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Kaesoleva &ppematerjali kirjutamine sai
vdimalikuks tanu kolme pikaajalise noor-
sootdd kogemusega organisatsiooni koos-
todle, milleks on Sokratovské rozhovory
z.s. Tsehhi Vabariigist, Permacultura Can-
tabria Hispaaniast ja Eesti People to Peo-
ple Eestist. 2018. aastal esitasid need
organisatsioonid projekti pealkirjaga ,Vas-
tastikuse m&istmise suurendamine NOOR-
TE EMOTSIOONIDE JUHTIMISE KASI-
RAAMATU abil”, mille 18ppeesmargiks oli
parandada noorsoovaldkonna spetsialisti-
de emotsionaalseid oskusi kahe valjaande
koostamise ja levitamise kaudu, milleks olid
kasiraamat pealkirjaga "Noorte emotsioo-
nide juhtimise kasiraamat" ja kdesolev &p-
pematerjal. Onneks kiitis projekti heaks ja
rahastas seda Erasmus+ programm. Nii said
osalevad organisatsioonid jagada oma t56-
tulemusi paljude erinevates valdkondades
(muuhulgas haridus-, sotsiaal-, keskkonna-
ja kultuurivaldkonnas) noortega toétavate
Euroopa spetsialistidega.

Vaarib markimist, et mélemad valjaanded
(kasiraamat ja 3ppematerjal) tdiendavad
uksteist. Emotsioonide juhtimise olulisuse
mdistmiseks Bppimise, arengu ja inimeste
hooldamisega seotud keskkondades ning
selleks, et evida taielikku pilti sellest, kui-
das noorte ees seisvad olukorrad meid
suunavad ja mdjutavad, soovitavad autorid
lugeda malemat.

Spetsialistide jaoks toob kaesoleva ma-
terjali kasutamine kaasa sellise kasuteguri
nagu enesekindluse suurenemine, kui nad
seisavad silmitsi emotsionaalsete valjakut-
setega, mis takistavad arengut ja &ppimist
noortel, kellega nad tédtavad. Kiesolevast
dppematerjalist leiavad noorsootéoétajad
konkreetseid tegevusi rihmas té6tamiseks
rea emotsionaalsete aspektide osas, naite-
ks sotsiaalse réhumise, nende pdhjustatud
tunnete ja emotsioonide vdi aktiivse kuula-
mise osas mitteformaalses kontekstis.

Viljapakutud harjutuste elluviimine pa-
randab ka rGhmadinaamikat ja noorte in-
dividuaalset heaolu, mdjutades keskpikas
perspektiivis positiivselt nende haridu-
salast ja toocalast edukust, samuti nende
kaasatust Uhiskonda ja omades positiivset
mdju vagivalla ennetamisele.

Nii loodavad Sokratovské rozhovory zs.,
Permacultura Cantabria ja Eesti People to
People toodtajad, et see dppematerjal on
ennekdike praktiline tooriist, mida spetsia-
listid saavad kasutada ja millest inspirat-
siooni ammutada, et tulla toime emotsio-
naalsete véljakutsetega, mis kerkivad esile
nende igapaevases to6s noortega (tdrjutus,
hairiv kaitumine, v&imu kuritarvitamine,
eneseusalduse puudumine). Samuti vai-
vad ka&ik juhendajad kohandada valjapaku-
tud tegevusi vabalt vastavale konkreetsele
sotsiaalsele ja grupikontekstile, milles nad
tootavad.
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LOHESTUMINE IDENTITEETIDEKS
EESMARK:

Jargneva harjutuse eesmargiks on aidata rihmal analtisida Ghis-
konnas esinevaid réhumisi.

1. ETAPP: ETTEVALMISTUS

Rihm jagatakse gruppideks séltuvalt identiteetide arvust, mille-
ga soovime tootada. Naiteks véib alustada grupi jagamisest su-
gude jargi - mehed ldhevad thte ruumi otsa ja naised teise. Soovi
ja véimaluse korral v&ib kasutada ka teisi sugusid, mis omakorda
tdstaks esile teiste sooliste identiteetide méarkamatuks jaamist
thiskonnas. Samuti véimaldaks see kasitleda nendele gruppidele
edastatavaid réhumise ja sotsiaalse tdrjutuse sdnumeid jargneva-
tes etappides. Ldpuks peab gruppide arv vastama sugude arvule
ruumis.

Seejarel uurige moodustunud gruppidelt, mis on need sooga seo-
tud sénumid, millega nad peavad igapaevaselt silmitsi seisma ning
mis on tinginud ja kujundanud nende minapilti lapsepdlvest saati.
Selle tegemiseks esitage Uhele grupile (naiteks naistele) sellised

O dinaamikad, Whumislegas elamiyeksn,

kisimused nagu naiteks: millist kaitumist oodatakse naistelt meie
Uhiskonnas? Aga tudrukutelt? Milline on Ghiskonna ettekujutus
ideaalsest naisest? jne. Selleks, et osalejad avaldaksid oma arva-
must liigse ,poliitilise korrektsuseta” véib neile meelde tuletada,
et nad ei avalda mitte oma isiklikku arvamust, vaid peegeldavad
Ghiskonnas levinud ettekujutusi.

Olles ara kuulanud naistele edastatavad thiskondlikud sdnumid,
tuleks véimaldada ka teisel grupil (v8i gruppidel) avaldada arva-
must naistele suunatud Ghiskondlike ootuste kohta. Kuna mehed
on traditsiooniliselt olnud domineerivaks (rdhuvaks) thiskond-
likuks grupiks, siis konfliktsete emotsioonide valtimiseks tuleks
osalejatele veelkord meelde tuletada, et nad valjendavad vaid
thiskondlikke hoiakuid ja ootusi ning tahtis on nahtavale tuua kaik
naistele m&ju avaldavad tegurid.

Kui rithm on Ghiskondlike sénumite analtitsimise [dpetanud, tuleb
protsessi korrata teise grupiga (gruppidega) nt meestega.




1. ETAPI KOKKUVOTE

Kuigi antud diinaamikal on mitu etappi, siis
tahtis on kokkuvétete tegemine iga etapi
|8pus. Esimese etapi juures vdib analtdsi-
le pihendada teistest rohkem aega, sest
selle naitel hakatakse |&bi viima hilisemaid
analluse.

