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Resiimee

Fotomeetodite kasutamine kunstiteraapias sisemise lapse joustamiseks

Kelli Sevilla Kook

Kéesolev magistritdd uurib, kuidas fotomeetodite rakendamine kunstiteraapias voib toetada
sisemise lapse joustamist. Uuring tugineb neljale teoreetilisele alusele: kunstiteraapia,
fotomeetodid, sisemise lapse kontseptsioon ja lahenduskeskne ldhenemine. T66 viidi 1dbi
juhtumiuuringuna, keskendudes nelja tiiskasvanud osaleja kogemustele individuaalsetel
kunstiteraapiaseanssidel. Seanssidel kasutati loova eneseviljenduse vahendina erinevaid
fotomeetodeid: isiklikke lapsepdlvefotosid, kollaazitehnikat ja osalejate endi pildistatud
fotosid. Andmete kogumiseks viidi osalejatega ldbi poolstruktureeritud intervjuud ning
kasutati fotokaartide hindamismeetodit, mille abil osalejad said visuaalsete valikute kaudu
véljendada oma tundeid ja tajutud muutusi teraapiaprotsessis. Kogutud andmeid analiiiisiti
interpreteeriva fenomenoloogilise analiilisi (IPA) meetodil. Analiiiisi tulemusena tousid esile
viis lldistavat teemat: (1) fotomeetodite kasutamise kogemus kunstiteraapias (fotode valik
ja mélestuste aktiveerumine, eneseviljendus, siimboolsed seosed ja tdhenduse loomine), (2)
sisemise lapse kogemus (sisemise lapse ja tema vajaduste teadvustamine, sisemise lapse
muutused ja ressursside taasavastamine), (3) joustamise kogemus (eneseaktsepteerimine ja
eneseteadlikkus, emotsionaalne taastumine ja toimetulekuoskused, sotsiaalse toe ja suhete
tugevnemine), (4) terapeudi roll protsessi toetajana ning (5) kogemused fotokaartidega kui
projektiivsete tooriistadega. Uuringu tulemuste pohjal voib jireldada, et fotomeetodite
kasutamine kunstiteraapias voimaldas osalejatel saada kontakti oma sisemaailmaga, toetas
keeruliste emotsioonide viljendamist ja tdhenduslike isiklike kogemuste imbermotestamist.
Loovprotsess ja turvaline teraapiline raamistik aitasid osalejatel teadvustada oma sisemisi
ressursse, mis véljendusid enesekindluse, lootuse ja usalduse kasvus iseenda suhtes. Need
tunnused viitavad jOustamise kogemusele. Uuring avardab arusaama fotomeetodite
rakendusvdimalustest kunstiteraapias ning rohutab nende potentsiaali sisemise lapse

toetamisel.

Mdrksonad:  kunstiteraapia, fotomeetodid, sisemine laps, jOustamine,

lahenduskeskne 1dhenemine
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Abstract

The Use of Photo-Based Methods in Art Therapy for Empowering the Inner Child

Kelli Sevilla Kook

This master's thesis explores how the application of photo-based methods in art therapy can
support the empowerment of the inner child. The study is grounded in four main theoretical
frameworks: art therapy, photo-based methods, the concept of the inner child, and the
solution-focused approach. The research was conducted as a case study and focused on the
experiences of four adult participants during individual art therapy sessions. Various photo-
based methods were used as tools for creative self-expression, including personal childhood
photographs, collage techniques, and images taken by the participants themselves. Data
collection involved semi-structured interviews and the use of a photocard assessment
method, which enabled participants to express their emotions and perceived changes through
visual choices during the therapy process. The collected data were analysed using
Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). The analysis yielded five overarching
themes: (1) experiences of using photo-based methods in art therapy (photo selection and
memory activation, self-expression, symbolic associations, and meaning-making), (2) inner
child experiences (awareness of the inner child and its needs, changes in the inner child and
rediscovery of resources), (3) experiences of empowerment (self-acceptance and self-
awareness, emotional recovery and coping skills, strengthening of social support and
relationships), (4) the role of the therapist in supporting the process, and (5) experiences with
photocards as projective tools. Based on the results, it can be concluded that photo-based
methods in art therapy helped participants connect with their inner world, express complex
emotions, and reframe meaningful personal experiences. The creative process and the safe
therapeutic framework supported the recognition of internal resources, which manifested as
increased self-confidence, hope, and trust in oneself—features indicative of empowerment.
The study expands understanding of the applicability of photo-based methods in art therapy
and highlights their potential in supporting the inner child.

Keywords: art therapy, photo-based methods, inner child, empowerment, solution-

focused approach
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Sissejuhatus

Magistritdd sai alguse soovist iihendada isiklik ja professionaalne huvi kunstiteraapia,
fotograafia ning sisemise arengu toetamise vastu. Varasem tookogemus fotograafina ja
teadmised kunstiteraapiast on loonud arusaama, et visuaalsed kujundid vdivad olla mdjusad
vahendid, mis aitavad viljendada ja motestada seda, mida on sdnades keeruline viljendada.
Terapeutilises kontekstis vOimaldavad need tooriistad avada inimeses peidetud kihte —

tundeid, milestusi ja tdhendusi, mis on sageli seotud lapsepdlvekogemustega (Weiser, 2014).

Mitmed vaimse tervise uuringud niitavad, et psiitihiliste raskuste, nditeks depressiooni,
drevuse, madala enesehinnangu ja suhteprobleemide juured ulatuvad varasesse lapsepdlve
(Chen & Harris, 2019; Vibhakar et al., 2019; Vinberg et al., 2024). Tuginedes autoritele
voivad lapsepdlves kogetud emotsionaalne hooletussejatmine, trauma voi turvatunde
puudumine avalduda tdiskasvanueas raskustena enesetundes, eneseregulatsioonis ja suhetes.
Uuringud néitavad, et varajased kiindumussuhted ja emotsionaalsed kogemused loovad
aluse inimese vaimsele heaolule kogu elukaare viltel (Sjoblom et al., 2021; Wolf, 2024).
Selles kontekstis aitab sisemise lapse kontseptsioon paremini moista varajaste kogemuste
mdju tdiskasvanuea psiihholoogilisele heaolule. Sisemine laps tdhistab inimese tundlikku,
loovat ja vajadustele vastuvotlikku osa, mis kujuneb vilja lapsepdlves ning talletab
mélestused, tunded ja uskumused, mis vdivad jddda teadvustamata, ent avalduda hilisemas
elus (Bradshaw, 1992; Firman & Russell, 1994; Sjoblom et al., 2021). T66tamine sisemise
lapsega aitab taastada ihenduse lapsepdlves kogetud rddmu, spontaansuse ja méngulisusega,
samas annab vdimaluse toetada allasurutud haavatavust ning arendada enesehoolivust,

kaastunnet ja autentsust (Capacchione, 1991; Haeyen et al., 2024; Wolf, 2024).

Fotomeetodid vdivad kunstiteraapias pakkuda tohusat vdimalust toetada inimese
eneseviljendust, eneseteadvust ja emotsionaalset taastumist. Visuaalsed kujundid aitavad
véljendada tundeid ja kogemusi, mida on keeruline sdnadesse panna, pakkudes seeldbi
ligipddsu teadvustamata voi allasurutud sisemaailma (Loewenthal, 2023; Weiser, 2014).
Projektiivsed visuaalid, nagu fotokaardid vai isiklikud pildid, voivad avada uusi vaatenurki,
luua tdhendusi ja aidata kaasa minevikukogemuste iimbermdtestamisele (Burton et al., 2017;
Halkola, 2015). Fotodest ldhtuv loominguline tegevus — olgu see kollaaz, piltide
iimberkujundamine vdi nende emotsionaalne tdlgendamine — aitab luua turvalise ja
hinnangutevaba ruumi, kus inimene saab taastada kontakti oma loo, tunnete ja identiteediga

(Gibson, 2018; Raffaelli & Hartzell, 2016).
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Magistritod keskne uurimisprobleem on seotud kiisimusega, kuidas rakendada
fotomeetodeid kunstiteraapias sisemise lapse toetamiseks ja joustamiseks. Seni ei ole
teaduskirjanduses késitletud sekkumismudelit, mis ihendaks fotomeetodid, kunstiteraapia,
sisemise lapse kontseptsiooni, lahenduskeskse 1dhenemise tehnikad ja joustamise. Seetdttu
on vajalik wuurida, milliseid tehnikaid ja ldhenemisviise selline kombineeritud

sekkumismudel hdlmab ning milline on selle voimalik mdju osalejatele.

