L Mindfulness

- - B forintegration

TAHELEPANELIKKUS INTEGRATSIOONIKS

- PARIMATE
sPRAKTIKATE
- KASIRAAMAT

Rahastatud Euroopa Liidu poolt. Avaldatud seisukohad ja arvamused'on ainult autori(te)

Co-fundEd by omad ega pruugi kajastada Euroopa Liidu v8i Euroopa Hariduse ja Kultuuri
. Rakendusameti (EACEA) seisukohti ja arvamusi. Euroopa Liit ega EACEA nende eest ei

the European Union i
TR

Projekti number: 2023-1-HU01-KA220-ADU-000160977



SISUKORD

Kokkuvédte

Tadnusénad

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR ]

Sissejuhatus

eemnmmasmnmnannnnn s 3

KunstjavaimneterVis EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR 6

Migrantide ja
pagulaste vaimse
tervise probleemide
moistmine

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER ]6

Trauma ja
traumateadlik
l[dhenemine

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR 26

Olemasolevad parimad tavad 46

Keha qurdistamine EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESN ° 47
Elupuu EEEEEEEEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEEEEESN * 49
Kunstiruum EEEEEEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEEESN * 53

Mindspring IR R R ENENNENNENNRNNRENRNENNNNRNHNSNENBSERSESH:EH;! L4 5
programm 7




Selmo EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR

Taastumise kunst EEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR

Za'atari projekt  seesssssssssssssssssssssssssssas

Ruhrorter -

pagulasteater

Amnatervendava =  ssscsssssssscscscssssssassananas
vorgustiku praktikad

Réhutute teqter EEEEEEEEEEEEENEENEEEEEEEEEEEEEEEESR

Ariadne = kOhGnemise EEEEEEEEEEEE NN NN EEEEEEEEEEEEE
kunst

Soovitused EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR

60
6l




TANUSONAD

Soovime tdnada koiki, kes on olnud kaasatud kdsiraamatu
loomisesse, panustanud sidusrthmade kaasloomesse VoI
ristlugemise protsessi.

Artemission, Ungari

Soovime tadnada kbéiki meie kaastéotajaid: Cordelia Foundation —
eriline tédnu teile, Eszter Szarka, Menedék Association, Artemisszid
Mira meeskond, Open Doors Hungary, Katalin Barath, Daniel
Makkai, Hanna Tilmann, anontdmsed vdlismaalaste fookusgrupi
liikkmed.

Cuiablue, Eesti

Soovin avaldada sugavat tdnu UNHCR-i, Artscape’i, Mondo,
Caritase, “Border Group™”i (It ,Sienos grupé”), Eesti Pagulasabi,
sotsiaalteenuste  keskuste esindajatele ja vabatahtlikele
anonuumsetele kusitluses osalejatele, kes panustasid oluliselt
oma teadmiste ja kogemuste jagamisse.

CWEP, Poola

Eriline tdnu Maciej Ceglinskile ja Matgorzata Nazimekile CWEPI
meeskonnast, Monika Leniart-Stybakile  (Podaruj  MitoS¢Ei
sihtasutus), Marek Dudale (Rzeszéwi regionaalarengu agentuur)
ja anonuumsetele fookusgrupi likmetele.

IRMI, Saksamaa
Tadnud Aden Ademile ja Caritas Saksamaale.

Kainotomias, Kreeka
Eriline t&dnu Athina Papandreoule ja Dimitra Tzitskale KAINOTOMIA

meeskonnast ning anonutmsetele fookusgrupi liikmetele.
P&hjala Diasporaa Foorum, Rootsi

Eriline tédnu Jamal Adamile, Maria Anderssonile ja Wendyle
P6hjamaade Diasporaafoorumi meeskonnast, samuti
anonuumsetele fookusgrupi liikkmetele algatuse eestkdnelejaks
olemise eest.




Lisaklausel

Meie eesmdrk on pakkuda teile teekonda, pakkudes praktilisi
lahendusi integratsiooni ja vaimse tervise probleemide
lahendamiseks. Kasutatud pildid pdrinevad peamiselt

Canva platvormilt, erandid on allpool néuetekohaselt vdalja
toodud.




SISSEJUHATUS

See kdsiraamat on vdlja té6tatud selleks, et laiendada tugiisikute,
juhendajate ja koolitajate teadmisi gruppide ja Uksikisikutega
t6dtamisel, keskendudes kolmele teemale: rdnne, vaimne heaolu
ning kunstilised ja loomingulised vahendid.

Kunsti ja sellesse sivenemise kasulik méju on teada juba pikka aega
ning uusi uuringuid on ilmunud loominguliste tehnikate kasutamise
kohta erinevate gruppide puhul — tavaliselt keskendudes korraga
ainult Uhele loomingulisele vahendile. Selles kdsiraamatus kogusime
hdid praktikanditeid, mis tutvustavad erinevaid kunstivahendeid.
Otsides teavet migrantide vaimse tervise kohta spetsialistidena voi
teemast huvitatud inimestena, voéib leida materjale pagulaste
trauma tagajdrjel tekkinud traumajdrgse stressi  ja  selle
leevendamise kohta erinevate kunstitehnikate abil. Peame neid vaga
oluliseks, kuigi igap&evane kogemus nditab, et Glaltoodud fookus on
vaid vdike osa suurest pildist, kuna olukord Euroopas ja kogu
maailmas on keerulisem. Migratsioon, olgu see siis planeeritud voi
sunnitud, on kindlasti vaimne vdljaokutse neile, kes seda kogevad,
kuna uues keskkonnas kohanemise ja vanast eemaldumise tekitab
keerulisi sisemisi protsesse.

Selle k&siraamatu koostamisel oleme puudnud esile tésta teema
erinevaid aspekte. Ndaitame, kuidas kunsti roll vaimse heaolu
toetamisel on viimaste aastakimnete jooksul arenenud, tuues esile
erinevaid metoodikaid ja tehnikaid.




Ekspertidega Idbi viidud konsultatsioonidele tuginedes vétame
kokku raskused, millega migrandid ja pagulased tdnapdeval
erinevates Euroopa riikides (Eestis, Saksamaal, Kreekas, Ungaris,
Poolas ja Rootsis) silmitsi seisavad, ning kuidas see on seotud
nende vaimse heaoluga. Ekspertkonsultatsioonide kdigus selgus, et
seda teemat ei saa arutada ilma traumast ja traumapdhisest
|Ghenemisest  radkimata, seega oleme lisanud IUhikese
sissejuhatuse pohimodistete uurimiseks koos mdénede harjutustega
ja soovitame edasist kirjandust teema madistmise sUivendamiseks.
Esitome moéned heade praktikate ndited kogu maailmast ja
valjoande 16pus esitame modned soovitused, mida praktikud on
sihtrdhmadega té6tamiseks teinud.

Kuigi kd&esoleva vdljoande peamine fookus on migrantide ja
pagulaste ees seisvatel raskustel ning neid toetavatel praktikatel,
loodame, et sisu on laialdaselt rakendatav, informatiivne ja kasulik
teiste gruppidega td6tavatele spetsialistidele véi neile, keda
kasitletavad teemad lihtsalt huvitavad.

See kdsiraamat on projekti ,Mindfulness for Integration” esimene
tulemus ja me ei saa piisavalt tdnada eksperte, kellega me
konsulteerisime, nende panuse eest sellesse todsse.
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KUNSTI JA VAIMSE HEAOLU
LUHIAJALUGU

Kunst ja vaimne tervis
Kunstiteraapia voib kdlada uue
ajastu kontseptsioonina, kuna kunsti
terapeutiline kasutamine saavutas
suurema tunnustuse alles 20. sajandi
alguses. Inimesed on aga suhelnud
erinevate vdaljendusvormide — nditeks
tantsimise, lugude  jutustamise,
joonistamise ja laulmise kaudu -
juba enne kirjalikku ajalugu ning nad

on alati moistnud loova
enesevdljenduse terapeutilist
vadartust.

On uuringuid, mis viitavad tervise ja kunsti kokkupuutepunktile, alates
varaseimatest koobastest leitud esemetest, mis pdrinevad umbes 40
000 aasta tagusest ajast.

Aja jooksul, koos psuhholoogia ja psuhhiaatria valdkondade arenguga,
arenes ka arusaam kunsti terapeutilistest eelistest. Labi ajaloo on paljud
kuulsad inimesed kasutanud kunsti eneseteraapia vorming, et tulla
toime mitmesuguste vdljakutsetega, sealhulgas vaimse tervise
probleemide, isiklike katsumuste ja traumaatiliste kogemustega.
Markimisvédrne on tuntud Mehhiko kunstnik Frida Kahlo, kes kasutas
maalikunsti oma fausilise ja emotsionaalse valu valjendamiseks pdarast
traagilist  bussidnnetust ja mitmeid terviseprobleeme. Tema
kunstiteosed kdasitlevad sageli valu, identiteedi ja vastupidavuse
teemasid.
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Tuntud Hollandi postimpressionistlik maalikunstnik Vincent van
Gogh on veel Uks veenev ndide kunstnikust, kes kasutas oma kunsti
enesetervendamiseks ja enesevdljenduseks. Kogu oma elu jooksul
maadles van Gogh mitmesuguste vaimse tervise probleemidegaq,
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 formaalse ja struktureeritud meditsiinipraktika
leiab oma juured 20. sajandi algusest teerajaja Adrian Hilli, Briti
kunstniku ja O&petaja juurest. Ta hakkas kunsti terapeutilise
vahendina kasutama 1940. aastatel tuberkuloosist taastumise ajal.
Sel ajastul oli tuberkuloos vaga laialt levinud. Neil p&evil hdlmas ravi
enamasti nakatunud ja nakkusohtliku patsiendi isoleerimist
sanatooriumisse. Need asutused toimisid moodsa meditsiinilise
karantiinikeskuse ja statsionaarse haigla kombinatsioonina.
Kunstiteraapiat kasutatakse tuberkuloosijuhtumite korral
ténapdevalgi.

Vaatlejod, meditsiinitddtajad  ja  Hill panid tdhele, et
tuberkuloosihaiged, kes tegelesid joonistamise ja maalimisega,
tundusid vdhem kannatavat. Kunstilise enesevdljenduse ja
visuaalse meediumi kasutamise kaudu leidsid need patsiendid
vabaduse ja seotuse tunde, mida nende isoleeritud ja piiratud
olukord tavaliselt ei pakkunud. Sai selgeks, et kunsti loomine pakkus
kasulikku emotsionaalset vabanemist, aidates kaasa
taastumisprotsessile.




Need teooriad ja tavad véeti kiiresti kasutusele vaimuhaiglates ja
teistes institutsioonides kogu Euroopas. 1964. aastaks ol
Uhendkuningriik  koduks kutseorganisatsioonile nimega  Briti
Kunstiterapeutide Assotsiatsioon.

Kaks jargmist kunstiteraapia arengu teedrajojat olid Margaret
Naumburg ja Edith Kramer. Margaret Naumburgil oli vétmeroll
kunstiteraapia  populariseerimisel Ameerika patsientide ja
institutsioonide seas. Tema t66 oli sugavalt psuhholoogiline,
keskendudes teadvustamata ja alateadlike métete valjendamisele
vaba assotsiatsiooni kaudu kunstis. Austrias sindinud kunstnik Edith
Kramer arendas neid ideid edasi, réhutades kunstilise protsessi
olulisust teraapias.

1960. aastatel asutati Ameerika Kunstiteraapia Assotsiatsioon
(AATA), mis aqitas  kaasa  kunstiteraapia  praktikate
formaliseerimisele ja standardiseerimisele. Kunstiteraapia saavutas
tunnustuse kui Oigustatud terapeutiline Idhenemisviis vaimse
tervise asutustes, koolides ja haiglates. See integreeriti erinevatesse
psuhholoogia- ja ndéustamisteooriatesse. Valdkonnas hakkas
kogunema uuringuid, mis toetavad kunstiteraapia téhusust
erinevate vaimse tervise probleemide ravis.

Tadnapdeval tunnustatakse kunstiteraapiat kui  va&drtuslikku
psuhhoteraapia vormi, mida saab rakendada erinevates
olukordades, aidates inimestel uurida emotsioone, parandada
eneseteadlikkust ja toetada uldist heaolu.




Kunst v6ib olla vadrtuslik vahend vaimse
tervise edendamiseks, positiivsete
toimetulekustrateegiate arendamiseks
ning stressi ja drevuse juhtimiseks. Seda
saab rakendada mitmesuguste
l&henemisviiside kaudu, hélmates kas
Uhte kunstivormi voi mitme distsipliini
kombinatsiooni. See v6ib hélmata
kujutavat kunsti, nagu joonistamine,
maalimine ja skulptuur, aga ka heli- ja
muusikateraapiat, kirjutamist ja luulet,
tantsu  ja likumist,  teatri-  ja
draamateraapiat. Isegi Uhe kunstivormi
sees on terve hulk erinevaid meetodeid
ja vorme ning nende kombinatsioone.