Uheks jarelduseks, milleni antud harjutus
viib, on Uhiskondlike s&numite varajane
tulek meie eludesse. Olles neid kuulnud
mitmeid kordi, kaob vajadus nende korda-
miseks, sest inimene hakkab ise uskuma, et
ta on muutunud taolise tingimise kandjaks.
Seda kutsutakse tingimise internaliseerimi-
seks. Soovi korral vaib selle métte piltlikus-
tamiseks tuua mdne naite.

Ldpetuseks, enne jargmisesse etappi litku-
mist, on tahtis réhutada, et kdik need sénu-
mid kahjustavad meie inimloomust ja ma-
jutavad inimeste kaasastndinud vdimeid,
kahjustades meie elusid ning tekitades
|8hesid erinevate identiteetide vahel.

2 ETAPP:

Siinkohal on oluline valja tuua, et juba
véhemalt kaheks grupiks (nt mehed ja nai-
sed) jagatud osalejaid enam jargnevate
etappide kaigus kokku ei lubata. Sellisel vi-
isil, vahehaaval, jagatakse inimesed aina ro-
hkematesse gruppidesse, isoleerides nad
Uksteisest aina suureneva sdnumite arvuga
teistelt gruppidelt. Selle eesmargiks on nai-
data Uhiskonna killustatust identiteetide

jargi.

Teise etapi kaigus toome Ukshaaval nahta-
vale ka teised identiteedid ning arutame
ja analtisime milliseid sdnumeid saadab
taoline killustatus ning kuidas see mdjutab
erinevaid inimrihmasid.

Etappide arv kaesolevas harjutuses sdltub
identiteetide arvust, mida soovime analtiu-
sida. Nagu oleme juba tdheldanud, on see
harjutus osutunud kasulikuks sooliste eri-
nevuste esiletdstmisel (seksism, Ghiskonna
patriarhaalsus). Samal ajal vdimaldab see
arutada ka selliseid teemasid nagu naite-

ks rassism (mida vdib omakorda kasitleda
erinevatest aspektidest nt religioon, keel,
nahavarv véi keeleline kuuluvus), ealine v&i
klassiline diskrimineerimine v&i ka naiteks
inimeste flusilistest isedrasustest tingitud
erinevused. K&ik need on arutamist vaja-
vad teemad.

Uheks v&imaluseks tihiskondliku killusta-
tuse nahtavamaks muutmiseks on médne
visuaalse vahendi kasutamine, naiteks kas-
tide joonistamine pd&randale. Sellisel vii-
sil saame selgemalt naha, kuidas rdhuvad
Uhiskondlikud sdnumid mitte ainult ei kah-
justa Uksikisikut, vaid ka Ghiskonda ennast,
sest see eraldab inimesi Uksteisest piirava-
te uskumuste ja tingimise kaudu.

Kaigi identiteetide thiseks jooneks on osa-
de inimrihmade eelisseisund vérreldes
teistega (séltuvalt Ghiskonna korraldusest).
Need on need inimrithmad, keda me nime-
tame domineerivateks inimrithmadeks ning
kes naudivad rohkemaid privileege vérrel-
des teistega. Naiteks keskealised domi-
neerivad laste ja eakate lle; jdukam klass
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keskklassi tle, mis omakorda domineerib toéélisklassi tle ja nii iga
rihmaga.

Tegevuse |8puks ndeme, kuidas Ghiskond meid Gksteisest eraldab
ning kuidas keegi meist ei ole vaba tingimisest ja vaarkohtlemisest.

Siinkohal on oluline méarkida, et gruppidesse jaotamise eesmargi-
ks ei ole mitte konfrontatsiooni loomine ,heade” ja ,halbade”, do-
mineerivate ja domineeritute, rdhujate ning rdhutute vahel, vaid
ndha ja mdista, kuidas Ghiskondlikud s&numid ja hoiakud meid
Uksteisest eraldavad ning panna osalejad selle tle m&tlema.

Aja olemasolul, v&i kui osalejad kogevad tugevaid emotsioone, on
huvitavaks vdimaluseks seda ara kasutada ning tuua sisse ,mini-
sessioon”, et kdigil oleks vdimalik tekkinud tunnetest raskida. See
vdimaldab hoida riihma keskendununa harjutuse eesmargil.

Vaga kasulikuks vahendiks taoliste tGhiskondlike réhumiste selgita-
miseks on ,réhumise karussell”. See vdimaldab panna kogu teema
thte raamistikku, soodustades samal ajal tldist diinaamika voolu.
,Rdhumise karusselli“ tdpsemad juhiseid leiate jargnevast alapea-
takist.




Jargneva harjutuse kaigus valmib pilt. See
on vaga lihtne viis Uhiskonnas esinevate
réhumiste struktuuri valjatoomiseks. Sisuli-
selt koosneb karussell kolmest osast.

1. OSA - KARUSSELLI TELG

Teljele joonistame thiskonna klassilise jao-
tuse, mille on loonud klassiline diskrimi-
neerimine, sest sellel on keskne roll teistes
réhumise vormides (majanduslik arakasu-
tamine on ja on alati olnud teiste réhumise
vormide aluseks).

Telg jaotatakse neljaks, vastavalt igale klas-
sile.

Telje alumisse ossa maéargime sotsiaalselt
tdrjutud ehk need inimesed, kellel on kai-
ge vahem ressursse ja tegutsemisvdimalusi
thiskonnas. Soovi korral vdite osalejatelt
kisida, kes nende hinnangul v&iksid antud
gruppi kuuluda. Kusimusele jargneva aru-
telu kaigus naeme, kuidas esile tdusevad
sellised inimrihmad nagu kodutud, p&ge-
nikud, immigrandid, haiged, vanurid, vahe-
musrahvused, erivajadustega inimesed jne.

Telje jargmises osas leiame koha jargne-
vale klassile, kelleks on todlisklass. Seda
inimrihmaiseloomustab toodete ja teenus-
te tootmine Uhiskonnas.

Telje kolmandasse ossa paneme keskklassi.

