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LOOVATE TEGEVUSTE TOOVIHIK

Lein ei ole haigus. Lein on loomulik reaktsioon kaotusele, kuid see vdib avalduda vaga erinevalt. Oluline on
maista, et pole “diget” viisi leinata — iga inimene kogeb seda omal moel.

Lein ei kulge lineaarselt — inimene vaib liikuda Ules ja alla, vahel edasi-tagasi.

Kaotus ja lein on stigavalt isiklikud protsessid, mis mdjutavad inimest nii emotsionaalselt, vaimselt, hingeliselt
kui ka fausiliselt.

Haalestumine

Noustaja Glesanne on pakkuda turvalist keskkonda ja aidata leinajal leida
oma viis kaotusega toime tulekuks. Samuti luua usalduslik hkkond ja anda osalejatele véimalus end mugavalt
sisse seada.

Omavaheliste kokkulepete sdlmimine:
o austame uksteist ja kuulame ilma katkestamata;
o austame jagatud lugusid, 6igus neid jagada kuulub vaid loo réékijale;
o telefonide vélja lulitamine;
« 0igus on vaikida.

Toetavad loovtegevused:

e Tutvumise ring — osalejad tutvustavad end ja raagivad, miks nad on ndustamisele tulnud

o Skaala harjutus — osalejad liiguvad ruumis, et vastata kisimustele:

o Kui palju on sul vaba aega?

« Kui vdga sa tahtsid siia tulla?

e “Minu juurde tulevad...” — osalejad astuvad inimese juurde, kui védide nende kohta kehtib (nt “Minu
juurde tulevad koik, kes on kunagi tundnud suurt kurbust™).

o Sotsiomeetria — osalejad liiguvad ruumis ja valivad koha vastavalt eelnevalt nimetatud vaidetele.

o Eesti kaart — osalejad liiguvad ruumis ja valivad koha (nt kus nad on sundinud), et valjendada oma
tundeid.
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1. Kaotuse kasitlemine: Koik on teisiti

Harjutus: “Minu lugu”

Eesmark:
« aidata osalejatel mdista, miks kaotusest radkimine on oluline;
e luua vbimalus oma loo réaakimiseks;
« aidata teadvustada muutusi igapaevaelus.

Osalejad raégivad oma lugu grupis voi paaridena sellisel madral, kui seda ise soovitakse.

Toetavad loovtegevused:
o LoOpetamata laused (nt “Kui mdtlen kaotusele, siis...”).
« Sodimine ja savi mudimine — tunnetega tegelemine l&bi flusilise valjenduse.
e Sumbolite kasutamine — joonistamine, kujundite loomine kaotuse mdistmiseks.

Matustega seotud teemad:

Eesmark:
o Pakkuda vdimalust jagada kogemusi matustega seotud rituaalidest.
o Arutada, kuidas erinevad kombed aitavad leinaprotsessis.

Toetavad loovtegevused:
o Fotod ja rituaalid — osalejad jagavad oma kogemusi ja motteid seoses matustega.
e Arutelu: Kirst ja tuhastamine —millised erinevad tavad on olemas? Kuidas need mdjutavad leinajat?
o Paarides jagamine — osalejad rd&givad oma matustel kdimise kogemustest.

Markamine:
e Anna leinajale ruumi oma tundeid véljendada, dra survesta radkima.
e Tunnusta tundeid — kdik reaktsioonid on normaalsed.
o Vaéldi kliseesid nagu “Aeg parandab haavad” v6i “Ole tugev”.
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2. Leinaga seotud emotsioonide valjendamine

Eesmark: V6imaldada oma tundeid véaljendada viisil, mis on inimesele sobiv. Moni vajab raékimist, teine
kunstilist valjendust, kolmas liikumist.

Toetavad loovtegevused:
« Joonistamine, maalimine;
e sumbolite ja metafooride kasutamine;
o vestlused vaikestes riihmades, paarides ja jagamine suures grupis;
« loovad kirjutamisharjutused,
o hingamisharjutused;
o enesevaljendus liikumise ja tantsu kaudu;
o hadle ja instrumentide kasutamine;
e maskid.

Koiki kavandatud harjutusi tee enne ise mitu korda l&bi ja vali vélja sellised, mis sobivad sulle endale
ja mida oskad juhendada.

Harjutus: “Jaamagi”

Eesmark: Oma tunnete kaardistamine ja tunnistamine.

Juhised: Jadmaée veepealsele osale kirjuta tunded, mida nditad valjapoole ning veealusele osale Kirjuta tunded,
mida hoiad rohkem enda sisse ning ei soovi teistele naidata.