Uuringu eesmirk on kirjeldada fotomeetodite kasutamise vdimalusi kunstiteraapia
protsessis, keskendudes sisemise lapse joustamisele. To6 ldhtub juhtumiuuringu
metoodikast ja kvalitatiivsest uurimisviisist, mis vdimaldavad uurida osalejate isiklikke

kogemusi ning neile omistatavaid tdhendusi teraapiaprotsessis.

Liahtudes eesmargist piistitati jirgmised uurimiskiisimused:
1) Kuidas kirjeldavad uuringus osalejad oma kogemust fotomeetodeid kasutavas
kunstiteraapias?
2) Kuidas kirjeldavad uuringus osalejad sisemise lapse joustamise kogemust ja selle
mdju oma heaolule iildiselt?

3) Milliseid muutusi tajuvad osalejad oma sisemises lapses parast uuringus osalemist?

Magistritod uuring voib aidata kaasa kunstiteraapiliste sekkumiste mitmekesistamisele ning
pakkuda praktilist teadmist selle kohta, kuidas fotomeetodid voiksid toetada inimese
sisemist arengut, turvatunde kasvu ja psiihholoogilist heaolu. Uuringu tulemused vdivad
pakkuda huvi nii loovterapeutidele kui ka teistele vaimse tervise spetsialistidele, kes otsivad

uusi vOimalusi inimese toetamiseks.
T60s kasutatavad peamised madisted:

Kunstiteraapia on  pohjendatud, eesmirgipdrane ja  planeeritud tegevus
psiihhoterapeutilises ravis ja rehabilitatsioonis, kus selgelt méératletud kliendi-terapeudi
suhtes rakendatakse loovus- ja kunstipohiseid meetodeid ja tehnikaid kliendi tervislikust

seisundist lihtuvate eesmirkide saavutamiseks (ELTU, n.d., 2025a).

Fotomeetodite kasutamine kunstiteraapias hdlmab isiklike fotode ja fototeraapia
tehnikate integreerimist eesmirgiparasesse loomingulisse teraapiaprotsessi (Weiser, 2014),
mis toetab nii visuaalset eneseviljendust, uute tdhenduste leidmist, kui ka psiihholoogilist

arengut (Kopytin, 2018).
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Sisemine laps (inner child) (Stahl, 2021) on isiksuse alateadlik osa, mis on kujunenud

lapsepdlves ja mida inimene kannab endaga kaasas kogu elu jooksul.

Joustamine (empowerment) on voimestamise vOi videstamise protsess, mille kdigus inimene
muutub tugevamaks ja enesekindlamaks, teadvustades ja tunnetades oma ressursse ja

autonoomiat (National Empowerment Center, n.d., 2025).

Lahenduskeskne lihenemine kunstiteraapias (Riley & Malchiodi, 2012; Salmela & Ala-
Keskinen, 2022) on psiihhoteraapia vorm, mis ithendab lahenduskeskse psiihhoteraapia
pohimdtted visuaalse loovuse ja kujutlusvdoime kasutamisega. Selles protsessis todtavad
terapeut ja klient koostd0s, et leida probleemidele positiivseid ja alternatiivseid lahendusi,
véljendades sisemisi protsesse kunstilisel viisil. See lihenemine aitab klientidel iimber
motestada oma eluolukordi ja arendada oskusi ja vaatenurki, mis toetavad iseseisvat

toimetulekut ja muutuste loomist.

Interpreteeriv fenomenoloogiline analiiiis (/nterpretative Phenomenological Analysis,
IPA) on kvalitatiivne uurimisviis, mille eesmérk on uurida, kuidas inimesed mdtestavad oma

peamisi elukogemusi voi osalust konkreetses siindmuses voi protsessis (Smith et al., 2022).
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1. Teoreetiline taust

Kiesolev teoreetiline peatiikk loob aluse uurimistod kesksete mdistete ja ldhenemiste
mdistmiseks. Esmalt kasitletakse fotode kasutamise ajalugu ja tdhendust psiihhoteraapias
ning nende rakendamist kunstiteraapias. Seejdrel selgitatakse sisemise lapse madistet, selle
mdju vaimsele tervisele ning seoseid kunstiteraapilise protsessiga. Lisaks kasitletakse
lahenduskeskset 1dhenemist kunstiteraapias ja joustamise tdhendust. Teoreetiline iilevaade
loob tervikliku raamistiku, et mdista, kuidas fotomeetodite kasutamine kunstiteraapias voib

toetada sisemise lapse joustamist ja seelédbi edendada vaimset heaolu.

1.1. Fotode kasutamine kunstiteraapias

1.1.1. Fotograafia ajalugu psiihhoteraapias

Teadaolevalt sai fotograafia terapeutiline kasutamine alguse 1850. aastatel, kui Briti
psiihhiaater Hugh Welch Diamond (Diamond, 1856) dokumenteeris oma patsiente Surrey
vaimuhaiglas, uskudes, et portreefotod vdivad aidata patsientidel paremini mdista oma
vaimset seisundit. Gibsoni (2018) viitel oli Diamondi t60 esimene katse kasutada

fotograafiat teraapia kontekstis.

Feldwischi (2022) sdnul mojutasid 20. sajandi alguses fototeraapia arengut Sigmund Freudi
ja Carl Jungi teooriad. Nimelt uskus Freud, et visuaalsed kujutised vdivad olla ukseks
alateadvusesse ning aidata teraapias tuvastada allasurutud emotsioone. Jung soosis kunstilist
véljendust ja kasutas visuaalseid meetodeid oma patsientide tunnete ja unistuste uurimiseks.
Feldwischi jérgi 16id need psilihhoanaliiiitilised pohimdtted tugeva aluse kunstiteraapiale,

mis hiljem laienes fototeraapiaks.

Gibsoni (2018) andmetel hakati fotograafiat rehabilitatsioonis kasutama Teise maailmasdja
jargselt, kui sgjaveteranid kasutasid fotosid oma kogemuste dokumenteerimiseks ning
emotsioonide véljendamiseks. Gibson lisab, et esialgu oli fotograafia terapeutiline kasutus
pigem rekreatiivne, kuid peagi margati selle potentsiaali ka fiiiisiliste ja psiihholoogiliste
traumade ravis. See viis fotograafia kasutamiseni tsiviilhaiglates ja psiihhiaatrilistes

asutustes tervenemise toetamiseks.

Feldwischi (2022) sonul kasvas 1950.—1980. aastatel terapeutilise fotograafia teaduslik huvi.

Margaret Naumburg, liks kunstiteraapia pioneere, arendas vélja psiihhodiinaamiliselt
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suunatud kunstiteraapia, kus kunst ja visuaalsed vahendid olid alateadvuse uurimise
tooriistaks. Feldwisch (2022) iitleb, et Naumburgi teooriad aitasid luua fototeraapia
teoreetilise aluse ning kinnistasid fotograafia kasutamist terapeutilises kontekstis.
Fotograafiat hakati kisitlema kunstiteraapia vahendina 1970ndate 10pus peale Kagini ja
Lusebrinki (1978, tsit. Orr, 2016 jérgi) ekspressiivsete teraapiate kontiinumi (Expressive
Therapies Continuum) loomist, mis pakkus selgemat slisteemsemat raamistikku materjalide

moistmiseks ja valimiseks (Orr, 2016).

