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TANUAVALDUSED

Téname koiki, kes on olnud kaasatud késiraamatu loomisele,
kaasa aidanud sidusruhmade uhisloomele vOI
ristlugemisprotsessile.

Artemisszio, Ungari

Soovime tanada kbdiki meie kaastéotajaid: Cordelia fondi — eriline
tdnu Eszter Szarkale, Menedék Associationile, Artemisszid Mira
meeskonnale, Open Doors Ungarile, Katalin Barathile, Daniel
Makkaile, Hanna Tilmannile, anonuumsetele vdélismaalaste
fookusgrupi likmetele.

Cuiablue, Eesti

Soovin avaldada siirast t&inu UNHCRI, Artscape’i, Mondo, Caritase,
"Piirigrupi (It."Sienos grupe"’), Eesti Pagulasabi, sotsiaalteenuste
keskuste ja vabatahtlike anontdumsete kusitluste esindajatele, kes
andsid oma arusaamade ja kogemuste jagamisele suure panuse.

CWEP, Poola

Eriline t&dnu Maciej Ceglinskile ja Matgorzata Nazimekile CWEP-i
meeskonnast, Monika  Leniart-Stybakile  (Podaruj  Mito$¢i
sintasutus), Marek Dudale (Rzeszéwi regionaalarengu agentuur)
ja anonuUumsetele fookusgrupi liikmetele.

IRMI, Saksamaa
Aitdh Aden Ademile ja Saksamaa Caritasele.

Kainotoomia, Kreeka
Eriline t&dnu Athina Papandreoule ja Dimitra Tzitskale KAINOTOMIA
meeskonnast ning anonuumsetele fookusruhmade liikmetele.

Péhjamaade diasporaa foorum, Rootsi

Eriline tdnu Jamal Adamile, Maria Anderssonile ja Wendyle Nordic
Diaspora Forumi meeskonnast ning anontimsetele fookusgrupi
likmetele nende algatuste jatkuva toetamise eest.




Vastutusest loobumine

Meie eesmdrk on, et meie teejuht juhataks teid teekonnale,
pakkudes praktilisi lahendusi integratsiooni ja vaimse tervise
probleemidele. Kasutatud pildid parinevad peamiselt Canva

platvormilt, valja arvatud allpool mdrgitud erandid.




SISSEJUHATUS

See kdsiraamat on vdlja té6tatud rdhmade ja uUksikisikutega
téotavate tugitddtajate, juhendajate ja tdiskasvanute koolitajate
teadmiste avardamiseks, keskendudes kolmele teemale: rénne,
vaimne heaolu ning kunstilised ja loomingulised vahendid.

Kunsti ja sellesse sUvenemise kasulikud méjud on teada juba
ammu ning kerkivad uued uuringud loometehnikate kasutamise
kohta erinevate gruppidega — keskendudes enamasti vaid Uhele
loomevahendile korraga. Sellesse kdsiraamatusse kogusime hdid
tavasid, mis tutvustavad erinevaid kunstivahendeid. Otsides teavet
migrantide vaimse tervise kohta professionaalina véi teemast
huvitatuna, voéib leida materjale pagulaste trauma tagajdrjel
tekkinud traumajdrgse stressi ja selle leevendamise kohta erinevate
kunstiliste vétetega. Peame neid vdga olulisteks, kuigi igapdevane
kogemus nditab, et Ulaltoodud fookus on vaid vdike osa suurest
pildist, kuna olukord Euroopas ja maailmas on keerulisem. Ranne,
olgu planeeritud v6i sunnitud, on selle kogejatele kindlasti vaimne
néue, kuna uude keskkonda sisseelamise, vanast eraldumise
protsess katalUusib keerulisi sisemisi protsesse.

K&esoleva kdasiraamatu koostamisel oleme pulddnud esile tuua
teema erinevaid tahke. Nditame, kuidas kunstide roll vaimse heaolu
toetamisel on viimastel aastakiUmnetel arenenud, tuues esile
erinevad metoodikad ja tehnikad.




Toetudes ekspertidega peetud konsultatsioonidele, teeme
kokkuvétte, milliseid raskusi rdndajad ja pagulased eri Euroopa
riikides (Eestis, Saksamaal, Kreekas, Ungaris, Poolas ja Rootsis)
praegu silmitsi seisavad ning kuidas see on seotud nende vaimse
heaoluga. Ekspertkonsultatsioonide kdigus selgus, et seda teemat ei
saa arutada ilma traumast ja traumapdhisest ldhenemisest
réddkimata, mistéttu oleme lisanud péhimadistete uurimiseks Ithikese
sissejuhatuse, millele on lisatud mdned harjutused ning soovitame
tdiendavat kirjandust, et sivendada arusaamist. teema. Toome
valja méned heade tavade ndited Ule maailma ning vdljaande
Ibpus esitame moéned soovitused, mida praktikud on
sihtrthmadega téotamiseks teinud.

Kuigi selle valjaande pd&hiréhk on raskustele, millega radndajad ja
pagulased silmitsi seisavad ning neid abistavatele tavadele,
loodame, et sisu on laialdaselt rakendatay, informatiivne ja kasulik
teiste ruhmadega toétavatele spetsialistidele voi neile, kes on
lihtsalt teemadest huvitatud. arutatud.

K&siraamat on projekti Mindfulness for Integration esimene tulemus,
me ei saa piisavalt tdnada eksperte, kellega konsulteerisime, nende
panuse eest toosse.
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LUHIKE KUNSTI- JA VAIMSE
HEAOLU AJALUGU

Kunst ja vaimne tervis
Kunstiteraapia voéib kélada uue
ajastu  kontseptsioonina,  kuna
kunsti terapeutiline kasutamine sai
suuremat tuntust alles 20. sajandi
alguses. Inimesed on aga suhelnud
erinevate vdljendusvormide kaudu
— nagu tantsimine, jutuvestmine,
joonistamine ja laulmine - juba
enne kirjalikku ajalugu ning nad on
alati moéistnud enda loomingulise
valjendamise terapeutilist vaartust.

On tehtud uuringuid, mis viitavad tervise ja kunsti ristumiskohale
alates kbéige varasematest koobastest leitud esemetest, mis
pdrinevad umbes 40 000 aasta tagusest gjast.

Aja jooksul, kui arenesid psuhholoogia ja psuhhiaatria valdkonnad,
arenes ka arusaam kunsti terapeutilistest eelistest. Labi ajaloo on
paljud kuulsad isikud kasutanud kunsti eneseteraapianag, et tulla
toime erinevate vdljaokutsetega, sealhulgas vaimse tervise
probleemidegaq, isiklikud véitlused ja traumaatilised kogemused.
Nimelt kasutas tunnustatud Mehhiko kunstnik Frida Kahlo maalimist,
et valjendada oma fuusilist ja emotsionaalset valu pdrast traagilist
bussidnnetust ja mitmeid terviseprobleeme. Tema kunstiteos
stveneb sageli valy, identiteedi ja vastupidavuse teemadesse.
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Mainekas Hollandi postimpressionistlik maalikunstnik Vincent van
Gogh on veel Uks veenev ndide kunstnikust, kes kasutas oma kunsti
enesetervendamiseks ja enesevdljenduseks. Kogu oma elu
maadles van Gogh erinevate vaimse tervise vdljakutsetegaq,
suunates oma intensiivsed emotsioonid ja sisemise segaduse oma
kunstiteostesse. Tema v6ime muuta oma valu ja kannatused
mojukateks  kunstiteosteks  réhutab  kunstilise  vdljenduse
terapeutilist ja tervendavat potentsiaali.

Kunstiteraapia kui ametlik, struktureeritud meditsiinipraktika ulatub
20. sajandi algusesse pioneeriga Adrian Hill, Briti kunstniku ja
koolitajaga. Ta hakkas kasutama kunsti terapeutilise vahendina
tuberkuloosist taastumise ajal 1940. aastatel. Tuberkuloos oli valdav
osa sellest ajastust. Neil pdevil hélmas ravi kéige sagedamini
nakatunud ja nakkava patsiendi isoleerimist sanatooriumis. Need
rajatised toimisid kaasaegse meditsiini karantiinikeskuse ja
statsionaarse haigla kombinatsioonina. Kunstiteraapiat
kasutatakse tuberkuloosijuhtudel ka tdnapdeval.

Vaatlejad, meditsiinitdotajad ja Hill on mdrganud, et joonistamisega
ja maalimisega tegelenud tuberkuloosihaigete kannatused
tundusid vahenenud. Kunstilise vdljenduse ja visuaalse meediumi
kasutamise kaudu leidsid need patsiendid vabaduse ja suhtlemise
tunde, mida nende eraldatud, piiratud olukorrad tavaliselt ei
pakkunud. Selgus, et kunsti loomise akt pakkus kasulikku
emotsionaalset vabanemist, aidates kaasa taastumisprotsessile.




Need teooriad ja tavad vétsid Ule Euroopa kiires tempos omaks ja
vormistasid vaimuhaiglad ja muud institutsioonid. 1964. aastaks oli
Uhendkuningriigis elukutseline organisatsioon, mis nimetas end
Briti Kunstiterapeutide Uhinguks.

Veel kaks teedrajavat tegelast kunstiteraapia arendamisel olid
Margaret Naumburg ja Edith Kramer. Margaret Naumburg mdéngis
votmerolli kunstiteraapia populariseerimisel Ameerika patsientide
ja institutsioonide seas. Tema looming oli sigavalt psthholoogiline,
keskendudes alateadlike ja alateadlike moétete vdaljendamisele
vaba assotsiatsiooni kaudu kunstis. Austria pdritolu kunstnik Edith
Kramer darendas neid ideid edasi, réhutades kunstilise protsessi
téhtsust teraapias.

1960. aastatel asutati American Art Therapy Association (AATA),
mis aitas kaasa kunstiteraapia praktikate vormistamisele ja
standardiseerimisele. Kunstiteraapiat tunnustati kui legitiimset
terapeutilist I1Ghenemisviisi vaimse tervise asutustes, koolides ja
haiglates. See integreeriti erinevatesse psuhholoogilistesse ja
ndéustamisteooriatesse. Valdkonda hakati koguma teadusuuringuid,
mis toetasid kunstiteraapia efektiivsust erinevate vaimse tervise
probleemide ravis.

Tanapdeval peetakse kunstiteraapiat vaartuslikuks psuhhoteraapia
vormiks, mida kasutatakse erinevates olukordades, aidates
inimestel uurida emotsioone, parandada eneseteadlikkust ja
parandada nende uldist heaolu.




Kunst voéib olla vd&drtuslik vahend
vaimse tervise edendamiseks,
positiivsete toimetulekustrateegiate
valjatéétamiseks ning stressi ja drevuse
juhtimiseks. Seda saab kasutada
erinevate lédhenemisviiside kaudu, mis
hélmavad kas Uhte kunstivormi voi
mitme eriala kombinatsiooni. See voib
muu hulgas hélmata kujutavaid kunste,
nagu joonistamine, maalimine ja

skulptuur, aga ka heli- ja
muusikateraapiat, kirjutamist ja luulet,
tantsu  ja  liikumist, teatri-  ja

draamateraapiat. Isegi Uhe kunstiliigi
sees on palju erinevaid meetodeid ja
vorme ning paljude kombinatsioone.

Paberile kunstiteoseid saab valmistada
erinevate vahenditegaq, nagu
joonistamine, (s6rme)maalimine,
varvimine voi isegi kollaazide tegemine.
Kollaaz on mitmeklulgne ja nauditav
meetod, mis meeldib inimestele,
olenemata sellest, kas neil on varasem
kunstikogemus v6i mitte. See on eriti
tdhus  joonistusoskuste ja  kunsti
tegemise protsessiga seotud hirmude
leevendamisel.




Muusikateraapia on kogemuslik
teraapiavorm, mille kd&igus inimene
ldbib hindamise, ravi ja hindamise,
kaasates eri tUupi muusikakogemusi,
kirjutalb muusikaterapeut Kenneth E.
Bruscia oma raamatus Defining Music
Therapy. Need muusikakogemused
voivad hdélmata muusika kuulamist,
muusika  kirjutamist véi  pillimdngu.
Muusikateraapia vo6ib olla aktiivhe
protsess, kus kliendid mdangivad
muusika loomisel rolli, voi passiivne, mis
hélmab muusika kuulamist véi sellele
reageerimist.

Kirjutamisteraapial on potentsiaal
edendada vaimset ja fausilist
tervenemist, mille Uheks peamiseks
eeliseks on jagamise emotsionaalne
vabanemine ja ‘asjade rinnast lahti
saamine”. See on kulutéhus, kergesti
kadttesaadav ja kohandatav ravivorm.
Seda saab harjutada individuaalselt,
vajades ainult inimest ja pastakat, voi
vaimse tervise spetsialisti juhendamisel.
Lisaks saab seda lébi viia rGhmas, kus
arutelud keskenduvad
kirjutamistegevusele.