Paberil kunstiteoste loomiseks on
mitmesuguseid vahendeid, nditeks
joonistamine, (sérmedega) maalimine,
varvimine voi isegi kollaazide tegemine.
Kollaaz on mitmekllgne ja nauditav
meetod, mis meeldib koigile,
olenemata sellest, kas neil on varasem
kunstikogemus v6i mitte. See on eriti
téhus joonistamisoskuse vOi
loominguprotsessiga seotud hirmude
leevendamisel.




Muusikateraapia on kogemuslik
teraapiavorm, mille kd&igus inimene,
osaledes  erinevat  tuUpi  muusika-
kogemustes, Idbib hindamise, ravi ja
analtusi, kirjutab muusikaterapeut
Kenneth E. Bruscia oma raamatus
.Muusikateraapia defineerimine”. Need
muusikakogemused  v6ivad  hélmata
muusika kuulamist, muusika kirjutamist
voi pilliméngu. Muusikateraapia véib olla
aktiivne protsess, kus klientidel on roll
muusika loomisel, v&i passiivne protsess,
mis hélmab muusika kuulamist voéi sellele
reageerimist.

Kirjutamisteraapial on  potentsiaal
edendada vaimset ja fausilist
tervenemist, mille Uheks peamiseks
eeliseks on jagamisest ja ‘asjade
sudamelt vdlja Utlemisest” tulenev
emotsionaalne vabanemine. See on
kulutdhus, kergesti kd&ttesaadav ja
kohandatav teraapiavorm. Seda saab
praktiseerida individuaalselt, vajades
vaid inimest ja pastakat, voéi vaimse
tervise spetsialisti juhendamisel. Lisaks
saab seda labi viia grupis, kus arutelud
keskenduvad kirjutamistegevustele.




Tantsu-/likumisteraapia  on  liikkumise
psuhhoterapeutiline kasutamine
emotsionaalse, sotsiaalse, kognitiivse ja
fUUsilise integratsiooni edendamiseks.
Harjutomine toetab inimeste fuusilist
tervist, suurendades j6udu, arendades
paindlikkust, v&hendades lihaspingeid ja
parandades koordinatsiooni. See Vvoib
pakkuda ka olulisi vaimse tervise eeliseid,
sealhulgas stressi vhendamist ja isegi
sumptomite leevendamist drevuse ja
depressiooni korral.

Psuhhodraama oli teerajajaks
teatriteraapia valdkonnas — struktureeritud
terapeutilises ldhenemisviisis, kus indiviid
lavastab isikliku probleemi vo&i konflikti,
sageli grupi juuresolekul. Kuigi grupi
likmed osalevad tavaliselt
dramatiseeringus, jadvad tdhelepanu
keskpunkti indiviidi mured. Viini psuhhiaatri
ja psuhhoterapeudi Jacob L. Moreno poolt
1920. aastatel valja t66tatud
psihhodraama on sellest ajast alates
arenenud, kusjuures erinevad praktikud on
tutvustanud uusi meetodeid. Siiski on
jaadnud  pdéhikontseptsiooniks  indiviidi
probleemide kdsitlemise grupikeskkonnas.
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Psihhodraamat saab  integreerida
laiemasse raviplaani v6i  kasutada
peamise vOi ainsa  terapeutilise
|Ghenemisviisina.

Draamateraapia on ravimeetod, mis
pakub teraapias osalejatele teatraalset
platvormi oma tunnete vdljendamiseks,

probleemide lahendamiseks ja
terapeutiliste eesmdrkide
saavutamiseks.

P&hja-Ameerika Draamateraapia

Assotsiatsioon defineerib teraapiat kui
Jaktiivset, kogemuslikku l&henemist
muutuste soodustamisele. Lugude
jutustamise, projektiivse mdangu,
sihipdrase improvisatsiooni ja
etendamise kaudu kutsutakse osalejaid
proovima soovitud kditumist, harjutama
suhtes olemist, avanema ja leidma
paindlikkust eluliste rollide vahel ning
teostama muutust, mida nad soovivad
olla ja maailmas ndha.”




Teine tahk, kus draama saab toetada
kollektiivi vaimset tervist, on Augusto
Boali ,Réhutute teater”, mille eesmadrk on
anda marginaliseeritud kogukondadele
ja Uksikisikutele v&éimalus teatri abil
lahendada ja muuta sotsiaalseid ja
poliitilisi probleeme. See I&dhenemisviis
edendab aktiivset osalemist, dialoogi ja
kollektiivset probleemide lahendamist,
kasutades mitmesuguseid
teatritehnikaid. Peamised tehnikad on
Pilditeater, Foorumteater, Nd&htamatu
Teater ja Seadusandlik Teater.

Kuigi sellel on palju sarnaseid elemente psihhodraamaga, réhutab
Boali Idhenemine kollektiivset tegutsemist, vdimestamist ja
sotsiaalseid muutusi; seevastu keskendub pstihhodraama tavaliselt
individuaalsele teraapiale ja isiklikule kasvule grupikeskkonnas.




Kuigi tdhelepanelikkus (Mindfulness) on kunstiteraapiast erinev
terapeutiline ldhenemine, jagavad nad samu pdhimébtteid ning
seda saab integreerida kunstiseanssidesse, et kogemust tdiendada
ja rikastada. Tdhelepanelikkus on tehnika, mis pd&hineb inimese
voéimel olla tdielikult kohal oma mébtetes, tunnetes, kehaaistingutes
ja Umbritsevas keskkonnas ilma hinnanguid andmata.

Kuigi tdhelepanelikkust seostatakse sageli budismiga, viib selle
pdritolu otsimine tagasi hindude joogapraktikateni. Teadlased
vdidavad, et hindu religioon sai alguse Induse orus aastatel 2300-
1500 eKr, mis on varasem kui budism ja Buddha ise. Budistlikes
tekstides nimetatakse tdhelepanelikkust “sati'-ks, mis réhutab
teadlikkust, tdhelepanu ja mdletamist. See oli Buddha 6petuste
pbhiaspekt, mida réhutati kui teed valgustatuse ja kannatustest
vabanemiseni.

Aastate  jooksul on tdhelepanelikkuse praktikad levinud
erinevatesse kultuuridesse ja traditsioonidesse, kohandudes
erinevate kontekstide ja uskumustega. 20. sajandil saavutas
téhelepanelikkus lddnemaailmas populaarsuse, peamiselt tanu
teadlase ja meditatsiooniépetaja Jon Kabat-Zinni pingutustele. Ta
tutvustas 1979. aastal Massachusettsi  Ulikooli  Meditsiinikoolis
téhelepanelikkusel poéhinevat stressi  vdhendamise  (MBSR)
programmi. MBSR Uhendab tdhelepanelikkuse meditatsiooni ja
joogaq, et aidata inimestel stressi, valu ja haigustega toime tulla.

Tadhelepanelikkuse populaarsus ja aktsepteerimine kasvas Iddne
meditsiini- ja psuhholoogiaringkondades kiiresti ning vdlja on
to6tatud arvukalt tdhelepanelikkusel pdhinevaid sekkumisi ja
programme, mis aitavad inimestel teadlikkust arendada, stressj
vahendada, emotsioone juhtida ja uldist heaolu parandada.
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MIGRANTIDE JA PAGULASTE
VAIMSE TERVISE
PROBLEEMIDE MOISTMINE

Migrantide ja pagulaste
vaimse tervise probleemid
Viisime koostoos
projektipartneritega labi uuringu,
et koguda vaartuslikke teadmisi ja
kogemusi partneritelt, kes on
tootanud migrantide ja
pagulastega. Uuringus osales 64
isikut, sealhulgas kohalikud
omavalitsused, migrante  ja
pagulasi toetavad
kodanikuthiskonna
organisatsioonid, loomeinimesed
ja vaimse tervise spetsialistid
kuuest riigist:

Poola, Saksamaa, Ungari, Eesti, Rootsi ja Kreeka.

Intervjuude vastuste poéhjal uurib see peatukk erinevaid vaimse
tervise probleeme, millega migrandid ja pagulased silmitsi
seisavad. Selle pohjal saame teada ressursid ja lGhenemisviisid,
mida nad kasutavad.

Uuring nditas, et pagulased ja migrandid seisavad silmitsi
mitmesuguste vaimse tervise probleemidega, kusjuures eriti suur
moju on  kultuuriliste ja isiklike juurte kaotamisel. Nagu Uks
psuhholoog markis: ,Kéik valismaalased on kaotanud oma juured,;
see on kliendi tasakaalustamise peamine probleem, millega
peame tegelema. Kuni nad sellest juurtetuse tundest Ule ei saqg, on
neil raske ratsionaalselt méelda.”




See nditab, et kuni migrantide pdhivajadused, sealhulgas toit, eluase,
finantsstabiilsus ja kogukonna toetus, ei ole piisavalt rahuldatud, véib
nende vaimne tervis jddda tahaplaanile ning nad véivad vajada
markimisvadrset abi.

Teine ekspert mainis, et 70-80% pagulastest on kogenud sojq,
vdgivalla véi rdndeteekonna téttu traumat, jattes sugavad
psuhholoogilised armid. Posttraumaatiline stressindire (PTSD) kerkis
esile koigis intervjuudes olulise murena. Uks pstuhholoogidest selgitas,
et ,Trauma on vaimne seisund, kus traumat kogenud inimesed
tunnevad end sageli oma métteviisis piiratu ja vdhendatuna. Nad on
pidevas drevusseisundis, pdégenevad sisemiselt ega suuda
ratsionaalselt mdéelda. Kuni need inimesed saavutavad uues riigis
elementaarse turvalisuse ja stabiilsuse, on traumadega tegelemine
keeruline. Nad vajavad tervenemiseks igakulgset tuge. Sénalise
teraapia, ravimite ja kunstiteraapia abil saame tungida sellesse
kitsenenud teadvusse ja seda laiendada. Nditeks kunstiteraapia
aitab neil leida loomingulisi lahendusi oma valjakutsetele.”

Oluline on réhutada, et isegi need, kes pole otseselt séja Vvoi
vdgivallaga kokku puutunud, véivad kannatada tdsiste vaimse
tervise probleemide, sealhulgas traumajdrgse stressihdire (PTSD) all.
See voib olla tingitud tegurite ja sindmuste kombinatsioonist, mida
inimesed tajuvad traumaatilisena. Jargmises peatukis siveneme
uksikasjalikumalt trauma, PTSD ning traumapdhise hooldusse ja
|Ghenemisviiside kdsitlemisse.

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




Nii t&iskasvanud kui ka lapsed seisavad sageli silmitsi varasema
staatuse, mis neil oli kodumaal, kaotusega. Tdiskasvanutel véis olla
oma kodumaal kérgem elatustase, hdsti tasustatud valgekraede
tookohad ja kérgharidus, kuid vastuvétvas riigis véivad nad leida
vaid madalama palgaga tédkohti. Lapsed, kes vdisid oma kodumaal
akadeemiliselt ja isikuna silma paista, ndevad sageli vastuvotvas
riigis vaeva samasuguse edu saavutamisel. Séjast tingitud
segaduse tottu voivad lapsed tunda oma elus kontrolli kaotamist
ning neid Umbritsevad tdiskasvanud ja kogukonnad ei pruugi
pakkuda harjumuspdrast struktuuri ja kontrolli. Neil puuduvad
positiivsed eeskujud ja juhised, mis aitaksid neil mdbista oma
identiteeti ja soove.

Kolmandate riikide kodanikele esitatakse sageli kérgeid ootusi
kodumaal elavate pereliikmete poolt rahalise toetuse pakkumiseks,
kui ELis elamine seda vdéimaldab. Eelnevalt mainitud probleemide
toéttu on aga paljudel vdlismaalastel raskusi nende ootuste
tditmisega ja méned véivad isegi sattuda kodutute varjupaikadesse,
mis raskendab nende perede rahalist Ulalpidamist.

Kuigi need probleemid on laialt levinud, voéib kohalik kontekst
olemasolevaid probleeme  vBimendada. Nditeks Ungari
migratsiooniststeemis puudub eluase voéi toit, mis suurendab
ebakindlust ja ettearvamatust. Ungarit peetakse peamiselt
transiidiriigiks, kuhu migrandid harva elama asuvad, putdes sageli
likuda kaugemale Iddnde v6i naasta kodumaale. Seetdttu seisavad
nad integreerumisel silmitsi takistustega, nditeks keele 6ppimise,
laste koolidesse registreerimisel ja juurdepd@dsul
tervishoiuteenustele. Paljud seavad kahtluse alla nende teenuste
kasutamise vajaduse, kui nad plaanivad peagi lahkuda.




Teine oluline vdaljakutse migrantide jaoks

on olemasolevate migrantide
kogukondade jo tugiststeemide
puudumine. Uhiskondlik surve

assimileerumiseks on tugev, oodatakse,
et migrandid tdielikult integreeruksid,
réddgiksid kohalikku keelt, kohaneksid
kohalike tavadega ja isegi hulgaksid
oma usu. Kuigi migrandid véivad puuda
sissesulandumise nimel neile ootustele
vastata, takistab assimileerumissoov
neil sageli samast pdritoluriigist pdarit
uusi saabujaid toetamast. See soov
kohaneda  takistab ka  toetavate
migrantide kogukondade teket.

