaatad mind niimoodi, nagu teaksid rohkem, kui
ma tahaksin endale tunnistada.

Ma seisan, dlad pingul, nagu kohtu ees. Aga see olen
ju mina. Eks ole?

— Ma ei tea, kust alustada.

Sa vaikid. Sa oskad oodata. Mina ei oska.

— Ma ei oska inimesi maalida. Eriti mitte iseennast.
— Sa valetad.

— Ei... Ma lihtsalt... ma tbesti ei oska.

— Sa pole kunagi julgenud.

Julgenud? Kes olen mina, et ennast kujutada? Kogu
see I6uend, kbik need pintslitbmbed — justkui tungik-
sin ma vodrale territooriumile.

Maailmas, kus kéik tundub vodras. Lapseeas, kus
keegi ei 6elnud: ,Sa oled. Ja sa oled piisav.” Kodus,
kus sinu sisemaailma vastu ei tuntud ei huvi ega
vajadust. Kus ema vaatas sinust 1&bi, mitte otsa. Kus
igat tunnet tuli kas pohjendada voi alla suruda.

— Satead, ma end ikka veel taban end ootamas
heakskiitu. Temalt. Maailmalt. Kelleltki. Ainult mitte
endalt.

— Sa peidad end jalle.
— Ma ei tea, kuidas teisiti.
— Miks?

— Sest olla ise — see on ju hirmus. Sest ma ei tea,
kes sina oled. Kes mina olen.

— Vaata.

— Sina oled silm. Ainult silm. lima n&o, iima kehata.
Ainult see, mis naeb. Aga kas mitte liiga palju ei nae?
Naine, kes on kakskimmend aastat maalinud, aga
pole kunagi julgenud end nimetada kunstnikuks?

Vi see, kes toetab inimesi loovuse kaudu, aga ikka
kardab, et keegi Utleb: ,Sa pole paris.”

— Aga kui ma Utlen, et sa oled kunstnik?
— Ma ei usu.
— Aga kui ma tlen, et sa oled terapeut?

— Ma ei usu sedagi.
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— Siis kes sa oled?

Ma tahaksin éelda: ,Ma olen mitte keegi.” Ma olen
inimene, kes tunneb koike liiga teravalt ja ikkagi
kardab, et tunneb valesti. Ma olen vaike tudruk, kes
ikka veel usub, et ema Utleb kord: ,Sa oled téeline.”
Jaiga pintslittmme I6uendil on karje: Nae mind!
Véhemalt keegi. Kas v&i sina.

— Kas sa usud mind?
— Et sina oled mina?
— Jah.

Ma vaatan. See silm... on ju minu oma. Ma maalisin
selle ise. Aga ta vaatab mind nagu vooras. Nagu
kusiks: ,Kas sa suudad end vélja kannatada?”

— Sa tahad, et ma luban endal olla mina ise?

— Ma ei taha. Ma lihtsalt tean, et sa oled niikuinii.
Peitmiseks on liiga hilja.

Ma teen sammu I&hemale. Varv on elav, vérvid hinga-
vad. Ma n&en ebakindlust, haavatavust, hirmu. Aga
nende vahelt — midagi veel. Midagi, mis on pusiv.
Midagi, mis pole mind kunagi pariselt jatnud, isegi kui
arvasin, et olen kadunud.

— Mida sa naed?

— Ma né&en... midagi elusat. Ebatéiuslikku. Veidrat.
Aga paris.

— Siis sa voidki olla. [Ima loata.

— Ma kardan, et see pole nii. Et ma olen viga. Et olen
jélle kdik segamini ajanud.

— Aga kui ei ole”?
Ma sulen silmad.

Ma kuulen tema haalt: ,Milleks sul seda vaja? See
pole paris amet. See on tuhiasi...”

Ma avan silmad.

Sina oled siin. Sa ei ole ema. Sa ei ole keegi véljast-
poolt. Sina — oled mina.

— Sa oled péris.
— Jah.
— Siis... ehk olen ka mina.

Voib-olla ei tulegi seda tunnustust. Ei maailmalt. Ei
emalt. Voib-olla see ei tulegi. Aga ma vaatan sind.
Ja sina vaatad vastu. Ja voib-olla, esimest korda
elus — on sellest mulle piisav.
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RAAMAL, MIS AITAB LASTEGA
ERINEVATEL TEEMADEL RAARIDA

Jane Raidma-Voolaid
Kunstiterapeut
Néustamis- ja koolituskeskuses
Papaver

2024.a. septembris ilmus raamat “Sinise seiklu-
sed.” Miks selline raamat silindis?

Lugu sai alguse Uhest jdulupeost, kuhu oli vaja
viia lUhikene jutukene teistele esitamiseks. Kuna
kunstiteraapia 6pingute ajal olime pidanud
lookesi ja luuletusi kirjutama, motlesin, et vétan
mone vana jutukese. Mdlgutasin ja veeretasin
mitu aega mottes, et mida votta. Voi akki motleks
hoopis midagi uut valja? Ideid polnud. Hommikul,
péev enne pidu, pandi jarsku p&he idee kirjutada
Sinisest. Sinine on ka mu lemmikvéarv. Hakkasin
mdtlema seoste peale, mis sinise varviga kaasne-
vad. Eesti lipp, taevas, meri, sinililled...

Istusin ja kirjutasin Uhe hooga esimese loo valmis.
Muidugi tulid loo sisse kingitused, kuna Joulud
olid tulekul. Samuti métlesin tunnete peale, kuna
tegemist oli ikkagi terapeutide peoga, kes tunne-
test vaga lugu peavad. Kuna seiklejateks on Eesti
lipuvarvid, siis tulid nagu iseenesest sisse ka téde
ja vale ja Ulbus ja kiitus...

Edasi laks koik kiiresti. Viibisin 3 kuud valismaal,
kus aega jagus lahedamalt, kuid teraapiakohtumisi
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tuli veebi kaudu teha. Valmis lugu nddalas, mida
sai ka kohe veebikohtumistel kasutada. Huvitav oli
naha erinevaid illustratsioone, uurida ja arendada
lugudest meelde ja&dnud mbtteid ning teemasid.
Raamatusse tuli I6puks 12 lugu ja iga loo alla Uks
kUsimus, kuigi neid kasimusi oli esialgu (ja voibki
olla) rohkem. lllustraator sai ka leitud protsessi
k&igus. Ta tegi iga loo kohta joonistuse, mis valmis
esimese impulsi ajel ja Usna kiirelt. Viimistlus ja
kogu raamatu valmimise protsess vottis muidugi
rohkem aega, kuid oli positiivseks arenguks
enamustele asjaosalistest.

Varvide imeline maailm jdudis minu teadvusesse
alles kunstiteraapia 6pingute ajal. Millised on
pohivarvid? Kuidas need segunedes moodutavad
uusi varve? See on lausa ime, mida pludsin ka
paaris loos fookusesse tuua. Raamatust véid leida
veel teemasid nagu s6prus, abivalmidus, enese-
hinnang, ausus, rahu, ootamine, hirm, haigus.

Ka vérvid ise vbivad anda pd&hjust mingi teema
tOstatamiseks.

Raamat “Sinise seiklused” on saadaval poodides
Rahva Raamat, Apollo ja Logos.
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“SININE JA SOBRAD” KUSIMUSED

1. LUGU RAAMATUST “SINISE SEIKLUSED” VESTLUSRINGI ALUSTAMISERS
Elas kord Sinine. Ta oli vaga lahke ja heastdamlik, |&ks alati appi, kui keegi Millist kingitust sina endale saada tahaksid? Miks?
abi vajas. Talle meeldis vaga korgus. Kord ronis ta redeliga lae alla ja nautis

markas ta Musta ja Valget. Nemad kaisid alati koos. . - Can
Kirjelda, milline oli Sinise iseloom.

Must ja Valge askeldasid midagi teha, sebisid ringi vaga tahtsalt ja tdsiste V6id sama teha ka Musta ja Valge kohta.
nagudega. Sinine vottis valja oma binokli, et vaadata seda asja lahemalt. Must
ja Valge pakkisid kingitusi. Uhe paki sisse panid nad vale, teise sisse tde,
kolmanda sisse ulbuse, neljanda sisse kiituse, viienda sisse enesekindluse,
kuuenda sisse headuse jne. Neil oli neid pakke ikka vaga palju.

Mida tahendavad sinu jaoks varvid — sinine, must ja valge?

Sinine haddis ulevalt: ,Hei, sdbrad, kas teil on abi vaja?“ Must ja Valge peatusid,
vaatasid ringi, kuid ei nainud esialgu kedagi. Sinine hiudis uuesti: ,Kas teil on -

e Jnredas PRINDI VARVIMISEKS LOOGA SEOTUD PILT
Kui laps on pildi ara varvinud, saab ta jutustada, mis tema
kingipakkide sees on. Kingitused ei pea olema seotud
jutustusega.