Tantsu-/liikumisteraapia on liikumise
psuhhoterapeutiline kasutamine
emotsionaalse, sotsiaalse, kognitiivse ja
fausilise integratsiooni edendamiseks.
Harjutomine vbéib aidata fudusilise
tervisega inimesi, suurendades joéuduy,
parandades painduvust, vdhendades

lihaspingeid ja parandades
koordinatsiooni. See vobéib pakkuda ka
olulisi vaimse tervise eeliseid,

sealhulgas stressi vihendamist ja isegi
selliste seisundite nagu darevuse ja
depressiooni simptomite leevendamist.

Psihhodraama oli teatriteraapia
valdkonna teerajaja — struktureeritud
terapeutiline |Ghenemine, kus indiviid
esitab isikliku probleemi v6i konflikti,
sageli rdhma  juuresolekul.  Kuigi
grupiliikmed osalevad tavaliselt
dramatiseerimises, keskendutakse
endiselt  Uksikisiku muredele. Viini
psuhhiaatri ja psuhhoterapeudi Jacob L.
Moreno poolt 1920. aastatel vdlja
té6tatud psihhodraama on sellest ajast
alates arenenud, kuna erinevad
praktikud on vétnud kasutusele uusi
meetodeid. Siiski  jédab pusima
pdhikontseptsioon, mille kohaselt tuleb
uksikisiku  probleemidega  tegeleda
rdhmas.
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Psiuhhodraama saab integreerida
laiemasse raviplaani  v6i  kasutada
esmase vOi ainsa raviviisina.

Draamateraapia on raviviis, mis pakub

teraapias osalevatele inimestele
teatraalset platvormi oma tunnete
valjendamiseks, probleemide
lahendamiseks ja terapeutiliste

eesmarkide saavutamiseks.

P&hja-Ameerika draamateraapia
assotsiatsioon madratleb teraapiat kui
"aktiivset, kogemuslikku ldhenemisviisi
muutuste holbustamiseks. Lugude
jutustamise, projektiivse mangu,
sihipdrase improvisatsiooni ja esituse
kaudu kutsutakse osalejaid harjutama
soovitud kd&itumist, harjutama suhtes
olemist, avarduma ja leidma paindlikkust
elurollide vahel ning tegema muutusi,
milles nad soovivad maailmas olla ja
naha.




Teine tahk, kus draama voéib toetada
kollektiivi vaimset tervist, on Augusto
Boali réhutute teater, mille eesmdrk on
anda marginaliseeritud kogukondadele
ja uksikisikutele véimalus teatri kaudu
kdsitleda ja muuta sotsiaalseid ja
poliitilisi probleeme. Selline IGhenemine
soodustab aktiivset osalemist, dialoogi
ja kollektiivset probleemide
lahendamist, kasutades erinevaid
teatritehnikaid. Peamiste  tehnikate
hulka kuuluvad pilditeater,
foorumteater, ndhtamatu teater ja
seadusandlik teater.

Kuigi sellel on palju psuhhodraamaga sarnaseid elemente, rohutab
Boali ldhenemine kollektiivset tegevust, méjuvéimu suurendamist ja
sotsiaalseid muutusi; seevastu keskendub psthhodraama
tavaliselt individuaalsele teraapiale ja isiklikule  kasvule
rdhmakeskkonnas.




Kuigi Mindfulness on kunstiteraapiast erinev terapeutiline
|Ghenemine, jagavad nad samu pdéhimobtteid ja seda saab
integreerida  kunstiseanssidesse, et kogemust tdiendada ja
tdiustada. Mindfulness on tehnika, mis pdhineb inimese véimel olla
tdielikult kohal mébtete, tunnete, kehaaistingu ja Umbritseva
keskkonna suhtes ilma hinnanguid andmata.

Kuigi tahelepanelikkust seostatakse tavaliselt budismiga, voib selle
pdritolu otsida hindude joogapraktikatest. Teadlased viitavad
sellele, et hindude religioon sai alguse aastatel 2300-1500 eKr
Induse orus, mis eelnes budismile ja Buddhale endale. Budistlikes
tekstides nimetatakse tdhelepanelikkust kui “sati, mis réhutab
teadlikkust, tdhelepanu ja mdletamist. See oli Buddha &petuste
poéhiaspekt, mida réhutati kui teed valgustumisele ja kannatustest
vabanemisele.

Aastate jooksul on teadveloleku praktikad levinud erinevatesse
kultuuridesse ja  traditsioonidesse, kohandudes erinevate
kontekstide ja uskumustega. 20. sajandil saavutas teadvelolek
lddnemaailmas hoo sisse ja seda suuresti tdnu teadlase ja
meditatsioonidpetaja Jon Kabat-Zinni pingutustele. Ta tutvustas
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) programmi 1979. aastal
Massachusettsi ulikooli meditsiinikoolis. MBSR uhendab
teadveloleku meditatsiooni ja joogat, et aidata inimestel stress;,
valu ja haigusi juhtida.

Mindfulnessi populaarsus ja aktsepteerimine kasvas L&dne
meditsiini- ja psuhholoogilistes kogukondades kiiresti ning valja on
téotatud arvukalt teadvelolekupdhiseid sekkumisi ja programme,
mis aitavad inimestel teadlikkust kasvatada, stressi vihendada,
emotsioone juhtida ja uldist heaolu parandada.
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SISSERANDAJATE JA
PAGULASTE VAIMSE TERVISE
VALJAKUTSETE MOISTMINE

Sisserdndajate ja pagulaste
vaimse tervise probleemid

Viisime koostoos projekti
partneritega |abi uuringud, et
koguda vddrtuslikke teadmisi ja
kogemusi partneritelt, kes on
tootanud migrantide ja
pagulastega. Uuringus osales 64
osalejat, sealhulgas  kohalikud
omavalitsused, migrante ja
pagulasi toetavad
kodanikuthiskonna
organisatsioonid,
loomespetsialistid ja vaimse
tervise spetsialistid kuuest riigist:
Poola, Saksamaa, Ungari, Eesti, Rootsi ja Kreeka. See peatukk uurib
intervjuude vastuste poéhjal erinevaid vaimse tervise probleeme,
millega rdndajod ja pagulased silmitsi seisavad. Seejdrel
selgitame vdlja nende praktikas kasutatavad ressursid ja
lGhenemisviisid.

Uuring nditas, et pagulased ja sisserdndajad seisavad silmitsi
mitmesuguste vaimse tervise probleemidega, kusjuures nende
kultuuriliste ja isiklike juurte kaotamine on eriti méjukas. Nagu uks
psuhholoog madarkis, "kdik vélissnaalased on kaotanud oma juured;
see on poéhiprobleem, millega peame tegelema kliendi
stabiliseerimiseks. Kuni nad saavad sellest juurtetundest Ule,
ndevad nad vaeva ratsionaalse métlemisega.’




See nditab, et kuni sisserdndajate podhivajadustega, sealhulgas
toidu, eluaseme, finantsstabiilsuse ja kogukonna toetusega ei ole
piisavalt tegeletud, véib nende vaimne tervis olla teisejarguline ja
nad véivad vajada olulist abi.

Teine ekspert mainis, et 70-80% pagulastest on kogenud sdja,
vdgivalla vbéi rdndeteekonna téttu traumasid, jattes sugavad
psuhholoogilised armid. Posttraumaatiline stressihéire (PTSD) téusis
kdigis intervjuudes olulise probleemina esile. Uks psuhholoog
selgitas, et "Trauma on vaimne seisund, kus traumat kogenud
inimesed tunnevad end sageli oma mébtteviisis ahenetuna ja
ahenetuna. Nad on pidevas valvelolekus, sisemiselt pégenevad ega
suuda ratsionaalselt méelda. Kuni need isikud saavutavad uues
riigis elementaarse ohutuse ja stabiilsuse, on nende traumadega
tegelemine keeruline. Nad vajavad tervenemiseks igakulgset tuge.
Verbaalse teraapia, ravimite ja kunstiteraapia abil saame tungida
sellesse kitsendatud teadvusse ja seda avardada. Nditeks
kunstiteraapia vo6ib aidata neil leida oma vdljakutsetele
loomingulisi lahendusi.

Oluline on réhutado, et isegi need, kes pole otseselt s6ja voi
vagivallaga kokku puutunud, véivad kannatada tésiste vaimse
tervise seisundite, sealhulgas PTSD all. See véib olla tingitud tegurite
ja sundmuste kombinatsioonist, mida inimesed tajuvad
traumeerivatena. Tulevas peatukis kdsitleme Uksikasjalikumalt
traumat, PTSD-d ja traumapdhise ravi ja ldhenemisviise.

Valismaalased kogevad sageli erineval madral kultuurisokki.
Kolmandate riikide kodanikud véivad ELi saabuda suurte ootustega,
millele tegelikkus ei vasta.




Nii td&iskasvanud kui ka lapsed seisavad sageli silmitsi oma
varasema staatuse kaotamisega oma koduriigis. Tdiskasvanutel
vois koduriigis olla kérgem elatustase, hdstitasustatud valgekraed
ja kérgharidus, kuid asukohariikides véivad nad leida vaid
madalamalt tasustatud té6kohti. Lapsed, kes voisid oma kodumaal
akadeemiliselt ja isiklikult silma paista, ndevad sageli vaeva, et
saavutada sama edu vastuvotvas riigis. Lapsed véivad kogeda
sojast pdhjustatud hdirete tottu kontrolli kaotamist oma elus ning
neid Umbritsevad tdiskasvanud ja kogukonnad ei pruugi pakkuda
samal tasemel struktuuri ja kontrolli. Neil puuduvad positiivsed
eeskujud ja juhised, mis aitaksid neil méista oma identiteeti ja
soove.

Kolmandate riikide kodanikud seisavad sageli silmitsi oma
koduriigis elavate pereliikmete kbérgete ootustega rahalise toetuse
pakkumisele, kui ELis elamine véimaldab neil seda teha. Varem
mainitud valjakutsete téttu on aga paljudel valismaalastel raskusi
nende ootuste tditmisega ja mdéned voivad sattuda isegi kodutute
varjupaikadesse, mistottu on raske oma peresid rahaliselt toetada.

Kuigi need vdljakutsed on laialt levinud, v6ib kohalik kontekst
olemasolevaid probleeme véimendada. Nditeks Ungari sUsteemis
puudub eluase vboi toit, mis suurendab ebakindlust ja
ettearvamatust. Ungarit peetakse eelkdige transiitriigiks, kuhu
rdndajad harva elama asuvad, sageli sihivad liikuda kaugemale
lddnde v6i naasta oma kodumaale. Jdrelikult puutuvad nad kokku
integratsioonitéketega, nagu keeledpe, laste koolikirjutamine ja
juurdepdds tervishoiuteenustele. Paljud kahtlevad vajaduses neid
teenuseid kasutada, kui plaanivad varsti lahkuda.




Teine oluline vdljakutse sisserdndajatele
on olemasolevate sisserdndajate
kogukondade ja tugisUsteemide
puudumine. Uhiskondlik surve
assimilatsiooniks on tugev, migrantidelt
oodatakse tdaielikku 16imumist, kohalikku
keelt r&dkimist, kohalike tavadega
kohanemist ja isegi usu hulgamist. Kuigi
sisserdndajad véivad puuda neid ootusi
taita, et sobituda, takistab
assimileerumissoov neil sageli toetada
samast pdritoluriigist saabujaid. See
kohanemissoov takistab ka toetavate
migrantide kogukondade teket.

Kuigi natsionalism ja
immigratsioonivastased narratiivid
muutuvad  Euroopas  tugevamaks,
seisab  Ungari ees  tdiendavaid
valjaokutseid.  Valitsuse  karm  ja
ksenofoobne retoorika ja propaganda
polariseerivad Uhiskonda veelqi,
péhjustades rdndajate  suuremat
diskrimineerimist ja vihakdnet, mis
muudab nende 16imumise asukohariiki
raskemaks.
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Vaimse tervise probleemid méjutavad
oluliselt pagulaste ja migrantide
igapdevaelu, pobhjustades sotsiaalset
eemaldumist, suhte- ja tdééraskusi ning
rahalist ebastabiilsust. Uks partner
kirjeldas  ilmekalt, kuidas traumad
voivad tungida kdigisse
eluvaldkondadesse, 'moéjutades vdimet
oppida keelt, kindlustada té66koht, leida
sopru, vanem lapsi’.