Alates moodunud sajandi viimastest aastakiimnetest on uuringud suunatud fotode kliinilise
kasutamise kategoriseerimisele, méératledes erinevaid mudeleid ja sekkumismeetodeid
(Saita & Tramontano, 2018). 1980. aastatel arendasid Jo Spence ja Rosy Martin vilja foto-
projektiivse meetodi, mis keskendus isiksuse ja identiteedi uurimisele ning
enesevaartustunde tugevdamisele (Loewenthal, 2023). Aastal 1983 ilmus psiihholoogide
David A. Kraussi ja Jerry L. Fryeari koostatud raamat ,,Phototherapy in Mental Health*, mis
on Halkola jt (2014) sonul {iks valdkonna alustalasid. Loewenthal (2023) lisab, et 1990.
aastatel formaliseeris Judy Weiser fototeraapia kui struktureeritud psiihhoterapeutilise
tehnika. Weiser (1999) maédratles fototeraapia ja terapeutilise fotograafia erinevused,
rOhutades, et fototeraapia toimub juhendatud teraapiasessioonidel, samas kui terapeutilist
fotograafiat saab kasutada ka iseseisvalt eneseavastuseks ja emotsionaalseks tervenemiseks.
Loewenthali (2023) sonul aitas Weiseri t06 luua raamistiku, kuidas fotosid kasutada

emotsioonide tootlemiseks, enesevéljenduseks ja minapildi tugevdamiseks.

Loewenthal (2023) mirgib, et kuigi fotograafia sobib oma visuaalse olemuse tdttu hésti
terapeutiliseks toovahendiks, on selle potentsiaal seni veel suhteliselt vihe uuritud. Ta lisab,
et viimastel aastatel on aga huvi fototeraapia tehnikate vastu taas kasvanud, eriti klientide
seas, kellel on verbaalse eneseviljenduse raskusi vdi kes tunnevad vastumeelsust
traditsiooniliste teraapiavormide suhtes. Loewenthal (2023) rShutab, et visuaalse ldhenemise
tahtsus on suurenenud just tdnapédeva nutitelefonide ajastul, kus inimesed salvestavad oma
emotsioone, mélestusi ja motteid sageli fotode kujul. Selliseid visuaalseid materjale saab
terapeutilises protsessis kasutada suhtluse edendamiseks ja siigavamate teemade

késitlemiseks.
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1.1.2. Fotograafia tihendus ja moju psiihhoteraapias

Fotograafia méngib olulist rolli inimeste vahelises suhtluses, eneseviljenduses ja
maailmatajus (Kopytin, 2018). Weiser (1999) toob vilja, et foto ei ole pelgalt ,,ilu, mis on
vaataja silmades®, vaid ettekujutus tegelikkusest, mis pohineb vaataja isiklikel tajudel ja
tahendusel. Fotod vdimaldavad inimestel mdista oma identiteeti, tundeid ja
minevikukogemusi, kuna need peegeldavad sisemisi protsesse ja emotsioone, mida voib olla

raske sOnadesse panna (Loewenthal, 2023; Weiser, 2014).

Kui inimene kasutab kunstilist viljendust, et toddelda keerulisi kogemusi, muutuvad
visuaalsed kujutised siimboolseks vahendiks, mis aitab teadvustada ja motestada allasurutud
mélestusi ja emotsioone (Weiser, 2014). Weiser lisab, et fotod aitavad mdédda minna
verbaalsetest kaitsemehhanismidest, mis takistavad teadvustatud iithendust siigavamate

tunnete, motete ja médlestustega.

Fotograafia kliinilises ja terapeutilises keskkonnas toetab inimese vdimet véljendada
emotsioone ja arendada eneseteadvust, mis omakorda aitab paremini mdista oma elu ja
identiteeti (Halkola et al., 2014; Saita & Tramontano, 2018). Uuringud on ndidanud, et
visuaalsed kujutised aitavad aktiveerida ja holbustada motete ja tunnete véljendamist,
iiletades verbaalse keele piirangud ning toetades inimesi, kellel on raskusi emotsioonide voi

kogemuste sdnastamisega (Uhrig et al., 2016).

Fotograafia v3ib pakkuda psiihhoteraapias olulist tuge, kuna see:

+ aitab libi tootada ja iimber motestada minevikukogemusi. Fotod annavad
vOimaluse uurida oma minevikku turvalisel ja struktureeritud viisil, aidates inimesel
leida uusi tdhendusi ja narratiive ning luua selgema ja terviklikuma eluloo (Halkola
et al., 2014; Kopytin, 2018; Weiser, 2014).

« aitab leida wuusi lahendusi. Fotode vaatlemine aitab oma probleemidest
distantseeruda, et neid paremini analiiiisida ja uuest perspektiivist mdista. See pakub
vOimaluse leida uusi lahendusi ning muuta oma narratiivi tervendaval viisil (Gibson,
2018).

* toetab eneserefleksiooni ja emotsionaalset tervenemist. Fotod vdimaldavad
vaadelda oma kogemusi korvalt, mis vidhendab emotsionaalset distantsi ja aitab leida

uusi lahendusi (Burton & Elliott, 2023).



Fotomeetodite kasutamine kunstiteraapias 11

* soodustab visuaalset eneseviljendust. Visuaalne keel vdimaldab viljendada
keerulisi tundeid ja kogemusi, mis vodivad olla sonades raskesti edastatavad
(Feldwisch, 2022).

« aitab tugevdada enesehinnangut ja toimetulekut ning suurendada heaolu.
Uuringud on néidanud, et fotode kasutamine psiihhoteraapilises sekkumises v3ib
vihendada kroonilise drevuse ja depressiooni siimptomeid (Edalat et al., 2022) ning
parandada heaolu ja tugevdada toimetulekut keerulistes olukordades, pakkudes
vOimalust elu kogemusi iile vaadata ja neile mdelda (Burton & Elliott, 2023).

* toetab trauma tootlemist. Traumaatiliste kogemuste puhul, kui sdnadest ei piisa
ning emotsioonid on teadvusest eraldunud, vdib foto luua turvalise raamistiku, kus
inimene saab oma kogemusi viljendada ja tdodelda (Weiser, 1999). Visuaalsed
narratiivid annavad vOimaluse tuvastada alateadlikke mustreid ja tootada terapeudiga

stigavuti 1dbi keerulisi emotsioone (Feldwisch, 2022).

Tuginedes autoritele, on fotograafia voimas psiihhoteraapiline tdriist, mis aitab inimestel
uurida minevikukogemusi, véljendada emotsioone ning toetada eneseteadlikkust ja
enesehinnangut. Fotod voimaldavad tegeleda keeruliste tunnete ja mélestustega visuaalses
vormis, pakkudes alternatiivi verbaalsele valjendusele. Teraapias kasutatavad fotod voivad
aidata tugevdada minapilti, vihendada stressi ning toetada psiihholoogilist tervenemist,

muutes need oluliseks osaks kaasaegsest psiihhoteraapiast.

1.1.3. Fotomeetodite kasutamine kunstiteraapias

Fotograafia rakendamine kunstiteraapias erineb fototeraapiast, mis on eraldiseisev ja
struktureeritud terapeutiline meetod, keskendudes fotode vaatlemisele, tdlgendamisele ja
loomisele (Weiser, 2014). Kunstiteraapias kisitletakse fotot aga iihe loovviljenduse
vahendina paljude seast, mille kaudu toetatakse enesevéljendust, tdhenduse loomist ja
terapeutilist arengut. Peamine fookus ei ole foto kui meediumi analiilisimisel, vaid selle

kunstilisel transformatsioonil ning loomeprotsessi terapeutilisel mojul (Kopytin, 2018).

Weiser (2014) kirjeldab valdkonda, mis iihendab kunstiteraapia ja fototeraapia elemente,
fotokunstiteraapiana. Weiseri sonul on selle 1dhenemise tugevuseks kunstiterapeutide oskus
mérgata ja tdlgendada visuaalseid siimboleid, mustreid ja vihjeid, mida mittevisuaalse
suunitlusega terapeudid ei pruugi alati teadvustada. Néiteks isiklike fotode, perealbumite voi

teiste tehtud fotode kasutamine vdib aidata klientidel uurida oma identiteeti, emotsioone ja



Fotomeetodite kasutamine kunstiteraapias 12

minevikukogemusi, pakkudes selleks turvalise ja struktureeritud raami. Gibson (2018)
tdiendab, et fotomeetodid aitavad esile tuua alateadlikke stimboleid ja mustreid, mille

teadvustamine vOib viia positiivsete muutusteni teraapiaprotsessis.