Nuud tdstsid mélemad silmad Ules ja markasid Sinist. ,Nojah,” Utles Valge,
,oleks vist kull abi vaja. Neid asju, mida on vaja eraldi ara pakkida, on nii palju.”
Must ei ttelnud midagi, ainult noogutas ndusoleku margiks pead.

Sinine tuli kdhku alla ja ruttas sépradele appi. Mone aja parast markas ta, et
Uhte pakki mahub ka kaks vdi kolm asja ara — naiteks onn ja tanulikkus vai siis
mure, kaastundlikkus ja vasimus oleks koos ilusti Uhe paki sees pusinud. Ta
raakis oma avastusest ka sdpradele.

Must oli esialgu umbusklik. ,Kas tdesti?!“ imestas ta. Kui Sinine oma avastust
demonstreeris, olid Must ja Valge mélemad upris Ullatunud, kuid jaid sébraga
ndusse. Koos laks nuud pakkimine veidi kiiremini, kuid 6htu jdudis ikkagi katte.

Ldpuks olid kéik nii vasinud, et ronisid Uhte pakki, litsusid ennast Uksteise
vastu, et soojem oleks ja jaid norinal magama. Sinine, Must ja Valge nagid ka

66sel unes, kuidas nad kingitusi pakkisid. Jane Raidma-Voolaid elab Tallinnas ja téétab

kunstiterapeudina Néustamis- ja koolituskeskuses
Papaver. Jane annab ka tantsutunde Loov Impulss
stuudios, méngib veidi cajoni ning kirjutab pisut.
E-post raidmaj@gmail.com
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“Varvi ise” leht raamatust “Sinise seiklused” (lugu 1). Autor Jane Raidma-Voolaid, illustratsioonid Sdde Treimann

“Varvi ise” leht raamatust “Sinise seiklused” (lugu 6). Autor Jane Raidma-Voolaid, illustratsioonid Sdde Treimann
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Loovalbumi vasakul lehekdiljel on
juhend hingamisharjutuseks, mis
aitab toime tulla pingelises olukorras.
Raamatu paremal lehekdiljel on pilt
Varvimiseks.

PRARTILINE TUGI
ENESEAVASTAMISERS

Esimesed loovharjutuste ideed stndisid hubases
kohvikus, kus esialgseid métteid visandati sinise

Nadezda Olaru ja

Viimastel aastatel on Uha enam téhelepanu
pboératud noorte vaimsele tervisele ja enese-
valienduse véimalustele. Tartu Ulikooli, Tervise
Arengu Instituudi, Turu-uuringute AS-i ja
Sotsiaalministeeriumi koostdos valminud uuring
naitab, et vaimse tervise probleemidega puutu-
vad kokku rohkem kui 20% noortest Ule Eesti. See
naitab, et noorte eneseteadlikkuse tdstmine, enese-
véaljenduse toetamine ja tunnetega toimetuleku
oskuste arendamine on tanapaeval Ulioluline.

2025. aasta alguses ilmus Eesti turule praktiline

ja noortepérane loovalbum “Selline ma olen!”,
mis aitab tdsta noorte eneseteadlikkust ja seelabi
ennetada vaimse tervise probleeme. Autorid on
loovterapeut Nadezda Olaru ja lastepsiihholoog
Olga Luptova. Albumi idee kasvas valja praktilisest
kogemusest laste, noorte ja peredega tédtamisel.
Kaks spetsialisti said kokku ning sellest sindis
mote teha midagi praktilist ja kasulikku. Kahekesi
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Olga Luptova

tédtamise kogemus oli positiivne, sest siis kui Uks
autoritest vasis ara, teine toetas ja motiveeris edasi
tegutsema.

Loovalbum on méeldud eelkdige noortele vanuses
10+ iseseisvaks kasutamiseks: nad saavad uurida
ja véljendada ennast ja enda tundeid ning 6ppida
tunnetega toimetuleku strateegiaid labi loovhar-
jutuste. Samas sobib loovalbum suurepéraselt ka
taiskasvanutele, kes noortega todtavad (Opetajad,
psthholoogid, sotsiaaltddtajad, loovterapeudid,
noorsoottddtajad jms). Album aitab noortega
kontakti luua ning suunata neid aktsepteerima
ennast ja oma tundeid.

Me kdik oleme erinevad ja ainulaadsed ning
niisama eriline on ka meie sisemaailm. See album
aitab noorel inimesel ennast ja oma sisemaailma
margata ning paremini tundma dppida, samuti
hakkama saada erinevate tunnetega.

pastakaga paberile. Loomeprotsess viis Kiiresti
slivenemiseni loovteraapia ja enesevaljenduse
teooriatesse. Loovalbumi struktuur péhineb Carmen
Richardsoni neljafaasilisel mudeli t&ds traumeeritud
noortega, kus autorid suunasid laste ja noorte enese-
valjandamise vajadusele ja ressursside toetamisele.
Antud mudelist 1&htudes kujunes albumi pdhistruk-
tuur, kus on késitletud nelja pdhiteemat: (1) mina,

(2) minu tunded, (3) tunnete véljendamine ja (4)
sisemiste ressursside tugevdamine.

Album koosneb kolmest péhikomponendist:

e Loomingulised Ulesanded, mis aitavad mdista ja
valjendada oma emotsioone ning nendega toime
tulla.

e Anti-stress varvimispildid, mida saab kasutada
igal hetkel [66gastumiseks.

e Mindfulness-harjutused, mis aitavad tahelepane-
likkust ja sisemist tasakaalu arendada.

Iga nooruk, kes loovalbumit kasutab, saab olla
vaga loov ning ennast valjendada just nii nagu ta
soovib: kirjutada, joonistada, sodida, kollaazi teha
... Harjutusi vaib teha omas tempos ja just sellises
jarjekorras, nagu soov on. Lehed on vélja rebitavad,
kui on tahtmine mdni neist seinale kinnitada.

Loovalbumi autoritel on ka tulevikuplaane. Uks idee
on koostada lapsevanematele moeldud album,

mis sisaldaks praktilisi harjutusi lapsega kontakti
loomiseks. Samuti kaalutakse uue noortele méeldud
albumi loomist, mis keskenduks suhetele, olgu need
peresuhted, séprussuhted vdi esimesed romantilised
suhted.

Toeta ka sina noorte vaimset tervist! Toeta nende
loovust ja iseendaks jaamist 1&bi loovuse!
Ole loov! Ole sina ise!
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TALLINNA ULIKOOLI
TANTSU- JA LIKUMISTERAAPIA
MAGISTRIOPPESSE

Fotod hetkedest tantsu- ja liikumisteraapia
tudengite 6ppeprotsessist.
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KRRISTINA KRUDRIN:

Lilkumine on olnud minu elu lahutamatu osa —
juba varasest east tantsisin ning mind pandi
oppima balletikooli. Kdigile on teada, et ballett
on kunstivorm, mis néuab distsipliini, eneseulle-
tust ja kindlat likumisesteetikat. Selle ilu varjus
peitub aga ka karmus — nii reeglites kui ootus-
tes, sealhulgas selles, kuidas peab liikuma

ja milline peab vélja ndgema see, kes laval
seisab.

Kuigi tantsimine pakkus mulle rédmu, kogesin
selle teekonna jooksul ka mitmeid valusaid
hetki. Traumaatilised kogemused, mida sel ajal
|abi elasin, kajavad minus ténaseni. Parast kooli
|6petamist ei tantsinud ma viis aastat. Ptudsin
end vaikselt taas kokku panna — nagu purune-
nud vaasi, millest soovisin taas tervikut luua.

Mind vaevas kisimus: miks toob kunst, mis on
loodud ilu ja enesevéljenduse jaoks, nii palju
valu? Otsides vastuseid, hakkasin uurima, kas
kusagil on olemas viis, kuidas Uhendada tants
ja tervenemine. Ja kui leidsin info tantsu- ja
likumisteraapia kohta, tundsin hetkega ara —
see ongi minu tee. Kuigi ma ei teadnud veel
t&pselt, mida see endast kujutab, olin veendu-
nud, et tahan selle osa olla.

Tana 6pin Tallinna Ulikoolis loovteraapia
magistridppes, spetsialiseerudes tantsu- ja
likumisteraapiale. Olen siiralt tanulik oma
teekonnale, sest just see tdi mind siia. Usun
stigavalt, et minu isiklikud kogemused koos
teadmiste ja praktikaga aitavad mul luua
turvalise ruumi kdigile, kes soovivad périselt
tantsida — hinnanguvabalt, hoitult ruumis ja
tunda sellest rédmu.