Keelebarjadr ja kultuuriliselt tundlike
teenuste puudumine takistavad sageli
juurdepddsu vaimse tervise toele. Muud
takistused hélmavad vaimuhaigustega
seotud  hdbimdrgistamist, piiratud
rahalisi ressursse ja uldist teadmatust
saadaolevatest teenustest. MAnes riigis
on tésine puudus tasuta véi inglise
keeles juurdepddsetavatest tervishoiu-
ja vaimse tervise teenustest.




Eespool nimetatud probleemide
lahendamiseks vajavad sisserdndajad
tuge toimetulekumehhanismide
valjatdétamiseks. Need on strateegiad
vOi  kditumisviisid, mida Uksikisikud
kasutavad stressi, vdljakutsete Vvoi
keeruliste olukordade juhtimiseks,
nendega kohanemiseks v6i nendega
toimetulemiseks. Need mehhanismid
voivad olla teadlikud véi teadvuseta ja
voéivad  inimeseti vdga  erineda.
Toimetulekumehhanisme kasutatakse
sageli selleks, et vAhendada stressi,
drevust ja emotsionaalset valu ning
aidata inimestel tdhusamailt
navigeerida ja kohaneda keeruliste
oludega. See vo6ib hélmata kogukonna
toetuse otsimist, usuliste ja vaimsete
praktikatega tegelemist, kunstis,
spordis, kogukonnatdoés osalemist,
haridust ja  oskuste arendamist,
tdhelepanelikkuse ja  meditatsiooni
harjutamist.

Siiski  véivad nendes  keerulistes
olukordades ilmneda ka halvasti
kohanevad toimetulekumeetodid,
sealhulgas sotsiaalne
eemaletdmbumine, eitamine ja ainete
kuritarvitamine. Oluline on ara tunda ja
kasitteda  neid vdhem  téhusaid
toimetulekustrateegiaid, et toetada
rdndajate uldist heoolu ja vaimset
tervist.




Seetdttu on heaolu ja integratsiooni
tagamiseks  soovitatav =~ edendada
téhusaid toimetulekumehhanisme
kogukonnavérgustike, loominguliste
vdljundite ja kultuuripraktikate kaudu.

Mitmes intervjuus réhutati terviklikku
lGhenemist sisserdndajate
integreerimisele. See Idhenemisviis
hélmab nende elu erinevaid aspekte ja
keskendub mitte ainult nende otsestele
vajadustele, vaid ka nende pikaajalisele
heaolule ja edukale integreerumisele
vastuvotvasse Uhiskonda. Tervenemine
on mitmetahuline protsess; kui inimesel
puudub stabiilne eluase, tédkoht voi
juurdepdds tervishoiule, saame vaid
korraks  tungida tema ahenenud
vaimsesse seisundisse, saavutades
vaid ajutise leevenduse. Traumaohver
vajab toeliselt tervenemiseks igakulgset
tuge, sealhulgas psuhhoteraapiat,
voéimalik, et arstiabi, o&igus- ja
sotsiaalabi ning toetavat keskkonda.
See |dhenemisviis tunnistab erinevate
tegurite omavahelist seost, mis
mojutavad rédndajate elu, ja pudab neid
kbéikehdlmavalt kasitleda.




Samuti réhutati personali koolitamise tdhtsust vaimse tervise
probleemide tunnuste dratundmiseks ja nende tbéhusaks
juhtimiseks.

Rohutati ka individuaalsete sidemete ja suhete edendamise
téhtsust emotsionaalse ja praktilise toe pakkumise vahendina.
Mitmes intervjuus mainiti sageli usalduse loomist ja turvalise
keskkonna loomist. Esialgu véivad vdlismaalased pdéérduda
konkreetsete probleemidega vbéi osaleda tegevustes, kuid sageli
saavad nad pdrast usalduse tekkimist juurdepddsu lisateenustele.
Sidusrihmad pakuvad turvalist keskkonda ja tdhelepanelikku tuge,
julgustades valismaalasi oma véitlusi jagama, olgu siis sotsiaaltéd
voi loomingulise tegevuse kontekstis, kus keskendutakse mitte
ainult vaimse tervise probleemidele.

Narratiivide ja vaatenurkade I&dhenedes sai selgeks, et migrantide
ja pagulaste vaimse tervise vajadustega tegelemine ndéuab
mitmekulgset IGhenemist. See |dhenemisviis ei peaks mitte ainult
tagama juurdepddsu kultuuriliselt pddevatele teenustele, vaid
voitlema ka sUsteemsete tékete, hdbimdrgistamise ja ainulaadsete
valjakutsetega, millega see haavatav elanikkond silmitsi seisab.
Mé&istes nende vaimse tervise probleemidega seotud ajastust, moju
ja  toimetulekumehhanisme, saavad  organisatsioonid  ja
kogukonnad teha koostd6dd, et luua toetavam ja kaasavam
keskkond neile, kes soovivad oma elu raskustes uuesti Ules ehitada.

Meie kuues Euroopa riigis I&bi viidud ulatuslikust uuringust on ilmne,
et sisserdndajad ja pagulased seisavad silmitsi tésiste vaimse
tervise probleemidega, mida sageli suvendavad susteemsed
tdkked, Uhiskondlik surve ja kultuuriliselt pd&devate teenuste
puudumine.




Terviklik lGhenemine integratsioonile, mis hélmab pd&hivajadusi,
psuhholoogilist tuge ja kogukonna kaasamist, on nende
probleemide téhusaks Ilahendamiseks Ulioluline. Todbtajate
koolitamine vaimse tervise probleemide tunnuste dratundmiseks
ning individuaalsete sidemete ja usalduse edendamine on samuti
igakulgse toe pakkumise olulised komponendid. Mbistes nende
valjakutsete keerukust ja edendades téhusaid
toimetulekumehhanisme, saavad organisatsioonid ja kogukonnad
teha koost6od, et luua sisserdndajatele ja pagulastele toetavam ja
kaasavam keskkond.




W/W  Mindfulness
B forintegration




TRAUMADEST JA
TRAUMADEST TEADLIK
LAHENEMINE

Sissejuhatus traumasse

Huvi traumade vastu on
tdnapdeval laialt levinud ja me
tahame paremini méobista meie
l&hiajaloo kollektiivseid traumasid
ja nende pikaajalisi mdjusid, nagu
nditeks poélvkondadetlene trauma.
Kuid isegi kui meil on énn, et meie
elukogemuses ei ole séda ega
genotsiidi, esineb enamikus
uhiskondades kodu- ja
lGhisuhtevdagivalda, nagu ka laste
hooletussejatmine vOi
looduskatastroofid.

Hoolimata avalikkuse huvist selle teema vastu ei pruugi
traumapodhine ravi olla laialt levinud teadmine inimeste seas, kes
to66tavad gruppidegaq, tugitéotajate, juhendajate vOi
vabauhenduste koolitajatega, kuna neil on mitmekesine erialane
taust. Soovime anda lugejatele Ulevaate, kogudes ja mdadratledes
méned pdéhiméisted ja méisted ning soovitades (loodetavasti)
laialdaselt kattesaadavat kirjondust. Nii saab see peatukk olla
l&htepunktiks traumade erinevate tuupide ja moéjude ning
traumapodhise ravi pohiaspektide sugavamale sukeldumisele.
Peatuki I6pus on meil ka moéned ettepanekud praktilisteks
tegevusteks.
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Mis on trauma?

Trauma on ndrvisusteemi reaktsioon sindmusele, mis ohustab elu ja
pohilist turvalisust. Trauma laialdaselt kasutatav definitsioon on:
"Sundmus, sindmuste véi asjaolude kombinatsioon, mida inimene
kogeb fuusiliselt ja emotsionaalselt kahjuliku véi dhvardavana ja
millel on pusiv moju. avaldab kahjulikku méju tema fuusilisele,
sotsiaalsele ja emotsionaalsele heaolule.” (American Substance
Abuse & Mental Health Service Administration, 2014).

Teisisénu, normaalne inimreaktsioon ebanormaalsele sindmusele -
mille definitsioon réhutab, et mitte inimese reaktsioon ei ole
ebamadistlik v6i arusaamatu, vaid pigem sundmus, mis jadb
vdljapoole normaalse ja talutava inimkogemuse valdkonda.

Kindel mark sellest, et miski on traumaatiline kogemus, et sellest ei
saa madlestust. Kui vanaisa sureb, leiname teda, tunneme kurbust,
kuid valu kaob ajaga aeglaselt, 66sel me ei arka. Trauma ei kaota
aja médédudes oma intensiivsust ja mdalestus sellest on sama eredalt
ka aastaid hiljem.




Posttraumaatiline stressihdire ehk PTSD on vaimse tervise seisund
vastusena hirmudratavale sundmusele, selle Ule elanud véi selle
tunnistajaks olnud — seda esineb enamikul juhtudel, kui keegi koges
traumat, kuid mitte igal juhul. Sumptomid véivad varieeruda
tagasivaadetest, tugevast drevusest, Audusunendgudest kuni
paanikahoogudeni, depressioonini, suutmatusest tavapdrast rutiini
jatkata. Selle tulemuseks on teadvuse kitsenemine. Koik stiimulid,
mis meenutavad kasvdi osalisi mdlestusi — vilkuvad tuled ja valju
mura, mis meenutavad séjatsooni olusid — vbéivad vallandada,
aktiveerida mdlu kehas tekkinud traumast.

Uks tuntumaid trauma moju eksperte Bessel Van der Kolk Utleb:
traumeeritud inimesed tunnevad end pidevalt oma kehas
ebaturvaliselt: minevik on elus ndriva sisemise ebamugavuse ndol.
Nende keha pommitavad pidevalt vistseraalsed hoiatusmargid ja
puddes neid protsesse kontrollida, saavad nad sageli eksperdiks
oma kéhutunde ignoreerimisel ja sisemuses toimuva teadlikkuse
tuimestamisel. Nad 6pivad enda eest varjama. (Van der Kolk, 2015,
96)




Trauma vallandab rea neuroloogilisi, bioloogilisi ja psthholoogilisi
reaktsioone, mistéttu peame pdédérama tdhelepanu mitte ainult
sellele, mis toimub inimeste ajus, vaid ka sellele, mis toimub nende
meeltes ja kehas. Ohuga silmitsi seistes hindab meie aju olukorda
teadlike vo6i alateadlike mdrguannete poéhjal. Esimesel juhul
suudame ohu olemuse teadlikult dra tunda ja sellele reageerida.
Teisel juhul, kui oht on otsene, IGheb reaktsioon meie teadvusest
modda ja seab esikohale ohutuse. Need stressireaktsioonid on
voitlus, pégenemine voi kilmutamine. Kui voitlus- voi lennureziim
hakkab k&ima, muutume huperaktiivseks, pulss kiireneb, et veri
jouaks kiiremini jdsemetesse, pupillid laienevad parema ndgemise
saavutamiseks, immuunsusteem on alla surutud, veresuhkru tase
tduseb ja adrenaliin tduseb. suunata energiat lendu voi voitlusse.
Kdlmumine on seotud hupoaktiivsusegaq, esimese
vastandpoolusega, kui aeglustume, on hingamine aeglane,
likumist peaaegu pole. Kilmumine on iseloomulik pikaajalise
trauma mojule. Neid reaktsioone kirjeldavad sageli inimesed, kes
kogevad vbi kogevad uuesti traumat.

Tootades inimestega, kes pdevad PTSD-d, on oluline &ra tunda
need voitle-voi-pdgene-reaktsioonid ning osata eristada kellegi
igapdevast meeleolu v6i  kditumist  v6i  traumareaktsiooni
sumptomit ning kdsitleda seda adekvaatselt. Jbuame selle punktini
tagasi. hiljem.




Kategooriad

Trauma voib olla uhekordne sundmus,
mida kirjanduses nimetatakse
traumaks suure T-tGhega ja mille
péhjuseks on &nnetus, loodusdnnetus,
vagivaldne rdnnak, vdadrkohtlemine.
Erinevalt  korduvatest sundmustest,
nagu koduvdagivald vOi muu
sustemaatiline  vdadrkohtlemine  voi
hooletusse jatmine, mis esinevad
suhete kontekstis, mida nimetatakse
traumaks vdikese t-ga. Kahe tuubi,
trauma ja trauma, raskusaste ei erine.
molemad tekitavad kehas neuroloogilisi
reaktsioone.

Individuaalne trauma voéib olla ka
trauma véi trauma, inimene Vvoib
kogeda negatiivset ja stressirohket
sindmust vo6i olla selle tunnistajaks.
Trauma ei puuduta ainult neid, kes
sellega otseselt seotud on, vaid see
mojutab ka neid, kes on nende
inimestega seotud, nagu utleb Van der
Kolk. Lahinguvdljalt naasvate sddurite
jonnihood ja emotsionaalne eraldatus
voivad perele hirmutada. PTSD-ga
meeste naised on sageli depressioonis
jne. Individuaalne trauma ei ole
individuaalne zanr.