Fotot saab kunstiteraapias rakendada mitmel moel: see vdib olla osa kollaazist, kdivitada
loomingulise protsessi ja emotsionaalse véljenduse, vai olla visuaalne 1dhtepunkt kunstit6o
loomiseks (Loewenthal, 2023). Weiser (1999) toob vélja viis peamist fototeraapia tehnikate
riihma, mida on vdimalik integreerida ka kunstiteraapiasse:

1) foto-projektiivsed tehnikad,

2) autoportreed,

3) teiste tehtud fotod kliendist,

4) kliendi enda tehtud voi kogutud fotod,

5) fotoalbumid ja fotobiograafilised jaddvustused.

Lisaks traditsioonilistele tehnikatele rohutab Kopytin (2018), et fotomeetodid vodivad
hdlmata ka kaasaegseid meediume nagu video- ja multimeediakunst ning visuaalseid-
narratiivseid vorme. Nendeks on nditeks digilood, fotopdevikud ja fotojutustused, mis
ithendavad fotod loovkirjutamise, isiklike lugude, kultuuriliste v4i arhetiiiipsete teemade

ning poeetiliste elementidega.

Jargmisena kirjeldatakse kolme fotopohist kunstiteraapia meetodit, mis on aktuaalsed

kdesoleva uurimistoo kontekstis: kollaaz, isiklikud kaasatoodud fotod ning fotokaardid.

KollaaZ

Kollaaz on kunsti- ja fototeraapias kasutatav meetod, mille puhul erinevad materjalid, pildid,
fotod ja muud visuaalsed elemendid 1digatakse vélja, kombineeritakse iiheks tervikuks ja
liimitakse tugevamale paberile vOi kartongile (Kopytin, 2018; Malchiodi, 2007).
Kollaazimeetodi kasutamine aitab luua uut tdhendust ja véljendada isiklikke kogemusi,
mélestusi ja tundeid (Stallings, 2016). Teraapias vdimaldab kollaazimeetod kasitleda
keerulisi ja sageli ebamugavaid emotsioone, pakkudes loovat enesevéljendust ja turvalist

ruumi eneseavastuseks (Kalmanowitz, 2016; Tripp, 2019; Wang et al., 2019).

Kollaazi loomine on sageli klientidele vahem hirmutav kui joonistamine, sest valmis fotode
ja piltide kasutamine védhendab ebadnnestumise kartust (Raffaelli ja Hartzell, 2016;
Stallings, 2016). Stallings (2016) leiab, et ainuiiksi piltide ajakirjadest viljaldikamine voib
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olla 16dgastav, voimaldades kliendil vabamalt oma mdtteid ja tundeid véljendada. Ta lisab,
et kliendid on sageli iillatunud kollaazi arengust ning leiavad, et 1dpptulemuse verbaalne
analiiiis koos terapeudiga aitab neil ennast iiletada ja lahendada sisemisi konflikte. Raffaelli
ja Hartzell (2016) mirgivad, et kollaazi meetod voib oma piirangute tottu takistada klienti
end tdielikult véljendamast, mistdttu soovitavad nad kombineerida seda
joonistamismaterjalidega, et anda edasi neid aspekte, mida valmis piltidega véljendada ei
saa. Kaimal jt (2020) on leidnud, et narratiivse ldhenemise lisamine kollaazile voib tuua

klientidele suurema vaimse heaolu.

Kalmanowitz (2016) toob vilja, et visuaalsete kujundite ja metafooride kasutamine vdib
aidata klientidel jutustada oma lugusid ilma vajaduseta jddda kinni konkreetsetesse
stindmustesse ja detailidesse. See loob turvalise keskkonna ning ergutab kujutlusvdimet.
Keisar jt (2021) leidsid oma uuringus, et vanemaealiste seas aitas fotokollaaz kunstiteraapias
luua terviklikumat vaadet oma elule, integreerides erinevad eluhetked ja kogemused ning
kujundades positiivsema enesetaju. Samuti leiti, et fotod toetasid osalejate eneseanaliiiisi ja

aitasid neil oma maélestusi turvaliselt toddelda ning neile uusi tdhendusi anda.

Uuringud on nididanud, et kollaaz on tdhus meetod drevuse, stressi ja traumadega seotud
probleemide leevendamisel. Bennett jt (2025) avastasid oma uuringus, et traumaatilise
ajukahjustusega tdiskasvanutele oli kollaazi loomine kunstiteraapias kasulik vaimse heaolu
parandamiseks ja drevuse vihendamiseks. Tripp jt (2019) uurisid "turvalise koha kollaazi"
protokolli ja leidsid, et see aitas trauma iile elanud osalejatel vihendada drevust, soodustada
emotsionaalset kasvu ning leida wuusi toimetulekuviise. Wang jt (2019) wuurisid
sisserdandajatest noorte kogemusi ja jareldasid, et kollaazitehnika aitas neil véljendada
sisemisi konflikte ja soove, vihendades stressi ning toetades emotsionaalset arengut. Sama
uuringu kohaselt muutusid siimbolid, tdhendused ja isiklikud konfliktid seansside kdigus
positiivses suunas. Tripp jt (2019) lisavad, et valminud kunstitdd siimboolika v3ib anda
kliendile trauma iile kontrolli tunde, sest see kujutab metafoorselt uut lahendust
stressirohketele stindmustele. Nii saavad kliendid ligi oma sisemistele loomingulistele

ressurssidele ja vdivad end tunda turvalisemalt, tugevamana ja joustatumana.

Isiklike fotode kasutamine kunstiteraapias

Isiklike fotode kasutamine kunstiteraapias pakub voimaluse uurida ja mdtestada isiklikke

kogemusi, tuues esile emotsioone ja méilestusi, mida voib olla raske sdonades véljendada
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(Weiser, 2014). Isiklikud fotod vdivad tuua esile varasemaid kogemusi ja identiteediga
seotud kiisimusi, vdimaldades kliendil to6tada 1dbi oma elulugu ja suhestuda minevikuga
uuel viisil (Gibson, 2018). Testoni jt (2022) uuringus eakatega kasutati perekonna
fotoalbumeid, mis aitasid osalejatel toime tulla vddrikuse kaotuse tundega ja tugevdada
enesemdistmist. Samuti tdi Bbira (2024) uuring esile, et isiklike fotode abil said osalejad

oma elulugu timber jutustada, taastada kontrollitunnet ja uurida tulevikuperspektiive.

Kunstiteraapia kontekstis saab isiklike fotodega to6tada mitmel viisil:

* Minevikukogemuste peegeldamine. Fotoalbumite ja lapsepdlvefotode vaatlemine
aitab klientidel mdista ja integreerida varasemaid kogemusi (Weiser, 2014).

* Emotsioonide viljendamine ja tootlemine. Isiklike fotode iilemaalimine,
moonutamine vdi nende kombineerimine kunstitdodes vOib aidata tuua ndhtavale
alateadlikud tunded (Halkola et al., 2014).

* Narratiivi loomine ja identiteedi uurimine. Isiklike fotode abil saab luua visuaalse
eluloo, mis toetab mineviku kogemuste ja inimsuhete stigavamat mdtestamist (Saita

& Tramontano, 2018).

Isiklike fotode kasutamine kunstiteraapias aitab luua turvalise ruumi eneserefleksiooniks,
toetab emotsionaalset tervenemist ja v3ib aidata kujundada sidusat elunarratiivi, kus inimene
saab oma mineviku, oleviku ja tuleviku vahel tdhenduslikke seoseid luua (Burton & Elliott,
2023). Seetdttu voib isiklike fotode integreerimine kunstiteraapiasse olla vdartuslik meetod

eneseteadlikkuse ja psiihholoogilise heaolu toetamisel.