Siinkohal on huvitavaks kogemuseks jal-
gida, milliseid erinevusi ndevad osalejad
nende kahe viimase klassi vahel. Meie endi
arvamuse kohaselt on kesk- ja toolisklass
sama rihma esindajad, sest sisuliselt pea-
vad nad mdlemad hommikuti ,tédle tdus-
ma“. Vaikseks erinevuseks on see, et kes-
kklassi esindajatel on ligipadas rohkemale
informatsioonile ning nad teenivad natuke-
ne rohkem raha koordineerides enamuse,
ehk todlisklassi, todd. Sellisel viisil on Ghel
osal toolistest rohkem v&imu vdrreldes tei-
sega, kuid malemad on siiski todlised.

Viimaks, telje tipus, on Uhiskonna kdige
jdukamad esindajad ehk rikas klass. Sellel
inimrihmal ei ole ilmtingimata vaja kaia
tool enda elatamiseks ning nende katte
koondub enamus Ghiskonna jdukusest.
Neile kuuluvad suured ettevdtted samal
ajal kui nad moodustavad vaid vaikse prot-
sendi Ghiskonnast.




2. OSA - KARUSELLI HOBUSED

Klassilise diskrimineerimise telje Umber
koondame ja t&stame esile tlejaadnud réhu-
mise liigid (v.a viimane - vaimse tervise
rohumine) : seksism, rassism, ealine dis-
krimineerimine, erivajadustega ininmeste
rédhumine, mida esindavad karusselli hobu-
sed.

K&ik need r&humised suurendavad sot-
siaalseid erinevusi ning nende abil té6tab
kogu réhumise mehhanism. Teisisénu, kai-
kide réhumiste eesmargiks on Ghiskonna
|dhestamine, selle liikmete Uksteisest eral-
damine nende identiteetide jargi ning ma-
jandusliku ekspluateerimise vdimaldamine.

3. OSA - KARUSSELLI KATUS

Karusselli katuseks (ihendab k&ik rohu-
mised joonise Ulemises pooles) on vaimse
tervise rdhumine, mis vdimaldab kaéikidel
teistel réhumistel eksisteerida ja laieneda.
See hoiab kogu vaarkohtlemisel p&hineva
sotsiaalse stisteemi kokku varisemast. See
paneb karusselli keerlema.

Luhidalt kokkuvéttes voib 6elda, et vaimse
tervise réhumine edastab meile sénumeid,
mis ei luba meil oma tundeid vélja naidata,
sundides meid olema ,normaalsed”, kaitu-
ma ,hasti” ja jargima reegleid. Kui me osu-
tame sellele ,normaalsusele” vastupanu,
siis rdhutakse meid veel suurema jduga.

Lapsepdlvest saati saame rdhuvaid sdnu-
meid, mis kirjutavad meile ette, kuidas
peaks k&ik olema, mis on hea v&i halb, milli-
sel viisil tohib oma tundeid véljendada ning
mis on ,normaalne” ja ,ebanormaalne”.
Oma tunnete avalikult valja naitamine ei
ole tldjuhul teretulnud. Kui inimesi, eelki-
ge lapsepdlves, hakkavad hairima ja vigas-
tama neid Umbritsevad réhuvad sénumid,
siis Uritavad nad neile vastu panna. Vaga
varajasest east alates jddvad meile arusaa-
matuks vaarkohtlemise ja ebadigluse pdh-
jused. Meil on tugev digluse ja vdrdsuse
tunnetus ning me keeldume uskumast, et
kdik peabki olema nii nagu Uhiskond seda
ette kirjutab.

Kui tunneme valu, sest oleme sattunud kas
vaarkohtlemise ohvriteks voi oleme sunni-
tud seda pealt nagema, paneb meie tark

organism kdima teatud emotsionaalsed
protsessid (nt emotsionaalsed valjapurs-
ked), aitamaks meil |abi toodelda ja para-
neda taolistest segadust ja valu tekitavast
informatsioonist. Paraku, ei ole emotsiona-
alsed véljapursked Ghiskonnas lubatud véi
soositud, vélja arvatud darmuslikel juhtudel
nagu naiteks ligimese kaotus.

K&iki neid emotsioonide naitamise vas-
tu suunatud alla suruvaid sdnumeid ja
hoiakuid nimetamegi ,vaimse tervise réhu-
miseks".

Satume taolise réhumise ohvriteks juba
oma elude esimestest paevadest alates.
Esimene seda kasutav ja selle kasutamist
dpetav institutsioon on pere. Selle eesmar-
giks on, et me 8piksime oma tundeid maha
suruma ja neid mitte valja naitama. Hilise-
matel eluperioodidel kinnistavad seda kool
ning teised Uhiskondlikud nahtused nagu
naiteks sport.

On olemas spetsiaalsed asutused véi ra-
vid nendele, kes tiiskasvanueas ei suuda
oma tunnetega toime tulla sellisel viisil
nagu neilt oodatakse. Nende sekkumis-
te hulka véivad kuuluda erinevad ravimid,
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psihholoogilised vai psihhiaatrilised ravi-
meetodid ja -asutused. Mitte kdik viimaste
poole poérdujad mdtlevad ja kaituvad the-
suguselt, kuid ressursside puudumise tattu
|dpetavad nad ravimeid vdttes, sest nad ei
tea, kuidas ,digesti“ oma tunnetega toime
tulla.

Lisaks ravimitele, teenivad ettevotted suurt
tulu inimeste ,tuimestamisega®, takistades
neil oma tegelikke tundeid valja naitamast,
sest taoline kaitumine ei ole Uhiskonna
poolt ei aktsepteeritud ega ka maistetud.
Naiteks paljud ettevétted toodavad lega-
alseid toksilisi aineid nagu naiteks alkohol,
tubakas, maiustused jne. Paljud nendest
ainetest on meie Uhiskonnas lubatud, sest
nad ei avalda olulist mdju meie té6tootli-
kkusele. Samal ajal tuimestavad need meid
piisavalt, et me ei muudaks seda, mis meile
ei meeldi v&i teeb meile viga.

Religioon on teine institutsioon, mida tu-
leks kdesolevas peatiikis puudutada, sest
suur osa selle tegevusest puudutab hea ja
halva, patu ja karistuse t&lgendamist. See
juurutab métteviisi, et kui mingi asi ei ldhe
hasti, siis on see ainult inimese enda si ja
ta peab selle eest vastutama. Sellisel viisil

hoitakse inimesi teatud ,hea ja halva“ kai-
tumiste ja uskumuste raamis.