Kategooriad

Kollektiivsed traumad liiguvad enamasti
modda kahte voétmetelge — ajaloolist
traumat ja polvkondadevahelist
traumat. Ajalooline trauma on ulatuslik
traumaatiline sindmus, mis mojutab
kollektiivi — rahvust, identiteedirihma
voi kogukonda. Ajalooliste traumade
ndideteks on holokaust, armeenlaste

genotsiid, orjus ja 1. septemobri
rdnnakud. Nende traumade jarelkaja on
tunda koigi neid kogenud

ruhmaliikmete seas.

Isikupdaratu trauma voib olla
individuaalne véi kollektiivhe trauma,
kuna peamine aspekt on see, et seda ei
poéhjustaks inimesed, nditeks
loodusénnetus, tésine vigastus Vvoi
eluohtlik haigus.
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Kategooriad

P&lvkondadeulene trauma on
psuhholoogiline ja fusioloogiline méoju,
mida perelikmed kogevad seal, kus
eelmine pbélvkond sai trauma. Jargmise
pélvkonna inimestel ilmnevad trauma
sumptomid, ilma et nad oleksid seda
traumat ise kogenud. See on Uuldiselt
alateadlik ja edastatakse pdrilikkuse
(epigeneetikall]), vahetute
inimestevaheliste suhete véi/véi kultuuri
ja laiema keskkonna kaudu (védrtuste,
traumade, uskumuste, hoiakute
edasikandumise kaudu).

Pagulastel on sageli oht kogeda pélvkondadeuleseid traumasid.
Kuigi paljud pagulased kogevad teatud kaotusi ja traumasid, on
dokumenteeritud, et s6jaga seotud traumadel on vaimsele tervisele
pikemaajaline mdju ja see on tingitud mitmest pdlvkonnast.

Lisaks suurele stressikogemusele kodumaal enne lahkumist
seisavad nad sageli silmitsi raskustega uue keele dppimisel, uue
keskkonnaga kohanemisel ja vastuvétva riigi kooli sotsiaalstUsteemis
liikumisel.

[1] Epigeneetika keskendub sellele, kuidas molekulaarsed muutused
toimuvad ilma DNA jdrjestust muutmata, nii et omandatud
tunnused ilmnevad jargmistes poélvkondades - teisisénu, kuidas
meie kditumine ja keskkond véivad pdéhjustada muutusi, mis
mojutavad meie geenide t66d.




Kategooriad

Tavalist hooldamist hdirib nende algsest kodust pdgenemise
protsess ja seda voéivad jatkuvalt hdirida nende vanemate PTSD
sumptomid ja vdljakutsed, millega nende uues kodus silmitsi
seisavad. Peale selle on kahjuks tavaline, et vastuvétvates riikides
ei pakuta pagulastele piisavat vaimse tervise abi (ja teiselt poolt
véib teraapias kdimine olla paljudes kogukondades tabu), kuna
simptomid sUvenevad, mis voib viia trauma edasikandumiseks.
Uldiselt esines pagulaste lastel suurem Uldine depressiooni, PTSD,
drevuse, tdhelepanupuudulikkuse, stressi ja muude vaimse tervise
probleemide tase, mis véivad olla Uheks pbélvkondadevahelise
trauma vormiks.




Asendustrauma

Trauma voib esile kerkida ka abistavas suhtes, empaatia kiiluvees,
kui on tegemist kérge kaasatuse vO6i mingi piirilletusega. Me
rddgime asendustraumast, kui abistav spetsialist nditab
traumasumptomeid, ilma et ta oleks vaga negatiivse sindmuse
ohver. Selle simptomiteks voivad olla drevuse teke, unehdired,
lGbipbélemine, endassetdmbumine ja vdimetus igapdevastes
olukordades toimida. Asendustrauma on abistaja sisemise
empaatiakogemuse transformatsioon. Vikaarsete traumade teket
saab ennetada regulaarse jdrelevalvega ning olemasoleva
olukorra juhtimisega tuleks tegeleda ka individuaalsel ja
institutsionaalsel tasandil.

Kuidas paranemine véib toimuda

Paljude ekspertide sénul ei saa traumat meie elust kustutada, see
jéadb meiega igaveseks, kuid on véimalik jbuda meeleseisundisse,
mil traumal pole elus juhtrolli. Asjatundjate sénul on
kompleksteraapiaga taastumine ja kasv véimalik.

Bessel van der Kolk réhutab traumast tingitud vaimu-keha
katkestuse voimalikkust ja nendib, et inimene vajab oma kehas
toimuva nimetamiseks tuge: ,Traumaohvrid ei saa taastuda enne,
kui nad oma kehas esinevate aistingutega tuttavaks saavad ja
nendega sébraks saavad. Hirmunud olemine tdhendab, et elate
kehas, mis on alati valvel.. Muutumiseks peavad inimesed
teadvustama oma aistinguid ja seda, kuidas nende keha
Umbritseva maailmaga suhtleb. FUusiline eneseteadvus on
esimene samm mineviku tdrannia vabastamisel.




Autor kdésitleb oma raamatus metoodikat, mis véivad téhusalt
tdiendada psuhhoteraapiat ja mdngida olulist rolli traumade
té6tlemisel, nagu kehale orienteeritud tehnikad, EMDR ja jooga.
(EMDR té&hendab Eye Movement Desensitization and Reprocessing,
see on téhus terapeutiline meetod traumaatiliste mdlestuste
todtlemiseks).

Positiivsest psiihholoogiast périt posttraumaatiline kasv (PTG) on
nuuddseks laialt aktsepteeritud ndhtus. See on positiivne muutuste
protsess, mille kdigus inimene toimib pdrast kogetud raskustega
toimetulekut I6puks paremini. PTG ei ole seega kaotuse otsene
tagajérg, vaid hilisema kognitiivse tédtlemise tulemus (Singer
2009).

Traumade tervendamiseks on palju erinevaid metoodikaid, EMDR
on Uks neist ning paranemisprotsessid on nii sarnased kui erinevad.
Traumast ja tervenemisest rddkides tuleks mainida Judith Lewis
Hermani nime, seega kirjeldame nudd ldhidalt tema kirjeldatud
terapeutilist protsessi. Herman on raamatu “Trauma ja taastumine’
autor, kus ta selgitab erinevaid kontrolli vorme, mis viivad traumani,
kui tugevalt peab tédtama, et sellest sisemisest vanglast vdlja
pddsedaq, ja ka traumaravi kolmeastmelist mudelit, seifi. ja tdhus
lGhenemine terapeutidele oma klientidega té6tamiseks. Sammud
on jargmised: esimene ohutuse ja stabiliseerimise loomine
(hélmab  emotsionaalset reguleerimist, sumptomite kallal
todtamist), teine on mdletamine ja leinamine ning kolmas
taasUhendamine tavaeluga. Nende kolme sammu eesmdrk on
taastada turvalisus ja anda inimesele joudu, kes ei pruugi olla
hdiriva mineviku modjudest tdiesti vaba, kuid kes elaks elu ilma
pideva vaimse ja fUusilise Ulekoormamiseta.




Nagu ta kirjutab: abitus ja eraldatus on psuhholoogilise trauma
péhikogemused. Joustumine ja taasihendamine on taastumise
péhikogemused.




YOUJARE:

T[N

Traumateadlik Idhenemine tugitéotajatele

Saame té6tada erinevates rollides Uksikisikute v6i inimradhmadegaq,
kes on saanud trauma. Allpool kirjeldame ldhenemisviisi, mida
abistajatena téotavad inimesed saavad kasutada traumateadliku
lGhenemise praktiseerimiseks isegi siis, kui neil pole terapeuti
kvalifikatsiooni, té6tades inimestega mittepsthhoterapeutilises
keskkonnas.

Traumateadlikku IGhenemist kirjeldatakse monikord nii, et kusitakse
mitte seda, mis sul viga on, vaid mis sinuga juhtus. Muidugi véib
see kusimus olla nii konkreetne kui ka teoreetiline, olenevalt sellest,
millises rollis me kontekstis oleme (kellegi kéest juhtunu kisimine
voib modnel juhul olla kohatu ja peoletUkkiv), peamine on see, et
juhendaja arvestab véimalus, et inimese kditumist voi kditumise
muutust voib seletada varasemate traumeerivate sundmuste
mojuga. Traumateadliku Idhenemise korral téotame vdlja
raamistiku, mis vastab traumas Uleelanute vajadustele ning toetab
paranemist ja taastumist.




Jargnevalt jagame kaalutlusi turvalise keskkonna loomiseks ning
usalduse ja ldbipaistvuse suurendamiseks, kuid alguses on oluline
markida, et vallandamise vdaltimiseks ei ole Uhtset Idhenemisviisi,
kuna see toimib igaldhe jaoks erinevalt. On méned Uhised efektid,
nditeks séjapdgenike puhul on suur téendosus, et dkiline vali heli
véi vilkuvad tuled (meenutavad plahvatust) véivad vallandada
tagasivaateid, kuid mdalufragmendid véivad olla véga spetsiifilised,
liigutus voi isegi ndoilme. saab hdirekella to6le panna. Seetbttu on
oluline olla valmis, hoolikalt planeerida ja luua turvaline keskkond,
aga ka dra tunda, et keegi on erksas.

Voéimalikud trauma tunnused: tuimus voi liigne  erksus
(hapoarousal ja Ulierutus), stressireaktsioonid (neli F-d: véitle,
pbgene, tardu, ndartsib véi rahustall] ), ebajarjekindel kditumine, ei
tea, kus nad on , tdhelepanuta jéetud vdalimus, ei maga hdsti,
adrmiselt drevil, tugev emotsionaalne reaktsioon rdhmaarutelu
teemadele.




Traumateadlik Idthenemine

Koolitaja vastutab selle eest, et luua ruum, kus saab toimuda
dppimine, kus inimesed tunnevad end vabalt, turvaliselt ja julgelt
osaleda ning mille kaudu rdhm suudab oma eesmdrke saavutada.
Traumateadlik hélbustamine saavutab selle eesmdrgi, vottes
arvesse, et osalejatel véib olla varasemate traumade ja raskete
kogemuste téttu haavatavust, mis muudab nad teatud teemade
suhtes tundlikuks. P6himbtete arv voib varieeruda, kuid need on
tavaliselt soovitatavad:

1) Ohutus

2) usaldusvadrsus ja lébipaistvus

3) kaaslaste tugi

4) Koostdd ja vastastikune suhtumine
5) Véimustamine ja valik

6) Kultuuri-, ajaloo- ja sookisimused

Koolitaja peab métlema vallandajatele ja probleemidele, mis
voivad teda sundmuse vOi protsessi kdigus isiklikult méjutada.
Samuti on oluline arvestada eeldatavate osalejatega, kes liituvad,
sealhulgas nendevahelise véimaliku dinaamikaga, mis véib olla
seotud varasemate traumadega. Protsessi kdigus on ulioluline, et
iga osa ja tegevuse jaoks oleks selge programm ja eesmark, et
osalevad inimesed teaksid, mida oodata, ning hoida raamistikku
(algus, 16pp, vaheajad &igel ajal), mis suurendab I&bipaistvust. ja
usaldusvdadrsus. Samuti aitab see, kui osalejad teavad, et neil on
voéimalusi seansi ajal nii palju vahele jatta véi jagada.




Traumateadlik Idthenemine

On erinevaid véimalikke vastuseid, mida juhendaja véib anda
inimesele, kes ndib olevat posttraumadest péhjustatud. Uks Uhele
saate pakkuda, et Idhete 6ue ja rddgite IGhidalt; tunnista
agitatsiooni ja saad ka valikuid ja infot pakkuda. Kui tead juba ette,
et osalejad on haavatavad, teema voi meetod voib kuidagi
vallandadag, void oma programmi kaasata moéned
maandustehnikad, mis aitavad osalejatel end praegusesse hetke
tagasi tuua.

Tugitdéotajate uks olulisemaid
Ulesandeid on leida viise, kuidas
aidata trauma ldbi elanud inimestel
oma kehaga uUhendust saada. Kui
inimesed suudavad oma keha Ule
kontrollida, voéib see aidata neil
taastada oma tervise, jbu ja heaolu.
Meeskonnatédga seotud tegevused
(nt jalgpall, kaljuronimine,
kooslaulmine jne) on kasulikud, kuna
soodustavad kuuluvustunnet ja sidet
teistega.
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Rahustavad harjutused

Allpool jagame mdningaid vaga lihtsaid
tehnikaid, mida saate oma ruhmaga
té6tades oma  koolitusprogrammi
lisada. Need tehnikad véivad aidata
narvisusteemi |6dvestada, suurendada
kehateadlikkust ning tugevdada
kogukonna- ja seotuse tunnet, tehes
koos ratmilisi harjutusi vOi
maandamistehnikaid.