Fotokaardid

Fotokaardid on iiks fototeraapia tehnikate spetsiifilisemaid ja laialdasemalt kasutatavaid
vorme, mida kasutatakse projektiivse meetodina erinevates teraapilistes ja arenduslikes
kontekstides, sealhulgas psiihhoteraapias, coaching’us, meeskonnatdds ning eneseanaliiiisis
(Halkola, 2015). Fotokaardid pakuvad visuaalset tuge, mis aitab inimestel viljendada oma
motteid ja tundeid, olles eriti kasulik neile, kellel on raskusi verbaalse enesevéljendusega
(Burton et al., 2017; Loewenthal, 2023). Halkola (2015) lisab, et fotokaardid voimaldavad
luua otsese iihenduse alateadvusega, kuna teraapias toimuvad protsessid on sageli juurdunud

alateadlikesse mehhanismidesse.
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Fototeraapia valdkonnas on olulise panuse andnud Ameerika psiihhiaater ja fotograaf Joel
Walker, kes 161 1979. aastal Walker Visuals fotokaardid (Jacobs, 2002; Walker, n.d., 2025).
Need siindisid algselt interaktiivsest néitusest See & Tell, mille kdigus Walker mérkas, et
inimesed, rddkides fotodest, rddgivad tegelikult iseendast. Ta joudis jireldusele, et teatud
visuaalid kutsuvad esile tugevaid emotsionaalseid reaktsioone — nii positiivseid kui
negatiivseid — ning sobivad seetdttu histi terapeutiliseks kasutuseks. Walker rohutab, et
fotod ise ei ole terapeutiline meetod, vaid tooriistad, mille kasutamine eeldab selget

eesmirgistamist ja professionaalset rakendust (Jacobs, 2002).

Loewenthal (2023) kirjeldab fotokaarte kui universaalset tooriista, mis sobib eri vanuse- ja
sihtrithmadega tootamiseks nii individuaal- kui ka grupiteraapias. Kuigi kaubanduses on
saadaval mitmesuguseid kaardikomplekte, julgustab Loewenthal kasutama ka isiklikke
kogusid, néditeks enda tehtud fotosid, reisipilte vdi postkaarte. Halkola (2015) sonul
sisaldavad komplektid tavaliselt 52—60 fotot, mis esindavad erinevaid emotsionaalseid
seisundeid ja mille mdju tuleneb nende mitmetidhenduslikkusest ning siimboolsest
tahendusest. Halkola lisab, et kujutised loodusest, esemetest voi igapédevastest paikadest
voivad esile kutsuda isiklikke mélestusi ja sisemisi seoseid, voimaldades vaatajal ndha neis
enda kogemuste peegeldust. Siiski soovitavad nii Loewenthal (2023) kui Halkola (2015)
véltida pilte inimestest vOi hdirivatest elementidest. Klienditoo fotokaartidega algab kaartide
visuaalse valikuga, millele jargneb verbaalne kirjeldus ja tihenduse otsimine — see loob aluse

stigavamale eneserefleksioonile ja terapeutilisele dialoogile (Halkola, 2015).

Walkeri (n.d., 2025) sdnul on fotokaartide kasutamisel oluline sihipérasus ja terapeudi oskus
integreerida need oma toostiili. Walker lisab, et fotokaardid vdivad toetada mitmeid
teraapilisi eesmirke: aidata klientidel end verbaalselt véljendada, tuua esile kognitiivseid ja
emotsionaalseid reaktsioone, kasitleda tundlikke teemasid (nt lein, seksuaalsus), tootada
sisemiste konfliktidega, vihendada vastupanu ja soodustada repressioonide teadvustamist
(nt dissotsiatiivsete hdirete puhul). Samuti vdimaldavad need tuvastada olulisi mustreid,
toetada eneseteadlikkuse kasvu, jilgida isiklikku arengut ning soodustada suhtlust paaride,

perede voi gruppide vahel.

Loewenthali (2023) sonul saab lisaks teraapilisele viidrtusele fotokaarte kasutada
hindamismeetodina. Ta toob esile, et kaardid vdimaldavad peegeldada emotsionaalset ja
pstihholoogilist seisundit visuaalsete valikute kaudu ning modta muutusi teraapia kdigus.

Naiteks saab klient valida seansi alguses ja 10pus fotokaardi, mis teda kdnetab, ning valikute
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vordlus annab teavet protsessi mdju kohta. Loewenthali (2023) sonul toimivad fotokaardid
ka pingemaandajatena, vihendades nii kliendi kui terapeudi drevust — see on eriti oluline
olukordades, kus verbaalne suhtlus on piiratud vai usaldus alles kujunemas. Loewenthali jt
(2017) uvuring kinnitas, et fotokaardid loovad turvalise ja koostoopohise keskkonna,

soodustades enesevéljendust ja tugevdades terapeutilist suhet.

1.2. Sisemine laps

1.2.1. Ajalooline kontekst ja tinapdev

Sisemise lapse mdiste juured ulatuvad 20. sajandi keskpaika, kui Carl Gustav Jung ja Carl
Kerényi (Jung & Kerényi, 1949; Sjoblom et al., 2016) kirjeldasid jumaliku lapse arhetiiiipi,
mis slimboliseerib  loovust, tervenemist ja uuenemist. Nad rohutasid, et
lapsepdlvekogemustel on oluline mdju tdiskasvanu psiiiihikale. Sisemine laps ei ole lihtsalt
minevikku jddnud eluetapp, vaid elujouline osa inimese sisemisest maailmast, mis kujuneb

varajaste kogemuste mojul ning mdjutab inimest kogu elu jooksul.

1990. aastatel tdi Ameerika ndustaja ja enesearengu kirjanik John Bradshaw sisemise lapse
teema laiemasse terapeutilisse ja populaarpsiihholoogilisse kasitlusse. Tema teos
,Homecoming: Reclaiming and Championing Your Inner Child* (1992) muutus kiiresti
eneseabiraamatute klassikaks. Bradshaw’ kisitlus tugineb Jungi arhetiilipide teooriale ning
Eriksoni ja Piaget’ arengumudelitele. Tema sonul on sisemine laps tundlik ja haavatav osa
inimesest, mis talletab nii positiivseid kui ka valusaid lapsepdlvemilestusi. Kui neid
kogemusi ei teadvustata ega mdtestata, vdivad need mdjutada inimese enesevidrtustunnet,

emotsionaalset heaolu ja suhteid tiiskasvanueas (Bradshaw, 1992).

Ka Firman ja Russell (1994) rohutavad, et sisemine laps on isiksuse tuum — siigavaim kiht,
mis mojutab meie suhet iseenda ja maailmaga. Selle seisund médrab, kui usaldav, loov ja
vastuvotlik inimene on. Stahl (2021) lisab, et sisemise lapse kaudu véljenduvad esmased
tunded nagu r60m, méngulisus, aga ka kurbus, hirm ja viha. Stahl iitleb, et nende tunnetega

kontakti loomine ja nende aktsepteerimine on tervikliku enesekogemuse eelduseks.

Sjoblom jt (2021) késitlevad sisemist last kui inimese sisemist tuuma — osa, mis eksisteerib
meie sees kogu elu viltel. Nad rohutavad, et sisemise lapse mirkamine ja toetamine v3ib
toimuda kolmel tasandil: mikrotasandil (indiviiditasandil), mesotasandil (perekond ja

lahisuhted) ning makrotasandil (ithiskondlikul tasandil). Selline l1&dhenemine toetab inimese
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terviklikku arengut ja heaolu kogu elukaare jooksul. Lisaks leiavad Sjoblom jt (2016; 2018;
2021), et sisemise lapsega tegelemine vdib edendada eneseteadlikkust ning suurendada
inimese vdimet kogeda turvatunnet, armastust ja fantaasiaruumi. Nad lisavad, et sisemise
lapse kaudu saab inimene paremini suhestuda oma minevikuga ja anda varasematele

kogemustele uue tdhenduse.