Oppejoud Mari Mégi demonstreerib térklise ja vee
seguga elastsuse toimimis. Térklise ja vee settimisest
tekkinud segu nditab, et kui ndpuga Kiiresti vajutada siis
avaldab settinud tarklis vastupanu aga aeglaselt ndppu
segusse vajutades vastupanu pole. Opitavaks teemaks
olid sidekoed.
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INGA EELMAE:

Minu huvi tantsuteraapia vastu sai alguse
joogast ja tantsumeditatsioonidest ning
kUsimusest kuidas hoida stigava vaikuse
seisundeid kauem ning mis pdhjustel me
nendest suhteliselt kiiresti valja kukume.
Erinevad elukeerdkaigud ja vajadus neid
lahendada t6id minuni vajaduse tddriistade
jarele kuidas ennast tervendada ning huvi
aidata ka teisi. Mind kdidab tantsuteraapia
loovus, mangulisus ja rikkalik voimaluste
rohkus. Viimasel ajal t66 metafooridega,
looduselementide lisamine ja ettekujutluse
ning kehatunnete vahelised seosed.

Labi aegade on kdige rohkem aga paelu-
nud kUsimus kuidas labi tantsuteraapia
tunnistada ja armastada teist inimest
maksimaalse puhtusega ning kuidas selle
abil vabastada teise kehasse salvestu-
nud negatiivseid emotsioone. Ma usun, et
kehaga tegelemine on vaga stgav praktika
ning just keha kaudu avanevad meile
paljud eksistentsiaalsed vastused.

EIRE EIKKRINEN :

Liikumine on olnud minu elu loomulik osa juba
stnnist saati. See avaldub vahel ootamatutes
hetkedes — olgu see siis jaatise jarjekorras
ratmile jarele andes voi jalutuskaigul, kui keha
ise teed valib. Pikka aega toimusid need hetked
alateadlikult, sisemisest tungist. NUud, dppides
tantsu- ja lilkkumisteraapiat, olen hakanud
mdistma nende liikumiste tdhendust ja jdudu.
Inimkeha véime talletada, valjendada ja terven-
dada I&bi liikumise on mind stdgavalt paelunud.
Veelgi erilisemaks muudab selle teekonna
teadmine, et saan neid kogemusi ja teadmisi
jagada ka teistega — et toetada inimesi nende
heaolu, enesetunnetuse ja sisemise tasakaalu
leidmisel. Olen alati likumises!

TANTSU- JA LIIKUMISTERAAPIA

MARIA TSEREPAHA:

Minu kokkupuude TLTga algas juba
kaheksa aastat tagasi, kui osalesin taiend-
Oppes e. tdnapdeva moistes mikrokraadis,
mis kestis aastakese. See aasta pakkus
unustamatut enesetransformatsiooni, mis
aitas ka kaasa minu elumuutuste teekonnal.
Vahepeal viisid haridusteed teises suunas
ja sain ka kahele lapsele emaks, kuid mote
TLT magistrikraadi suunas molkus peas
edasi. Kuni praeguse hetkeni, mil avastan
end dppimas soovitud eriala, mis viib mind
soovitud unistuste ametini. Olen marga-
nud selle poole aasta dpingute jooksul
enda puhul sisemist kasvu ja arengut, mis
igapéevaselt on moéjutanud minu suhete- kui
ka tookvaliteeti, lisaks uued teadmised ja
meetodid.

JELENA BUTKEVITS:

Psthholoogi haridus ja rohkem kui
20-aastane kogemus laste ja taiskasvanu-
tega tantsubpetajana on veennud mind, et
likumisel ja tantsul on tohutu tervendav j6ud
meie sisemisse ruumi, sellele, kuidas me
end tunneme ja kuidas me ennast edaspidi
elus valiendame. Mind on alati huvitanud,
kuidas saab Uhendada psuhholoogiat ja
tantsu ning kasutada neid teadmisi, et aidata
inimestel teadlikult ja eesmargiparaselt
enda heaolu suunas lilkuda. See huvi ja soov
olidki p&hjuseks, miks ma otsustasin dppida
tantsu- ja liikumisterapeudiks.
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TANTSU- JA LHRKUMIS TERAAPIA
TUDENGID OSALEVAD
PROJERTIS

labBaRoHe¢

Jaanuaris avanes Tallinna Ulikooli tantsu- ja liiku-
misteraapia (TLT) tudengitel véimalus osaleda
huvitavas rahvusvahelises koostdé6projektis nimega
TaBaRoHe. Tegemist on uue algatusega, mille
eesmark on TLT Ulidpilaste liitmine rahvusvahelise
tantsu- ja liikumisteraapia magistridppe program-
miga, mis Uhendab Tallinna, Barcelona, Rotterdami
ja Heidelbergi tudengeid.

TaBaRoHe eesmark on luua vahetus-, toetus-

ja inspiratsioonivérgustik peagi alustavatele
TLT-terapeutidele. Uhiste kirjavahetuste ja veebi-
kohtumiste kaudu koondab TaBaRoHe praegustele
TLT tudengitele asjakohaseid métteid ja teemasid,
mida valdkonna siseselt uurida.

*BC-DMT - Board Certified Dance/Movement Therapist.

See tdhendab, et isik on ametlikult sertifitseeritud tantsu- ja
liikumisterapeut (Dance/Movement Therapist) ning on ldbinud
vajalikud néuded ja eksamid, et saada Board Certified ehk
kutsetunnistusega terapeudiks. Selle sertifikaadi annab vélja
ADTA (American Dance Therapy Association).

*“*LCAT — Licensed Creative Arts Therapist. See on kutse-
lise loominguliste kunstide terapeudi litsents, mida antakse
vélja Ameerika Uhendriikides ja mis véimaldab praktiseerida
loovteraapiat, kasutades loomingulisi kunstivorme nagu tants,
muusika, kujutav kunst, draama jms.
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TaBaRoHe veebikohtumise esimene aukulaline oli
dr Miriam Roskin Berger (BC-DMT*, LCAT™™). Ta
on ADTA (American Dance Therapy Association)
elutddpreemia (2007) vaitja, tantsu- ja liikumiste-
raapia vanempraktik, kes on asutanud mitmeid
rahvusvaheliselt tuntud tantsu- ja likumisteraapia
haridusprogramme. Ta on TLT valdkonda panus-
tanud enam kui 50 aastat Ameerika Tantsuteraapia
Assotsiatsiooni endise presidendi ja asutaja-
likmena ning erinevate koolitusprogrammide
direktorina.

Jargmisele kohtumisele on oodatud TaBaRoHe
programmis osalevate Ulikoolide tudengite enese-
tutvustus lUhikese video vahendusel. Tallinna
tudengid panid kokku sellise loo_

7

VAATA VIDEOT

https://tinyurl.com/tabarohe

Hetk TaBaRoHe veebikohtumiselt

LOOVUSLAAGRID
NAISTELE

26.—28. juunil Muhu saarel

31. juulist — 2. augustini
Kaeslas (Saaremaal)

Loovuslaagreid viib labi loovterapeut
Kristiina Aljas koos ammaemanda ja
raseduskriisinbustaja Maret Voitesega.

Laagri eesmark on uurida osalejate
erinevaid igapaevaseid rolle, aratada
loovus ning luua parem kontakt
iseendaga. Seda tehakse labi oma
ressursside ja tugevuste kaardistamise.

Osalejate arv kuni 12 inimest.

https://fb.me/e/6d0SOwumZ
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HARKRAME
TANTSIMA!

On aeg lisaks lugemisele pddrata veidi tdhelepanu ka oma kehale — tee méned tantsusammud!

Tantsu- ja liikumisteraapia (TLT) on Iahenemine, mis toetab inimese flUsilist, pstihholoogilist, kognitiivset
ja sotsiaalset heaolu. Baltimaades on selle populaarsus kasvamas, kuna TLT pakub tdhusaid vahendeid
toimetulekuks &revuse, depressiooni, labipdlemise ja sotsiaalse eraldatusega — teemad, mis kerkivad eriti

teravalt esile néiteks kriiside ajal.

Veebipdhine kasiraamat ,,Move On* on koostatud loovterapeutide poolt ning sisaldab mitmesuguseid
keha-, liikumis- ja tantsup6hiseid tehnikaid ja meetodeid. Nende hulgast saab igatks valida just hetkele
sobivaima, 1ahtudes oma energiatasemest ja meeleolust.

Kasuta harjutusi vastavalt oma hetkeolukorrale — sinu keha teab, mida ta vajab.