Koos rutmiloomine

Looge ruhmaga uhine rutm. See voib
olla rdtm, kus koputate vahelduvate
kdtega  Ornalt  reitele, koputage
samaaegselt pliiatsidega voi seisate
ringis ja tehke ringis  vdikseid
uleshuppeid. Kui rahm on
keerulisemaks harjutuseks valmis, saab
Uhisesse rutmi lisada vaga lihtsa
meloodia (2-3 nooti, korduv meloodia).
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Lihtne hingamisharjutus

Proovige viis sekundit sisse hingata,
seejdrel kuus kuni kaheksa sekundit
vdlja hingata. Korrake kaks kuni viis
minutit voi nii kaua, kuni tunnete end
maandatud.

Hinga sugavalt sisse ja vdalja hingates
kujutle, et hingad tugevalt Idbi
jaolataldade  vdljo. Tunnetage oma
jalgade Uhendust pérandaga. Tehke
seda kolm korda.

Uhendage tooliga

Istuge maha ja juhtige tdhelepanu
sellele, kuidas teie keha on tooliga
Uhenduses - kuidas see toetab teie
raskust ja kohtadele, kus keha sellega
kokku puutub.
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Keha skaneerimine

Ukskoik, kus te ka poleks (istute voi
Iomosite), hakkate keskenduma oma
pea ulaosale ja liikuma kuni varvasteni.
Pane tdhele aistinguid, mida tunned
igas kehapunktis, kus hoiad pinget, juhi
tdhelepanu valule v6i ebamugavusele.
Seda meetodit kasutades saate rohkem
teadlikuks oma fuusilistest aistingutest
ja emotsioonidest ning reageerite
paremini, kui hakkate tundma fuusilist
ebamugavust.

5-4-3-2-1Tehnika

Tehnika 5-4-3-2-1 hélmab viie asja
tuvastamist, mida ndete, nelja asja,
mida saate tundq/puudutada, kolme
asja, mida saate kuulda, kahte asja,
mida tunnete, ja Uhte asja, mida saate
maitsta. Keskenduge kordamodéda
igale elemendile.
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Liblika kallistus

Risti k&ed rinna kohal nii, et kummagi
ke keskmise sébrme ots asetseb
rangluu vo6i rangluu alla ning teised
sérmed ja kded katavad piirkonda, mis
asub rangluu ja 6la ning rangluu
Uhenduse all. ja rinnaku véi rinnaluu.
Kded ja sbérmed peavad olema
voimalikult vertikaalsed, et sérmed
oleksid suunatud kaoela, mitte kadate
poole. Soovi korral véite oma podidlad
liblika keha moodustamiseks lukustada
ja teie teiste sérmede sirutamine
valjapoole moodustab liblika tiivad.
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Teie silmad véivad olla suletud voi osaliselt suletud, vaadates
ninaotsa poole. Jargmisena liigutate oma kate vaheldumisi nagu
liblika lehvitavad tiivad. Laske oma kdatel vabalt liikkuda. Saate
hingata aeglaselt ja stigavalt (kdhuhingamine), j@lgides samal ajal
seda, mis teie meeles ja kehas toimub (nt métted, pildid, helid,
I6hnad, tunded ja fuausilised aistingud), ilma muutmata, oma
moétteid eemale térjumata v6i hinnanguid andmata. Voite
teeselda, nagu oleks see, mida te vaatlete, nagu médéduvad pilved.
(Kirjeldasid ~ Lucina  Artigas ja Ignacio  Jarero  EMDR-i
tédriistakomplektis, mille leiate allikate loendist)

See lUhike video

illustreerib tegevust



https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
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PARIM TAVA 1

BODY MAPPING — NARRATIIVNE
TOORIIST TERVENDAMISEKS JA
PROPAGEERIMISEKS

2003. aastal Louna-Aafrika
kunstniku Jane Solomoni poolt
tutvustatud Body Mapping (BM) on
maluteraapia tooriist. See voib olla
eraldiseisev 2-tunniseks seansiks
vOi integreerida pikema
temaatilise koolitusega sellistel
teemadel nagu kultuuridevaheline
suhtlemine, vaimne tervis ja
enesetdiendamine.

BM on eriti kasulik psuhholoogiliste
traumade, pikaagjaliste fuusiliste
haigustega inimestele voi neile, kes
on huvitatud vaimsest tervisest.
See sobib ka migrantidele ja
pagulastele. BM on dekoloonia
tOOriist, mille juured on
veendumusel, et osalejad
moistavad oma elu ja oskavad
oma teekondi sénastada ja
visualiseerida.

See integreerib kultuurilise pdaritolu isikliku tervise ja identiteedigq,
muutes selle sobivaks téotubadeks, mis kdsitlevad kultuurilist
identiteeti peale tervise. BM on kunstipdhine narratiivne tooriist,
mida  kasutatakse ruhmades  teraapias, uurimistddés ja
enesevdljenduses.




BM-i ajal teevad osalejad oma lugusid kujutavaid plakateid, mida
partnerid seejdrel visandavad. Visualiseerimisharjutuste abil
tdidavad osalejod oma kehakujusid jooniste voi kollaazidega, et
esindada oma elu aspekte ja asjoolusid, nagu isiklik ajalugu,
kultuuripdrand, pdritoluriik  voi -piirkond, praegune olukord,
tulevikuptudlused. Kehakaardile joonistatud, kirjutatud voi
paigutatud pildid, sumbolid v&i isiklikud motod véivad
visualiseerida takistusi, valjakutseid, olulisi sundmusi voi kdike, mis
on moéjutanud. Neid kirjeldatakse kui ,vastupidavuse mdrke”, meie
elu osi, mis muutsid meid tugevamaks v6i mida véib vaadelda kui
jou ja ressursside allikaid, mida saaome kasutada. Méned
variatsioonid hélmavad laulmist ja tantsimist, et suurendada
rdhma Udhtekuuluvust. See jutustamisprotsess annab osalejatele
voéimaluse kogemusi turvaliselt jagada ja raskusi lahendada.

Isiklikul tasandil saavad osalejad selle jutustamisprotsessi kaudu
tunda, et neil on digus jagada oma kogemusi turvalises keskkonnas
ja lahendada raskusi. Piirkondlikul tasandil saab kehakaarte
kasutada propageerimisvahending, tuues teadlikkust
hdbimdrgistatud olukordadest, nagu fuusilised haigused, vaimse
tervise probleemid, spetsiifilised identiteedid v6i kuulumine
konkreetsesse etnilisse rihma. Harjutus véib aidata inimestel
paremini méista oma minevikku ja praegust olukorda.

Arvestades selle visuaalset olemust ja keskendumist kultuurilisele
taustale, on BM eriti tdhus migrantide ja pagulaste jaoks, kes
voitlevad keelebarjadriga. See véimaldab I[Uhikese aja jooksul
vhem suunavat ja pdhjalikku teavet koguda




PARIM TAVA 2

ELUPUU - VOLITAMINE JUTUVESTMISE
KAUDU

Elupuu on narratiivne ldhenemine
t66ks haavatavate laste, noorte ja
tdiskasvanutega.  Elupuu, mille
tdé6tas vdlja Ncazelo Ncube-Mlilo
2006. aastal, on narratiivhe
teraapia l&henemisviis, mille
eesmark on tugevdada
haavatavaid  lapsi, noori  ja
tdiskasvanuid. See  vAéimaldab
osalejatel arutada oma probleeme
ilma uuesti traumeerimata ja

keskendub nende tugevate
kUlgede esiletoomisele. See
meetod pakub kultuuriliselt
tundlikku alternatiivi

traditsioonilistele 1ddne vaimse
tervise teenustele ning on eriti
tdbhus pagulaste, migrantide ja
kumulatiivse  traumaga  isikute
puhul.

Elupuu harjutus on grupipdhine tegevus, mille kd&igus saavad
osalejad puu metafoori kaudu arutleda oma elu teemadel.




Puu erinevad osad kujutavad erinevate kogemuste kohta, mida
osalejad oma elu kohta kogevad, nagu jGargmine:

Juured
Perekonna ajalugu, méjukad tegelased,
hinnatud paigad, laulud véi tantsud.

...,'

Maapind |
Hetke eluolu ja igap&evased tegevused. :* - 2N

Pagasiruumi
Oskused ja emotsionaalsed tugevused
koos nende pdritoluga.

Filiaalid NP
Lootused, unistused ja tulevikuptudlused \Y
\V ‘{ 7
I/’}
4
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Lehed
Tadhtsad inimesed, sealhulgas need, kes
on labinud. \

&

Puuviljad Headuse ja armastuse teod

Tegevus on Ules ehitatud jargmises jdrjestuses:
e Avamine

Elupuu

Elu mets

Kui tormid tulevad

Sertifikaadid

Avatseremooniat  saab  kohandada  vastavalt  osalejate
kultuurilistele eelistustele, nagu laulmine véi tantsimine, v6i muud
tegevused positiivse rithma éhkkonna loomiseks. Elupuu harjutuses
loovad osalejad joonistuste ja sénade abil oma isikupuud, millele
jargneb oma lugude jagamine. Tegevuse teine osa on harjutus
Elupuu. Osalejaid juhendatakse looma oma elupuu. Seda saab
luua ainult jooniste, aga ka sénade abil. Pdrast seda on kéik oma
puu valmis saanud, vabatahtlikud osalejad saavad ka oma lugu
jagada, kuigi nad pole selleks kohustatud.



Kolmandas osas palutakse osalejatel kleepida oma puud seinale,
luues puude metsa. Sel hetkel oskame modista, millised on puude
sarnasused ja erinevused ning kuidas saame toetada Uksteist,
kuuludes Uhte metsa.

Neljondas osas ,Kui tormid tulevad” saame arutleda, millised
negatiivsed kogemused osalejatel nende elus on, kuid konkreetselt
mitte traumeerivalt. Selle asemel vbiksime mainida, millised on
potentsiaalsed ohud, mida puud véivad kogeda, ja sarnaselt,
millised on kahjulikud sitndmused, mida inimesed uldiselt véivad
kogeda. See vbib anda osalejatele julgust réddkida raskustest, kuid
mitte Uksikasjalikult kirjeldada, mida nad labi elasid. Selle arutelu
kaudu saame radkida tavadest, mida inimesed saavad tehag, et
end paremini tunda voi aidata teisi, kes ladbivad midagi rasket.
Samuti saame demonstreerida, et “Tormid” on osa ko&igi elust, kuid
ka rasked ajad moédduvad.

Tegevus I6peb tunnistustseremooniaga, kus osalejad tunnustavad
Uksteise tugevusi, wunistusi ja tugisUsteeme, tugevdades
grupisiseseid sidemeid (Dulwich Center 2014).



PARIM TAVA 3

KUNSTIRUUM - LOOMINGULISED
MISSIOONID

Creative Missions on 2012. aastal
Leedus teatrijuhtide Aisté Ulubey ja
Kristina Savickiené poolt asutatud
MTU Artscape sUsteemne algatus.
Organisatsiooni eesmdark on anda
professionaalsetele kunstnikele
véimalus eksponeerida ja
paigaldada kunsti avalikku ruumi, ARTnCAPE
suurendades seeldbi selle
kattesaadavust Uhiskonnas. Alates
2016. aastast on Artscape
tegelenud aktiivselt pagulaste ja
migrantidega, muutes kunstilised

tegevused sotsiaalse
integratsiooni ja kultuurihariduse
programmiks (Artscape

Celebrates 10 Years: Achievements,
Leadership Lessons and New
Ambitions, n.d.).

Vastuseks 2021. aasta rdndekriisiie ning pagulaste  ja
varjupaigataotlejate arvu suurenemisele Leedus kdivitas Artscape
koost66s UNHCR-iga projekti Creative Missions. Selle algatuse
eesmdrk on aidata pagulastel kunsti ja loovuse kaudu
kogukonnaga Uhendust luug, pakkudes emotsionaalset tuge ja
edendades Uhtekuuluvustunnet.




Tegevused hoélmavad erinevaid loomingulisi t&6tubasid ja
kunstiteemalisi  Uritusi, mida korraldavad vastuvotukeskusi
kUlastavad kunstnikud ja vabatahtlikud.