Kuigi natsionalism ja
immigratsioonivastased narratiivid
Euroopas tugevnevad, seisab Ungari
silmitsi  tdiendavate vdljakutsetega.
Valitsuse karm  ja  ksenofoobne
retoorika ja propaganda polariseerib
uhiskonda veelgi, pannes migrante
kogema suurenenud diskrimineerimist
ja vihakénet, mis raskendab nende
integreerumist vastuvotvasse riiki.

19




Vaimse tervise probleemid médjutavad
oluliselt pagulaste ja migrantide
igapdevaelu, podhjustades sotsiaalset
eraldatust, suhte- ja téo6alaseid raskusi
ning rahalist ebastabiilsust. Uks partner
kirjeldas ilmekalt, kuidas trauma voéib
labida koiki elu aspekte, ,mobjutades
voimet keelt 6ppida, t66d leida, s6pru
leida, lapsi kasvatada®.

Keelebarjaddrid ja kultuuritausta arvesse
votvate teenuste puudumine
takistavad sageli juurdepddsu vaimse
tervise toele. Muude takistuste hulka
kuuluvad  vaimuhaigustega  seotud
hdbimdrgistamine, piiratud rahalised
vahendid ja  Uldine  teadmatus
saadaolevate teenuste kohta. Méones
riigis on suur puudus tasuta véi inglise
keeles kattesaadavatest tervishoiu- ja
vaimse tervise teenustest.




Eespool mainitud probleemide
lahendamiseks vajavad migrandid tuge
oma toimetulekumehhanismide
arendamiseks. Need on strateegiad voi
ké&itumisviisid, mida inimesed
kasutavad stressi, vdljakutsete Voi
keeruliste olukordade haldamiseks,
nendega kohanemiseks v&i nendega
toimetulekuks. Need  mehhanismid
voivad olla teadlikud véi alateadlikud
ning inimeseti vdga erinevad.
Toimetulekumehhanisme kasutatakse
sageli stressi, drevuse ja emotsionaalse
valu vdhendamiseks ning inimeste
abistamiseks, et keerulistes oludes
tbhusamalt navigeerida ja nendega
kohaneda. See voib hélmata
kogukonna toetuse otsimist, usuliste ja
vaimsete praktikate harrastamist,

kunstis, spordis, kogukonnatdos,
hariduses ja oskuste arendamises
osalemist, tahelepanelikkuse ja

meditatsiooni harrastamist.

Siiski véivad nendes keerulistes
olukordades ilmneda ka ebapiisavad
toimetulekumeetodid, sealhulgas
sotsiaalne  eraldatus, eitamine ja
monuainete kuritarvitamine. Oluline on
selliseid véhemtéhusaid
toimetulekustrateegiaid dra tunda ja
nendega tegeleda, et toetada
migrantide Uldist heaolu ja vaimset
tervist.




Seetéttu on headolu ja integratsiooni
tagamiseks  soovitatav =~ edendada
téhusaid toimetulekumehhanisme
kogukonnavérgustike, loominguliste
valjundite ja kultuuripraktikate kaudu.

Mitmes intervjuus réhutati terviklikku
lGhenemist migrantide integratsioonile.
See Idhenemisviis hélmab migrantide
elu erinevaid aspekte ja keskendub
lisaks  otsestele  vajadustele ka
pikaajalisele heaolule ja edukale
integreerumisele vastuvotvasse
Uhiskonda. Tervenemine on
mitmetahuline protsess; kui inimesel
puudub stabiilne eluase, té6koht voi
juurdepdds tervishoiule, saame tema
ahenenud  vaimsesse  seisundisse
tungida vaid luhidalt, saavutades vaid
ajutise leevenduse. Traumaohver vajab
toeliseks tervenemiseks igakulgset tuge,
sealhulgas psuhhoteraapiat, véimalik,
et ravi, oigus- ja sotsiaalabi ning
toetavat keskkonda. See I&dhenemisviis
tunnistab migrantide elu mojutavate
erinevate tegurite omavahelist seotust
ja putab neid terviklikult k&sitleda.




Samuti réhutati todtajate koolitamise olulisust vaimse tervise
probleemide tunnuste dratundmiseks ja nendega tdhusaks
toimetulekuks.

Samuti réhutati individuaalsete sidemete ja suhete edendamise
olulisust emotsionaalse ja praktilise toe pakkumise vahendina.
Mitmetes intervjuudes mainiti sageli usalduse loomist ja turvalise
keskkonna pakkumist. Esmalt véivad vdlismaalased pddrduda
konkreetsete probleemidega vbi osaleda tegevustes, kuid pdrast
usalduse tekkimist saavad nad sageli kasutada lisateenuseid.
Sidusruhmad pakuvad turvalist keskkonda ja tdhelepanelikku tuge,
julgustades vdlismaalasi jagama oma raskusi, olgu need siis
sotsiaaltdéd voi loominguliste tegevuste kontekstis, kus tdhelepanu ei
ole suunatud ainult vaimse tervise probleemidele.

Narratiivide ja vaatenurkade ristudes sai selgeks, et migrantide ja
pagulaste vaimse tervise vajaduste  rahuldomine  néuab
mitmetahulist |Ghenemist. See Idhenemisviis peaks mitte ainult
pakkuma juurdepddsu kultuuriliselt pddevatele teenustele, vaid
tegelema ka susteemsete takistuste, hdbimdargistamise ja
ainulaadsete vdljakutsetega, millega see haavatav elanikkonnardhm
silmitsi seisab. Mobistes nende vaimse tervise probleemide ajastust,
moéju  ja toimetulekumehhanisme, saavad organisatsioonid ja
kogukonnad teha koost66d, et luua toetavam ja kaasavam keskkond
neile, kes soovivad raskustega silmitsi seistes oma elu uuesti Ules
ehitada.

Meie kuues Euroopa riigis Idbi viidud pdhjalikus uuringus on ilmne, et
migrandid ja pagulased seisavad silmitsi markimisvédrsete vaimse
tervise probleemidega, mida sageli suvendavad susteemsed
takistused, Uhiskondlik surve ja kultuuriliselt pd&devate teenuste
puudumine.




Nende probleemide téhusaks lahendamiseks on ulioluline terviklik
lGhenemine integratsioonile,  mis hélmab pohivajadusi,
psuhholoogilist tuge ja kogukonna kaasamist. Té6tajate koolitamine
vaimse tervise probleemide mdarkide dratundmiseks ning
individuaalsete sidemete ja usalduse edendamine on samuti
igakulgse toe pakkumise olulised komponendid. Nende vdljakutsete
keerukuse mdbistmise ja tdéhusate toimetulekumehhanismide
valjatédtamise abil saavad organisatsioonid ja kogukonnad teha
koostd6dd, et luua migrantidele ja pagulastele toetavam ja
kaasavam keskkond.
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TRAUMA JA
TRAUMATEADLIK
LAHENEMINE

Sissejuhatus traumasse

Tdhelepanu trauma suhtes on
ténapdeval laialt levinud ning me
tahame paremini mobista oma
l&hiajaloo kollektiivseid traumasid ja
nende pikaajalisi tagajdrgi, nditeks
pélvkondadevahelist traumat. Aga
isegi kui meil énnestuks elada nii, et
meie elukogemuses ei oleks s6éda ega
genotsiidi, esineb kodu- ja
lGhisuhtevdagivalda enamikus
uhiskondades, nagu  ka laste
hooletusse jatmist véi loodusénnetusi.

Vaatamata avalikule huvile teema vastu, ei pruugi teadmine
traumateadlikust hooldusest olla laialdaselt levinud nende inimeste
seas, kes toé6tavad gruppide, tugiisikute, juhendajate Vvoi
vabakonna koolitajatega, kuna neil on mitmekesine erialane taust.
Soovime pakkuda lugejatele Ulevaate, kogudes ja defineerides
moned pohimdisted ja -kontseptsioonid ning soovitades kirjandust,
mis on (loodetavasti) laialdaselt kéttesaadav. Nii saab peatukk olla
|Ghtepunktiks sugavamale arusaamisele trauma erinevatest
tulpidest ja modjudest ning traumateadliku  hoolduse
péhiaspektidest. Peatuki 16pus on meil ka mbéned praktiliste
tegevuste soovitused.
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Mis on trauma?

Trauma on ndrvisusteemi reaktsioon sundmusele, mis ohustab elu ja
turvalisust. Trauma laialdaselt kasutatav definitsioon on: ,SUndmus,
sundmuste vo6i asjaolude kombinatsioon, mida inimene kogeb
fUusiliselt ja emotsionaalselt kahjuliku v6i dhvardavana ning millel
on pusiv  kahjulik moéju tema fdusilisele, sotsiaalsele ja
emotsionaalsele heaolule.” (Ameerika Ainete Kuritarvitamise ja
Vaimse Tervise Teenistuse Administratsioon, 2014).

Teisisbnu, normaalne inimreaktsioon ebanormaalsele sindmusele —
see definitsioon réhutab, et ebamadistlik voi arusaamatu ei ole mitte
inimreaktsioon, vaid pigem sundmus, mis jadb vdljapoole
normaalse ja talutava inimkogemuse valdkonda.

Kindel mark, et midagi oli traumaatilisest kogemus, on see, et see ei
muutu madlestuseks. Kui vanaisa sureb, leiname teda, tunneme
kurbust, aga valu taandub aeglaselt aja jooksul, me ei drka 66sel
Ules. Trauma ei kaota oma intensiivsust aja médédudes ja mdlestus
sellest on sama elav ka aastaid hiljem.




Posttraumaatiline stressihdire ehk PTSD on vaimse tervise seisund, mis
tekib reaktsioonina hirmutavale siundmusele, selle Uleelamisele voi
pealtndgemisele — see esineb enamikul juhtudel, kui keegi on traumat
kogenud, kuid mitte k&igil juhtudel. SUmptomid véivad varieeruda
malestuspiltidest, ddrmuslikust drevusest ja dudusunendgudest kuni
paanikahoogude, depressiooni ja vOimetuseni tavapdrase rutiiniga
hakkama saada. Selle tulemuseks on teadvuse ahenemine.
Igasugune stiimul, mis meenutab isegi osalisi mdlestusi — vilkuvad
tuled ja valjud helid, mis meenutavad séjapiirkonna olusid —, v6ib
kehas trauma madlestuse kdivitada ja aktiveerida.

Uks tuntumaid trauma modju eksperte Bessel Van der Kolk Utleb:
“traumat kogenud inimesed tunnevad end oma kehas krooniliselt
ebakindlalt: minevik elab ndriva sisemise ebamugavustunde kujul.
Nende keha pommitatakse pidevalt vistseraalsete
hoiatusmdrkidega ning puuddes neid protsesse kontrolli all hoida,
muutuvad nad sageli osavaks oma kdhutunde ignoreerimises ja
tuimestades teadlikkust sellest, mis nende sees toimub. Nad épivad
ennast iseenda eest varjama. (Van der Kolk, 2015, 96)




Trauma kdivitab rea neuroloogilisi, bioloogilisi ja psthholoogilisi
reaktsioone, seega peame poddérama tdhelepanu mitte ainult
sellele, mis toimub inimeste ajus, vaid ka sellele, mis toimub nende
meeltes ja kehades. Ohu korral hindab meie aju olukorda teadlike
voi alateadlike vihjete p&hjal. Esimesel juhul suudame teadlikult dra
tunda ohu olemuse ja sellele reageerida. Teisel juhul, kui oht on
lGhedal, IGheb reaktsioon alateadvusest médda ja seab esikohale
ohutuse. Need stressireaktsioonid on voéitlemis-, pégenemis- voi
tardumisreaktsioonid. Kui véitlemis- v6i pdgenemisreziim kdivitub,
muutume huperaktiivseks, pulss kiireneb, et veri jouaks kiiremini
jadsemeteni, pupillid laienevad parema ndgemise tagamiseks,
immuunsusteem on alla surutud, veresuhkru tase tduseb ja
adrenaliini tase suureneb, et suunata energia pdégenemiseks voi
voitluseks. Tardumine on seotud hupoaktiivsusega, esimese
vastandpoolusega, kui me aeglustame, hingamine on aeglane,
likumist peaaegu pole. Tardumine on iseloomulik pikaajalisele
traumale. Neid reaktsioone kirjeldavad sageli inimesed, kes
kogevad véi taaskogevad traumat.

PTSD all kannatavate inimestega té6tades on oluline dra tunda
need voitle-vdi-pdgene reaktsioonid ning osata eristada kellegi
igapdevast meeleolu voi kditumist traumareaktsiooni simptomist
ja sellega adekvaatselt toime tulla. Selle punkti juurde tuleme
hiljem tagasi.




Kategooriad

Trauma voib olla Uhekordne sindmus,
mida kirjonduses nimetatakse suure T-
tdhega traumaks ning mille on
péhjustanud &nnetus, loodusdnnetus,
vagivaldne rdnnak voi vadrkohtlemine.
Korduvaid sindmusi nagu koduvdagivald
voi muu sustemaatiline védrkohtlemine
vOi hooletusse jGtmine, mis toimuvad
inimsuhetes, nimetatakse traumaks
vdikese T-tdhega. Nende kahe tuubi
raskusastmes ei ole vahet — nii Trauma
kui trauma tekitavad kehas
neuroloogilise reaktsiooni.