Ldpuks vdib tegevuse kabiviija ragkida se-
llest, mis juhtub, kui inimene ei sobitu sus-
teemi v3i 18puks konformeerub sellega.
Kui see juhtub, siis osa inimestest hakka-
vad kaituma antisotsiaalselt, mille toéttu
nad isoleeritakse vanglates. Teised, kellele
on taoline kditumine vastumeelt v3i kes ei
soovi kasutada aineid oma meelte tuimes-
tamiseks, vdivad tunda, et elu on talumatu
ning sellel puudub méate, valides viimase
lahendusena enesetapu.

Aeg-ajalt on kasulik meelde tuletada, et
kuigi dinaamika valtel raagime sellistest
abstraktsetest maistetest nagu thiskond
ja sotsiaalsed struktuurid, siis tegelikkuses
raagime inimestest, sh ruumis viibijatest.
Uhiskond on kaigi selles elavate inimeste
summa ning seega on oluline, et oleksime
teadlikud enda aktiivsest rollist selles. Kaik
inimesed on osa ,sotsiaalsest kaigukastist*
ning oleme kaik kogenud mingit sotsiaalse
rohumise vormi (v&i olnud vahemalt selle
tunnistajateks lapsepdlves). Samal ajal ole-
ma ka ise réhuvate vaartuste kandjateks.

See on teema, mis véib esile kutsuda kaits-
vaid hoiakuid paljudes osalejates, kes proo-
vivad digustada enda réhuvaid hoiakuid vai
kes ei ole teadlikud nende internaliseerimi-
sest ja enda réhuvast kaitumisest ning se-
lleks tuleb valmis olla.

Keegi meist ei ole stindinud rdhujaks vai
nende réhuvate sdnumite kandjaks. Keegi
ei ole valinud olla réhuja ning see seisund
ei ole meie kaasasiindinud inimloomuse
osaks, vaid on sisendatud Ghiskonna poolt.

Kuigi keegi meist ei ole vabatahtlikult va-
linud aktsepteerida neid sdnumeid, mis
ajendavad meid réhuvalt kdituma, oleme
just meie need, kes peavad vétma vastutu-
se tehtava kahju eest.

Nagu olete vdinud margata, siis oleme pea-
liskaudselt kasitlenud paljusid vastuolu-
lisi teemasid. Karusselli eesmargiks ei ole
mitte panna kedagi arvama, et Uhiskond
on Ules ehitatud mingil teatud viisil v&i et
need asjad on muutumatud. Meie poolt ka-
sutatavate Uldistuste eesmargiks on arute-
lu tekitamine ning oma arvamuse avaldami-
se soodustamine.
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EESMARK:

Sigade tdstmine on flusiliselt intensiivne
harjutus. See on kasulik selliste kontsept-
sioonide esiletdstmiseks nagu naiteks kui-
das saavad rdhututest réhujad véi tugeva-
te liitude loomise kasulikkus.

Dinaamika labiviimiseks oleks vajalik vahe-
malt 10 inimest, kuid vajadusel v&ib osale-
jate arv olla ka vaiksem.

ETTEVALMISTUS:

Esimene etapp: valige 2-3 osalejat, kes v3-
tavad endale taluniku rolli. Nad peaksid
olema fuusiliselt tugevad. Olge tihelepa-
nelikud, et tegevuse kaigus ei saaks keegi
viga.

Ulejaanud osalejad vétavad endale siga-
de rolli. Sead on neljakapukil ning teevad
sigade haalitsusi. Vaite osalejatele delda,
et nad on &nnelikud sead, kellele meeldib
Uksteisega mangida.

Talunike tlesandeks on sigade maast t&st-
mine. Siga loetakse tdstetuks, kui tkski
tema jasemetest ei puuduta enam maad.
Téstetud siga muutub talunikuks. Harjutu-
se kaigus peavad sead osutama talunikele
vastupanu.

Kui rollid on jaotatud ja &ra selgitatud, siis
algab mang.

Mangu |8ppedes (I8ppemise Ule otsustab
labiviija) arutage mangu eesmarki grupiga.

W

Uldjuhul arvavad osalejad, et kui nad on
muutnud talunikeks, siis on nende Ulesan-
deks teha sama, mis ka teised talunikud
ehk tlejaanud sigade maast tdstmine.

Kui keegi on taolise mdtte avaldanud, siis
uurige, miks nad hakkasid tegema midagi,
mille vastu nagu algselt kogu jduga vas-
tu seisid? Kuidas v&is juhtuda, et talunike
poolt rdhutud sigadest muutusid nad teiste
sigade rdhujateks?

Naiteks kes olid kdige haavatavamad sead?
Uldjuhul on kaige haavatamateks sigadeks
need, kes teistest eralduvad ning uritavad
iseseisvalt hakkama saada. Seda mdtet on
oluline esile tdsta, sest see kinnistab sénu-
mit, et réhumised eraldavad meid kstei-
sest, muutes meid nende suhtes haavata-
mateks.




JARELDUSED:

Ménikord, kui sigade seas leidub keegi juhiomadustega, suudab
ta sigu organiseerida muutes nad liitlasteks ja tehes sellega taluni-
ke Ulesande keerulisemaks. Sellisel juhul véime raskida tugevate,
lahedaste ja organiseeritud suhete olulisusest. Sellisel moel saa-
me paremini réhumistele vastu seista.

Kui mang sai liiga kiiresti labi, sest talunikud tegid omavahel koos-
tood, vdite mangida uuesti. Labiviija v&ib sigadele soovitada teha
koost66d (kui nad pole seda juba teinud) véi ise osaleda mangus.

Kui mangu méangitakse mitu korda, siis v3ib |&biviija vétta enda-
le revolutsion&arilise sea rolli, hoides kinni talunike jalgadest ning
tirides neid alla, muutes sellega nende lesande vdimatuks ning
vdites sellega lahingu.

Kogu mangu eesmargiks on vélja tuua réhutud inirihmade tegeli-
ku jdu, kui nad teavad, kuidas réhuvad sénumid té6tavad ja meid
mdjutavad. Nad suudavad vaarkohtlemist takistada.

Kui mangule jargnev arutelu on hasti korraldatud, toovad osale-
jad valja palju huvitavaid rolle, tidhelepanekuid ja paralleele meie
thiskonnaga.