Jargmised harjutused on mdeldud kohalolu ja elujdu toetamiseks.

o VIIS MEELI

Kuula: https://www.youtube.com/watch?v=fv-EyLA7bgY

Vajad: Vaikne ruum — lamamiseks, istumiseks voi seismiseks

Kestus: ~15 min

Milleks?

e Rahunemine ja keskendumine

e Kehatajude, tunnete ja métete markamine

e Kohalolu hetkes

Sobib padeva alustuseks, I66gastumiseks voi tleminekute
toetamiseks.
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2. ENERGIAPALL

Vaata: https://www.youtube.com/watch?v=8dUBNnOw3Fo
Vajad: Vaba ruum liikumiseks

Kestus: ~10 min

Milleks?

* Energia téstmine ja liikumise elavdamine

e  Kujutlusvéime ja loovuse ergutamine

e FUUsilise kohalolu toetamine

Sobib pérast pikka istumist, kui vajad varskendust voi
loovuse avamist.

TANTSU- JA LIIKUMISTERAAPIA

VEEL HARJUTUSI

LEIAD MOVEON
KASIRAAMATUST.
MONUSAT LIIGUTAMIST!

https://dmtmoveon.wixsite.com/website/exersices

Fotohetked on véetud projekti jaoks
valmistatud videotest.

Foto 1: Energiapall ligub aktiivselt
mddda keha ringi.

Foto 2: Energiapall alles alustab
liikumist

Tausta illustratsioon Moonika Saar
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NEUROLOOGILINE
REHABILITATSIOON LABI

Siiri Viil

Neuroloogiline
muusikaterapeut (kutse tase 7),
superviseeritav pereterapeut,
kogemusnéustaja, Ojaveere Vaimse Tervise
Keskuse asutaja ja juht

Neuroloogiline muusikateraapia (NMT) on
aastakimneid vana ning tugineb neuroteadusel

- muusika tajumise, produtseerimise ja tunnetuse
maistmisel ning muusika mdjul mittemuusikalis-
tele aju- ja kaitumisfunktsioonidele. NMT tehnikaid
rakendatakse naiteks jargmiste haigusseisundite
korral: insult, traumaatiline ajukahjustus, Parkinsoni
ja Huntingtoni tdbi, tserebraalparaltts, Alzheimeri
tobi, autism, vaimse tervise haired ja muud
neuroloogilised haigused, mis m&jutavad kognit-
siooni, liilkumist, suhtlemist ja psihhosotsiaalset
funktsiooni.

NMT litsenseeritud tehnikate kogum koosneb 20
erinevast tehnikast (Joonis 1), mida rakendatakse
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neuroloogilises rehabilitatsioonis, neuropediaatrias,
neurogeriaatrias ja neuropsuthhiaatrias.

Kui Eestis ei ole muusikateraapia Tervisekassa
teenuste nimekirjas, siis USAs ja Kanadas on
mdned NMT tehnikad ka Kliinilistes ravijuhistes.
Ka Eesti insuldi ravijuhises on toodud Uks NMT
tehnika. Eesti neuroloog, Tallinna Ulikooli professor
ning Confido sisekliiiku juht dr Toomas Toomsoo,
kes on plUhendunud Parkinsoni tdve uurimisele

ja ravile, peab NMT tehnikate rakendamist vaga
efektiivseks sekkumiseks ning pthendas aprillis
toimunud Parkinsoniliidu konverentsi just muusika-
ning tantsu- ja likumisteraapia rakendamise
mdjudele Parkinsoni haigetega.

MUUSIKATERAAPIA

SaTBHTION T Edne ja Kesle Kognitivne
Trganing Treaning Traaning
N i a T
Rt f 1 ! '
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Joonis 1. Neuroloogiline muusikateraapia (NMT)

Miks on NMT efektiivne

Erinevate haigusseisundite puhul on takistatud
inimese liikumine ja liigutused, kdne ja mélu. Ka&igi
nende sUmptomaatikate jaoks on teaduspdhiste
tehnikatega vdimalik haiguskulgu pidurdada voi
seisundit parandada. Nt insuldi j&rgselt on véima-
lik NMT tehnikatega t66étada malu ning liilkuvuse
taastamisega. Parkinsoni tdve puhul rakendatakse
NMT tehnikaid Uldjuhul likumise aegluse, tasakaalu
ja koordinatsiooniraskuste ning ebastabiilse sammu
muutmiseks. On teada, et Parkinsoni tove peamine
tunnus on dopamiini tootvate neuronite kadumine
ajus, mistdttu ei anta enam edasi neuronite vahel
signaale liikumiseks. On téendatud, et dopamiin
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vabaneb, kui kuulame meeldivat muusikat, oleme
armunud, naudime head toitu voi kogeme midagi
meile meeldivat.

K&igi diagnooside osas, kus NMT on asjako-
hane, on Uhiseks jooneks asjaolu, et patsiendil
ei ole kahjustatud aju kuulmiskeskus. Teisisdnu
reguleeritakse funktsionaalsust 1&abi kuulmiskes-
kuse ja kasutades muusika komponente (ritmi,
meloodiat, harmooniat, tempot jm). Lugeja on
kindlasti kuulnud v6i ise kogenud, et sportlased
kuulavad teatud rttmiga muusikat trenni tehes.
Seda seetdttu, et kindel ritm aitab hoida tempot.
On tehtud erinevaid uuringuid, milles on nahtavaks
tulnud, et naiteks kéndimise taastamine fusiote-

LOOVTERAAPIAD.EE



raapias on vahem efektiivne kui NMT tehnikatega Oluline on siinkohal veelkord vélja tuua, et NMT

ja seda just seet6ttu, et muusika aitab hoida ratmi baseerub neuroteadusel ning inimese aju on plasti-
ning meloodia ja harmoonia mdjutavad samulti line. See tdhendab, et ka vanemaealisel inimesel
likumist positiivselt. Nt kui laulu meloodia liigub on vBimalik aju plastilisust &ra kasutades dppida
koérgema oktavi poole, on inimesel lihtsam ka kéasi ja harjutada tegevusi ja luua seeldbi ajus uusi
Ulespoole tosta. Uhendusi.

Improvisatsioon

= -

2Ly

|

Sinine vérv nditab ajutegevuse
aktiveerumist muusikat kuulates ja
ise improviseerides

Riikides, kus muusikateraapia teenuse on paremini
kattesaadav, on tavaparased muusikateraapia
grupid, kus lisaks sotsiaalsete suhtlemisoskuste
arendamise tegeletakse NMT tehnikaid raken-
dades Uhiselt ka liikumise taastamisega. Samuiti
on olemas eraldi parkinsonihaigete laulukoorid,
mis mdjuvad nii kdne arengule, malu taastami-
sele kui meeleolule ehk teisisdnu depressiivuse
vahendamisele, mis omakorda toetab dopamiini
vabanemist.

Kes tohib NMT tehnikaid rakendada

Neuroloogilise muusikateraapia tehnikaid tohivad
rakendada ainult valjadppinud spetsialistid. Eesti
on neid hetkel seitse, kuid novembris on Eestisse
tulemas teadlased dr Michael ja Corene Thaut,
kes on neuroloogilise muusikateraapia eestve-
dajad maailmas. Nende juhtimisel saab toimuma
Pohjamaades esimest korda toimuv NMT spetsia-
listide valjadpe. Koolitusele on oodatud kdik
spetsiaistid, kes soovivad enda patsientide toeta-
miseks kasutada NMT tehnikaid.

Tapsemat infot koolituse ja osalemise kohta leiab

Siiri Viil, MSc, Corene Hurt-Thaut, PhD, Mar-
ion Musting, MSc Hollandis NMT koolitusel
septembris 2024. Foto erakogust.

Institute in Neurologic
Music Therapy® (NMT)™

Tallin, Estonia (In-Person)
: English
November 17-20th, 2025

Heuralegic Masic Therapy Academy™ - amtacademy.ca

Ta
7
L
5

5
7
L

]

Koolitajad: Dr. Michael H Thaut, Dr, Corene Hurt-Thaut, Suzanne Oliver ja Buth Rice

Registreerumine ja detailne info:

https://www.eventbrite.ca/e/neurologic-music-therapy-
training-inst-nov-17-20-in-estonia-tickets-1156149717929
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SIIN TOOTAB
[ OOVTERAPEUT

Loovterapeudid td6tavad erinevates asutustes — koolides, lasteaedades, haigla-
tes, eraettevdtjatena jm. Ménes kohas on terapeudil kasutada péris oma ruum,
ent sageli tuleb kabinetti voi klassiruumi jagada kolleegidega. Kindel saab olla

vaid Uhes — kahte tapselt Uhesugust loovteraapia t66ruumi ei ole olemas.