Individuaalne trauma voéib olla nii
Trauma kui trauma - inimene vobib
kogeda negatiivset ja stressirohket
sundmust voi olla sellele tunnistajaks.
Trauma ei moéjuta ainult neid, kes seda
otseselt kogesid, vaid ka nendega
seotud isikuid, nagu Van der Kolk
vdidab. Lahinguvdljalt naasvate
s6durite raevuhood ja emotsionaalne
eemaldumine véivad perekonnale
hirmutavad olla. PTSD-ga meeste
abikaasad on sageli depressioonis jne.
Individuaalne trauma ei ole tingimata
individuaalne.




Kategooriad

Kollektiivne trauma liigub enamasti
modda kahte pdhitelge — ajalooline
trauma ja podlvkondadeulene trauma.
Ajalooline trauma on ulatuslik
traumaatiline sindmus, mis maédjutab
kollektiivi — rahvust, identiteedigruppi
vbi kogukonda. Ajaloolise trauma
ndideteks on holokaust, Armeenia
genotsiid, orjus ja 1. septembri
rnnakud. Nende traumade jarelkaja on
tunda iga neid kogenud rahma liikkme
seaqs.

Impersonaalne trauma véib  olla
individuaalne voi kollektiivhe trauma.
Selle peamine aspekt on see, et seda ei
poéhjusta inimesed. Selle pbhjusteks on
loodusdnnetused, tdsised vigastused
voi eluohtlikud haigused.
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Kategooriad

P&lvkondadevaheline trauma on
psuhholoogiline ja fusioloogiline mojuy,
mida pereliikmed kogevad olukorras,
kus eelmine pélvkond on trauma Idbi
elanud. Jargmise pblvkonna inimesed
avastavad, et neil ilmneb trauma
simptomiteid ilma, et nad oleksid ise
traumat kogenud. See on Uldiselt
alateadlik ning kandub edasi pdarilikkuse
(epigeneetikall]), otseste
inimestevaheliste suhete véi/ja kultuuri
ning laiema keskkonna (vadrtuste,
traumade, uskumuste, hoiakute
edasiandmise kaudu) kaudu.

Pagulastel on sageli oht kogeda pélvkondadevahelist traumat. Kuigi
paljud pagulased kogevad mingisugust kaotust ja traumat, on
dokumenteeritud, et sbjaga seotud traumal on pikaajaline Mméju
vaimsele tervisele ja see ulatub lI&dbi mitme pdlvkonna.

Lisaks kodumaal enne lahkumist kogetud tugevale stressile seisavad
nad sageli silmitsi raskustega uue keele dppimisel, uue keskkonnaga
kohanemisel ja vastuvétva riigi kooli sotsiaalses susteemis
orienteerumisel.

[1] Epigeneetika uurib, kuidas molekulaarsed muutused toimuvad
ilma DNA jdrjestust muutmata, nii et omandatud tunnused ilmnevad
jargnevates podlvkondades - teisisbnu, kuidas meie kditumine ja
keskkond véivad péhjustada muutusi, mis méjutavad meie geenide
toimimist.




Kategooriad

Tavapdrane kasvatamine saab oma kodust pdgenemise protsessis
hdiritud ning seda véivad jatkuvalt hdirida ka vanemate PTSD
sumptomid ja uues kodus kogetavad raskused. Lisaks sellele on
kahjuks tavaline, et vastuvotvates riikides ei pakuta pagulastele
piisavat vaimse tervise abi (ja teisalt véib teraapias kd&imine
paljudes kogukondades olla tabu), mille tagajérjel sumptomid
stivenevad, mis véib viia trauma edasikandumiseni. Uldiselt ol
pagulaste  lastel  kérgem  depressiooni, PTSD,  drevuse,
tdhelepanupuudulikkuse, stressi ja muude vaimse tervise
probleemide tase, mis voib olla Uks pblvkondadeulese trauma vorm.
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Kaudne trauma

Trauma voib tekkida ka abistava suhte kdigus koos empaatiaga,
kui on suur kaasatus v6i mingisugune piiride Uletamine. Me
réddgime kaudsest traumast, kui abistav spetsialist nditab trauma
sumptomeid ilma, et ta oleks ise Ulimalt negatiivse sindmuse
ohver. Selle sUumptomiteks véivad olla drevuse teke,
uneprobleemid, ldbipélemine, endassetdmbumine ja suutmatus
igapdevastes olukordades toimida. Kaudne trauma on abistaja
sisemise empadatiakogemuse muutus. Kaudne trauma teket saab
ennetada regulaarse jdlgimisega ning kdsiloleva olukorra
haldamisega tuleks tegeleda ka individuaalsel ja institutsioonilisel
tasandil.

Kuidas tervenemine toimub

Paljude ekspertide sénul ei saa traumat meie elust kustutada, see
jddb meiega igaveseks, kuid on véimalik saavutada meeleseisund,
kus traumal pole elus juhtivat rolli. Ekspertide sénul on kompleksse
teraapia abil taastumine ja areng véimalikud.

Bessel van der Kolk toob vdlja traumast tingitud véimalikku keha ja
vaimu vahelise Uhenduse katkemist ning vaidab, et inimene vajab
tuge, et sénastada oma kehas toimuvat: ,Traumaohvrid ei saa
taastuda enne, kui nad on oma keha aistingutega harjunud ja
nendega sbbraks saanud. Hirmutunne tdhendab, et elad kehas,
mis on alati valvel.. Muutumiseks peavad inimesed teadvustama
oma aistinguid ja sedaq, kuidas nende keha Umbritseva maailmaga
suhtleb. FuUsiline eneseteadlikkus on esimene samm mineviku
tdranniast vabanemisel.”




Oma raamatus kdsitleb autor metoodikaid, mis saavad téhusalt
tdiendada psuhhoteraapiat ja mdangida olulist rolli traumaga
toédtamisel, nditeks kehakesksed tehnikad, EMDR ja jooga. (EMDR
tdhistab silmaliigutuste desensibiliseerimist ja Umbertd6tlemist
ning on tdhus terapeutiline meetod traumaatiliste mdlestuste
todtlemiseks).

Positiivsest psiihholoogiast pdrit posttraumaatiline kasv (PTG) on
nuudseks laialdaselt aktsepteeritud fenomen. See on positiivsete
muutuste protsess, mille tulemusel inimene pdrast kogetud
raskustega toimetulekut paremini funktsioneerib. PTG ei ole seega
kaotuse otsene tagajdrg, vaid jargneva kognitiivse to6tlemise
tulemus (Singer 2009).

Traumast tervenemiseks on palju erinevaid meetodeid, EMDR on
Uks neist, ning tervenemisprotsessidel on nii sarnasusi kui ka
erinevusi. Traumast ja tervenemisest rddkides tuleks mainida
Judith Lewis Hermani nime, seega kirjeldame nuud luhidalt tema
kirjeldatud terapeutilist protsessi. Herman on raamatu “Trauma ja
taastumine” autor, milles ta selgitab erinevaid kontrollivorme, mis
traumani viivad, tugevust, mida on vaja sellest sisemisest vanglast
valjatulekuks, ning ka traumaravi kolmeastmelist mudelit, mis on
terapeutidele turvaline ja téhus |dhenemisviis klientidega
to66tamisel. Sammud on jargmised: esiteks turvalisuse ja stabiilsuse
loomine (hélmab emotsionaalset reguleerimist, sumptomitega
tédtamist), teine on mdletamine ja leinamine ning kolmas on
argieluga taasthendumine. Nende kolme sammu eesmdrk on
taastada turvalisus ja anda jéudu inimesele, kes ei pruugi kull olla
tdielikult vaba mineviku hdairivast méjust, kuid saaks elada ilma
pideva vaimse ja fuusilise tlekoormuseta.




Nagu ta kirjutab: Abitus ja isolatsioon on psuhholoogilise trauma
péhikogemused. Véimestamine ja taasihendamine on taastumise
péhikogemused.




Traumeeritud  Uksikisikute v6i  inimrGhmadega saab  té6tada
mitmesugustes rollides. Allpool kirjeldame Idhenemisviisi, millele
juhendajatena  té6tavad isikud saavad toetuda, et hakata
traumateadlikku IGhenemist praktiseerima isegi siis, kui nad ei ole
kvalifitseeritud terapeudid, téo6tades inimestega
mittepsthhoteraapilises keskkonnas.

Traumakeskset ldhenemist kirjeldatakse mdnikord kui kUsimust, mis ei
kdsi mitte seda, mis sul viga on, vaid sedd, mis sinuga juhtus. Muidugi
voib see kusimus olla nii konkreetne kui ka teoreetiline, olenevalt rollist,
mis meil kontekstis on (kellegi kdest juhtunu kohta kisimine véib ménel
juhul olla sobimatu ja pealetikkiv). Peamine on see, et juhendaja
arvestab véimalusega, et inimese kditumist voi kditumise muutust voib
seletada varasemate traumaatiliste sindmuste méjuga. Traumakeskse
lGhenemise puhul tédtame vdlja raamistiku, mis vastab trauma
Uleelanute vajadustele ning toetab tervenemist ja taastumist.




Jargnevalt jagame kaalutlusi turvalise keskkonna loomiseks ning
usalduse ja ldbipaistvuse suurendamiseks, kuid alguses on oluline
markida, et universaalset lahendust vallandumise vdltimiseks pole,
kuna see toimib igathe puhul erinevalt. On méned levinud mdjud,
nditeks séjapbdgenike puhul on suur téendosus, et dkiline vali heli
v6i vilkuvad tuled (meenutavad plahvatust) véivad esile kutsuda
malupilte, kuid mdlestuskillud véivad olla vaga spetsiifilised,
likumine voi isegi ndoilme voib hdirekella tédle panna. Seetdttu on
oluline olla ette valmistatud, hoolikalt planeerida ja luua turvaline
keskkond, samuti &ra tunda, et keegi on drevusseisundis.

Voéimalikud trauma tunnused: tuimus VvOi liigne valvsus
(alaerutuvus ja hapererutuvus), stressireaktsioonid (véitle, pdgene,
tardu, lepi véi lepita[l]), ebajdrjekindel kditumine, teadmatus oma
asukohast, hooletusse jaetud valimus, halb uni, &drmine erutuvus,
tugev emotsionaalne reaktsioon grupivestluse teemadele.




Traumapdhine Idhenemine

Koolitaja Ulesanne on luua ruum, kus éppimine saab toimuda, kus
inimesed tunnevad end vabalt, turvaliselt ja julgevad osa vétta ning
mis véimaldab grupil oma eesmdrke saavutada. Traumapdhine
koolitamine saavutab selle eesmdrgi, kui arvestab, et osalejad
voéivad olla haavatavad varasemate traumade ja keeruliste
kogemuste téttu, mis muudavad nad teatud teemade suhtes
tundlikuks. P6himdtete number voib varieeruda, kuid need on kbdige
levinumad soovitused:

1) Ohutus

2) Usaldusvadrsus ja lébipaistvus

3) Kaaslaste tugi

4) Koostd6 ja vastastikkus

5) Véimestamine ja valikuvéimalused
6) Kultuurilised, ajaloolised ja soolised
teemad

Juhendaja peab métlema sindmuste voi protsessi kdigus teda
ennast isiklikult méjutada véivatele pddstikutele ja probleemidele.
Samuti on oluline arvestada oodatavate osalejatega, sh
nendevaheliste véimalike dunaamikatega, mis voéivad olla seotud
varasemate traumadega. Protsessi k@igus on ulioluline, et igal osal
ja tegevusel oleks selge programm ja eesmdark, et osalejad teaksid,
mida oodata, ning et oleks olemas raamistik (algus, 16pp,
digeaegsed pausid), mis suurendab lGbipaistvust  ja
usaldusvadrsust. Samuti on abiks, kui osalejad teavad, et neil on
valikuvéimalusi, et nad véivad sessiooni ajal nii palju asju vahele
jatta voi jagada, kui nad soovivad.




Traumapdhine Idhenemine

Juhendaja saab pakkuda inimesele, keda muudab drevaks
traumajdrgne kogemus, erinevaid lahendusi. Individuaalselt voite
pakkuda véimalust minna 6ue ja lUhidalt vestelda; teadvustada
drevust ning pakkuda ka valikuvéimalusi ja teavet. Kui teate ette, et
osalejad on haavatavad voi teema véi meetod voib olla kuidagi
drritav, véite oma programmi lisada maandamistehnikaid, mis
aitavad osalejatel end olevikku tagasi tuua.