PShiprintsiibid ja [@Ghenemisviis:

e Usalduse loomine: looge side institutsiooniga, kes vétab vastu
sisserndaja kogemusega inimesi, ja looge usalduslik suhe.

e Sihtruhma tuvastamine: mddrake kindlaks rahmad, kellel on
kdige suurem tegevusvajadus, et valtida kordusi ja tagada
kaasatus. Kutsuge vastuvotvate asutuste sotsiaalté6tajaid, et
anda ulevaadet ja tagasisidet.

e Tegevuse tulemused: keskenduge loomingulisele protsessile,
esitades samal ajal kdegakatsutavaid tulemusi, nditeks nditusi

vOi koostdolaule.

e Regulaarsed koosolekud: jdarjepidevuse sdilitamiseks viige
igand&dalasi koosolekuid I&bi samal ajal ja samal p&eval.

e Suhete loomine: réhutage tdhenduslike suhete loomise tahtsust.

e Institutsiooniline koostd6: kaasake institutsioonid protsessi,
jagage plaane ja pakkuge vajadusel psuhholoogilist tuge.



e Grupi suhtluse jarjepidevus: enne muudatuste kaalumist hoidke
sama ruhmaga 12-st koosolekust koosnevat tsuklit 3—4 kuu
jooksul.

e Kunstniku ettevalmistus: korraldage kunstnikele 4-6-tunnine
koolitus, mis hdélmab organisatsiooni eesmdrke, vadrtusi,
rdndeterminoloogiat ja kontaktisikuid. Soovitatav on ka
regulaarseid moéttekoosolekuid.

e Esialgne tugi: Esialgu saadavad kunstnikke Artscape'i likmed, et
tagada sujuv algus ja tédpdhimdbtetest kinnipidamine.

e Kunstnike enesehooldus: piirake iga artisti maksimaalselt 3
seanssi nddalas ning tagage korralik puhkus ja pausid, eriti kui
tootate keerukate rthmadega.

Allikas: ARTSCAPE

Tegevused hélmavad erinevaid loomingulisi t&6tubasid ja
kunstiteemalisi  Uritusi, mida korraldavad vastuvotukeskusi
kUlastavad kunstnikud ja vabatahtlikud.
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2022. aastal pdlvis Artscape CEB sotsiaalse sidususe auhinna
uuendusliku ja tdhusa panuse eest sotsiaalsesse Uhtekuuluvusse
projekti Creative Missions kaudu. 64 nominatsiooni ja kuue
eelnimetatud projekti hulgast valiti voitjaks Artscape, mis téstab
esile algatuse Creative Missions edu ja maju.

O 8 nipsanscapelenn ealiy n o

Creative missions

PRO ARTIST
WANTED

OPEN POSITION AT
CREATIVE MISSIONS
PROGRAM 2024

A new Creative

- L i i
Artscape” invites Missions Space

to an exhibition of .
Miowe, Croatg missons to'r‘ cmltﬁd hy Ir\tfﬂducﬂd at thﬂ
The :hrts Agency ‘Artscupe.’ '_5 Ukrainian children :orf'gt':::f Cente
looking for an educator to join registration L-enter
in Pabradé

Creative Missions
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PARIM TAVA 4

MINDSPRING: PAGULASTE JA
ETNILISTE VAHEMUSTE MOJUVOIMU
SUURENDAMINE EESTIS

MindSpring on Taani
Pagulasndukogu poolt vdalja
toé6tatud psuhhosotsiaalne
grupiprogramm  pagulastele ja
etnilise vihemuse taustaga
inimestele. Programm keskendub
eksiileluga seotud teemade
kasitlemisele eesmargiga tésta
teadlikkust ja vbéimestada
psuhholoogiliste ja sotsiaalsete
probleemide teket ennetada
(néukogu,  n.d.). Hiljuti  on
programmi tutvustatud ka Eestis ja
see on seal edukalt ellu viidud.

(Allikas: tasuta foto | Medium Shot
Woman Posing With Double
Exposure, 2024)

MindSpringi programmi esmane eesmdrk on toetada pagulasi
eluga uues ja vooras riigis toimetulekul. Programmis osalemise

eesmark on:

e Suurendage rihmaliikmete teadlikkust.

e Anda wuusi teadmisi ja oskusi igapdevaste vdljakutsete
moistmiseks ja nendega toimetulekuks.

e Ennetada psuhholoogilisi ja sotsiaalseid probleeme.

Looge sotsiaalse vérgustiku alus.



MindSpringit peetakse loominguliseks meetodiks, kuna see aitab
rdndajate kogemustega inimestel end taastada. See annab
platvormi oma identiteedi taastamiseks vastuvdtvas kogukonnas,
pakkudes lootust tulevikuks.

MindSpringi grupp koosneb tavaliselt 8-10 pagulas- vo6i etnilise
vihemuse taustaga osalejast. Programm pdéhineb kdasiraamatul,
mis hélmab paguluses eluga seotud teemasid, sealhulgas:

- Identiteet ja identiteedi muutus

-> Kultuurilised kohtumised ja uued normid
- Negatiivne sotsiaalne kontroll

- Sugu ja digused

- Uksindus ja kogukond

- Stress ja traumad

Osalejad kohtuvad 9-10 korda 2 kuu jooksul, kusjuures igal
koosolekul keskendutakse konkreetsele juhendis kirjeldatud teemale
(néukogu, n.d.). Grupikohtumisi aitab I&bi viia MindSpringi koolitaja,
kes on sarnase taustaga ja radgib osalejatega sama keelt. Seansid
viiakse |abi osalejate originaalkeeles ja jargitakse voérddiguslikku
|Ghenemist, mis véimaldab sarnaselt métlevatel inimestel kogemusi
jagada. Programm voéimaldab toetada ka kaaskoolitajat, tavaliselt
professionaali, kes t66tab kohalikus omavalitsuses, kus MindSpringi
rahma peetakse, nditeks omavalitsuses, koolis vOi
sotsiaalkorteriprojektis. Osalejate ajapiirangute téttu on Taani
Pagulasnéukogu kohandanud programmi nii, et see hdélmaks
tavapdrase 8-9 koosoleku asemel 6 koosolekut, tagades, et
programm jadb osalejatele kattesaadavaks ja teostatavaks.




MindSpring on vdlja té6tatud neljale sihtrihmale: lapsed vanuses 9-
14 aastat; noored tdiskasvanud vanuses 15-30 aastat; vanemad ja
pensiondrid.

Taani Pagulasndéukogu on vdlja tédétanud igale sihtrdhmale
kohandatud MindSpringi kdsiraamatud, mis on saadaval taani,
inglise, araabia ja vene keeles (néukogu, n.d.). Programmi
materjalid on kohandatavad ka lasteta inimestele, pakkudes
juhendi poéhjal struktureeritud juhiseid sellistel teemadel nagu
identiteet, vanemlikud oskused ja lastekasvatus.

Gruppi juhib isik, kes on Ukraina pagulane, kuid on elanud Eestis
mitu aastat ja on elama asunud kogukonnas. Kuigi nad pakuvad
néustamist isikliku kogemuse podhjal, jargivad seansid rangelt
juhendis toodud teemasid ja Ulesehitust.

Kokkuvotteks voib 6elda, et MindSpring toimib pdgenike ja etniliste
vihemuste jaoks olulise tugisisteemina, edendades kogukonda,
véimendamist ja vastupanuvéimet struktureeritud
rdhmasessioonide ja vastastikuse ndustamise kaudu.

Mind Spring

(Allikas: (Free Photo | Isik, kes
hoiab raami avatud
loodusmaastiku

kontseptsiooniga, 2022)


https://integration.drc.ngo/vores-arbejde/mindspring/mindspring-en/
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SELMA

SELMA projekt, mis sai alguse Londoni ulikooli kolledzi (UCL),
Pakistani Aga Khani Ulikooli ning Sveitsi Berni Ulikooli sotsiaal- ja
ennetava meditsiini instituudi koost66st, keskendub rénde ja tervise
ristumiskoha kasitlemisele. Peamiselt Pakistanis ja
Uhendkuningriigis tegutsev SELMA puUab Uletada IUnka maoistmisel,
kuidas rdnne mojutab tervist, ning teavitada poliitikaid, mis
toetavad rdndajate ja pagulaste tervist kogu maailmas.
Uuenduslike kunstipbhiste metoodikate abil dokumenteerib SELMA
migrantide tervisekogemusi, véimendab nende hddlt ja kaasab
kogukondi dialoogi. Seades prioriteediks interdistsiplinaarsed
teadusuuringud, kogukonna kaasamine ja  sisserdndajate
osalemine, on SELMA eeskujuks empaatia, mdistmise ja kaasatuse
edendamisel, propageerides samal ajal poliitikamuudatusi, et
parandada sisserdndajate ja pagulaste juurdepddsu tervishoiule ja
tulemusi kogu maailmas. See terviklik IGhenemisviis, mis UGhendab
teadustoo ja kunsti kogukonna kaasamisega, pakub parimat tava,
mida saab kohandada integratsioonipuudlustes
tdhelepanelikkusele, edendades terviklikku heaolu ja sotsiaalset
uhtekuuluvust.



https://www.selmaprojects.com/
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TAASTAMISE KUNST

Lancasteri Ulikooli teadlaste ja
piinamisest vabaduse (FfT) juhitud
projekti "Art of Recovery” eesmdrk
oli kasitleda pagulaste  ja
varjupaigataotlejate ees seisvaid
vaimse tervise probleeme.
Tunnistades pagulaste vaimse
tervise Ulemaailmset prioriteeti,
kasutas  projekt  osaluskunste,
keskendudes kujutavale kunstile, et
pakkuda loomingulisele
valjendusele terapeutilist valjundit.

Tuginedes Hermani kolmeetapilisele traumast taastumise
mudelile, pakkus projekt kunstitegemise tegevusi, mis keskendusid
meeldejddvatele  vbi  ettekujutatud  turvalistele  kohtadele,
hélbustades mdletamist, leinamist ja taasuhendamist.
Osaluskunsti té6tubade kaudu 16id pagulased kunstiteoseid, mis
peegeldasid nende arusaamu  ohutusest, heaolust ja
Umberasumisest, kogukonna ja kuuluvuse edendamisest. Projekti
eelised hélmavad pagulastele loomingulise enesevdljenduse
pakkumise pakkumist, sotsiaalse sideme ja toetuse edendamist
ning taastumise ja taasUhendamise toetamist, keskendudes
positiivsetele mdlestustele.




Projekt paistab silma tervikliku IGhenemise poolest traumadest
taastumisele, positiivsele sotsiaalsele kaasamisele, kultuurilise ja
isikliku identiteedi uurimisele ning teadveloleku ja enesevdljenduse
edendamisele kunsti kaudu.

e Terapeutiline vdljund kdaegakatsutavate tulemustega:
osalejad valisid valdavalt olemasolevate kohtade ja objektide
kujutamise, eriti oma kodumaalt, positiivsete
assotsiatsioonidega. Kunstiteose loomise protsessis osalesid
osalejad terapeutilises valjundis, mis véimaldas neil valjendada
keerulisi emotsioone ja madlestusi, mille tulemuseks oli nende
kogemuste kdegakatsutav esitus.

e Traumast taastumise etappide uurimine: Hermani

2R kolmeastmelisest  traumast taastumise  mudelist
 de inspireeritud projekti Ulesehitus hélbustas madletamise,
leinamise ja taasuhendamise uurimist. Osalejaid

ﬂ julgustati métisklema oma varasemate kogemuste Ule,

\ vottes samal ajal arvesse ka oma praegust ely,
\ edendades terviklikku IGhenemist tervenemisele.

Positiivne sotsiaalne kaasatus: tdé6tubade
osalusvéime soodustas osalejate sotsiaalset 4
sidet ja vastastikust tuge. Lugude jagamise, Sa@ 2
ideede vahetamise ja kunstiteoste kallal £
tootamise kaudu leidsid osalejad kogukonna- ja g S
kuuluvustunde, mis on vaimse heaolu jaoks $
h&davajalikud.




e Kultuurilise ja isikliku identiteedi uurimine: osalejate
kunstiteosed vdljendasid tugevat kultuurilise identiteedi tunnet
ja ajaloolist juurdumist. Kujutades kohti, mis on seotud nende
isikliku ja perekondliku ajalooga, said osalejad oma
identiteediga stigavamal tasandil Ghendust luua, edendades
kuuluvustunnet ja aktsepteerimist.

D.......

e Tahelepanelikkus ja enesevdljendus: kunstiteostega
tegelemine andis osalejatele ruumi tdhelepanelikkuseks
ja enesevdljenduseks. P&6rates tdhelepanu detailidele ja
keskendudes loomeprotsessi ajal, said osalejad

vdljendada seda, mida nad endas kandsid, aidates
kaasa kergendustundele ja katarsisele.

e Trauma integreerimine uutesse narratiividesse:
Osalejate loodud kunstiteosed kujutasid endast
trauma integreerimise vormi uutesse enese ja isiksuse
narratiividesse. Kujutades nii meeldejddvaid kohti
minevikust  kui ka  praegustest kogemustest,
demonstreerisid osalejad teekonda  Umbritseva
maailmaga taasthendamise ja oma identiteedi uuesti
madratlemise poole valjaspool traumaatilisi kogemusi.