Siin on vaike Ulevaade visuaalkunsti-, muusika- ning tantsu- ja likumisteraapia
t6oruumidest. Moni ruum ootab alles kliendi saabumist, ménes on klient juba oma
t66 I6petanud ning terapeuti ootab ees koristamine.

Tantsu- ja likumisterapeut Mari-Liis Parts kirjeldab

fotol olevat jdrgmiselt: “Kohtumisel valmis vahenditest

véga korrapérane ehitis, mille tegi 7-aastane poiss.
Tegemist oli esimese kohtumisega ning laps aktiivne ja
koostédéménguks igati valmis. Lapse toetusvajadus seisneb
eneseregulatsiooni, sh koostéboskuste arendamises.
Tavaliselt koristan Kiill koos lapsega vahendid éra (ka thine
koristamine on éppimise osa), kuid seekord tundus ehitis nii
kena, et ei hakanud kohe lammutama ning néitasime seda
ka emale (kes kohtumisel ei osalenud).”
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Savi on hea téévahend nii laste,
noorte Kui ka tdiskasvanutega
té6tamisel. Foto visuaalkunsti- ja
savivélja terapeut Rave Puhmi
t6éruumist.

| Fotod visuaalkunstiterapeudi
Mai Sein-Garcia té6ruumidest.

Materjalide ladu.

Klass peale kunstiteraapia
kohtumist ning klass valmis
lileandmiseks teisele, samas
ruumis téétavale, kolleegile.

Tantsu- ja liikumisterapeut Mari-Liis Parts
kirjeldab fotol olevat jargmiselt: "See

on pilt olukorrast, mille ees olen méned
korrad ttdpiliselt olnud, kui olen (tavaliselt
poisslapsega) tegelenud onnide ehitamisega,
mille kdigus on vaja teha ka s6lmi. Aga
s6lmed on vahel nii osavalt tehtud, et esimese
korraga neid laps ise lahti teha ei oskagi. Ja

jadvad mulle nuputamiseks.” Muusikaterapeut Kadi Arula

muusikateraapia kabinet
enne kliendi tulekut Astangu
Kutserehabilitatsiooni Keskuses
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Muusikaterapeut Maria
Alliku t66ruum enne
kliendiga kohtumist
Hetase ruumides.

Pénev seiklusrada tantsu- ja
liikumisterapeudi Mari M&gi t66ruumis

Visuaalkunstiterapeut
Ethel Espenberg
t66ruum

Visuaalkunstiterapeut Epp Susseni
t66ruum Rapla haiglas. Klient saab ise
- vabalt valida, milliseid téévahendeid

kohtumisel kasutada soovib. Pilt ka
t66lauast peale kliendiga kohtumist.

Muusikaterapeut Kertu Saaveri Muusikaterapeut Kertu Saaveri
t66ruum Halos laste heaolu- ja té66ruum TERK Kéo majas
soolakeskuses enne seanssi pdrast seanssi
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Muusikaterapeut Mirjam Moonti
té66ruum Tallinna Erihoolekande ja
Rehabilitatsiooni Keskuses peale

kliendiga kohtumist.

rl
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LOM-MEETODI JUURES EI
KASUTATA PINTSLEID. VARV
KANTAKSE PABERILE KAEGA.

CORA EGGER

JATOM

LAHENDUSELE ORIENTEERITUD
MAALITERAAPIA

Bettina ja Cora Egger’ist kuulsin esmakordselt HaLtO suvepaeval, kus Mai Sein-Garcia tutvus-
tas meile LOM-meetodit (saksa keeles Lésung Orientierte Malentherapie, eesti keeles lahen-
dusele orienteeritud maaliteraapia). HaLtO on korraldanud mitu LOM-meetodi koolitust Eestis.

Esimene kolmepaevane koolitus toimus 2022. aastal ja esimene LOM-meetodi valjadppe kursus

2023.—-2024. aastal.

Kohtusin périselt Coraga 2024. aasta veebruaris, mil ta tegi Tallinnas valjadppekursuse trauma
osa. Selgus, et Cora on tdesti soe, rocbmsameelne ja erakordselt &ge inimene. Meie traumat66
koolituse paevad olid pingelised, ent tugeva lisavaartusega, sest Cora oli votnud kaasa need
originaalvarvid, mida ta oma stuudios kasutab, ning kogu tema toetav ja professionaalne olek tegi
kursuse turvaliseks ja tulemusrikkaks.

Coraga ajas 20. martsil 2025 juttu loovterapeut Lilian Liivaar.

Lilian Liivaar: Meil on hea meel,
Cora, et oled ndus raakima
endast Eesti kunstiteraapiate
varskele valjaandele. Kas
tutvustaksid ennast pisut
rohkem — kes sa oled, kust

sa tuled ja kuidas viis elukaik
sind kunstiteraapiate juurde?

Cora Egger: Olen sindinud
1972. aastal Sveitsis. Osa
oma lapsepdlvest kasvasin
New Yorgis ja kui sain 18,
laksin elama Hispaaniasse,
Barcelonasse. Siin ma ka
tanaseni elan. Oppisin
Barcelonas keraamikat. Ma
ei teadnud sel ajal, mida ma

elukutsena tahaksin teha.

Kuid Uks asi oli kindel — mitte
mingil juhul ei hakka ma kunsti-
terapeudiks nagu mu ema!
(Cora naerab.) (Vahemarkus:
Cora ema Bettina Egger on
Uks LOM-meetodi loojatest.)
Ja ikkagi 1&ks nii, et kui ma
Barcelonas keraamikat dppisin,
alustasin samaaegselt ka oma
ema kunstiteraapia koolis
Opinguid. Kusagil Ule aasta
kaisin nadalavahetustel ka
Zurichis dppimas. Ja siis olin
ma kindel, et hakkan t66tama
ainult lastega — mitte kunagi
téiskasvanutega.
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Millest selline seisukoht
taiskasvanutega t66tamise
suhtes?

Leidsin, et tdiskasvanud on
liga keerulised, ettearvama-
tud. Mitu aastat hiljem, kui

mu ema Opetas koos Jérg
Merziga (Sveitsi pstihhotera-
peut, LOM-meetodi kaaslooja)
LOM-kursuseid (kursustel peab
olema paarisarv inimesi, sest
todtatakse paaris), juhtus nii, et
Ukskord oli paaritu arv inimesi
ja Bettina Utles, et Cora —tule
ka kursusele. Vastasin — mitte
kull kdige entusiastlikumalt — no
olgu...
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See vois olla pisut hirmutav
esialgu ?

Jah, pisut téesti, ning ega ma
ei teadnud, kas see LOM mulle
meeldib. Sel ajal oli mul enda
keraamikastuudio ja ma toota-
sin keraamikuna ning veel ol
vaike kunstistuudio, kus ma
tegin lastega t66d. Siis ma aga
proovisin osaleda ema juhen-
datud LOM-kursusel ja selgus,
et see meeldis mulle vaga! See
oli hoopis teistmoodi kursus,
koik oli vAga selge, ma tundsin
ennast mugavalt ja kindlalt
ning sain kdigest aru. L&bisin
baaskoolituse ning seejarel
assisteerisin Bettinat ja Jorgi.
Uhel hetkel andsid nad mulle
vOimaluse alustada ise selle
meetodi dpetamist, sest soovisid
aktiivse tbdtamise I6petada.

Cora Tallinnas LOM- meetodit 6petamas.
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Niilidseks on sellest juba
20 aastat, kui tegutsed
LOM-meetodi 6petajana?

Tuleb nii véalja. Véib-olla on hea
anda siinkohal véike ajaloo-

line Ulevaade. Mu ema l&ks
19-aastaselt 6ppima Pariisi
Arno Sterni juurde. Arno Sterni
juures oli stuudio, kus maaliti
pUsti seistes seinal olevale
paberile, varvid olid ruumi
keskel. Isegi kui sa tddtasid
grupis, siis tegelesid enda
isikliku maaliga ja t6id ei inter-
preteeritud. Mu ema alustas
sellisel viisil lastega toGtamist
Zurichis. Aja jooksul soovisid ka
téiskasvanud hakata maalima ja
tulid tema stuudiosse. Alguses
ta tegutses téiskasvanutega
samamoodi nagu lastega kuid
sai aru, et see ldhenemine ei
toota taiskasvanutega sama
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hasti. Lapsed pigem méangivad
maalimist, on dinaamilised, nad
teevad enda protsessi. Ema
moistis, et taiskasvanud proovi-
sid ndidata ennast maalides
“heade inimestena”, harmoo-
nilistena. Tal hakkas nendega
igav. Siis sai ta aru, et midagi
peab téiskasvanutega tdos
muutma. Esimene muutus oli
pintsli &ra vétmine ning katega
maalimine. See tdhendas, et Uks
barjaar oli ara voetud, et inime-
sed maaliksid nn sidamega ja
vahem peaga. Taiskasvanutega
t66s pani ema alguses teatud
laadi liimi varvide sisse, et

need muutuksid libisevamaks
ja et inimesed saaksid rohkem
pigem liigutuste kaudu ennast
véljendada. Aga ta méarkas,

et kui inimene tuleb kohtumi-
sele halva emotsiooniga siis

Cora ema Bettina Egger.

see emotsioon, selle asemel,
et raugeda, |&ks liigutustega
hoopis suuremaks. Sellest
tulenevalt lasi ta maalida vaga
aeglaste liigutustega ning
mittedomineeriva kdega, et
oleks vahem kontrolli.