Tugitdéotajate uks olulisemaid
Ulesandeid on leida viise, kuidas
aidata traumat kogenud inimestel
oma kehaga taasthenduda. Kui
inimesed suudavad arendada kontrolli
oma keha ule, aitab see neil taastada
tervise, j6u ja heaolu. Meeskonnatdéod
hélmavad tegevused (nt jalgpall,
kaljuronimine, koos laulmine jne) on
kasulikud, kuna need soodustavad
kuuluvustunnet ja sidet teistega.
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Rahustavad harjutused

Jagame allpool méningaid vdga
lihtsaid tehnikaid, mida saate
treeningprogrammi lisada, kui té6tate
gruppidega. Need tehnikad aitavad
I6ddvestada ndrvisusteemi, suurendada
kehateadlikkust ning tugevdada
kogukonnatunnet ja sidet, tehes
Uheskoos  rutmilisi ~ harjutusi  voi
kasutades maandamistehnikaid.

Koos rutmiloomine

Looge grupiga Uhine ratm. See voib olla
ratm, kus kdtega ~oma  reisi
patsutatakse, koputatakse
samaaegselt pliiatsitega voi seistakse
ringis ja tehakse vdikeseid huppeid. Kui
grupp on valmis  keerukamaks
harjutuseks, voite Uhisele ratmile lisada
vaga lintsa meloodia (2-3 nooti, korduv
meloodia).

4]




Lihtne hingamisharjutus

Hinga viis sekundit sisse ja seejdrel kuus
kuni kaheksa sekundit vdlja. Korda
harjutust kaks kuni viis minutit voéi nii
kaua vajag, et tunda end maandatuna.
Hinga sugavalt sisse ja kujuta vdlja
hingates ette, et hingad tugevalt valja
|Gbi jalataldade. Tunneta oma jalgade
Uhendust pdérandaga. Tee seda kolm
korda.

Saa tooliga iihendus

Istu maha ja pédéra téhelepanu sellele,
kuidas su keha tooliga thenduses on —
kuidas see sinu raskust toetab ja mis
punktides su keha tooliga kokku
puutub.
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Keha
skaneerimine

Kus iganes sa ka ei viibiks (istudes véi
lomades), hakka oma tahelepanu
koondoma pealaele ja liigu alla
varvasteni. Pane tdhele aistinguid, mida
tunned igas kehapunktis, kus hoiad
pinget, ja pdéra tdhelepanu valule voi
ebamugavustundele. Selle meetodi abil
saad oma fuusilistest aistingutest ja
emotsioonidest paremini teadlikuks
ning reageerid paremini, kui hakkad
tundma fuusilist ebamugavust.

5-4-3-2-1tehnika

5-4-3-2-1 tehnika tdhendab tuvastada
viis asja, mida sa nded, neli asja, mida
sa tunned/katsud, kolm asja, mida sa
kuuled, kaks asja, mida sa nuusutad, ja
Uks asi, mida sa maitsed. Keskendu
igale asjale jdrgemooda.
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Liblika kallistus

Rista k&ed rinnal nii, et mélema kde
keskmise s6rme ots jddks rangluu alla
ning teised sérmed ja kded kataksid
rangluu ja o6la ning rangluu ja
rinnakuluu  Uhenduskohad. Kd&ed ja
sérmed peavad olema véimalikult
vertikaalsed, nii et sérmed osutaksid
kaela, mitte kate poole. Soovi korral véid
poidlad kokku pdéimida, et moodustada
liblika keha, ja teiste sbérmede
valjapoole sirutamine moodustab liblika
tilvad.
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Silmad véivad olla kinni véi osaliselt kinni, vaadates ninaotsa poole.
Seejarel tee kdatega vahelduvaid liigutusi nagu liblika tiivad
lehviksid. Lase kdtel vabalt liikuda. Hinga aeglaselt ja sugavalt
(kéhuhingamine), jalgides samal ajal, mis kdib labi su meele ja
keha, nditeks moétted, kujutised, helid, I6hnad, tunded ja fuusilised
aistingud, ilma et peaksid midagi muutma, oma mébtteid eemale
térjuma vo6i hukka moéistma. Voéid teeselda, nagu jalgiksid
modduvaid pilvi. (Kirjeldanud Lucina Artigas ja Ignacio Jarero
EMDR-t66riistakomplektis, mille leiad allikate loendist.)

See luhike video

illustreerib tegevust
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https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
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PARIM PRAKTIKA 1

KEHAKAART — NARRATIIVNE TOORIIST
TERVENEMISEKS JA EESTKOSTEKS

Louna-Aafrika kunstniku Jane
Solomoni poolt 2003. aastal kasutusele
véetud kehakaardistamine (BM) on
mdluteraapia  téo6riist. Seda saab
kasutada nii iseseisvalt kahetunnise
sessioonina  kui  ka integreerida
pikemasse temaatilisse  koolitusse
sellistel teemadel nagu
kultuuridevaheline suhtlus, vaimne
tervis ja enesetdiendamine.

BM on eriti kasulik inimestele, kellel on
psuhholoogiline trauma, pikaajalised
fausilised haigused Vv6i kes on
huvitatud vaimsest tervisest. See sobib
ka migrantidele jo pagulastele. BM on
dekoloniaalne tdd6riist, mis podhineb
veendumusel, et osalejad mobistavad
oma elu ning suudavad oma teekonda
sénastada ja visualiseerida.

See integreerib kultuurilise pdritolu isikliku tervise ja identiteetigq,
mistottu sobib see hdsti ka tédtubadeks, mis kdsitlevad lisaks
tervisele kultuurilist identiteeti. BM on kunstipbhine narratiivne
tooriist, mida kasutatakse ruhmades teraapia, uurimistéd ja

enesevdljenduse eesmadargil.




Kehajutustamise ajal valmistavad osalejad oma lugude esitlemiseks
plaokateid, millele partnerid seejdrel piirjooned annavad.
Visualiseerimisharjutuste abil tdidavad osalejod oma kehakujusid
joonistuste vbéi kollaazZzidega, et kujutada oma elu aspekte ja
asjaolusid, nditeks: isiklik ajalugu, kultuuripdrand, pdritolumaa voi -
piirkond, praegune olukord, tulevased puudlused. Kehakaardile
joonistatud, kirjutatud véi paigutatud pildid, simbolid véi isiklikud
motod saavad visualiseerida takistusi, valjakutseid, olulisi sindmusi
voi kdike muud, mis on modju avaldanud. Neid jutustatakse kui
Lastupidavuse marke”, meie elu osi, mis on meid tugevamaks
teinud v6i mida v6ib vaadelda kui jouallikaid ja ressursse, mida
saame kasutada. Méned variatsioonid hélmavad laulmist ja
tantsimist grupi Uhtekuuluvuse suurendamiseks. See
jutustamisprotsess annab osalejatele véimaluse kogemusi turvaliselt
jogada ja raskustega toime tullo.

Isiklikul tasandil saavad osalejad sellise jutustamise protsessi kaudu
tunda end vdimestatudna turvalises keskkonnas oma kogemuste
jogamiseks ja raskustega toimetulekuks. Regionaalsel tasandil saab
kehakaarte kasutada eestkoste vahending, juhtides teadlikkust
hdbimargistatud olukordadest, nagu fuusilised haigused, vaimse
tervise probleemid, erilised identiteedid voi kuulumine kindlasse
etnilisse gruppi. See harjutus aitab inimestel paremini mdista oma
minevikku ja praegust olukorda.

Arvestades oma visuaalset olemust ja keskendumist kultuurilisele
taustale, on BM eriti tdhus keelebarjddriga raskustes olevate
migrantide ja pagulaste jaoks. See vbéimaldab koguda
v@hemsuunavat ja pdéhjalikku teavet IUhikese aja jooksul.




PARIM PRAKTIKA 2

ELU PUU - VOIMESTAMINE LUGUDE
JUTUSTAMISE KAUDU

Elu puu on narratiivne Idhenemine
toé6tades haavatavate laste, noorte ja
tdiskasvanutega. Ncazelo Ncube-Mlilo
poolt 2006. aastal vdlja tdédtatud Elu
puu on narratiivse teraapia
I[Ghenemisviis, mille eesmdrk on
haavatavate laste, noorte ja
tdiskasvanute jéustamine. See
voéimaldab osalejatel arutada oma
probleeme uuesti traumat kogemata,
keskendudes nende tugevuste
esiletédstmisele. See meetod pakub
kultuuriliselt  tundlikku  alternatiivi
traditsioonilistele 16dne vaimse tervise
teenustele ning on eriti  téhus
pagulaste, migrantide ja kumulatiivse
traumaga inimeste jaoks.

Elu puu harjutus on rthmategevus, mille kdigus saavad osalejad
arutada oma elu puudutavaid kisimusi puu metafoori kaudu.




Puu erinevad osad esindavad osalejate erinevaid elukogemusi
jargmiselt:

Juured
Perekonna ajalugu, olulised isikud, kallid
paigad, laulud véi tantsud.

.’10

Maapind
Praegused elutingimused ja g - B

igapdevased tegevused.

Kere
Oskused ja emotsionaalsed tugevused
koos nende pdritoluga.

Oksad y'\~i¢‘i’[;’/§
Lootused, unistused ja tulevikupttdiused
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Lehed
Olulised inimesed, sealhulgas need, kes *
on lahkunud. \

Viljad
Heateod ja kogetud armastus

Tegevus on Ules ehitatud jadrgmises jarjekorras:
e Avamine
e Elupuu

Elu mets

Kui tormid tulevad

Sertifikaadid

Avatseremooniat saab  kohandada  osalejate  kultuuriliste
eelistustega, nditeks laulmise véi tantsimise v6i muude
tegevustega, et edendada positiivset grupidhkkonda. Osalejad
loovad elu puu harjutuses joonistuste ja sbnade abil oma isiklikud
puud ning jagavad seejdrel oma lugusid. Tegevuse teine osa on Elu
puu harjutus. Osalejatel palutakse luua oma Elu puu. Seda saab
luua ainult joonistuste, aga ka sénade abil. Kui kéik on oma puu
valmis saanud, saavad osalejad vabatahtlikult oma lugu jagada,
kuid nad ei ole kohustatud seda tegema.



Kolmandas osas palutakse osalejatel oma puud seinale kleepida,
luues Puude Metsa. Sel hetkel saame védrtustada, millised on
Puude sarnasused ja erinevused ning kuidas saame Uksteist
toetadag, kuuludes samasse metsa.

Neljandas osas, ,Kui tormid tulevad”, saame arutada osalejate elus
kogetud negatiivseid kogemusi, kuid mittetraumaatilisel viisil. Selle
asemel vbéiksime mainida, millised on puudega seotud
potentsiaalsed ohud ja sarnaselt, millised on kahjulikud
sundmused, mida inimesed uldiselt kogeda véivad. See vbéib anda
osalejatele julgust raskustest rddkida, ilma et nad Uksikasjalikult
kirjeldaksid, mida nad |abi elasid. Selle arutelu kaudu saame
arutada praktikaid, mida inimesed saavad kasutada, et end
paremini tunda, voi aidata teisi, kes rasket aega labi elavad. Samuti
saame ndidata, et ,tormid” on igauhe elu osaq, kuid ka rasked ajad
moodduvad.

Tegevus |6peb  tunnistustetseremooniaga, kus  osalejad
tunnustavad Uksteise tugevusi, unistusi ja tugisUsteeme,
tugevdades grupis tekkinud sidemeid (Dulwichi keskus 2014).



PARIM PRAKTIKA 3

ARTSPACE - LOOMINGULISED MISSIOONID

Loomingulised missioonid on
susteemne algatus Artscape’lt,
vabauhenduselt, mille asutasid 2012.
aastal Leedu teatrijuhid Aisté Ulubey
ja Kristina Savickieneé. Organisatsiooni

eesmark on anda
professionaalsetele kunstnikele
véimalus avalikes kohtades kunsti
eksponeerida jo installeerida, ART(DCAPE

suurendades nii selle kattesaadavust
uhiskonnas. Alates 2016. aastast on

Artscape aktiivselt té6tanud
pagulaste ja migrantidega, muutes
kunstitegevuse sotsiaalse

integratsiooni  ja  kultuurihariduse
programmiks (Artscape tdhistab 10
aastat: saavutused,
juhtimiséppetunnid ja uued
ambitsioonid, n.d.).

Vastuseks 2021. aasta rdndekriisile ja kasvavale pagulaste ja
varjupaigataotlejate arvule Leedus kadivitas Artscape koostdos
UNHCR-iga projekti Creative Missions. Selle algatuse eesmdark on
aidata pagulastel kunsti ja loovuse kaudu kogukonnaga Uhendust
luua pakkudes emotsionaalset tuge ja edendades kuuluvustunnet.




Tegevuste hulka kuuluvad erinevad loomingulised té6toad ja
kunstiga seotud Uritused, mida korraldavad vastuvétukeskusi
kUlastavad kunstnikud ja vabatahtlikud.