Diamondi (2008) késitluse jargi algab tdeline tdiskasvanuks saamine sisemise lapse
aktsepteerimisest — see tdhendab teadlikku suhet oma sisemiste vajadustega, emotsioonidega
javaluga. Ta lisab, et tdiskasvanulik kiipsus ei tdhenda tunnete allasurumist, vaid oskust neid

maérgata ja nende eest hoolitseda, et luua autentsem ja rahuldust pakkuvam elu.

Wolf (2024) rohutab, et terapeutilises protsessis voimaldab sisemise lapsega t66 iimber
mdtestada negatiivseid méilestusi ja traumaatilisi kogemusi. See omakorda aitab luua uusi
nérviradu ajus, mis toetavad paremat emotsioonide regulatsiooni ja suurendavad inimese
suutlikkust tulla toime sarnaste olukordadega tulevikus. Bintara ja Santoso (2022) tdiustavad
seda arusaama, selgitades, et sisemine laps kujuneb lapse arengu jooksul ja talletub
pikaajalisse méllu. Teadlikkus oma sisemisest lapsest mojutab inimese tdhelepanu, taju ja
reaktsioonivoimet ning aitab kaasa siigavamate ja autentsust toetavate suhete loomisele

taiskasvanu- ja noorukieas.

1.2.2. Sisemine laps ja vaimne tervis

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO, 2022) méératluse kohaselt ei tdhenda vaimne tervis
iiksnes haiguse puudumist, vaid holmab ka heaolu, enesega rahulolu, rahuldust pakkuvaid
suhteid ja suutlikkust toime tulla igapdevaelu viljakutsetega. Eesti rahvastiku vaimse tervise
uuringu (TAI 2022) andmed viitavad tdsistele probleemidele — ligi veerandil tidiskasvanutest
esineb depressioonirisk ja igal viiendal iildistunud drevushéire risk. Lisaks on pooled

uuringus osalenud kogenud vihemalt tiht traumaatilist stindmust.

Varajase lapsepdlve kogemused, eriti perekondlikus keskkonnas, méngivad olulist rolli
inimese vaimses arengus. Vinbergi jt (2024) uuringud on ndidanud, et inimesed, kes on
lapsepdlves kogenud stressi, hooletusse jatmist vdi vdgivalda, kogevad hilisemas elus
rohkem stressi, negatiivseid tundeid ja terviseprobleeme. Samuti on leitud seosed
lapsepdlvetraumade ja depressiooni (Vibhakar et al., 2019), kognitiivsete raskuste (Barczyk

et al., 2023) ning sotsiaalsete toimetulekuraskuste (Fares-Otero et al., 2023) vahel. Chen ja
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Harris (2019) ning Chen (2022) leidsid, et turvalised ja usaldusvairsed suhted vanematega
voivad toimida kaitseteguritena, aidates ennetada vaimse tervise probleeme ka hilisemas
elus. Samuti kinnitasid Sjoblom jt (2018), et usaldavad suhted perekonnas ja sopradega
loovad tugeva eneseusu, eriti olukordades, kus inimene tunneb end hiiljatuna voi torjutuna.
Haeyeni jt (2024) sonul toetab lapsepdlvekogemuste teadlik motestamine inimese
pstihholoogilist heaolu, suurendab enesekaastunnet ja vastupanuvdimet ning aitab taastuda

vaimse tervise raskustest.

Kidulting

Lisaks teaduslikele kisitlustele sisemise lapse ja vaimse tervise seostest on iiha enam
tahelepanu pélvinud ka kultuurilised ndhtused, mis peegeldavad sisemise lapse rolli
tdiskasvanueas. Uheks selliseks nihtuseks on kidulting — kiiitumismuster, kus tdiskasvanud
poorduvad tagasi lapsepolvest tuntud méinguliste ja rddmu pakkuvate tegevuste juurde,
otsides seeldbi emotsionaalset tasakaalu ja stressileevendust (Gu & Liang, 2023;
Wiederholm, 2024). Maiste ,.kidulting” ithendab sdnad kid (laps) ja adult (tdiskasvanu) ning
viitab nédhtusele, kus tdiskasvanud teadlikult kaasavad oma ellu lapsemeelsust, nostalgiat ja
mingulisust (Gu & Liang, 2023; Wiederholm, 2024). Termin sai alguse juba 1950. aastatel,
kui televisioonitoostus mirkas tdiskasvanute huvi lastele suunatud saadete vastu (Homan,
2023, tsit. Wiederholm, 2024 jirgi), ent tdnapdeval moistetakse selle all laiemat sotsiaalset

ja psithholoogilist ndhtust.

Kidulting’u sligavam tdhendus ilmneb seoses sisemise lapsega — see ei ole pelgalt
meelelahutuslik nostalgiat tdis pdgenemine, vaid soov naasta korraks turvalise lapsepdlve
tunnetesse, et maandada drevust, turgutada loovust ja taastada emotsionaalset tasakaalu
(Sanehi, 2023; Sedikides et al., 2016). Mingulised tegevused — nditeks joonistamine,
multifilmide vaatamine voi lapsepdlvest tuttavate ménguasjadega tegelemine — voivad
pakkuda terapeutilist mdju, vdimaldades kogeda taas turvatunnet, rddmu ja enesega
kontakti. Uuringud (Gu & Liang, 2023; Wiederholm, 2024) niitavad, et sellised tegevused
voivad soodustada dopamiini vabanemist ja parandada heaolu, toetades samal ajal ka
sotsiaalset sidet. Seeldbi vOib kidulting toimida justkui igapdevaelu vaimse hiigieeni
praktikana — vahendina, mille abil tdiskasvanu saab kuulata oma sisemist last ja pakkuda

talle vdljendusvdimalusi.
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1.2.3. Sisemine laps ja kunstiteraapia

Kunstiteraapia voib olla tdhus viis sisemise lapse tervendamiseks ja joustamiseks, pakkudes
turvalist ruumi allasurutud emotsioonide ning varasemate elukogemuste véljendamiseks ja
iimberkujundamiseks. Kunstiterapeut ja sisemise lapse tervendusto pikaajaline uurija Lucia
Capacchione (1991) rdhutab, et sisemise lapse taastamine tdhendab taasiithendust meie
loomuliku, spontaanse ja loova minaga, mis tdiskasvanueas sageli kaob tihiskondlike ootuste
ja kohustuste surve tottu. Tal lisab, et kui sisemine laps jiidb unustatuks voi allasurutuks,
kaotame ligipddsu oma loomulikule rddmule, loovusele ja autentsele emotsionaalsele

véljendusvdimele.

Haeyen (2018) iitleb, et kunstiteraapia aitab suurendada eneseteadlikkust ja tugevdada
inimese voimet oma sisemaailmaga toime tulla. Ta lisab, et see laiendab inimese ,,sisemist
ruumi, aidates vahendada sisemist kaost ning taastada tunnet, et inimene suudab oma elu
juhtida. Loomingulised ja metafoorilised véljendusviisid vdimaldavad késitleda elustressi
turvaliselt, samal ajal toetades enesevairtust ja kaastunnet iseenda vastu (Good, 2016). Selle
protsessi keskmes on teadlik ja mittehinnanguline eneseteadvus, mis hdlmab nii enese- kui

ka sotsiaalset kaastunnet (Isis, 2016).

Hu jt (2021) {itlevad, et kunstiteraapia on eriti kasulik emotsionaalse véljendusoskuse ja
enesehinnangu toetamisel. Nad selgitavad, et mitteverbaalne l&henemine vdimaldab
klientidel viljendada tundeid viisil, mis {iletab verbaalse suhtluse piirangud, ning
integreerida nii traumaatilisi kui ka positiivseid mélestusi. Loomingulised tegevused
pakuvad vOimsa kanali allasurutud tunnete ja mélestustega taasiihendamiseks, luues

voimaluse uute emotsionaalsete sisendite tekkeks (Rouse et al., 2023).