Kaesolev dinaamika, lisaks arutelu soodustamisele, m&jub vaga
varskendavalt. Kogenud labiviijad kasutada tihti seda harjutust,
kui nad markavad, et grupi energia on madal, osalejad on vasinud
vdi muutunud passiivseteks. Antud méang tdstab osalejate tuju
soodustades samal ajal osalejatevahelist kontakti. Nende tegurite
kombinatsioon muudab tegevuse vaga kasulikuks.
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KAESOLEVA DUNAAMIKA TEGEVUSTE
EESMARK:

Dinaamika ja selles sisalduvad tegevused
annavad osalejatele selgema ettekujutuse
teoreetilisest raamistikust.

Jargnevate Ulesannete p&hiideeks on selgi-
tada kaasahaaraval viisil erinevaid tundeid
ja analisida tunnete ning emotsioonide
vahelisi erinevusi. Selle tegemiseks jagame
protsessi mitmeks etapiks, et osalejatel
oleks vdimalik ndha ja m&elda seda teemat
Umbritseva segaduse Ule.

Selleks diinaamikaks vajame rohelisi ja roo-
sasid markmepabereid. Nende puudumi-
sel v&ib kasutada ka tava- véi viltpliiatseid,
kuid tuleb arvestada, et markmepaberite
kasutamine vd&imaldab kergemini lugeda
osalejate poolt kirja pandut.

Labiviija jagab kdigile Ghe viltpliiatsi ning
kaks markmepaberit (ihe rohelise ja the
roosa). Seejarel tuleb paluda osalejatel kir-
jutada rohelisele markmepaberile nende
jaoks positiivsed tunded ja roosale sellele
vastanduvad (negatiivsed) tunded. Kui gru-
pp ei ole suur, siis v&ib alguses jagada ka
rohkem markmepabereid.

ey
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Naiteks, kui keegi kirjutab rohelisele pabe-
rile “rddm”, siis teisele paberile tuleb kir-
jutada kurbus. Tahtis on osalejatele selgi-
tada, et diinaamika 18puks peab valmima
pikk tunnete nimekiri. Seega ei tohiks oma
naabri pealt maha kirjutada v&i kasutada
labiviija poolt toodud naiteid.

Kui kdik on kirjutamise 18petanud, siis tuleb
paluda osalejatel kleepida rohelised mar-
kmepaberid vasakule seina poolele ning
roosad paremale, lugedes samal ajal valju
haalega kirjas olevad tunded.

Ulesande 18puks peaks rohelistest paberi-
test moodustuma nimekiri tunnetest, mida
me nimetama ,kaasasiindinud tunneteks”
ning roosadest meie elu kaigus lisandunud
tunnetest (naiteks mingi sindmuse tulemu-
sena).

Naiteks: ma olin rddmus ning siis keegi raa-
kis mulle enda kaotusest, mille tdttu muu-
tusin kurvaks.

Eesmaérgiks on esile tdsta tunnete omava-
helist vastandlikkust, nt kui sul on kindlus-

tunne, siis sa ei karda; kui sa oled rahulik,
siis sa ei ole stressis; kui sa usaldad ennast,
siis sa ei karda jne.

Selle all me ei pea silmas, et oleme pidevalt
Uhes voi teises seisundis, vaid et meie tun-
ded on kui pendel, mis liigub Ghest asen-
dist teise ning mille kahe darmise punkti
vahel vdime kogeda erinevaid seisundeid,
naiteks vdime kogeda rddmu, kuid samal
ajal ka natuke kurbust.

Hispaania keeles séna ,kaasastndinud”
(hisp inherente) tuleneb sdnapaarist ,in“
mis tdhendab ,sees” ja ,herente”, mis
tahendab ,paritud”. Seega eeldame, et
inimesed on sindinud teatud omadustega
(kaasasiindinud tunded v&i hoiakud). Ole-
me oma loomult rddmsad, 188gastunud,
enesekindlad, uudishimulikud ja paljude
teiste positiivsete omadustega (mida saab
lugeda rohelistelt markmepaberitelt).

Seda on kerge naha lastes. Need eelmai-
nitud omadused on meie elu selgrooks,
kuni seda aja moéodudes kahjustab ja tin-
gib vaimse tervise jaa muu vaarkohtlemine

(emotsionaalse véljapurske ja taastumise
takistamine). K&ik see paneb meid kasitle-
ma maailma mitte kaasasiindinud, vaid elu
kaigus lisandunud tunnete kaudu.

Lisandunud tunded tekivad meis peale
mingit tugevat mdju avaldavat sindmust.
Nad jadvad meiega, sest meie kaasasln-
dinud tunded on saanud viga v3i kannata-

da.

Soovi korral véite kisida osalejate arva-
must, kuid Glesande eesmargiks on, et gru-
pp lihtsalt jagab need tunded kaheks rih-
maks.

W
oy
X
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TUNNETE VALGUSFOOR VS.
EMOTSIOONID (VOI EMOTSIONAALSED
VALJAPURSKED)

Antud tegevus on sisuliselt eelmise jatk.

Kui me radagime erinevatest tunnetest (kas kaasastindinud vai li-
sandud), siis kasitleme ainult tundeid, mitte emotsioone.

See on paljudele segadusttekitav ning on suurimaks erinevuseks
vorreldes seniste emotsioonide kasitlemise viisidega. Selle tdttu
on oluline neid p&hiseisukohti koos grupiga arutada ja labi toota-
da. Uheks taoliseks pshiseisukohaks on tunnete ja emotsioonide
erisus.

Kui eelneva tlesande kaigus jagasime tunded kaheks, siis praegu-
ses harjutuses arutame osalejatega mida emotsioonid on ja mida
nad ei ole.

Harjutus on iseenesest vaga lihtne. P&hitegevusena peabki gru-
pp valja selgitama mis on emotsioon, sest seni oleme kasitlenud
ainult tundeid.

Arutelu huvitavamaks muutmiseks ning rohkemate ideede val-
jakdimiseks v&ib grupilt paluda selgitada, milliseid kriteeriume ka-
sutavad inimesed tunnete eristamiseks emotsioonidest.

13
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UHKELDAVAD KANAD
EESMARK:

Mangu eesmargiks on tuua nadhtavale meie
vdistluslikku kaitumist ning kuidas me kasu-
tame oma fiusilisi eeliseid (kiirus, futsiline
tugevus, kasv jne) v3itmiseks, teistele mat-
lemata.