Taastumise kunst:

Umberasumine, vaimne tervis ja
heaolu



https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
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VASTUPIDUVUSE KUNST - SUURIA
PAGULASKUNSTI ALGATUS (ZA'ATARI
PROJEKT)

Seinamaalingu praktika on
kujunenud umberkujundavaks
meetodiks pagulaste ja migrantide
vaimse tervise ja heaolu
parandamiseks, mis on
inspireeritud sellistest algatustest
nagu Joel Bergneri juhitud Sudria
pagulaskunsti algatus.

Suuria pagulaste kunstialgatus on
olnud muutev  jéud  Sudria
pagulaste, eriti noorte vaimse
tervise ja heaolu parandamisel.
See algatus on  toimunud

peamiselt Jordaanias, tépsemalt Allikas: freepik.
Za'atari ja Azraqi
pégenikelaagrites, aga ka

vastuvotvates kogukondades.

Selle praktika ajend tuleneb Sudria pagulaste kohutava olukorra
dratundmisest, sealhulgas haridus- ja loominguliste tegevuste,
traumade leevendamise programmide ja pagulaste hddlte
kuulmise platvormide puudumisest. Kaasates Sudria noori ja
perekondi seinamaalinguprojektidesse, oli algatuse eesmark
pakkuda loomingulist vdljundit oma kogemuste, puudluste ja
emotsioonide valjendamiseks, edendades seeldbi
tegutsemisvéimet, mojuvéimu ja lootust raskustega silmitsi seistes.




Joel Bergneri kaasjuhitud koostdé6organisatsiooni Artolution kaudu
tegid Suuria kunstnikud ja pedagoogid koost66d pagulastega, et
luua seinamaalinguid, mis peegeldavad nende koduigatsust,
tulevikuunistusi ja proegusi vdljakutseid pagulastena. Need
projektid olid dialoogi, enesevdljenduse ja kogukonna loomise
platvormid nii pégenikelaagrites kui ka Sudria ja Jordaania noorte
vahel vastuvotvates kogukondades. Kunstitegemises osalemise
protsess mitte ainult ei véimaldanud osalejatel oma emotsioone ja
kogemusi vdlistada, vaid edendas ka sotsiaalset Uhtekuuluvust,
vahendas pingeid ning levitas lootuse ja vastupidavuse sénumeid
laiemale kogukonnale.

Selle praktika tdhusus seisneb selle
vbéimes kdsitleda korraga mitut pagulaste
heaolu mo&ddet. Pakkudes voimalusi

loominguliseks valjenduseks ja
kogukonna kaasamiseks, edendab
algatus vaimset tervist ja

psuhhosotsiaalset tuge, annab inimestele
véimaluse oma narratiivid tagasi néuda
ning tugevdab sotsiaalseid sidemeid ja
vastupidavust. Lisaks tagas algatus
kohalike kunstnike ja organisatsioonide
kaasamisega jatkusuutlikkuse ja
pikaajalise méju pagulaskogukondades.




Uldiselt kujutab seinamaalingu praktika, mida iimestavad sellised
algatused nagu Suuria pagulaskunsti  algatus, vadrtuslik
lGhenemine pagulaste ja migrantide vaimse tervise ja
vastupanuvéime parandamisele. Pakkudes voimalusi
loominguliseks  vdljenduseks, kogukonna  kaasamiseks ja
psuhhosotsiaalseks toeks, demonstreerib see meetod kunsti
transformeerivat jdudu paranemise, moéjuvéimu ja sotsiaalsete
muutuste soodustamisel keset humanitaarkriise.

T
— .

SUURIA PAGULASKUNSTI

ALGATUS



https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/
https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/
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MUUTMISJUUD - RUHRORTER,
PAGULASTEATER

Saksamaa immigratsiooniajalugu
ajendab  erinevatel tasanditel
kultuuripoliitikat edendama
I6imumist tdiendava rahastamise
ja kultuuridevaheliste algatuste

kaudu. Teatrid, sealhulgas
Ruhrorter, téstavad mdoistmise ja
kaasatuse edendamiseks
téhelepanu pégenike

narratiividele. 2012. aastal Ruhri
piirkonnas asutatud Ruhrorter teeb
koosto6d pagulastega tegelevate
osalejatega, kasutades Allikas: Franziska Gotzen
antropoloogilisi uuringuid, et

lahendada piirkondlikke térjutuse

ja stereotUupide tekitamise

probleeme.

Esialgu tekkis Ruhrorter 1980. aastal Ruhri orus asutatud uuendusliku
era-avaliku munitsipaalteatri Theater an der Ruhr algatusena.
Teater an der Ruhr on asutamisest saadik edendanud kunstilist
koostdé6d ja rahvusvahelist vahetust Saksamaa ja ohtlikest
piirkondadest pdrit marginaliseeritud kunstnike, sealhulgas
kodakondsuseta ja pagulaskunstnike vahel. Praegu autonoomse
teatrina tegutsev Ruhrorter on jatkuvalt stgavalt moéjutatud ja
motiveeritud selle kogukonnateatri eetilistest péhimdbtetest ja
kunstipdrandist.



lgapdevatdéd podhineb protsessikesksel metoodikal;, iga lavastus
algab péhimottelise ideega  ja |Gbib seitsmekuulise
improvisatsioonipdhise proovi jooksul edasiarenduse. Selle kdigus
luuaokse osalejate panuse kaudu palju materjali. Seejdrel
vdljendatakse moisteid esteetilises vormis, mis on eelkdige
visuaalne ja ei péhine keelel. Pdrast proovide 16ppu konstrueerivad
harrastusnditlejod teatrivormi, mis réhutab mittesemantilist
ndoilmet, kehakeelt ja verbaalseid valjendeid. Ruhrorteri kohustus
on juhendada pagulastest osalejaid nendes vaimsetes
protsessides, mida nimetatakse osalejate vaimse kohaloleku
enesejoustamiseks.

Selle asemel, et radkida tdeseid, traagilisi lugusid rahvuslikest
konfliktidest véi edendada rahvusliku kultuurilise integratsiooni
pohjust, usub Ruhrorter, et teatrit tuleks teha, uurides Uhiseid
arusaamu pagulaste kehakogemusest, flusilistest liikumistest ja
esteetilistest peegeldustest. Osalejod tegelevad kunstilise
protsessiga nii laval, valjaspool lava kui ka kogu Ruhrorteri teoste
proovide aqjal. Nad esitavad teatrikontseptsiooni, milles I&bi
rddgitakse ja moéeldakse Umber tdhenduse |abi kehaliste liikkumiste
ja mitteverbaalsete narratiivide kaudu.

Osalejaid vaadeldakse pigem erinevate kogemustega inimestena
kui ainult pagulastena. Teater rohutab, et pagulasstaatus on
juriidiline silt, mitte fikseeritud kultuuriline identiteet. Ruhrorter
Uhendab pagulaskogemuse Ruhri piirkonna postindustriaalse
ajalooga, lavastades lavastusi simboolsetes mahajdetud kohtades.
P&imides unustatud kohalikke ajalugusid pagulasnarratiividega,
tekitavad need avalikku diskursust ja heidavad valgust
marginaliseeritud kogemustele.



Uldiselt kaasab Ruhrorter Refugee Theater parimaid tavasid oma
igapdevategevustesse, kasutades kunsti, et aidata pagulastel
raskustest Ule saada ja karmi reaalsusega leppida.

RUHRORTER



http://www.ruhrorter.com/
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VALGUSE TAASTAMINE: TRAUMADE
PARANDI ULETAMINE

Amna Healing Network, varem
tuntud kui Refugee Trauma
Initiative, on
heategevusorganisatsioon, mis on
puhendunud pagulaste heaolu
toetamisele taastava
rGhmategevuse kaudu. Voérgustik
asutati  2018. aastal  kirgliku
psuhholoogide, sotsiaaltéétajate ja
pagulaste grupi poolt, kes olid
omal nahal tunnistajaks séja ja
tagakiusamise eest pdgenevate

inimeste traumadele ja -

kannatustele. Voérgustik tegutseb Allikas: amna.org
kdikjal Euroopas, Ldhis-ldas ja

Aafrikas.

Koostdds kohalike organisatsioonide ja pagulaskogukondadega
haldab Amna turvalisi ruume, kus lapsed, noored ja hooldajad
saavad tegeleda tervendavate tegevustega.

Amna Healing Networki loomise tduge tulenes pagulaste stgava
trauma ja emotsionaalse segaduse dratundmisest. Konfliktidest,
tagakiusamisest ja Umberasumisest pddsemine kahjustab tohutult
vaimset heaolu ning see puudujddk hoolduses tuli kiiresti
lahendada. Ajendatuna kaastundest ja veendumusest, et igatks
vaarib tervenemist, panid organisatsiooni ellu inimesed, kes olid
puhendunud pagulaste elu muutmisele.




Amna  tekkis  koostdd  tulemusena, kus  psUhholoogid,
sotsiaaltéétajad ja pagulased ise tulid kokku, et Uhendada oma
teadmised, kultuurilised arusaamad ja kirg téhusate sekkumiste
kavandamiseks. Vérgustiku programmid loodi koos
pagulaskogukondadega, tagades nende ainulaadsete vajaduste,
tausta ja eelistuste moéistmise ja kaasamise. Amna té6tas vdlja
kerge puudutusega sekkumised, sealhulgas varajase lapsepdlve
arengu, noorte mMojuvdimu  suurendamise ja vaimse tervise
toetamise, mis on kohandatud pagulaspopulatsioonide
konkreetsele kontekstile.

Lisaks otsesele sekkumisele pooldab Amna Ilahkemat ja
lugupidavamat narratiivi pagulaste Umber meedias ja avalikus
diskursuses. Suheldes métteliidritega ja vaidlustades stereotUupe,
véimendab voérgustik oma t66 modju, edendades empaatiat ja
kaastunnet pagulaste raske olukorra suhtes.

Amna Healing Network paistab silma hea tavana pagulaste vaimse
heaolu toetamisel mitmel p&hjusel. Esiteks tunnistab selle kaasav ja
inimkeskne Ildhenemine, et tervenemine ulatub kliinilistest
sekkumistest kaugemale, hdlmates emotsionaalseid, sotsiaalseid ja
kultuurilisi vajadusi. Pakkudes ruhmategevusteks turvalisi ruume,
soodustab Amna kogukonna-, réédmu- ja kuuluvustunnet,
teadvustades kogu inimest, mitte ainult tema simptomeid.

Amna programmid on kultuuriliselt tundlikud, austades pagulaste
tausta, traditsioone ja keeli. See kultuurialone pd&devus ja
kultuuridevaheline austus loovad usaldust ja tagavad, et
sekkumised kajastuksid mitmekesise pagulaskonnaga, mis on
tdhusa hoolduse jaoks hddavajalik. Organisatsioon annab
pagulastele j6udu ja aitab neil oma tegevusega taastada
vastupidavust, toime tulla traumadega ja leida lootust.



Selle asemel, et pakkuda pelgalt teenuseid, véimaldab vérgustik
inimestel saada aktiivseteks osalisteks oma tervenemisreisil,
edendades mojuvéimu ja vastupidavust. Amna teeb koostddd
kohalike organisatsioonidega ja koolitab vahendajaid, tagades
jatkusuutlikkuse ja suutlikkuse suurendamise kogukondades, mida
ta teenindab. Kohalikele kogukondadele mdjuvéimu andes loob
vork lainetusefekti, laiendades selle moéju otsesest haardest
kaugemale.

Oma tervikliku ladhenemisviisi, kultuurilise pd&devuse, Mmojuvéimu
suurendamise strateegiate, Uhiste jdupingutuste, demonstreeritud
moju ja propageerimistdd kaudu kehastab Amna Healing Network
igakulgset ja kaastundlikku vastust pagulaste vaimse tervise
vajadustele. See on eeskujuks, kuidas toetada nende inimeste
heaolu ja vastupidavust, kes on ldbi elanud stgavaid traumasid ja
Umberasustamist, tunnustades nende loomupdrast vadarikust ja
digust terveneda.

2

Allikas: amna.org



https://amna.org/about-us/
https://amna.org/about-us/
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ROHUTUTE TEATER: A CRESCENDO OF
VOICES UNBOUND

Alto da Cova da Moura ja Vale da
Amoreira linnavaipades pdimuvad
elujdulised vastupidavuse niidid.
Siin  sutitab  réhutute  teater
Umberkujunemise sUmfooniq,
mida juhivad kommunitaarsed
rdhmitused DRK ja ValArt. Nagu
lootuse valvurid, seisavad need
kollektiivid trotslikult vastu
marginaliseerumise ja ebadigluse
dissonantsi, mis kajab ladbi nende
naabruskonna.