Peamised p&himétted ja IGhenemisviis:

e Usalduse loomine: Looge side asutusega, mis vétab vastu
sisserdndajakogemusega isikuid, ja looge usalduslik suhe.

e Sihtrihma kindlaksmdadramine: tehke kindlaks rahmad, kellel on
tegevuste jarele suurim vajadus, et valtida kordamist ja tagada
kaasatus. Kutsuge vastuvétukeskuste sotsiaaltéotajaid jagama
oma teadmisi ja tagasisidet.

e Tegevuse tulemused: Keskenduge loomingulisele protsessile,
esitledes samal ajal kdegakatsutavaid tulemusi, nditeks nditusi
voi koostdos valminud laule.

e Regulaarsed koosolekud: Jdrjepidevuse sdilitamiseks pidage
iganddalasi koosolekuid samal ajal ja samal pdeval.

e Suhete loomine: R6hutage sisukate suhete loomise olulisust.
¢ Institutsioonidevaheline koostdo: kaasake protsessi

institutsioone, jagage plaane ja pakkuge vajadusel
psuhholoogilist tuge.



e Jdrjepidevus grupisuhtluses: enne muudatuste kaalumist
pidage sama grupiga 3-4 kuu jooksul 12 kohtumist.

e Kunstniku ettevalmistus: Pakkuge kunstnikele 4-6-tunnist
koolitust, mis hélmab organisatsiooni eesmdrke, vdadrtusi,
rdndeterminoloogiat ja kontaktisikuid. Samuti on soovitatav
korraldada regulaarseid arutelukoosolekuid.

e Esialgne tugi: Esmalt kd&ivad Artscape’i likmed kunstnikega
kaasas, et tagada sujuv algus ja tédpdhimbtete jargimine.

e Kunstnike eneseabi: piirake iga kunstniku sessioonide arvu
maksimaalselt kolme sessioonini nddalas ja tagage piisav
puhkus ja pausid, eriti keeruliste gruppidega té6tades.

Allikas: ARTSCAPE

Tegevuste hulka kuuluvad erinevad loomingulised té6toad ja
kunstiga seotud Uritused, mida korraldavad vastuvétukeskusi
kUlastavad kunstnikud ja vabatahtlikud.
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2022. aastal autasustati Artscape’i CEB sotsiaalse Uhtekuuluvuse
auhinnaga uuendusliku ja téhusa panuse eest sotsiaalsesse
Uhtekuuluvusse ,Creative  Missions”  projekti  kaudu. 64
nominatsiooni ja kuue eelvaliku Idbinud projekti hulgast valiti
Artscape véitjaks, mis réhutab algatuse ,Creative Missions” edu ja
majul.

O B nupsyanscapen eaty m &

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

ManwE, Croafiin missond iﬂt'ﬂduc&d 'ﬂt thﬂ
- toys created by A
The f‘-’trl:s Agency ‘Artscape-’ '_5 Ukrainian children :wf'gt':::.' Cente
looking for an educator to join registration Lenter
in Pabradé

Creative Missions

Artscape
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https://artscape.lt/en/tema/creative-missions/

PARIM PRAKTIKA 4

.. MINDSPRING: PAGULASTE JA ETNILISTE
VAHEMUSTE MOJUVOIMU SUURENDAMINE EESTIS

MindSpring on Taani
Pagulasnéukogu poolt vdalja
toé6tatud psuhhosotsiaalne

grupiprogramm  pagulastele ja
etniliste  vGhemuste  taustaga
inimestele. Programm keskendub
paguluses  elamisega  seotud
teemadele  eesmdrgiga  t6sta
teadlikkust ja vbéimestada
ennetamaks psuhholoogiliste ja
sotsiaalsete probleemide teket
(N6ukogu, n.d.). Hiljuti tutvustati
programmi ka Eestis ja seda
rakendatakse seal edukalt.

(Allikas: Tasuta foto | Keskmise
suurusega naine poseerib
topeltsdériajaga, 2024)

MindSpring programmi peamine eesmdrk on toetada pagulasi
uues ja voo6ras riigis toimetulekul. Programmis osalemise
eesmdargid on jaGrgmised:

TAsta teadlikkust grupi liikmete seas.

Anda uusi teadmisi ja oskusi igapdevaste vdljakutsetega
toimetulekuks ja nende mobistmiseks.

Ennetada psuhholoogilisi ja sotsiaalseid probleeme.

Luua alus sotsiaalse vérgustiku loomiseks.




MindSpringi peetakse loominguliseks meetodiks, kuna see aitab
sisserdndekogemusega inimestel end taasluua. See pakub
platvormi oma identiteedi taastamiseks vastuvotvas kogukonnas,
pakkudes tulevikulootust.

MindSpringi grupp koosneb tavaliselt 8-10 pagulas- véi etnilise
vihemuse taustaga osalejast. Programm pdéhineb kdsiraamatul,
mis kdasitleb paguluses elamisega seotud teemasid, sealhulgas:

-ldentiteet ja identiteedimuutus
>Kultuurilised kokkupuuted ja uued normid
>Negatiivne sotsiaalne kontroll

->Sugu ja 6igused

->Uksindus ja kogukond

->Stress ja trauma

Osalejad kohtuvad kahe kuu jooksul 9-10 korda, kusjuures iga
kohtumine keskendub kdsiraamatus (Néukogu, n.d.) kirjeldatud
kindlale teemale. Grupikohtumisi viib |&bi MindSpringi koolitaja, kellel
on sarnane taust ja kes réddgib osalejatega sama keelt. Sessioonid
vilokse |dbi osalejate originaalkeeles ja jdrgitakse kaaslaste
l&henemisviisi, mis voéimaldab sarnaselt moébtlevatel inimestel
kogemusi jagada. Programm véimaldab ka kaaskoolitaja tuge, kes
on tavaliselt spetsialist, kes to66tab kohalikus asutuses, kus
MindSpringi grupp toimub, nditeks omavalitsuses, koolis Voi
sotsiaalmajutusprojektis. Osalejate ajapiirangute téttu on Taani
Pagulasndukogu kohandanud programmi nii, et see hoélmab
tavapdrase 8-9 kohtumise asemel 6 kohtumist, tagades, et
programm jadb osalejatele kattesaadavaks ja teostatavaks.




MindSpring on loodud neljale sihtrthmale: 9-14-aastased lapsed,;
15-30-aastased  noored  tdiskasvanud; lapsevanemad @ ja
pensiondrid.

Taani Pagulasnéukogu on vdlja tédétanud igale sihtrihmale
kohandatud MindSpringi kdsiraamatud, mis on saadaval taani,
inglise, araabia ja vene keeles (Noéukogu, n.d.). Programmi
materjalid on kohandatavad ka lasteta isikutele, pakkudes
kdsiraamatu poéhjal struktureeritud juhiseid sellistel teemadel nagu
identiteet, lapsevanemaks olemise oskused ja laste kasvatamine.
Gruppi juhib Ukraina pagulane, kes on elanud Eestis mitu aastat ja
on kogukonda sisse elanud. Kuigi nad pakuvad néustamist oma
isiklike kogemuste pdohjal, jargivad sessioonid rangelt kdsiraamatus
esitatud teemasid ja struktuuri.

Kokkuvotteks voib delda, et MindSpring on pagulastele ja etnilistele
vihemustele eluliselt  tdhtis tugisisteem, mis edendab
struktureeritud grupisessioonide ja kaaslaste ndéustamise kaudu
kogukonda, véimestamist ja vastupanuvéimet.

MindSpring

(Allikas: (Tasuta foto | Raami hoidev
inimene avatud loodusmaastiku
kontseptsiooniga, 2022)


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

SELMA projekt, mille algatasid koostd66s University College London
(UCL), Aga Khani ulikool Pakistanis ja Berni Ulikooli sotsiaal- ja
ennetusmeditsiini instituut Sveitsis, keskendub rdnde ja tervise
kokkupuutepunktide kdsitlemisele. Peamiselt Pakistanis  ja
Uhendkuningriigis tegutsev SELMA pulab Uletada I6het rdnde moju
moistmisel tervisele ning kujundada poliitikat, mis toetab migrantide ja
pagulaste tervist kogu maailmas. Uuenduslike kunstipdhiste meetodite
abil dokumenteerib SELMA migrantide tervisekogemusi, véimendab
nende hd&dlt ja kaasab  kogukondi  dialoogi. Eelistades
interdistsiplinaarseid uuringuid, kogukonna kaasamist ja migrantide
osalemist, on SELMA eeskujuks empaatia, mdistmise ja kaasatuse
edendamisel, propageerides samal ajal poliitilisi muudatusi, et
parandada migrantide ja pagulaste juurdepddsu tervishoiuteenustele
ja nende tulemusi kogu maailmas. See terviklik IGhenemisviis, mis
Uhendab teadusuuringud ja kunsti kogukonna kaasamisega, pakub
parimaid praktikaid, mida saab kohandada tdhelepanelikkusele
integratsioonipuudlustes, edendades terviklikku heaolu ning sotsiaalset
Uhtekuuluvust.



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

Lancasteri  Ulikooli teadlaste ja
Freedom from Torture (FfT) juhitud
projekti ,Art of Recovery” eesmark oli
tegeleda pagulaste ja
varjupaigataotlejate vaimse tervise
probleemidega. Tunnistades
pagulaste vaimse tervise globaalset
prioriteeti, kasutas projekt
osaluskunsti, keskendudes
kujutavale kunstile, et pakkuda
terapeutilist valjundit loominguliseks
enesevdljenduseks.

Hermani kolmeastmelise traumajdrgse taastumise mudeli pdhjal

pakkus  projekt  loomingulisi  tegevusi, mis  keskendusid
meelesolevatele  voi  kujuteldavatele  turvalistele  kohtadele,
hélbustades  meenutamist,  leinamist  ja  taasUhendumist.

Osaluspbhiste kunstitddtubade kaudu 16id pagulased kunstiteoseid,
mis peegeldasid nende arusaama turvalisusest, heaolust ja
Umberasustamise  kogemustest, edendades kogukonna- ja
kuuluvustunnet. Projekti eeliste hulka kuuluvad pagulastele
loomingulise  enesevdljendusvéimaluse pakkumine, sotsiaalse
Uhenduse ja toe arendamine ning taastumise ja taasuhendumise
toetamine positiivsetele mdlestustele keskendumise kaudu.




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

Terapeutiline vdljund kd&egakatsutavate tulemustega: Osalejad
otsustasid peamiselt kujutada olemasolevaid kohti ja objekte, eriti
oma kodumaalt, positivsete seostega. Kunstiteoste loomise
protsessi kaudu said osalejad terapeutilise valjundi, mis véimaldas
neil valjendada keerulisi emotsioone ja mdlestusi, mille tulemuseks
olid kéegakatsutavad kujutised nende kogemustest.

Traumast taastumise etappide uurimine:  Projekti

3“*‘4 Ulesehitus, mis oli inspireeritud Hermani kolmeastmelisest

" _f, T traumast taastumise mudelist, holbustas madletamise,

leina  ja taasuhenduse loomise uurimist. Osalejaid

. julgustati métisklema oma varasemate kogemuste Ule,

fﬂ vottes samal ajal arvesse ka oma praegust elu, toetades
terviklikku ldhenemist tervenemisele.

Positivhe sotsiaalne kaasatus: Toédtubade
osaluspdbhine iseloom edendas osalejate vahel
sotsiaalset sidet ja vastastikust tuge. Lugude
jogamise, ideede vahetamise ja kunstiteoste
kallal Uhiselt té6tamise kaudu leidsid osalejad
kogukonna- ja kuuluvustunde, mis on vaimse
heaolu jaoks hadavaijalik.




Kultuurilise ja isikliku identiteedi uurimine: Osalejate kunstiteosed
vdljendasid tugevat kultuurilist identiteeti ja ajaloolist juurdumist.
Kujutades kohti, mis on seotud nende isikliku ja perekondliku
ajalooga, said osalejad oma identiteediga sigavamalt thendust
luug, edendades kuuluvustunnet ja aktsepteerimist.

Tdhelepanelikkus ja enesevdljendus: Kunstitegevustes
osalemine andis osalejatele ruumi téhelepanelikkuseks ja
enesevdljenduseks. Ténu detailidele hoolikalt tdhelepanu
pédéramisele  ja loomingulise  protsessi  kdigus
keskendumisele said osalejod vdljendada seda, mida

nad endas kandsid, aidates kaasa kergendustundele ja
katarsisele.

Trauma integreerimine uutesse narratiividesse: Osalejate
loodud kunstiteosed kujutasid trauma integreerimise vormi
uutesse mina- ja isiksusenarratiividesse. Kujutades nii
minevikust pdrit meenutatud kohti kui ka olevikukogemusi,
demonstreerisid osalejad oma teekonda taasUhendumisele

Umbritseva maailmaga ja oma identiteedi
Umberdefineerimist traumaatilistest kogemustest
kaugemale.

Taastumise kunst:

Umberpaiknemine, 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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_ VASTUPANUVOIME KUNST -
SUURIA PAGULASKUNSTI ALGATUS
(ZA'ATARI PROJEKT)

Seinamaalingute praktika on
kujunenud pagulaste ja migrantide
vaimse tervise ja heaolu
parandamise transformatiivseks
meetodiks, mida on inspireerinud
sellised algatused nagu Joel Bergneri
juhitud Suuria pagulaste
kunstialgatus.