ETTEVALMISTUS:

Mangu on soovitatav mangida kiimne ini-
mesega, kes vdtavad endale kanade rolli.
Kui grupis on 20 inimest, siis v&ivad Ule-
jaanud 10 osalejat hoida katest kinni moo-
dustades “inimaia”. Iga osaleja alustab 4-5
sulega, mis peavad rippuma nahtaval kohal.
Sulgede kujutamiseks vdite kasutada riide-

ribasid.
TEGEVUS:

Alguses mangivad kanad kanu ning nagu me
teame, siis kanadele meeldib oma sulgedega
uhkustada. Igal méangijal on 4-5 sulge. Kana-
del on 2 minutit, et saada vdimalikult rohkem
sulgi, et olla k&ige ilusam.

Esimese méangu jooksul peavad kanad ko-
guma vdimalikult palju sulgi I&biviija poolt
maaratud aja jooksul (ligikaudu 2 minutit).

Teise mangu ajal aga peavad kanad vabane-
ma vdimalikult suurest sulgede arvust, kinni-
tades need teiste osalejate riiete kilge. Kui
mangijal pole enam Uhtegi sulge, siis vaib
ta lahkuda ,inimaia“ kaudu (s.t 2 mangija va-
helt, kes moodustavad aia). Labiviija ja aia
moodustanud méngijad peavad jalgima, et
mangust lahkuval kanal ei oleks mani sulg si-
iski riiete kilge jaanud. Sellisel juhul peab ta
mangu naasma.

TEISE MANGUKORRA LABIVIIMINE:

Teise mangu alguses raagime ara selle, mis jai
esimeses mainimata - sulgedega kanad oh-
verdatakse (rohkemate sulgede arvuga ka-
nad ohverdatakse esimesena). Siiski on neil
veel viimane vdimalus end paasta, vabane-
des kaikidest sulgedest ning mangust valju-
des.

Arutelu:

Aja |dppedes paluge osalejatel selgitada &sja
toimunut ning jagada tekkinud tundeid.

Tavaliselt me ei née, et keegi end vabatahtli-
kult ohverdaks paludes anda k&ik suled enda
katte. Reeglina asuvad méangijad vaitlusesse,
kus tugevamad kasutavad oma fiusilisi v&i-
meid, et olla teistest kiiremad ja olles samal
ajal ka agressiivsemad, teistest hoolimata.
Ajalise surve tdttu ja soovides koguda vdi-
malikult palju sulgi, tegutseme teisi vaatama-
ta ning aeg-ajalt ka tahtmata [66me Uksteist.
Olles vaistluslikku surve all unustame, et
peame hoolima ka meid Umbritsevatest ini-
mestest.

Labiviija véib vdimalusele poorata tahelepa-
nu, kui tihti, eelkdige teise mangu ajal, riku-
ti reegleid nt lastes sulgedel maha kukkuda
ilma neid hiljem dles korjamata.
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OKSADE MANG
EESMARK:

Liitude sdlmimise ja Uksteise abistamise
tahtsuse mdistmine.

ETTEVALMISTUS:

Jagage ruum kaheks, soovitatavalt seinast
seina, et joon oleks seinte suhtes perpen-
dikulaarselt. Jagage osalejad kaheks. Uks
rihma pool asub thele poole tuba ja teine =
teisele poole. Kaks vabatahtlikku, tks igast
grupist, astuvad mangualalt vélja.

lga osaleja mangib ,oksa®“. Osalejad ei tohi
painutada oma pélvi ning nende kaed ja ja-
lad on surutud vastu keha kogu mangu val-
tel, mis takistab neil kallistada, Uksteisest
kinni vdtta v&i joosta. Eesmargiks on olla
nagu oks, ehk olla jaik.

Labiviija selgitab osalejatele, et mangu kai-
gus peavad 2 varasemalt vélja valitud vaba-
tahtlikku liigutama ,oksad” nende alalt val-
ja. Mangu eesmargiks on saada véimalikult
palju oksi alalt valja.

17
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Oksade tlesandeks on teha koostdsd ning
takistada vabatahtlikel neid liigutamast.
Abistada tohib ainult enda ruumi poolel
asuvaid oksi ning keelatud on jalgade v&i
kate painutamine ning tksteisest kinni vot-
mine.

Mangu |8ppedes vdite mangida uuesti.

Teist korda mangides vdetakse ainult ks
vabatahtlik Ghest rihmast. Teise vabataht-
liku rolli vétab endale |&biviija. Seekord on
reeglid muutunud - mdlemad vabatahtlikud
teevad koostddd okste araviimiseks Ghest

ruumi poolest. Selle tegemiseks lepib labi-
viija teise vabatahtlikuga kokku, kuid nii, et
teised seda ei kuuleks.

Kaesolev mang naitab ilmekalt, kuidas ta-
valiselt me Gritame oma probleeme lahen-
dada Uksi, selle asemel, et Uksteist aidata
(ja kuulata). Hiljem kasitletakse ka teisi tao-
lisi metafoore, mis aitavad lahti seletada
psihholoogiliste stresside toimimist meie
moistuses.

Oksad kujutavad meie igapaevaste stressi-
de jaikust ning nende alalt vélja tdstmine

== ogf/;‘;@

kujutab emotsionaalseid véljapurskeid, mi-
lle abil ravime vanu haavu.

Kumbki ruumi pool kujutab the vabataht-
liku aju, mis proovivad vabaneda stressist
(vdi emotsionaalsest tikkist), tiksteist kuula-

tes ja abistades emotsionaalsete problee-
midega toimetulekul.

KOKKUVOTE:
Tavaliselt v8ivad juhtuda jargnevad asjad:

- Stressid kaitsevad teineteist.

18



- Stressid slivenevad, kui me pdérame nei-
le liigset tahelepanu, vastasel juhul nad vai-
buvad

- Aeg-ajalt vdivad stressid olla oodatust tu-
gevamad.

- Aeg-ajalt tegeledes uhe stressiallikaga
kdrvaldame hoopis mdne muu, sest see
tdusis protsessi kaigus esile.

- Kaks inimest on thest palju efektiivsemad.
- Aeg-ajalt, kui stressiallikaid on palju ning
oleme Uksi, vdivad nad meid nurka suru-
da. Me kaome enda probleemides ega leia
enam valjapaasu.