Arutelu: Tunnete paremaks mdistmiseks tuleb uurida veealust osa: mis olid need esmased tunded, mis kirja
said ja miks on need varjatud.

Harjutus: “Tunnete ringid”

Eesmark: Kui l&hedane inimene on surnud, on tunded sageli vdga keerulised ja mitmekesised. Leina kéigus
voivad need tunded pidevalt muutuda ja inimestel on erinevaid viise, kuidas nendega toime tulla. Kolme
erineva tunderingi eesmark on aidata inimesel oma tundeid mdista ja labi aja toodelda vaadates minevikku,
olevikku ja tulevikku.

Juhised: Joonista kolm ringi ning tdida need jargmiselt:
e Mida tundsid, kui lahedane suri? See ring keskendub sellele, kuidas inimene reageeris surmale ja
millised olid esmased emotsioonid.
« Mida tunned praegu? See ring annab vdimaluse radkida sellest, kuidas inimene tunneb end
leinaprotsessi keskel. Leinal ei ole kindlat I6pptahtaega ning inimesed vGivad tunda end eri aegadel
véga erinevalt.
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o Kauidas tahaksid tunda tulevikus? See ring aitab inimesel méelda sellele, milline oleks tema eesmark
leinas. Leina tO6tlus ei tdhenda kindlasti unustamist, vaid pigem tunnete ja malestuste téotlemist, et
jouda rahu ja tasakaalu seisundisse. Tulevikku vaatav ring keskendub sellele, kuidas inimene tahaks
tundeid muuta ja oma elu suunas liikuda.

Arutelu: Pdrast tunderingide tegemist saab iga osaleja jagada, kuidas ta tundis end erinevates etappides.
Arutelu voib alata lihtsa kiisimusega: ,, Kuidas oli tundeid jagada? Mis tousis esile?

Harjutus: “Tunded varvides”

Eesmark: Aidata leinajal valjendada oma emotsioone visuaalselt.

Juhised: Anna osalejale paber ja varvid. Palu tal maalida vdi joonistada, milline tema lein praegu tundub.
Arutelu: Parast arutage koos valminud to6 Ule: “Millised varvid domineerivad? Mida need vdiksid
stimboliseerida?”

Harjutus: “Turvaline koht”
Eesmark: Aitab luua turvatunnet ja sisemist rahu.
Juhised: Palu osalejal kujutleda kohta, kus ta tunneb end turvaliselt ja rahulikult. V6imalusel palu kirjeldada
seda s6nade v@i joonistuse abil.
Arutelu:
e Mis teeb selle koha turvaliseks?
o Kuidas saaksime seda tunnet igapaevaelus endaga kaasas hoida?

Harjutus: “Emotsioonide kaardiméng”

Eesmark: Moista oma tundeid ja dppida nendega toime tulema.

Juhised: Osalejad tdmbavad tunneteteemalisest kaardipakist kaardi, mis esindab Uhte tunnet. Seejarel toimub
jagamine, millises olukorras on osaleja seda tunnet tundnud ning kuidas selle tundega toime tuldi.

Harjutus: “Viie asja tehnika”
Eesmark: arevuse maandamine meelte kaudu
Juhised:

o Nimetada 5 asja, mida néed.

o Nimetada 4 asja, mida kuuled.

o Nimetada 3 asja, mida tunned.

e Nimetada 2 asja, mida haistad.

e Nimetada 1 asi, mille maitset tunned.
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Harjutus: “Tunde-ohupallid”

Eesmark: Opetab, kuidas hingamise kaudu kontrollida sisemist pinget ja tugevaid tundeid.

Juhised: Votke Ghupallid ja kujutage ette, et iga pall esindab tht tunnet (viha, kurbus, hirm, suttunne).
Inimene puhub Bhupalli tais nii palju, kui tema tunne nduab. Kui ta soovib, vdib ta 6rnalt dhupalli tuhjaks
lasta, simboliseerides tunnetest vabastamist, v0i visata selle 6hku ja vaadata, kuidas see liigub. Kui inimene
tunneb, et ta on tunnetest tlekoormatud, saab ta dhupalli ka aeglaselt tiihjaks pigistada — see aitab tunnet
rahustada ja kontrollida.

Harjutus: “Paberkoti vihakoletised”

Eesmark: Tugevate tunnetega toimetulek

Juhised: Osalejad loovad paberkotist vihakoletise ja tadidavad selle paberile kirjutatud vihaga seotud tunnete
ja olukordadega.

Arutelu: Kuidas viha turvaliselt vabastada.
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3. Suhete kasitlemine leinatoetustoos

Eesmark: Aidata osalejatel mdista, kuidas kaotus mdjutab suhteid (peres, koolis,
sOpradega jne).