Suuria pagulaste kunstialgatus on
olnud Suuria pagulaste, eriti noorte
vaimse tervise ja heaolu
parandamisel pddérdeline jéud. See
algatus on toimunud peamiselt
Jordaanias, tdpsemalt Za'atari ja
Azragi pagulaslaagrites, aga ka
vastuvotvates kogukondades.

Gy

e Allikas: frepik.

Selle praktika taga peitub Sadria pagulaste raske olukorra
dratundmisest, sealhulgas hariduslike ja loominguliste tegevuste,
traumajdrgsete abiprogrammide ja pagulaste hddlte kuuldavaks
tegemiseks modeldud platvormide puudumisest. Kaasates Suudria
noori ja peresid seinamaalingute projektidesse, oli algatuse eesmark
pakkuda loomingulist vdljundit oma kogemuste, puldluste ja
emotsioonide vdljendamiseks, edendades seeldbi iseseisvustunnet,
véimestada ja anda lootust raskustega silmitsi seismisel.




Joel Bergneri juhitud koostéborganisatsiooni Artolution kaudu tegid
Sudria kunstnikud ja haridusté6tajad koostdé6d pagulastega, et luua
seinamaalinguid, mis peegeldavad nende koduigatsust,
tulevikuunistusi ja pagulusega kaasnevaid praeguseid vdljakutseid.
Need projektid toimisid platvormidena dialoogiks, enesevdljenduseks
ja kogukonna loomiseks nii pagulaslaagrites kui ka Stdria ja Jordaania
noorte vahel vastuvétvates kogukondades. Kunstitegevustes
osalemine mitte ainult ei véimaldanud osalejatel omma emotsioone ja
kogemusi vdljendada, vaid edendas ka sotsiaalset Uhtekuuluvust,
vhendas pingeid ning levitas lootuse ja vastupidavuse sénumeid
laiemale kogukonnale.

Selle praktika téhusus seisneb vbimes
tegeleda samaaegselt pagulaste heaolu

mitme dimensiooniga. Pakkudes
voimalusi loominguliseks
enesevdljenduseks ja kogukonna

kaasamiseks, edendab algatus vaimset
tervist ja psuhhosotsiaalset tuge, annab
inimestele vdéimaluse oma narratiive
taaselustada ning tugevdab sotsiaalseid
sidemeid ja vastupanuvéimet. Lisaks
tagas algatus kohalike kunstnike ja
organisatsioonide  kaasamise  kaudu
jatkusuutlikkuse ja  pikaagjalise mMGju
pagulaskogukondades.




Uldiselt kujutab seinamaalingute praktika, naditlikustatud selliste
algatuste poolt nagu Suuria pagulaste kunstialgatus, endast
vadrtuslikku IGhenemisviisi pagulaste ja migrantide vaimse tervise
ja  vastupanuvdéime  parandamiseks.  Pakkudes  vdimalusi
loominguliseks enesevdljenduseks, kogukonna kaasamiseks ja
psuhhosotsiaalseks toeks, ndaitab see meetod kunsti
transformeerivat j6udu tervenemise, mdjuvéimu suurendamise ja
sotsiaalsete muutuste edendamisel humanitaarkriiside keskel.

Suuria pagulaskunsti
algatus



https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/
https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/
https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/
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MUUTMISE JUTUD -
RUHRORTERI PAGULASTEATER

Saksamaa immigratsiooniajalugu
ajendab erinevate tasandite
kultuuripoliitikaid toetama
integratsiooni lisarahastamise ja
kultuuridevaheliste algatuste kaudu.
Teatrid, sealhulgas Ruhrorter, toovad
esile pagulasnarratiive, et edendada
moistmist ja  kaasatust. Ruhrorter
asutati 2012. aastal Ruhri piirkonnas
ning teeb  koost6déd  pagulastest
nditlejatega, kasutades antropoloogilisi
uuringuid, et tegeleda piirkondliku
torjutuse ja stereotuUpidega seotud
vdljakutsetega.

e Allikas: Franziska Gotzen

Algselt tekkis Ruhrorter Theater an der Ruhri algatusel. See oli 1980.
aastal Ruhri orus asutatud uuenduslik era- ja avalikdiguslik
munitsipaalteater. Alates asutamisest on Theater an der Ruhr
edendanud kunstilist koostédéd ja rahvusvahelist vahetust
Saksamaa ja ohtlikest piirkondadest pdrit marginaliseeritud
kunstnike, sealhulgas kodakondsuseta ja pagulaskunstnike vahel.
Proegu autonoomse teatrina tegutsev Ruhrorter sugavalt
mojutatud ja motiveeritud selle kogukonnateatri eetilistest
péhimdbtetest ja kunstilisest pdrandist.




lgapdevane t66 pdhineb protsessikesksel metoodikal; iga lavastus
algab pohiideegaq, millele jargneb seitsmekuuline
improvisatsioonipdhine proovide periood. Selle protsessi kdigus
luuakse osalejate panuse Iabi palju materjali. Seejdrel valjendatakse
kontseptsioone esteetilises vormis, mis on eelkdige visuaalne, mitte
keelel pbhinev. Proovide I6ppedes Iloovad harrastusnditlejad
teatrivormi, mis réhutab mittesemantilisi ndoilmeid, kehakeelt ja
verbaalset vdljendust. Ruhrorteri Ulesanne on juhendada
pagulasnditlejaoid  nendes  vaimsetes  protsessides, mida
nimetatakse osalejate vaimse kohaloleku enesejéustamiseks.

Selle asemel, et jutustada reaalseid ja traagilisi lugusid rahvuslikest
konfliktidest véi edendada rahvusliku kultuurilise integratsiooni
eesmarki, usub Ruhrorter, et teatrit tuleks etendada, uurides Uhiseid
arusaamu pagulaste kehalisest kogemusest, fuusilistest liigutustest
ja esteetilisest refleksioonist. Ruhrorteri teostes on osalejad
kaasatud kunstilisse protsessi laval, lava taga ja proovide ajal. Nad
esitavad teatrikontseptsiooni, milles tdhendust arutatakse ja
reflecteeritakse kehaliste liikkumiste ja mitteverbaalsete narratiivide
kaudu.

Osalejaid vaadeldakse pigem mitmekesiste kogemustega
indiviididena, mitte ainult pagulastena. Teater réhutab, et
pagulasstaatus on juriidiline silt, mitte fikseeritud kultuuriline
identiteet. Ruhrorter [6imib pagulaskogemuse Ruhri piirkonna
postindustriaalse ajalooga, lavastades etendusi sumboolsetes,
mahajdetud paikades. Pdéimides unustatud kohalikke ajalugusid
pagulasnarratiividega, sutitavad nad avalikku  diskursust o
heidavad valgust marginaliseeritud kogemustele.




Kokkuvottes kaasab Ruhrorteri Pagulasteater oma
igapdevategevusse parimaid praktikaid, kasutades kunsti, et aidata
pagulastel raskustest Ule saada ja karmi reaalsusega leppida.

RUHRORTER



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

Amna Healing Network, endise
nimega Refugee Trauma Initiative, on
heategevusorganisatsioon, mis on
puhendunud pagulaste heaolu
toetamisele taastavate
grupitegevuste  kaudu.  Voérgustik
tegutseb Euroopas, Ldhis-ldas ja
Aafrikas ning selle asutasid 2018.
aastal kirglik psuhholoogide,
sotsiaaltéétajate ja pagulaste grupp,
kes olid oma silmaga ndinud séja ja
tagakiusamise eest pdgenevate
inimeste traumat ja stressi.

e Allikas: amna.org

Koostdds kohalike organisatsioonide ja pagulaskogukondadega
haldab Amna turvalisi ruume, kus lapsed, noored ja hooldajad
saavad osaleda tervendavates tegevustes.

Amna Healing Networki loomise ajendiks oli arusaam pagulaste
sigavast traumast ja emotsionaalsest segadusest. Konfliktide,
tagakiusamise ja Umberasustamise eest pdgenemine mojutab
tohutult vaimset heaolu ning selle hoolduslingaga tegelemine oli
hddavajalik. Kaastundest ja veendumusest, et igauks vadrib
tervenemist, ajendatuna kutsusid organisatsiooni ellu inimesed, kes
on puhendunud pagulaste elu paremaks muutmisele.




Amna tekkis koostod tulemusenaq, kus psuhholoogid,
sotsiaaltdéétajod ja pagulased ise Uhendasid oma teadmised,
kultuurilised teadmised ja kirgliku lGhenemise téhusate sekkumiste
valjatédtamiseks.  Voérgustiku  programmid  loodi  koost6ds
pagulaskogukondadega, tagades, et nende ainulaadseid vajadusi,
tausta ja eelistusi moistetakse ja arvestatakse. Amna té6tas vdlja
leebeid sekkumisi, mis hélmasid varase lapseea arengut, noorte
joustamist ning vaimse tervise tuge, mis olid kohandatud
pagulaspopulatsioonide spetsiifilistele oludele.

Lisaks otsesele sekkumisele propageerib Amna meedias ja avalikus
diskursuses pagulaste kohta lahkema ja lugupidavama narratiivi
kasutamist. Arvamusliidritega suheldes ja stereotUlpe vaidlustades
tugevdab vérgustik oma t66 modju, edendades empaatiat ja
kaastunnet pagulaste olukorra suhtes.

Amna Healing Network paistab mitmel pdhjusel silma hea
praktikana pagulaste vaimse heaolu toetamisel. Esiteks tunnistab
selle kaasav ja inimkeskne ldhenemine, et tervenemine ulatub
kaugemale Kkliinilistest sekkumistest, hélmates emotsionaalseid,
sotsiaalseid ja kultuurilisi vajadusi. Pakkudes turvalisi ruume
grupitegevusteks, soodustab Amna kogukonna-, réému- ja
kuuluvustunnet, tunnustades inimest tervikuna, mitte ainult tema
siumptomeid.

Amna programmid on kultuuriliselt tundlikud, austades pagulaste
tausta, traditsioone ja keeli. Selle kultuuriline pd&devus ja
kultuuridevaheline austus loovad usaldust ja tagavad, et
sekkumised kdénetavad mitmekesist pagulaskogukonda, mis on
tdhusa hoolduse jaoks hd&davajalik. Organisatsioon annab oma
tegevuste kaudu pagulastele j6udu ja aitab neil taastada
vastupanuvéimet, toime tulla traumaga ja leida lootust.



Pelgalt teenuste pakkumise asemel véimaldab vérgustik inimestel
aktiivselt osaleda oma tervenemisprotsessis, toetades jdustamist ja
vastupanuvéimet. Amna teeb koost66d kohalike
organisatsioonidega ja koolitab juhendajaid, tagades
jatkusuutlikkuse ja véimekuse arendamise kogukondades, mida ta
teenindab. Kohalike kogukondade véimestamise kaudu loob
vorgustik laineefekti, laiendades oma moju vdljapoole otsest
ulatust.

Oma tervikliku l&henemisviisi, kultuurilise p&ddevuse, véimestamise
strateegiate, koostdd, tdestatud moju ja eestkostetdd kaudu
kehastab Amna Healing Network igakulgset ja kaastundlikku
vastust pagulaste vaimse tervise vajadustele. See on eeskujuks,
kuidas toetada sugava trauma ja Umberasustamise ldbi elanud
inimeste heaolu ja vastupanuvéimet, tunnistades nende
loomupdrast vadrikust ja digust tervenemisele.

. Allikas: amna.org



https://amna.org/about-us/
https://amna.org/about-us/
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THEATRE OF THE OPPRESSED: A
CRESCENDO OF VOICES UNBOUND

In the urban tapestries of Alto da
Cova da Moura and Vale da
Amoreira, vibrant threads of
resilience intertwine. Here, the
Theatre of the Oppressed ignites a
symphony  of  transformation,
conducted by the communitarian
groups DRK and ValArt. Like
sentinels of hope, these collectives
stand  defiant  against  the
dissonance of marginalization and
injustice that echoes through their
neighborhoods.

Orchestrated by GTO LX, a vanguard championing theatre's
emancipatory power, DRK and ValArt took form in 2005 and 2006,
their overtures resonating through the years. Harmonizing voices
from diverse ethnic and cultural backgrounds, these young artists
wield their creativity as an instrument of liberation.

Upon the stage, their stories unfurl like tapestries of truth, each
thread an experience, a history, a narrative woven with the hues of
oppression and dreams of equity. Through the alchemy of theatre-
forum, they engage in a collective dialogue, inviting audiences to
bear witness and become co-creators in the pursuit of justice.
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ROHUTUTE TEATER: PIIRANGUTETA
HAALTE CRESCENDO

Alto da Cova da Moura ja Vale da

Amoreira linnamaastikes
p&imuvad vastupidavuse
elujdulised niidid. Siin  sutitab
Rohutute Teater muutuste
sUumfooniq, mida dirigeerivad
kogukonnapdhised rdhmitused

DRK ja ValArt. Justkui lootuse
valvurid, trotsivad need kollektiivid
marginaliseerimise ja ebadigluse
dissonantsi, mis kajab labi nende
naabruskondade.