Narratiivne 1dhenemine kunstiteraapias aitab inimestel oma elukogemusi iimber motestada
ja uuel viisil integreerida (Riley & Malchiodi, 2012). Furman (1998) kirjeldab minevikku
kui elavat lugu, mida inimene pidevalt timber kirjutab. Haeyen jt (2024) uurisid, kuidas
eluloonarratiivi loomine ja kunstiteraapia koosmdju toetavad inimest, kellel on
lapsepdlvetraumadega seotud psiihholoogilisi raskusi. Tulemused niitasid, et selline
mitmekiilgne ldhenemine aitab suurendada enesekaastunnet, vastupanuvdimet ja

motestamist.

Edalat jt (2022) uurisid enesekiindumuse tehnika (Self-Attachment Technique, SAT) mdju

kroonilise drevuse ja depressiooni leevendamisel, mis pdhineb John Bowlby
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kiindumusteoorial ning keskendub emotsionaalse sideme loomisele oma lapsepdlve-minaga.
Osalejad kasutasid kunstiteraapia protsessis oma lapsepdlvefotosid, et kujutlusvdoime abil
luua emotsionaalne side oma noorema minaga ja teda toetada ja kasvatada. Tulemused
kinnitasid, et kiindumussuhte taasloomine aitas parandada osalejate emotsionaalset

stabiilsust, enesekindlust ja toimetulekut suhetes pereliikmetega.

1.3. Lahenduskeskne lihenemine kunstiteraapias

Lahenduskeskne ldhenemine kunstiteraapias iihendab lahenduskeskse liihiteraapia
(Solution-Focused Brief Therapy, SFBT; Gingerich & Peterson, 2013; Neipp & Beyebach,
2024) tehnikad ja visuaalse eneseviljenduse, pakkudes paindlikku ja mitmekesist
terapeutilist protsessi (Salmela & Ala-Keskinen, 2022). Selle ldhenemise eesmérk on
suunata klienti lahenduste leidmisele, toetudes tema olemasolevatele ressurssidele ja
loovusele. Neipp ja Beyebach (2024) leidsid oma uuringus, et lahenduskeskse liihiteraapia
integreerimine teiste teraapiliste meetoditega toob sageli tShusamaid tulemusi kui selle

rakendamine iseseisva tehnikana.

Knilli ja Eberharti (2023) jargi voimaldab kunstiline eneseviljendus klientidel paremini
mdista ja viljendada oma sisemisi protsesse, aidates leida uusi lahendusi. Nad rohutavad, et
igas olukorras on vdimalik leida lahendusi, kuna probleem ei eksisteeri ilma lahenduseta.
Knill ja Eberhart (2023) iitlevad, et lahenduskeskne ldhenemine keskendub muutustele, mida
peetakse pidevaks dppeprotsessiks, ning ndeb klienti aktiivse tegutsejana, mitte ohvrina. Nad
usuvad, et klient on oma elu ekspert, kelle teadmisi ja kogemusi tuleb austada, ning kuna iga
inimene konstrueerib oma reaalsuse ja tegutseb autonoomselt, tuleb teda usaldada oma

vajaduste ja lahenduste leidmisel.

Riley ja Malchiodi (2012) vdidavad, et kunstiline véljendus ja kujutlusvoime aitavad muuta
sisemised protsessid ndhtavaks, pakkudes alternatiivseid lahendusi ja vdimaldades
probleemide timberkujundamist. Salmela ja Ala-Keskinen (2022) toovad esile, et kunstiline
tegevus voimaldab klientidel omandada uusi oskusi ja muuta vairtusi ning hoiakuid. Knill
ja Eberhart (2023) lisavad, et teraapias esinevad ,,ahaa“-elamused avavad uusi perspektiive,
toetades arengut ja heaolu, samas kui aistingute kaasamine rikastab kogemusi, tehes need

teadlikumaks, kui need on sdnastatud ja verbaliseeritud.
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1.4. Joustamine

Joustamise (empowerment) strateegiat kasutatakse peamiselt tervishoius, et toetada
patsientide autonoomiat ja suurendada nende enesemadiratlust ning elukvaliteeti
(Margvorsen et al., 2024). Woodalli jt (2010) sonul tdhendab individuaalne ehk
psiihholoogiline joustamine protsessi, mille kdigus inimene muutub enesekindlamaks ning
teadlikumaks oma ressurssidest ja autonoomiast. See holmab tegutsemist ja aktiivset osalust,
mis tugevdab sidet inimese tugevuste, valikuvdimaluste, enesekindluse ja lootusega. Samuti
aitab see toodelda allasurutud emotsioone ning kujundada positiivsemat enesekuvandit

(National Empowerment Center, n.d., 2025).

Acuifia Mora jt (2022) sdonul arendab joustamisel pohinev tugi oskusi, mis aitavad toime tulla
igapdevaelu keerukate otsuste ja probleemidega, ning suurendab inimeste iseseisvust, andes
neile suurema rolli oma tervise ja heaolu juhtimisel. Nad lisavad, et see parandab nii vaimset
kui ka fiiiisilist heaolu, suurendades enesekindlust, kontrollitunnet ja teadlikkust oma tervise
ning elu iile. Lisaks soodustab see positiivseid kditumismuutusi, tugevdab sotsiaalset toetust
ning aitab kogukondadel iihiselt probleeme lahendada (Woodall et al., 2010). Woodall jt
(2010) rohutavad, et joustatud inimesed teevad paremaid tervisevalikuid, tunnevad end

vOimekamana ja kogevad suuremat eluga rahulolu.

1.5. Teooria kokkuvote

Ténapdeva iihiskonnas seisame silmitsi kasvavate vaimse tervise probleemidega.
WHO (2022) rdhutab, et vaimne tervis ei tadhenda iiksnes haiguse puudumist, vaid holmab
ka heaolu, enesega rahulolu ja vdimet tulla toime igapédevaelu véljakutsetega. Eesti
rahvastiku vaimse tervise uuringu (TAI, 2022) kohaselt on ligi veerandil tdiskasvanutest
depressioonirisk ning igal viiendal drevushéire siimptomid. Enam kui pooled antud uuringus

osalenutest on kogenud traumaatilisi elustindmusi.

Uuringud nditavad, et paljude vaimse tervise raskuste juured ulatuvad lapsepdlve.
Lapsepdlves kogetud trauma, hooletussejdtmine vdi emotsionaalse toe puudumine voivad
tdiskasvanueas viljenduda madala enesehinnangu, emotsionaalse ebastabiilsuse voi suhete
raskustena (Chen & Harris, 2019; Vibhakar et al., 2019; Vinberg et al., 2024). Samas voivad
turvalised suhted ja toetav kasvukeskkond kujuneda oluliseks kaitseteguriks (Chen & Harris,

2019; Chen, 2022; Sjoblom et al., 2018).
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Just selles kontekstis on oluline mdista sisemise lapse tdhendust — tundlik ja loov osa
inimesest, mis kujuneb varajaste kogemuste pohjal ja mojutab kogu elukaare viltel inimese
identiteeti, tundeelu ja suhete kvaliteeti (Bradshaw, 1992; Firman & Russell, 1994; Sjoblom
etal., 2021). Sisemise lapse médrkamine, toetamine ja tervendamine aitab luua tdhenduslikku
sidet mineviku ja oleviku vahel ning suurendab eneseteadlikkust, vastupanuvdimet ja

psiihholoogilist heaolu (Diamond, 2008; Haeyen et al., 2024; Wolf, 2024).

Tohus viis sisemise lapsega kontakti loomiseks ja emotsionaalse tervenemise toetamiseks

voOib olla fotomeetodite rakendamine lahenduskeskses kunstiteraapias (vt Joonis 1).