Kuidas on olnud olla kunsti-
terapeudi laps, kuidas su ema
sind méjutas voi mis ta kaasa
andis?

Kogu mu lapsepdlv oli selles
mdttes eriline, et kunstiteraapia
tegelikult oli minu jaoks vaga
normaalne. Ema, isa ja kdik mu
tuttavad ning nende lapsed
olid kuidagi kunstiga seotud,
nii et kunsti sees olemine ol
minu jaocks normaalne. Ja alati
oli kodus koiki kunstivahendeid
saada ja ka ruumi, kus tegut-
seda. Oli palju maistvat suhtu-
mist loovate tegevuste suhtes
ja isegi kui sellega kaasnes

nn korralageduse tekitamine,
oldi vaga tolerantsed. Mida ma
koige rohkem dppisin sellest
koigest lapsepdlves, et igalihe
omamoodi olemine ning tegut-
semine on austamist vaart.

Cora 0ppis esialgu keraamikuks ning suviti
viib ta endiselt 14bi ka keraamika kursuseid.

Mis sa arvad, miks peaks
loovteraapiaid rakendama
koolides, lasteaedades jm
haridusasutustes? Millised on
selles osas sinu kogemused?

Sveitsis on vaga palju maali-
stuudioid koolisisteemis. Nagu
Arno Sterni ja minu ema maali-
stuudiod. See aitab lastel olla
endaga rahulolev, tunda end
turvaliselt, aitab otsustada, olla
iseseisev. Mis veel on vaga
tahtis, et inimesed ei ole stndi-
nud loovateks ja mitte loovateks.
Loovus on midagi sellist, mida
peab ka 6petama. Loovuse
Opetamine on sama tahtis, kui
Opetada matemaatikat, loodus-
teadusi, keeli jne. Kui inimesed
on loovad, td4hendab see, et nad
mitte Uksnes suudavad midagi
luua, vaid et nende meel on
hoopis avaram. Nad suudavad
lahendada probleeme palju
paremini. Tean, et kui inimene
on loov, l&heb tal paremini
matemaatikas, keeltes ja teistes
ainetes. Ja nad on réémsa-
mad-6nnelikumad, nende
maailm on palju rikkam ning ka
suhted paremad.
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Sul on kogemused nii
Sveitsist kui Hispaaniast —
kuidas sa neid vordled, mis on
erinevused?

Hispaanias soltub ka eagrupist,
kuidas asjad on korraldatud.
Hispaanias hetkel muudetakse
haridusvaldkonna ststeemi.
Seal ei ole eriti kunstiterapeute
koolides, aga tehakse palju
muid loomingulisi tegevusi.
Hispaanias ei ole vaga head
rahastust loometegevusteks
kull aga tegutsetakse vaga
palju taaskasutusmaterjalidega
ja see on midagi sellist, mis
paneb tbesti loovuse tddle. Ja
pole oluline, et laps laheb koju
esindusliku kunstitddga, mida
vanematele ilu parast ndidata.
Roéhuasetus on sellel, et teha
midagi, millega laps saab tdesti
mangida, ehitada, meisterdada
ning see ei pea olema nn ilus
asi. Ollakse rohkem protsessile,
voi Utleksin siis, et isegi pigem
loovusele keskendunud.

Tegutsesin aastaid Uhes koolis
vaikeses maalistuudios avatud
stuudio vormis. Sinna vois
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Selline néeb vélja Cora stuudio, mis on
méeldud spetsiaalselt LOM-meetodil
maalimiseks.

lihtsalt tulla erinevaid tegevusi
tegema. Mis oli eriti vahva,

et kohale tulid sageli sellised
klassi nn “pahad” poisid — neile
meeldis v&ga tulla maalima.
Arvan, et pdhjus oli selles, et
see maalistuudio oli ruum, kus
neil oli véimalus ennast valjen-
dada, maalida nii, et keegi ei
6elnud, et see on hea ja see on
halb. Neil oli vdimalik olla nemad
ise ja ei pidanud vastama
kellegi ootustele. Nad said olla
maalides metsikud, ennast
vabalt véljendada ja see oli hea.
K&ige suurem probleem koolide
kunstiGpetuses on see, et seal
Opetatakse lapsi, kuidas peab
digesti maalima-joonistama, see
pole loov.

Mis on sinu néuanne, kuidas
opetada voi juhendada
teistmoodi?

Lastele tuleks anda rohkem
vabadust maalimises, joonista-
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mises ja mitte 6elda ette, et tee
niimoodi ja tee ntUd naamoodi.
Kdige suurem valjakutse on

just see, et mida ma teen selle
tuki valge paberiga? Vahel on
ka nii, et on hetki, mil ei meeldi
see mida on tehtud — tuleb
frustratsioon. Kuidas siis sellega
hakkama saada. Umbes nii
vOiks see olla.

Raakisime kiill lastest, aga
laiendaks seda kiisimust,
et miks voiks lihiskonnas
laiemalt olla loovtegevu-
sed kattesaadavamad, ka
taiskasvanutele?

See rikastab meie elusid ja
|[6puks teeb meid 6nnelikumaks
ja pakub mitmeid ressursse.
COVID-i ajal ja parast hakka-
sid inimesed rohkem tegelema
naiteks keraamika ja muude
loovate tegevustega. See
vajadus on lihtsalt meis stigaval
olemas.
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Mis sa oled mérganud, milli-
sed kiisimused vo6i teemad
sagedamini inimestel lles
kerkivad?

Kdige sagedamini on méargata,
et inimestel on sellised sisemise
kriitika ja arvustamise teemad,
mis blokeerivad nende tegut-
semist. Ja kartus katsetada,
proovida midagi uut voi midagi
teistmoodi. Samal ajal tunne-
vad inimesed ennast kuhugi
kinni ja&nuna ning dnnetuna.
Inimesed, kes tulevad maalima,
nemad Uhel hetkel ei karda
enam muutuseid elus, nad ei
karda muutusi t6ds voi seda
kuidas erinevatele asjaoludele
reageerida.

See tahendab, et nad justkui
ehitavad lles enesekindlust
ja enda aktsepteerimist labi

maalimise?

Jah, enesekindlust ja lihtsalt
enda vastu hea olemist.

Enda armastamist?
Jah, just! (Naerab.)

Tahaksin veel kiisida, et mis
on sinu enda jaoks tasakaa-
lustav tegevus, hobi?

Uks on selline professionaalne
tegevus — véhemalt kord aastas
teen ma kolmepé&evase to6toa
koos teiste kunstiterapeutidega
Jorg Merzi juures, kus me
maalime k&ik koos. See on minu
jaoks koige olulisem protsess.
Ja muidugi on mu kdige suure-
maks kireks keraamika, tegelen
sellega samuti. Kuid Uhel hetkel
tundsin, et ei saa teha kahte
asja korraga — kunstiteraapiat ja
keraamikat korraga, sest tuleb
panustada 100% kas Uhte voi
teise. Otsustasin keskenduda
kunstiteraapiale ja panin keraa-

Cora osalejatega vestlemas. Taustal on néha,
et maalitakse seistes ning suured paberid on
kinnitatud seinale.

mika nn kdrvale, aga suviti ma
Opetan keraamikat suvekursus-
tel. Seda ma naudin vaga! Ja
kui mul on kunagi jalle aega,
sooviksin sellega ka rohkem
tegeleda.

Eelpool sai vesteldud, et
taiskasvanutel on vahel raske
proovida voi teha uusi asju.
Kuidas sul endal lood on? Mis
on sinu jaoks see uus, mingi
véaljakutse, mida tahaksid
proovida?