Teatri vabastava jou eestkdneleja GTO LX orkestreeritud DRK ja
ValArt vormusid 2005. ja 2006. aastal ning nende algatused on
reesoneerunud |&bi aastate. Erineva etnilise ja kultuurilise taustaga
h&adali harmooniseerides kasutavad need noored kunstnikud oma
loovust vabanemise vahendina.

Laval rulluvad nende lood lahti nagu tée seinavaibad, millest igauks
on seotud kogemuse, ajaloo, narratiiviga, mis on pdimitud réhumise
ja voérdsuseunistuse varjunditega. Teatrifoorumi alkeemia abil
astuvad nad kollektiivsesse dialoogi, kutsudes publikut tunnistajaks
ja éigluse poole puudlemisel kaasloojateks saama.




Nende etteasted kbélavad klahvidena, seades kahtluse alla
domineerivad narratiivid, mis heidavad kogukondadele
diskrimineerimise ja hdbimdargistamise pikki varje. Iga stseeniga
I6huvad nad hegemooniat, luues alternatiivseid reaalsusi, kus
kesksel kohal on nende identiteet ja tegutsemisvdime.

Selles elavas oopuses Uuletab kunst pelga vdljenduse, saades
teadlikkuse, métiskluse ja metamorfoosi katalUsaatoriks. Iga
etendus on kutse uurida ebavérdsuse piirjooni, seista silmitsi
rassismi, vaesuse ja vdagivalla keerukusega ning l6ppkokkuvottes
kujutleda linnu, kus nad elavad, demokraatia ja voérdsuse
varjupaikadena.




Like vibrant murals adorning the urban canvas, DRK and ValArt's
praxis celebrates the kaleidoscope of diversity that thrives within
their enclaves. Their artistry unveils the resilience and creativity
pulsing through the veins of these oft-overlooked spaces, inviting a
reappraisal of the narratives that have long cast them in shadow.

In this crescendo of voices unbound, the Theatre of the Oppressed
resonates as a triumph of the human spirit, a harmonious rebellion
against the discordant forces that seek to silence and subjugate.
Through their art, DRK and ValArt compose a symphony of hope,
beckoning all to join in the chorus of transformation, one note, one
story, one act of defiance at a time.
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Nagu linnapilti kaunistavad erksad seinamaalingud, ulistab DRK ja
ValArti  praktika mitmekesisuse kaleidoskoopi, mis nende
enklaavides o&itseb. Nende kunstiline looming paljastab nende
sageli tdhelepanuta jdetud ruumide soontes pulbitseva visaduse ja
loovuse, kutsudes Ules Umber hindama narratiive, mis on neile pikka
aega varju heitnud.

Selles piiranguteta hddlte crescendos kélab Réhutute Teater kui
inimvaimu véidukdik, harmoonia mdss hddlest dra jdudude vastuy,
mis putavad vaigistada ja allutada. Oma kunsti kaudu loovad DRK
ja ValArt lootuse sumfoonia, kutsudes koiki Uhinema muutuste
kooriga, tks noot, Uks lugu, Uks vastuhakk korraga.
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PARIM PRAKTIKA T

ARIADNE, KOHANEMISE KUNST

Projekt ,Ariadne kunsti heaks” on silmapaistev parim praktika, mis
kdsitleb sustemaatiliselt kunsti, kultuuridevahelise suhtluse ja
sisser@ndajate integratsiooni kokkupuutepunkte. Partnerid t66tasid
vdlja toébétubasid, kasutades kultuuridevahelist |dhenemist ja
loomingulisi meetodeid, hdlmates foorumteatrit, kollaazide tegemist,
joonistamist ja loomingulisi meediategevusi. Need to66toad viidi 1abi
sisserdndajatest ja kohalikeks moodustatud gruppides ning
kogemused dokumenteeriti juhtumiuuringute kaudu.

Projekti tugevust suurendab veelgi erinevate kunstivormide
kaasamine ja range meetodite hindamine. Keskendumine
dsjasaabunud migrantidele, kes pole veel tdielikult integreerunud,
rébhutab algatuse relevantsust ja ajaokohasust. Lisaks tagab
spetsialistidele mébéeldud koolitusprogramm téhusate praktikate
jatkusuutlikkuse ja levitamise.

Me vdga soovitame kulastada projekti veebisaiti ja saada
lisateavet loominguliste té6tubade praktikate kohta:

ariadne4art.eu



https://www.ariadne4art.eu/




SOOVITUSED JUHENDAJATELE

Selles peatukis toome vdlja pagulaste ja migrantidega tihedalt
koost6dd tegevate ekspertidega labiviidud intervjuudel pdhineva
soovituste paketi. Need teadmised pdhinevad ekspertide ulatuslikel
kogemustel ja arusaamal selle kogukonna ees seisvatest
ainulaadsetest vdljakutsetest.

1. Klientide/osalejate véimestamine oma valikute ja elu iile
kontrolli saavutamiseks

Loomingulistes tegevustes osalemine voib pakkuda
perspektiivimuutust, mis tuleb kasuks igapdevaelule. Selline loovus
annab kontrolli- ja eneseteostustunde, mis on vastupidine

tavapdrasele abitustundele, mis on tingitud séjast voi perekondlikest
olukordadest. Kunstitehnikate abil saavad inimesed tunda end
juhipositsioonil ja langetada otsuseid, mis viib tasakaalustatuma ja
tervema meeleseisundini, isegi kui mdjud on ajutised.

2. Traumateadliku hoolduse rakendamine ja vajadusel
maandamisharjutuste tegemine

Trauma saanud inimeste puhul véivad ratmilised ja korduvad
likumis-  v&i  heliharjutused olla eriti  téhusad. Grupi
sunkroniseerimiseks ja inimeste endaga joondamiseks saab |dbi
viia stabiliseerimisharjutusi, mis hélmavad sihipdraseid stgavaid
hingetdmbeid ja lihtsa ratmi loomist, isegi pliiatsit kasutades.




Hingamis- ja liikumisharjutused on kasulikud ndrvisisteemi
rahustamiseks ning neid saab teha iga sessiooni alguses kui ka
I6pus. Abiks véib olla ka laulmise ja muusika kaasamine. Laulmisel
on soovitatav korrata Uhte voi kahte nooti, vdltides liigset heli voi
ratmi, mis vOib rahustavat efekti hdirida. Sellist korduvat ja
etteaimatavat olemust leidub sageli lastelauludes, pakkudes
kindlustunnet. Samamoodi voéib efektiivne olla kahe akordi
kordamine kitarril ja nende peal improviseerimine vo6i Uhe
hingetdmbega kahe noodi laulmine.

Lisaks saab peegeldamisharjutusi kasutada grupisisese Uhenduse ja
moistmise parandamiseks.

Traumeeritud  seisundis  vbib  kdérge  stressitaseme  tottu
keskendumine ja tdhelepanu pdédéramine olla keerulised kérge.
Suutmatus neid lihtsaid harjutusi sooritada véib  viidata
ebastabiilsele neuroloogilisele seisundile.

3. Paindlikkuse, labipaistvuse ja proaktiivse suhtluse hoidmine
Sdilita paindlik ajakava ja programm. Selgita arusaadavalt, mis
algusest 16puni plaanis on, et vdhendada ebakindlust. Osalejatel
peaks olema 6igus loobuda, kui nad peavad sessiooni liiga
keeruliseks. Kaasa refleksiooni- ja tagasisideringid, moodustades
iga tegevuse vahel voi I6pus ringi, et arutada malestusi véi tekkinud
arusaamu.

4. Kunsti vée kasutamine

Kunsti tervendav potentsiaal peitub selle esteetilises kogemuses.
Me teeme koostédd keskkonnas, kus puudub formaalne
terapeutiline raamistik, edendades vordset suhet, tulles kokku Uhise
kunstilise kogemuse saamiseks.



Kunstiga tegelemine véib pakkuda oma olemuselt terapeutilist
kasu. Kuigi julgustatakse sotsiaalselt tundlike kunstnike osalemist, ei
ole selline tundlikkus terapeudiks olemise eeltingimus, kuna réhk on
kunsti sisemisel vael.

Spetsialistid peaksid olema koolitatud téétama erinevate

meetoditega ja mobistma nende eesmdrke. Oluline on aru saada, .

miks kunstiteraapia véi muud meetodid on vajalikud, kuna see
parandab suhtlust ja véimaldab paremini madista kliendi seisundit.
Nende meetodite selge pbéhjendus ja vajalikud oskused on
dliolulised, kuna kéigil neid pole.

Kuigi tehniliste vahendite pakkumine véib olla kasulik, on kéige
olulisem aspekt jatta ruumi vabale loomingulisele
enesevdljendusele. Tagasiside peaks olema individuaalselt
isikupdrastatud, keskendudes mitte esteetilistele standarditele, vaid
sellistele kUsimustele nagu "Mis sulle oma loomingu juures
meeldib?" ja "Mida sa muudaksid, et see sulle atraktiivsem oleks?".

5. Positiivsete toimetulekustrateegiate edendamine

Kunstnikud, kes méistavad kunsti muutvat jdudu, ei pea tingimata
olema terapeudid; nad saavad oma kunstilisi vahendeid téhusalt
kasutada positiivse toimetulekustrateegia demonstreerimiseks.

Sellistel juhtudel ei ole fookuses Uksikisiku selliste aspektide _

/

-

"

kasitlemine, mis ei toimi optimaalselt (kuigi on oluline olla teadlik ‘_

sellistest probleemidest nagu trauma), vaid pigem indiviidi nende
aspektidega tegelemine, mis suudavad hinnata ilu ja loovust.

——



Pagulaste ja migrantidega té6tamisel on ekspertide soovituste réhk
kunsti ja loomingulise enesevdljenduse transformatiivsel
potentsiaalil kui terapeutilistel vahenditel. Andes inimestele
vbimaluse oma elu Uule kontrolli taastada, raokendades
traumateadlikku  hooldust ning  sdilitades  |Ghenemisviisis
|Gbipaistvuse ja paindlikkuse, saame luua toetava keskkonna, mis
soodustab tervenemist ja vastupanuvdimet. ROhk kunsti sisemisele
joule, mitte esteetilistele standarditele, véimaldab personaalset ja
joustavat kogemust, mis aitab inimestel oma ainulaadsete
valjakutsetega toime tulla.

6. Eneseabi

Eneseabi on pagulaste ja migrantidega tédtavate inimeste jaoks
hddavajalik, kuna see t66 on emotsionaalselt kurnav. Pagulaste
traumaatiliste kogemuste ja pidevate vdljakutsete pealtndgemine
voib viia kaastundevdsimuse ja sekundaarse traumaatilise stressini
(nagu eespool selgitatud). Eneseabi prioritiseerimine aitab neid
riske leevendada, ennetades Idbipdlemist, luues tervislikke piire ja
edendades vastupanuvéimet. Ndidates eneseabi kasutamisega
eeskuju ei kaitse t66tajad mitte ainult oma heaoolu, vaid edendavad
ka vaimse ja emotsionaalse tervise olulisust inimestele, keda nad
toetavad, edendades kogukonnas heaolu kultuuri.

Lusun, et pagulastega té6tavatel inimestel on Ulioluline seada
esikohale eneseabi ja mdista, et see t66 vbib neid emotsionaalselt
mojutada. Paljud abisaajatest on kogenud traumat, seega on
oluline, et spetsialistid oleksid sellest teadlikud ja teaksid, kuidas
reageerida erinevatele olukordadele, sdilitades samal ajal oma
tasakaalu.”



7. Holistiline Iahenemine ja koost66l pohinev tugi.

Nende probleemide téhusaks lahendamiseks on ulioluline terviklik
integratsioonildhenemine, mis hélmab poéhivajadusi,
psuhholoogilist tuge ja kogukonna kaasamist. Tootajate
koolitamine vaimse tervise probleemide markide dratundmiseks
ning individuaalsete sidemete ja usalduse edendamine on samuti
igakulgse toe pakkumise olulised komponendid. Nende vdljakutsete
keerukuse moistmise ja tdhusate toimetulekumehhanismide
edendamise abil saavad organisatsioonid ja kogukonnad teha
koost6dd, et luua migrantidele ja pagulastele toetavam ja
kaasavam keskkond.

Sidusrihmad vajavad koostdé6d ja vérgustike loomise véimalusi, et
téhusalt kindlustada olulist rahastamist ja luua sidemeid teiste
sidusruhmadega. Nad usuvad, et kultuuri- ja loomemajanduse
spetsialistide, tugiisikute ja vaimse tervise spetsialistide vaheline
koostd66 on Ulioluline, et pakkuda pagulastele asjakohast tuge ja
té6tada valja sihipdraseid programme téhusalt.
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g’ Tahelepanelikkus integratsiooniks
See kdsiraamat pakub erinevatele tugitéotajatele, koolitajatele ja
juhendajatele teadmisi kolmes olulises valdkonnas: rdnne, vaimne
heaolu ja loomingulised vahendid. See po6dérab eemale
traditsioonilistest meetoditest, tutvustades erinevaid kunstilisi
tehnikaid, maoistes rédnde keerulisi vaimseid nédudmisi ja pakkudes
uldisemat arusaama migrantide ja pagulaste ees seisvatest
valjakutsetest kogu maailmas.
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