Toetavad loovtegevused:
e Joonistamine, savit6o
e Sumbolite ja metafooride kasutamine
e LOpetamata laused
o Vestlused véikestes riihmades, paarides ja jagamine suures grupis

Kaiki kavandatud harjutusi tee ise enne mitu korda labi ja vali vélja sellised, mis sobivad sulle endale
ja mida oskad juhendada.

Harjutus: “Perepildi joonistamine”
Eesmark: Oma suhetesiisteemi visualiseerimine ja analis.
Juhised: Osalejad joonistavad oma pere, kus kujutavad seda enne ja pérast kaotust.
Arutelu:
o Keda ma igatsen?
o Keda usaldan?

Harjutus: “Savist voolimine”
Eesmark: Oma suhetesusteemi analis.
Juhised: Osalejad voolivad savist siimboleid oma perest.
Arutelu:
o Keson kdige tugevam?
o Keda usaldan, keda peaksin kartma?

Harjutus: “Minu tdhtsad inimesed”
Eesmark: Kaardistada oma suhtlus/tutvusringkond, kes on sulle olemas.
Juhised: Osalejad méargivad paberile oma toetajate vorgustiku ja radgivad.
Arutelu:

o Kellega raékida, kui on kurb?

o Kelle poole p66rduda, kui on abi vaja?

o Kuidas ma ennast selles stisteemis tunnen?
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4. Malestuste ja sideme sailitamine lahkunuga

Leinamine ei tdhenda lahti laskmist, vaid lahkunuga uue suhte loomist malestuste ja
tdhenduste kaudu.

Toetavad loovtegevused:
o Malestuste hoidmine (fotonurk, kirjakesed, esemed)
e Rituaalid (kiunla stiitamine, traditsioonide jatkamine)

Harjutus: “Kiri lahkunule”
Eesmark: Aidata valjendada Utlemata jadnud sonu ja motteid.
Juhised: Palu osalejal kirjutada lahkunule kiri. See v@ib sisaldada kusimusi, malestusi vai lihtsalt tunnete
valjendamist. V6imalusel vdib kirja lugeda ette vdi jatta see turvalisse malestuskohta.
Arutelu:
o Kuidas tahan mélestust hoida?
e Mis annab hetkel kdige rohkem lohutust?
« Millised tegevused aitavad leida rahu ja tasakaalu?
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5. Tulevik ja uue tasakaalu leidmine ja edasiminek

Eesmark: Aidata osalejal leida oma kogemusele tdhendus ja edasi liikuda. Téhistada lahkunu malestust ja
leida uusi viise eluga jatkamiseks.

Toetavad loovtegevused:
e Joonistamine, maalimine
e Sumbolite ja metafooride kasutamine
o Vestlused véikestes riihmades, paarides ja jagamine suures grupis
e Loovad kirjutamisharjutused
o Liikumise ja tantsu kaudu enesevaljendus
o Haale ja instrumentide kasutamine

Harjutus: “Kirja Kirjutamine iseendale”
Eesmark: Unistuste, soovide konkretiseerimine.
Juhised: Osalejad kirjutavad, mida nad soovivad endale tulevikuks 6elda.
Arutelu:
« Mida pean tegema, et unistused taituksid?
e Mis on takistused?
o Kes mind toetab ja usaldab?

Harjutus: “Minu tugevuse kilp”

Eesmark: Enesekindluse tugevdamine.

Juhised: Osalejad meisterdavad kilbi, kuhu panevad simbolid ja sénad, mis neid
tugevdavad.

Arutelu:
e Milline on sinu kilp?
o Millal seda kasutada ja millal mitte?
o Kellelt oled dppinud neid omadusi?

Harjutus: “Miilestuste puu”

Eesmark: Malestuste kinnistamine.

Juhised: Osalejad kinnitavad puule lehti, kuhu nad on kirjutanud v6i joonistanud ilusaid mélestusi ja métteid.
Jagamine: Millist hetke soovid jagada teistega?
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Harjutus: “Tuleviku rada”

Eesmark: Elu jatkub, ees on tulevik, kuhu saab koos oma mélestustega suunduda.

Juhised: Palu osalejal joonistada rada, mis simboliseerib tema senist elu. Markige rajale olulised hetked ja
kohad, mis toetavad tema edasiliikumist.

Arutelu:

Millised inimesed osalejat sellel teekonnal toetavad?

Kokkuvote

Leinaprotsess on isiklik ja aegandudev ning leinandustaja roll on aidata inimesel leida oma viis kaotusega
toime tulla. Oluline on pakkuda turvalist ruumi, toetada tunnete valjendamist ning aidata leinajal leida uus
tasakaal.
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