- Stressid (pulgad) lahkudes oma alalt, muu-
tuvad uueks teadmiseks ja kogemuseks, mis
tekitab inimeses uusi ideesid véi julgustab
teda tegelema teiste stressiallikatega.

Kui osalejatele on juba selgitatud stres-
side ja okste metafoori, vdib méangida ka
kolmandat korda. Sellel korral v&ivad nad
lisaks enda kaitsmisele ka vabatahtlikke
heidutada, deldes neile negatiivseid sénu-

meid. Alalt valja toodud oksad peavad se-
llisel juhul vastupidi, julgustama vabatahtli-
kke enda positiivsete sénumitega.

Peale igat korda vdivad osalejad jagada
enda tundeid ja tahelepanekuid ning seda,
kuidas see suhestus maistuse ja stresside
toimimise teooriaga.

BLA BLABLA
(EMOTSIOONIDE
NAKATUMINE)
EESMARK:

Naidata meie suhtumist ja kogemusi eri-
nevate tunnetega, véimet analtisida neid
tundeid, mis meile meeldivad ja ei meeldi
ning kuidas emotsioonide nakatumine t66-
tab nii inimestevahelistes suhetes, kui ka
thiskonnas laiemalt.

Mangu v&ib kasutada selleks, et naidata,
kuidas edastame teistele ,tikke” voi stresse
ning kuidas me eelistame Uhtesid psihho-
loogilisi stresse teistele.

LABIVIIMINE:

Mangu ajal kdnnivad osalejad médda tuba
ringi ning jargivad labiviija juhiseid. Kui me
utleme ,seis, siis jaavad kdik seisma ning
kui me Utleme ,edasi® siis jatkavad kaik
ruumis olijad lilkumist. Mangu jooksul on
osalejatel lubatud 6elda ainult ,bla bla bla*.

1. Etapp:

Alguses peavad osalejad Uksteist sdbrali-
kult ja rédmsalt tervitama. Kuna alguses on
k&ik tagasihoidlikud, siis peaksime julgusta-
ma neil Uksteist tutvustama, rédmsalt, kuid
kasutades ainult ,bla bla bla“. Olles ves-
telnud mdne hetke Ghe osalejaga, peavad
nad Uksteisega hlvasti jatma ning lilkuma
jargmise inimese juurde. Antud etapp kes-
tab 2-3 minutit.
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2. Etapp:

Selles etapis peame néaitama viha. Labivii-
ja valib vélja Ghe kéndiva ,r68msa” osaleja
ning korraldab naitemangu terve grupi ees.
Ta peab rédmsale osalejale ette naitama,
kuidas ks kuri inimene tervitab ja raagib
rédmsa inimesega. Labiviija meelega hurju-
tab, solvab ning naitab valja palju pahame-
elt oma vestluskaaslase suhtes. Siinkohal on
oluline meeles pidada, et me tegelikkuses
ei tohi raakida ning kéik emotsioonid val-
jendatakse kehakeele ja ,bla bla bla" kau-
du. Olles |dpetanud selgitame Glejaganud
grupile, et kui meie poolt véljavalitud ini-
mene puutus kokku meie vihaga, muutus
tema meeleolu ning ta ,nakatus” meie vi-
haga. Seega ei ole enam ainult Gks vihane
inimene, vaid kaks. Mang jatkub, kuid kui
vihane inimene puutub kokku rédmsaga,
muutub viimane temasuguseks. Usna liihi-
kese aja jooksul taitub terve grupp vihaste
inimestega. Sellel momendil peatab |abi-
viija uuesti k&ik osalejad ning toob mangu
uue emotsiooni.
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3. Etapp:

Seekord méngime rahulikku ja heatahtli-
kku kuulajat. Labiviija Glesandeks on olla
vaga rahulik ning olema tahelepanelik selle
suhtes, mida vihane inimene talle raagib.
V&ime olla isegi empaatilised ning vdtta
tema poole, proovides oma heatahtlikku-
sega tema viha murendada. Sarnaselt eel-
mise korraga, ,nakatub” kuri inimene meie
heastidamlikusesse, tadhelepanelikkusesse
ja positiivsesse suhtumisse ning jargmine
kord, kui ta puutub omakorda kokku vihase
inimesega, kuulab ta ta rahulikult ara. Vars-
ti on terve grupp uuesti muutunud.

4. Etapp:
Peame naitama leina ja kurbust. Seekord
tervitab labiviija osalejat nukra ja raske
haaletooniga. Me vasitame ja tliitame oma
lahket kuulajat, mille tulemusena muutub
ta ka ise.

5, 6, 7... Etapp:

Véime suurendada etappide arvu niikaua,
kuni grupil on huvitav ja nad veedavad
hasti aega. Teisteks huvitavateks |abiman-
gitavateks omadusteks vaivad olla ulbus,
uleolevus, hirm, apaatsus, liigne rédmsa-
meelsus jne.

Mangu |dppedes toimub analliis ja arutelu.
Vaite juhtida tdhelepanu sellele, mis osale-
jatele meeldis v3i mis vaarib teie hinnan-
gul erilist tahelepanu. On huvitav osalejate
kaest kiisida, millises emotsioonis oli neil
kdige parem olla ning millises kdige vahem.
See Utleb meile vaga palju meie suhtest
erinevate rollide ja emotsioonidega.
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EESMARK:

Kuulamine on midagi lihtsat, kuid paraku
ei tee me seda kuigi tihti. Antud diinaa-
mika seab eesmargiks analtusida peamisi
vigu meie kuulamisoskuse parandamise-
ks. Samuti toob see valja kuulamise 5 vot-
meoskust.

LABIVIIMINE:

Opime paremini kuulama enimlevinud vi-
gadest, kuulates teisi ja veetes samal ajal
hasti aega.

Grupp jagatakse paarideks. Kokku tuleb 5
etappi Ulesandeid (paarid vdivad jdada sa-
madeks kogu tegevuse ajaks v8i muutuda
peale igat etappi). Igas etapis Uks osaleja
raagib vabalt valitud teemal (v8ib olla ka
uhiskondlikult oluline teema) ning tema

paariline kuulab, tehes samal ajal enimlevi-
nuid kuulamisvigu (igas etapis peavad vead
olema seotud tihega viiest ,hea kuulamise”
oskusest). Seejarel rollid vahetuvad.

lga etapi |8pus jagatakse kogemusi Ule-
jaanud grupiga.