Uhte asja tahaksin kull teha, mis
tooks r66mu — teha midagi oma
h&alega, naiteks laulda. Olen
kohutav laulja, aga see pakub
nii palju lusti, isegi kui kostab
kohutavalt (Cora naerab). Ja
Uks asi on veel, kui mu lapsed
on suuremad, sooviks veel kord
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elukohta muuta ja elada maapiir-
konnas. Sooviks valja lUlituda
telefonidest ja internetist, linna-
elust. (Samal ajal meie inter-
netilhendus hangub ja saame
Coraga naerda selle Ule, et see
toimus hetkel kui ta Utles sénad
“disconnect from internet’.)

Eelmine aasta kaisid Eestis,
Tallinnas meie kunstite-
rapeutidele LOM-i trauma
koolitust tegemas. Millised

on su muljed, mis lillatas, mis
puudutas ja mida kaasa votsid
sellest kogemusest?

See oli esimene kord tulla
Eestisse. See oli minu jaoks
vaga eriline, see oli suurepa-
rane kogemus. Minu jaoks ol
muljetavaldav teie professio-
naalsus, avatus, soov dppida.

LOM-meetodi juures ei kasutata pintsleid. Vérv
kantakse paberile kdega.
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Samuiti Ullatas, kui kerge oli seda kéike teha
hoolimata erinevast kultuurist, keelest. Kéige
suurem Ullatus oli, et paljud teist td6tavad
koolides, haridusasutustes, kunstiterapeu-
tidena. See on imeline! Mis veel avaldas
muljet oli tGesti kdigi teie suhtlemise avatus
ja 6ppimise soov. Inimesed olid ikkagi pisut
erinevatest valdkondadest ning erinevate
kogemustega aga valmis nende kogemus-
tega td6tama. See puudutas mind, et olite
valmis tegelema toeliselt sigavate teemade
ja probleemidega. Saan 6elda, et t66 iseene-
sest on ju igal pool sarnane, nii Hispaanias,
Sveitsis jne, aga méistsin, kui tahtis koht on
ajalool meie traumades. Isegi kui Sveits ja
Saksamaa on vaga lahedal, on suur erine-
vus ajaloos ja kuidas see mojutab polvkondi
(I'maailmasgja kogemus naiteks). Teiega
tootades Gppisin vaga palju teie ajaloo kohta
ja see puudutas mind vaga.

Aitdh, Cora, selle vestluse eest. Ja lopetu-
seks, et kui raékisid eelpool, et sinu valja-
kutseks on avastada enda hailt ja laulda

— siis kutsume sind kiilla Eestisse selle
aasta suvel — juuli alguses on meil laulu- ja
tantsupidu. On véimalus tulla laulma koos
meie rahvaga.

See oleks vaga tore, tdnan!

Lilian Liivaar

Loovterapeut
Loodusmeel MTU, Laagri Kool,
MiCreative OU
lilian @dlancer.net
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[OM-meetodi
valjadppe kursus

Koolitaja:
Cora Egger

Korraldaja:
ELTU HaLtO

Maht:
136 akadeemilit tundi
(72 Zoomis, 40 kontaktdppena ja
24 ruhmasupervisiooni)

Korraldus:
neli kolmepaevast sessiooni Zoomis,
uks viiepaevane tsiikkel Tallinnas

Grupi suurus:
18 inimest

Maksumus (voib muutuda):
1600 eurot

Uus grupp:
2028. aasta kevadel voi kui on piisavalt
huvilisi uueks koolituseks

Info:
mseingarcia@gmail.com
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“Podcast “Jutuajamisi loovteraapiatest” sai alguse 2022. aastal
eesmargiga réékida laiemalt loovteraapiatest ja tutvustada eriala.
Mind kannustab millegi loomisel tavaliselt méte “kdigepealt loo
endale.” Minu sigavam, isiklik eesmark alustades oli leida endas
uuesti Ules oma “miks”, motivatsioon ja inspiratsioon loovterapeudi
t66 tegemisel. Hea vGimalus selleks on inimestega radkida. Ja et see
oli nii toitev mu enda jaoks, siis tahtsin seda ka teistega jagada. Ma
olen vaga tanulik kdigile kolleegidele, teiste erialade esindajatele,
kes leidsid aega ja julgust minuga raékimiseks ja olid n6us endast
jagama. Sain sellest vaga palju indu.

Kahe aasta jooksul, mil podcasti salvestasin, stindis 11 saadet.
Enimkuulatumad osa on kdige esimene, kus me Kaire Bachmanni
ja Kristi Raavaga radgime tundetarkusest. Esimene saade ilmus
vaimse tervise paeval 10. oktoobril. Selle aasta (2022) vaimse tervise
kuu oli pihendatud tundetarkusele.

Hetkel on saade pausil, sest taasleitud motivatsioon ja miksid on
kalendri toiste tegemistega taitnud. Kui on keegi, kes tahaks ise
vBi minuga koos edasi podcasti vormis jutustada, siis voib endast
lahkesti méarku anda.

Inspireerivaid inimesi ja kuulamisi! kbigile!”

https:/ftinyurl.com/jutuajamisiloovteraapiatest
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OOV TERAAPILISE
MASRKITOO

ANTROPOLOOGILINE
TAUSTSUSTEEM

Ethel Kings

Kui meile magistridppes maskitédd tutvustati, kéis
sinna juurde hoiatus, et see v6ib olla intensiivne/
intiimne protsess, mis pole igathele. Meile anti
valida — teha mask vdi teha karp. Olin oma kursu-
sel ainus, kes soovis maski. Maskist tegin hiljem

ka magistritéd. Kéesolevas artiklis radgin 1&hemalt
maski antropoloogilisest kontekstist, mis muutis
selle teema minu jaoks vastupandamatult paelu-
vaks. Mind huvitas, mida vdis t4hendada maskitéd
enne, kui tekkis mdiste ,loovteraapia.” Millist rolli
etendab/ edendab mask ja sellega kaasuv loomep-
rotsess inimeseks olemises? Ja kuidas vdiks see
teadmine olla rikastav tdna? Tapsustan siinkohal
veel seda, et maskitdo all pean silmas loovtege-
vust, mis sisaldab maski vormimist, dekoreerimist
ja sellega suhtesse astumist kas méttevahetuse voi
ettepanemise/kehastumise teel.

Mask identiteedi kandjana

Ehkki maskil on erinevates kultuurides olnud palju
eri funktsioone, véib kokkuvdtvalt véita, et mask
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on naokate, millel on v8ime varjata voi avalikus-
tada indentiteeti. Seda ilmselt seetbttu, et mask

kujutab n&dgu, mis on tihedalt seotud identiteediga.

Identiteet on APA sénaraamatu jargi flUsiliste,
psthholoogiliste ja sotsiaalsete omaduste kogumil
pdhinev enesetunnetus, mille Gheks oluliseks
tunnuseks on taju, et tdna ollakse sama, kes eile,
ja seda tanu sidususele kehatunnetuses, males-
tustes, uskumustes ja vaartustes. Seega annab
mask tagasisidet selle kohta, kes sa oled ning
teeb selle eksternaliseerimise kaudu n&htavaks
nii endale kui teistele, toetades seel&bi kogukon-
nasisest kuuluvustunnet ja kogukondadevahelist
kommunikatsiooni.

Maskina voib vaadelda ka naiteks inimeste riietu-
misstiili, mis Uhendab teatud subgrupid ja ametite
esindajad Uhtseks segmendiks ning annab ka
korvalseisjale mdista, kellega tegu. Naiteks lapili-
sed univormid, mille j&rgi sddureid &ra tunda vai
teklid, mille jargi tudengeid ara tunda ja isegi

NAHTAVAKS SAAMISE MANG.
FOTOL ETHEL KINGS
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eristada, kuhu ulikooli nad kuuluvad, pole oma
funktsionaalsuselt kuigi erinevad loodusrahvaste
traditsioonilistest kostitmidest ja maalingutest, mis
iimestasid kuuluvust ja kdisid rituaalsete tegevuste
vOi pidustuste juurde.

Maski vanimaks kasutusvaldkonnaks véib pidada
religioosseid riituseid, mille kdigus &ratatakse ellu
kogukonna muauddid nende labimangimise kaudu.
Sellel toimingul on stigav tervendav tahendus nii
indiviidile kui kogukonnale, sest sellega kinnita-
takse kogukonna liikmete identiteeti, polvkon-
dadedulest Uhtekuuluvust ning tdhendustloovaid
uskumusi ja vaartusi. Teine levinud rituaalne maski
kasutus on initsiatsiooniriitustel, kus maskikandja
iimub initsieeritavate ette vaimolendina, et olla neile
teejuhiks Uleminekul uude aregufaasi.