Teatri emantsipatsioonivbimu eest véitleva avangardi GTO LX
orkestreeritud DRK ja ValArt said vormi 2005. ja 2006. aastal ning
nende avamdangud koélasid |&bi aastate. Harmoneerides erineva
etnilise ja kultuurilise taustaga haddli, kasutavad need noored
kunstnikud oma loovust vabastamise vahendina.

Laval rulluvad nende lood lahti nagu téevaibad, iga niit on kogemus,
ajalugu, narratiiv, mis on kootud réhumise ja éigluse unistustega.
Teatri-foorumi alkeemia kaudu astuvad nad kollektiivsesse dialoogji,
kutsudes publikut tunnistama ja saama oigluse tagaajamise
kaasloojateks.




Nende esitused koélavad kui koélakad, esitades vdljakutse
domineerivatele narratiividele, mis heidavad nende kogukondadele
diskrimineerimise ja hdbimdargistamise pikki varje. Iga stseeniga
|I6bhuvad nad hegemooniat, véludes alternatiivseid reaalsusi, kus
nende identiteet ja agentsus on kesksel kohal.

Selles elavas oopuses Uletab kunst pelgalt valjenduse, muutudes
teadlikkuse, peegelduse ja metamorfoosi katalUsaatoriks. Iga
etendus on kutse uurida ebavérdsuse piirjooni, astuda vastu
rassismi, vaesuse ja vdgivalla keerukusele ning I6puks kujutleda
linnad, kus nad elavad, wuuesti demokraatia ja vérdsuse
puhapaikadena.




Nagu linna |duendit kaunistavad erksad seinamaalingud,
tdhistavad DRK ja ValArti praktikad mitmekesisuse kaleidoskoopi,
mis nende enklaavides o&itseb. Nende kunstilisus paljastab
vastupidavuse ja loovuse, mis pulbitseb I8bi nende sageli
tdhelepanuta jéetud ruumide veenide, kutsudes Uules Umber
hindama narratiive, mis on neid pikka aega varju jatnud.

Selles sidumata hddlte kresscendos kbélab réhutute teater
inimvaimu  véidukdiguna, harmoonilise mdssuna vastuoluliste
jéudude vastu, mis putavad vaigistada ja allutada. Oma kunsti
kaudu loovad DRK ja ValArt lootuse sumfoonia, kutsudes koiki
uhinema transformatsioonikooriga, Uks noot, Uks lugu, Uks trots
korraga.



https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
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ARIADNE, KOHANEMISE KUNST

Projekt Ariadne for Art on silmapaistev parim tava, mis kdsitleb
sustemaatiliselt kunsti, kultuuridevahelise suhtluse ja sisserdndajate
I6imumise ristumiskohti. Partnerid to6tasid valja kultuuridevahelist
lGhenemist ja loomingulisi meetodeid kasutades tdé6tubasid, mis
hélmasid foorumteatrit, kollaazide valmistamist, joonistamist ja
loomingulisi meediategevusi. Need téotoad viidi IGbi sisserdndajate
ja  kohalike elanike  segarihmadega ning kogemused
dokumenteeriti juhtumiuuringute kaudu.

Projekti tugevust suurendab veelgi erinevate kunstiliikide
kaasamine ja range meetodite hindamine. Keskendumine
hiljutistele sisserndajatele, kes pole tdielikult integreerunud, téstab
esile algatuse asjokohasuse ja o&igeaegsuse. Lisaks tagab
professionaalidele suunatud koolitusprogramm jatkusuutlikkuse ja
téhusate praktikate leviku.

Soovitame kindlasti kUlastada projekti kodulehte ja tutvuda
loovté6tubade kdigus toimuvate praktikatega:

ariadne4art.eu



https://www.ariadne4art.eu/




SOOVITUSED LABIVIIJATELE

Selles peatukis esitame soovituste kogumi, mis leiti intervjuude
kdigus ekspertidega, kes teevad tihedat koost66d pagulaste ja
migrantidega. Need teadmised tulenevad nende ulatuslikust
kogemusest ja arusaamast selle kogukonna ainulaadsetest
valjakutsetest.

1. Véimaldage kliente/osalejaid oma valikute ja elu iile kontrolli
saavutamiseks

Loominguliste tegevustega tegelemine voéib pakkuda vaatenurga
nihet, mis toob kasu igapdevaelus. See loovus annab kontrolli ja
mojuvdimu tunde, vastandudes tavapdrasele abitustundele, mis on
tingitud sdjast vbi perekondlikest olukordadest. Kunstiliste tehnikate
abil saavad inimesed end rohkem vastutada ja otsuseid langetada,
mis viib tasakaalukama ja tervema meeleseisundini, isegi kui moju
on ajutine.

2. Rakendage traumateadlikku hooldust ja viige

l&bi maandamisharjutusi, kui see on vajalik. Inimeste jaoks, keda on
tabanud trauma, voéivad rutmilised ja korduvad liigutused véi
heliharjutused olla eriti tdhusad. Stabiliseerimisharjutusi saab Idbi
viia, mis hélmavad sihipdraseid sugavaid sissehingamisi ja lihtsa
ratmi loomist, isegi pliiatsit kasutades, et sunkroniseerida rihma ja
aidata inimestel endaga joonduda.




Hingamis- ja liikumisharjutused on kasulikud ndrvisisteemi
rahustamiseks ning neid v6ib teha nii iga seansi alguses kui ka
|16pus. Abiks voib olla ka laulmise ja muusika kaasamine. Laulmisel
on soovitatav korrata Uhte voi kahte nooti, valtides liigset heli voi
ratmi, mis voéib rahustavat efekti hdirida. Seda korduvat ja
etteaimatavat olemust kohtab sageli lastelauludes, pakkudes
kindlustunnet. Samamoodi véib téhus olla kahe akordi kordamine
kitarril ja nende peal improviseerimine v6i kahe noodi hoidmine the
hingetdmbega.

Lisaks saab grupisisese Uhenduse ja mdbistmise parandamiseks
kasutada peegeldamisharjutusi.

Traumeeritud seisundis VvOib keskendumine ja tdhelepanu
pédéramine olla kérge stressitaseme tottu keeruline. Suutmatus neid
lihntsaid  harjutusi  sooritada  voib  viidata  ebastabiilsele
neuroloogilisele seisundile.

3. Sdilitage paindlikkus, ldbipaistvus ja ennetav suhtlus

Sdilitage  paindlik  ajakava ja  programm.  Ebakindluse
vihendamiseks teavitage selgelt, mis juhtub algusest [6puni.
Osalejatel peaks olema 6igus loobuda, kui nad leiavad, et seanss
on liiga keeruline. Kaasake refleksiooni- ja tagasisidevoorud,
moodustades iga tegevuse vahele véi I6pus ring, et arutada
tekkinud mdlestusi véi arusaamul.

4. Kasutage kunsti joudu

Kunsti tervendav potentsiaal peitub selle esteetilises kogemuses.
Teeme koostddd keskkonnas, kus puudub ametlik terapeutiline
raamistik, edendades vérdseid suhteid, kui tuleme kokku uUhise
kunstikogemuse saamiseks.



Kunstiga tegelemine véib loomupdraselt pakkuda terapeutilist
kasu. Kui sotsiaalse tundlikkusega kunstnikke julgustatakse
osalema, siis selline tundlikkus ei ole terapeudiks olemise eelduseks,
sest réhk on kunsti sisemisel joul.

Spetsialistid peaksid olema koolitatud téétama erinevate
meetoditega ja mdistma nende eesmdrke. Oluline on madista, miks
kunstiteraapia véi muud meetodid on vajalikud, kuna see parandab
suhtlemist ja véimaldab paremini moista kliendi seisundit. Nende
meetodite selge pdhjendus ja ndéutavad oskused on uliolulised,
kuna kéigil neid ei ole.

Kuigi mdénede tehniliste tdéoriistade pakkumine vundamendina voib
olla kasulik, on k&ige olulisem jatta ruumi vabaks loominguliseks
vdljenduseks.  Tagasiside  peaks olema  isikupdrastatud,
keskendudes mitte esteetilistele standarditele, vaid sellistele
kisimustele nagu "Mis teile teie loomingu juures meeldib?” ja "Mida
te muudaksite, et see teie jaoks atraktiivsem oleks?”

5. Edendada positiivseid toimetulekustrateegiaid

Kunstnikud, kes modistavad kunsti transformeerivat jéudu, ei pea
tingimata olema terapeudid; nad saavad oma kunstilisi t&6riistu
téhusalt kasutada positiivse toimetulekustrateegia
demonstreerimiseks. Nendel juhtudel ei keskenduta inimese nende _

*
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aspektide kdasitlemisele, mis ei té6ta optimaalselt (kuigi on oluline ‘_

olla teadlik sellistest probleemidest nagu trauma), vaid pigem
tegelemine inimese tervislike aspektidega, kes oskavad hinnata ilu
jailu. loovus.

—



T66s pagulaste ja migrantidega réhutavad ekspertide soovitused
kunsti ja loomingulise vdljenduse transformatiivset potentsiaali
terapeutiliste vahenditena. Véimaldades inimestel taastada
kontroll oma elu ule, rakendades traumapdhist ravi ning sdilitades
lGhenemisviisi |Gbipaistvuse ja paindlikkuse, saame luua toetava
keskkonna, mis soodustab paranemist ja vastupidavust.
Réhuasetus kunsti sisemisele j6ule, mitte esteetilistele standarditele,
voéimaldab isikupdrastatud ja véimestavat kogemust, mis aitab
inimestel oma ainulaadsete vdljakutsetega toime tulla.

6. Enesehooldus

Enesehooldus on pagulaste ja migrantidega tdéétavate inimeste
jooks hdadavajalik, kuna t66 on emotsionaalselt koormav.
Traumaatiliste kogemuste ja pagulaste ees seisvate pidevate
valjakutsete tunnistamine voib péhjustada kaastundevdsimust ja
sekundaarset traumeerivat stressi (nagu eespool selgitatud).
Enesehoolduse tdhtsuse jdrjekorda seadmine aitab neid riske
maandada, ennetades |abipdlemist, kehtestades terved piirid ja
soodustades vastupidavust. Enesehoolduskditumist modelleerides
ei kaitse td66tajad mitte ainult oma heoolu, vaid edendavad ka
toetatavate inimeste vaimse ja emotsionaalse tervise tdhtsust,
edendades kogukonnas heaolukultuuri.

,Usun, et pagulastega té6tavate inimeste jaoks on ulioluline seada
esikohale enesehooldus ja mobista, et see t66 vbéib neid
emotsionaalselt mdjutada. Paljud neist, keda nad abistavad, on
kogenud traumasid, mistéttu on oluline, et spetsialistid oleksid
sellest teadlikud ja teaksid, kuidas reageerida erinevatesse
olukordadesse, sdilitades samal ajal oma tasakaalu.



7. Terviklik Ithenemine ja koosto6toetus

Terviklik l&dhenemine integratsioonile, mis hélmab pdhivajadusi,
psuhholoogilist tuge ja kogukonna kaasamist, on nende
probleemide tdéhusaks Ilahendamiseks dlioluline. Toéo6tajate
koolitamine vaimse tervise probleemide tunnuste dratundmiseks
ning individuaalsete sidemete ja usalduse edendamine on samuti
igakulgse toe pakkumise olulised komponendid. Mobistes nende
valjakutsete keerukust ja edendades téhusaid
toimetulekumehhanisme, saavad organisatsioonid ja kogukonnad
teha koostd6d, et luua sisserdndajatele ja pagulastele toetavam ja
kaasavam keskkond.

SidusrUhmad vajavad koostd6- ja vorgustike loomise véimalusi, et
tagada téhusalt oluline rahastamine ja luua sidemeid teiste
sidusrihmadega. Nad usuvad, et koostdéd  kultuuri-  ja
loomemajanduse spetsialistide, tugitddtajate ja vaimse tervise
spetsialistide vahel on pagulastele asjokohase toetuse
pakkumiseks ja sihtprogrammide tdhusaks vdljatédétamiseks
dlioluline.
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: Mindfulness integratsiooniks
See kdsiraamat pakub erinevaid tugitdédtajaid, juhendajaid ja
koolitajaid teadmisi kolmes olulises valdkonnas: rdnne, vaimne
heaolu ja loomingulised tooriistad. See erineb traditsioonilistest
meetoditest, tutvustades erinevaid kunstitehnikaid, mobistes rédnde
keerulisi vaimseid néudmisi ja pakkudes uldisemat arusaama
vdljakutsetest, millega réndajad ja pagulased kogu maailmas
silmitsi seisavad.
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