Seega igas etapis dpime iga jargneva hea
kuulamise vdtmeoskusega vastandumise

abil:

Oige silmside hoidmine kuulamise ajal ei
ole kerge, sest see vdib tekitada palju tun-
deid. Kaesolevas etapis peab kuulaja jlli-
tama (obsessiivselt) raakijat véi vastupidi,
pidevalt vaatama kuskile mujale. Iga kuula-
ja valib ise, kuidas ta seda teeb, kuid pea-
mine, et see oleks kergesti margatav.

Uheks enimlevinuks veaks on vestluspartne-
ri vahelesegamine tema raakimise ajal. Me ei
kuula teist inimest ega lase tal ragkida enda

olukorrast lulitudes juba 30 sekundi jooksul
Umber teisele teemale. Seekord peab kuula-
ja pidevat segama vahele, nagu me aeg-ajalt
isegi kipume seda tegema igapdevaelus, kuid
natukene liialdatud viisil. Vdime esitada kisi-
musi meid huvitaval teemal, kuid mis samal
ajal ei pruugi olla oluline meie vestluspart-
neri jaoks. Naiteks, kui meie kaaslane raagib
sellest, kuidas ta viis eelmisel pdev oma ema
haiglasse, kisime mis autoga ta l&ks v&i uu-
rime liikluse kohta, sest peame ise homme
sealtkaudu s&itma. Kuulaja v3ib ka olla samal
ajal telefonis.

Tavaliselt, kui keegi raagib meile oma mu-
redest, siis anname nende olukorrale mingi
hinnangu, proovime leida kiireid lahendusi,
soovitame, v3i jagame enda sarnaseid koge-
musi ptldes teistele lahendusi ette kirjuta-
da. Seekord segab kuulaja vahele pidevate
soovituste ja dpetustega, réhutades, kui palju
tema teab ning kui palju peab veel tema vest-
luspartner dppima. Véime naoilmega naidata
ka usalduse ja heakskiidu puudumist.
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4. Tasakaalustatud kuulamise tahtsus.
Antud oskus on vaga oluline, kui keegi raa-
gib meile millestki tdsisest. Kui see juhtub,
siis kipume liigselt kaasa muretsema vai
hoopiski juhtunut maha méangima. Harju-
tuse raames peab kuulaja liialdama teema
olulisust/tdsidust vai teesklema nagu pole-
kski midagi juhtunud.

5. Turvalisuse ja konfidentsiaalsuse oluli-
sus.

Tanapaeval on kuulujutud muutunud meie
igapdevaelu oluliseks osaks, tehes sellega
keerulisemaks meid imbritsevate ininmes-
te usaldamist. Kardame, et nad raagivad
sellest teistele vi avaldavad selle sotsia-
almeedias. Harjutuse kaigus peab kuula-
ja proovima salvestada vestlus telefonile,
teesklema, et ta helistab kellelegi ning raa-
gib vestlust edasi v8i proovima mingil muul
viisil rikkuda turvalisust ja konfidentsiaal-
sust.

K&igi nende vaikeste harjutustega, proovi-
me dpetada ja Uksteisega jagada meie poolt
tehtavaid tuupilisi vigu naljakal ja dpetlikul
viisil. Kui thendame eelnimetatud 5 oskust
tasakaalustatult, siis v3ib delda, et oleme
viietarnilised kuulajad.
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20 MOTET OPITOA
LABIVIIMISEKS

Opituba on vahemalt 2 inimese vaheline
putdlus Uksteist aidata, toetada ja kuulata,
puhendades vardselt aega kuulaja ja osale-
ja rollile.

Uldjuhul Gksteist kuulates ja uksteisega
rasdkides tunneme ennast vabalt ja sundi-
matult. Samas vdib juhtuda, et kui keegi
pihendab meile kogu oma tihelepanu ja
pingsalt kuulab meid, siis kaotame mét-
te ega oska enam millestki raskida. Seega
pakume valja rea kisimusi ja teemasid, mis
vdivad meid teatud olukordades aidata v&i
soodustada emotsionaalseid véljapurskeid.

Jargnevaid kisimusi ja teemasid tuleb ka-
sitleda lihtsalt sellistena nagu nad on - stii-
mulid métteblokkide tletamiseks, mis aeg-
ajalt takistavad meil end avamast ning oma
tundeid jagamast. Kui meie vestluspartner
hakkab nendele kiisimustele vastama, siis
on kdige tdhtsam teda selles protsessis
saata ning lasta tema mattel liikkuda selles
suunas, millises ta soovib, isegi, kui see kal-
dub esialgsest teemast kdrvale.

Kisimused mdtete ja tunnete stimuleerimiseks:

1. Réidigi enda elust.
2. Rédgi enda elu kdige ilusamatest hetkedest.

3. Réidigi iihest asjast, mis on sinu elu kéige

rohkem méjutanud.

4. Réidigi iihest asjast sinu elus, mille nimel tasub

elada.
5. Mida négid tédna unes?

6. Nimeta iiks enda séltuvus ning riéigi, kuidas

see alguse sai.

7. Kuidas ldheb sinu perel ning millised on sinu
suhted nendega?

8. Nimeta iiks sinu jaoks oluline inimene, kelle
sa oled kaotanud. Mis sulle selle inimese juures

kdige rohkem meeldis?

9. Réddgi mdnest enda lapsepdlveunistusest. Kas

loobusid sellest? Mida teised sellest arvasid?

10. Mis sai sinu unistusest?

11. Millega sa tahaksid praegusel eluetapil
tegeleda?

12. Millisena kujutad enda elu 20 aasta pédrast?

Mida vajaksid selle saavutamiseks?
13. Millised olid sinu esimesed armusuhted?

14. Mida oleks vaja, et sinu elu muutuks
paremaks?

15. Milline on olnud sinu kogemus végivallaga?

16. Mis sulle enda juures meeldib ja mis ei

meeldi?
17. Mida sa ei kannata ja mis drritab sind?

18. Kas sinuga on kunagi juhtunud mingi

onnetus?

19. Millised kultuurisiindmused sulle kdige

rohkem meeldivad?

20. Kuidas suhtud religiooni?
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