Rituaalsed maskid

Britannica andmetel on mask olnud rituaalses
kasutuses inimese heaolu huvides kiviajast saadik.
Rituaalsete maskide juurde voivad kuuluda tervet
keha katvad kostuumid ja ka mask ise voib olla
terve inimkeha suurune. Maskilooja, kelleks on
tavaliselt vilunud meistrimees, peab jargima
kindlaid reegleid rituaalset maski luues. Loomise
ké&igus tekib meistril maskiga eriline side, mis
tegemise kaigus jarjest kasvab. Osa selle olevuse
vaest, keda maskis kujutatakse, usutakse kanduvat
tegemise kaigus ka tegijasse. Ent maski toeline
vagi ilmneb maski ettepanemisel rituaali soorita-
miseks. Rituaaliga kaasneb kindel likumiskava,
milles etendatakse kogukonnale olulisi mtute.
Neid labimangimisi vdib vaadelda draamateraapia
eelkaijatena.

Maske peetakse traditsioonilistes Uhiskondades
pUhadeks artefaktideks, millel on oma vagi, ent
vae dratamiseks on omad reeglid. Seega suvalise
inimese kdes on mask elutu ese, ent rituaalses

kasutuses muudab mask oma kandja kellekski
teiseks, jumaluseks vdi vaimuks, kelle mask ette
pannakse, et temaga kontakti astuda. Tihtipeale
otsitakse kontakti just kaitsevaimudega, kelleks

on olnud valdavalt kohalikud loodus- ja loomavai-
mud. Traditsionaalsetes Uhiskondades usutakse,

et maskikandja reaalselt muutubki maski kandmise
ajal selleks olevuseks, kelle mask riituse kaigus ette
pannakse. Riituse jarel, kui mask eest &ra voetakse,
saab ta taas iseendaks. Maski kohatu kohtlemine
Idpeb maski vae kadumisega.

Elav maski traditsioon

A. Mossolova kaitses aastal 2020 Tallinna
Humanitaarteaduste Instituudis doktoritdé Alaska
yupide maskitegemise traditsioonide taaselustu-
misest. Dpoktoritdo kirjeldab, kuidas traditsioo-
niline maskitegemine toetab yupide ellujaamist ja
kohanemist muutuva maailmaga ning tervenemist
nii indiviidi kui kogukonna tasandil. Mossolova kirju-
tab, et mask aitab siduda minevikku ja olevikku,
integreerida labielatud katsumusi, luua uut kvali-
teeti suhtes iseenda, oma kogukonna ja kultuuriga
ning tuua nahtavale kogukonna identiteeti ning
vaartusi. Maski tervendav j6ud ei seisne Mossolova
s6nul mitte ainult meditatiivses tegevuses, mida
kunsti tegemine pakub, vaid veelgi enam visuaal-
ses lugude jutustamises ja mutopoeetilises métle-
mises, mida mask véimaldab. Oma loo jagamise
kaudu vabanevad pinged, tduseb vastupanuvdime
ja tekib kontroll oma identiteedi Ule.

See tuletab meelde Gabrielle Rothi s6nu: Kui

kurta traditsioonilisele tervendajale vaimse tervise
muresid, esitaks ta suure tdendosusega Uhe neljast
kUsimusest: “Mis ajast sa enam ei tantsi? Mis

ajast sa enam ei laula? Mis ajast ei lase sa ennast
enm lugudest lummata? Ega magusast vaikusest
lohutada?” Oletan, et visuaalkunsti pole siin nimeta-

Kohtumine surmateadlikkusega
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Hetk maski valmimise protsessist

tud vaid seet6ttu, et visuaalne kunst on traditsiooi-
listes Uhiskondades sedavord pdimunud igapéeva
eluga, et seda on lihtsalt igal pool — rGiva tikandites,
ehte kujunduses, ndomaalingutes jne. Kui polnud
veel moistet ,loovteraapia“ ega ,psuhholoogia®
olid Uhistantsimised ja laulmised, olid I6kke Umber
istumised ja lugude vestmise kunst, mis taitsid
nende kaasaegsete distsipliinide funktsiooni —
integreerida keerulisi kogemusi ja 6ppida nendest,
Oppida eelnevate pdlvkondade kogemustest ja
saada juhatust, toetada kogukonnaliikmete kuulu-
vustunnet, toimetulekut ja vaimset heaolu.

Teater ja maskeraad

Ehkki minu huvi keskendus eeskétt traditsiooni-
liste Uhiskondade maskikastlusele, ei piirdu maski
ajalugu traditsioonliste Uhiskondadega. Meile hasti
tuttav traagilisest ja koomilisest maskist koosnev
teatri simbol saab alguse Vana-Kreeka teatrist,
kuhu mask jduab labi Dionysose musteeriumide.
Kuna Dionysus oli seotud ekstaatiliste ja muude
muutunud teadvuse seisunditega, tahistas mask
Dionysuse muUsteeriumides transformatsiooni ja
sidet jumaliku maailmaga, nii nagu traditsionaalse-
tes Uhiskondades, mida sai eelpool kirjeldatud.

Hilisemas rakenduses teatris ja karnevalidel kaotab

mask oma transformatsiooni esilekutsuva vae, kuna
maski kandja ei loobu enam oma identiteedist, vaid
astub korraks kellegi teise rolli, jaaddes sealjuures
siiski iseendaks. Vana-Kreeka teatris vbimaldas
mask etendada Uhel ja samal naitlejal mitut erinevat
rolli. Siinkkohal saab réaékida maski véimest toetada
naitleja rollirepertuaari. Teatrimaske kanti ka
vBimendamaks tegelaste isikuomadusi, emotsioone
ja sdbnumeid, et need oleks publikule selgemini
arusaadavad.

Karneval annab maskile taas uue tdhenduse.
Veneetsia karnevali naitel voib radadkida maskist
selliselt nagu olemegi tdnapédeval harjunud — mask
muutub identiteedi varjajaks. Karnevalimask
vbimaldades maski taha varjunult eirata sotsiaalse
staatusega seonduvaid piiranguid ja kaituda viisil,
mis poleks oma ndoga mdeldav. See on v8imalus
olla Uheks paevaks kdigiga vérdne — Ulik saab
laskuda lihtinimese tasandile ja lihtinimene saab
vabaduse astuda Ule temale kehtestatud piiride

— kumbki on Uheks paevaks vaba teda kammitse-
vatest reeglitest ja raamidest. See on kummalegi
vBimalus lasta endast pinged vélja. Ent terapeu-
tilise m&ju kdrval vdimaldas maski kandmisega
kaasnev karistamatus ka deviantset kaitumist,
mist6ttu muutus selline praktika ebaturvaliseks ja
tuli keelustada.
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Sandi, sangatri ja klouni maskid véimaldades kogeda selle tait spektrit, et see siis
' _ , _ endast maha jatta. Ka kojanarrile, kes on klouni
Mardisandid vétavad samuti Uheks dhtuks kellegi eelkéija, oli lubatud asju, mis polnud kellelegi
rfi.l I, kgs. n?(lj IS€ ecljoLe - traddl’ﬁlooml@jlltkmas: eg- teisele lubatud. Tema eesdigus oli teha néhta- Selles sdnaderagastikus on 50 sona, mis kirjeldavad moel véi teisel loovteraapiate kogukonda.
ritl nd Just loomadiexs, pandi tagurpidi kasuxa vaks tode, millele keegi teine ei julgenud osutada, Leia need sénad tles (vasakult paremale, paremalt vasakule ja diagonaalides).
selge.ja ha.bemed ette. Rahvaparlmuges kaisid pehmendades selle vastuvdetavust mangu ja
mardisandid talust tallu pereranhvale rituaalsete huumoriga. Tanap#eval on (le maailma levinud Lahenduseks on ks méttetera, mille pohjal tee kunstitéd ja saada sellest foto hiljemalt
laulude, méngude ja tantsude saatel viljadnne ja ka Eestisse jsudnud haiglaklounid. Klounile on 30. septembriks aadressile ajakiri..looyteraapiajd@gnlail.cpm. Saabunud 16id kasutame jargmises
toomas, mille eest saadi vastutasuks ohvriande. B iseloomulik paradoksi kehastusena aidata taluda ajakirjas illustratsioonidena. Sdnaderagastiku autor Laima Parik.
Santimine oleks sobinud ka rituaalsete maskide voi ambivalentsust. leida lootust pimeduses ia likuda
elava traditsiooni alajaotusse, ent jatsin ta siia, sest 4bi elu ummiks’eisudest P J
ehkki traditsioon on t&naseni elav, ent santimise ’ E|l o 1 Elluls|lulslulualdlTIEISIEINIE
tahendus on tdnaseks muutunud rituaalsest meele- Kokkuvéte [ !
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