KUNSTITERAAPIA

Loovus, metafooriline viljendus,
traumade to6tlus, turvaline

eneseviljendusruum
FOTOMEETODID LAHENDUSKESKNE
Visuaalne eneseviljendus, J()UST AMINE LAHEN.EMINE
alateadlike tunnete teadvustamine, Ressursside ja tugevuste
identiteedi uurimine, minapildi esiletostmine, tulevikukesksus,
tugevdamine lahendustele orienteeritus

SISEMISE LAPSE TOO
Eneseaktsepteerimine,

lapsepdlvetraumade mdistmine
ja todtlemine, afektide
reguleerimine

Joonis 1. Joustamise mudel
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Visuaalsed vahendid nagu isiklikud fotod, kollaazid ja fotokaardid vdimaldavad ligipddsu
alateadlikele tunnetele, toetavad maélestuste i{imbermotestamist ja pakuvad voimalusi
loovaks eneseviljenduseks (Gibson, 2018; Loewenthal, 2023; Weiser, 2014). Isiklike fotode
vaatlemine v0i iimberkujundamine vo&ib aidata tdoddelda allasurutud emotsioone,
fotokollaazid vdimaldavad késitleda keerulisi elukogemusi, ning fotokaardid toimivad
projektiivse tooriistana eneseteadvuse ja tdhenduse loomise protsessis (Halkola, 2015;

Raffaelli & Hartzell, 2016).

Fotomeetodite kasutamine kunstiteraapias ei teeni ainult teraapilisi eesmérke, vaid v3ib
toimida ka joustava sekkumisena. Joustamine tidhendab inimese autonoomia,
enesemddramise ja sisemiste ressursside tugevdamist, mis omakorda aitab parandada
elukvaliteeti ja vihendada psiihholoogilist haavatavust (Acufia Mora et al., 2022; Woodall
et al., 2010). Kunstiteraapiline protsess, mis vdoimaldab inimesel oma kogemusi visuaalselt
véljendada ja timber kujundada, tugevdab sisemist kontrollitunnet ja enesekindlust, luues
ruumi teadlikuks muutuseks, kus inimene ei jai passiivseks probleemikandjaks, vaid muutub

oma elu aktiivseks kujundajaks (Knill & Eberhart, 2023).

Ka kultuuriline nédhtus kidulting — tiiskasvanu teadlik p6ordumine ménguliste, lapsepdlvest
tuttavate tegevuste poole — illustreerib sisemise lapse olulisust. Méngulised tegevused
voivad olla toeks loovuse taaselustamisel, stressi leevendamisel ja emotsionaalse tasakaalu
taastamisel (Gu & Liang, 2023; Sanehi, 2023). Seelébi aitab kidulting luua argielus turvalist

ruumi sisemise lapse kuulamiseks ja toetamiseks.

Kokkuvottes nditab teooria, et fotomeetodite rakendamine kunstiteraapias voib pakkuda
tohusat, loovat ja jOustavat ldhenemist, mis vdimaldab tegeleda sisemise lapsega
mitmekihilisel tasandil. See toetab trauma t66tlust, emotsionaalset tervenemist,
enesehinnangu kasvu ja lildist vaimset heaolu — olles seega oluline ressurss nii ennetavas kui

ka taastavas teraapiatdos.
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2. Uuring

2.1. Eesmirk ja uurimiskiisimused

Uuringu eesmirgiks on kirjeldada juhtumiuuringule toetudes fotomeetodite kasutamist

kunstiteraapias sisemise lapse joustamiseks.

Lahtudes uuringu eesmirgist piistitasin jargmised uurimiskiisimused:
1) Kuidas kirjeldavad uuringus osalejad oma kogemust fotomeetodeid kasutavas
kunstiteraapias?
2) Kuidas kirjeldavad uuringus osalejad sisemise lapse joustamise kogemust ja selle
mdju oma heaolule iildiselt?

3) Milliseid muutusi tajuvad osalejad oma sisemises lapses parast uuringus osalemist?

2.2. Metoodika

2.2.1. Juhtumiuuring

Kéesolevas uurimistdos kasutan juhtumiuuringu meetodit, et uurida, kuidas fotomeetodid
kunstiteraapias toetavad sisemise lapse ressursse ja mdjutavad osalejate psiihholoogilist
heaolu. Juhtumiuuring on asjakohane ldhenemisviis, kuna sisemise lapsega t66 voib olla

stigavalt isiklik ja emotsionaalselt mitmetahuline protsess, mis vajab siivitsi mdistmist.

Laherand (2010) mirgib, et juhtumiuuring on eriti sobilik keeruliste ja mitmetasandiliste
ndhtuste uurimiseks, eriti kui uuritava nédhtuse ja selle konteksti vaheline piir ei ole selgelt
méidratletav. Yin (2018) rdhutab, et juhtumiuuring sobib ka olukordades, kus on vaja moista
iiksikisiku kogemusi ja tdhendusloomet, vdi valdkondades, kus teoreetiline raamistik alles

kujuneb — nagu fotomeetodite rakendamine kunstiteraapias sisemise lapsega todtamisel.

Juhtumiuuring pShineb kvalitatiivsel, kirjeldaval ldhenemisel, kuna keskendutakse osalejate
isiklikele kogemustele ja nende tdhendusele. Betts ja Deaver (2019) eristavad kvalitatiivseid
ja kvantitatiivseid uurimismeetodeid, selgitades, et viimane keskendub sellele, mis toimub,
samas kui kvalitatiivne uurimine selgitab kuidas ja miks midagi toimub. Just viimane
ldhenemine vodimaldab siligavuti uurida kunstiteraapias toimuvaid emotsionaalseid ja

sisemisi muutusi.
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Uurimisse on kaasatud neli osalejat, kelle kogemusi késitlen eraldi juhtumitena. Selline
ldhenemine vdimaldab mdista, kuidas erinevad inimesed kogevad sama terapeutilist
protsessi ning millised tegurid vdivad mdjutada sisemist muutust. Nagu Laherand (2010)
osutab, vdimaldab mitme juhtumi vordlus analiilisida ndhtuse erinevaid ilminguid. Baxter ja
Jack (2008) lisavad, et digesti rakendatud juhtumiuuring toetab nii teooriaarendust kui ka

uute sekkumisviiside kujundamist.

Juhtumiuuringu rakendamine kiesolevas t00s aitab avada fotomeetodite ja sisemise lapsega
tootamise voimalusi kunstiteraapilises kontekstis, toetades laiemalt praktilise ja teoreetilise

teadmise kujunemist.

2.2.2. Osalejate valik ja profiil

Osalejate valikul l&htusin sihipdrase mugavusvalimi pohimdtetest (Yin, 2018). Uuringusse
kaasasin neli vabatahtlikku histi funktsioneerivat tdiskasvanut — kolm naist ja {ihe mehe
vanuses 44-55 — kes avaldasid huvi uurida ja joustada oma sisemist last kunstiteraapias
fotomeetodeid kasutades. Valitud osalejate demograafiline taust ja nende isiklik huvi
kisitletava teemavaldkonna vastu tagasid nende vOime siivitsi reflekteerida nii
lapsepolvekogemusi kui ka tdnaseid vajadusi, mida fotomeetodid kunstiteraapias esile
toovad. Smith jt (2022) osutavad, et neli juhtumit on IPA kontekstis piisav valim,
voimaldades pdhjalikku tiksikjuhtumite analiiiisi ning vajadusel ka sarnasuste ja erinevuste
vordlevat késitlust. Selline ldhenemine voimaldab saavutada nii juhtumipdhise siigavuse kui

ka toetada teoreetilist tildistatavust.

Koik osalejad andsid kirjaliku informeeritud ndusoleku (vt Lisa A), kinnitades oma
teadlikkust uuringu eesmirkidest ja protseduuridest ning ndustudes jagama isiklikke
kogemusi konfidentsiaalsuse tingimustel. Osalejate anoniiiimsuse tagamiseks kasutati nende
endi valitud varjunimesid, mis kindlustas, et kdik isikut tuvastada vdoimaldavad andmed jaid

uurimistdoos konfidentsiaalseks.

2.2.3. Juhtumiuuringu protsess

Yin (2018) kirjeldab juhtumiuuringu protsessi kui lineaarset ja korduvat, mis koosneb
erinevatest etappidest (vt Joonis 2). Alljargnevalt esitan juhtumiuuringu protsessi kirjelduse,

lahtudes selle pdhimdotetest.
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ETTE-
VALMISTUS
PLANEERIMINE KUJUNDAMINE ANDMETE
KOGUMINE
ESITAMINE ANALUUS

Joonis 2. Juhtumiuuringu protsess: lineaarne, kuid korduv protsess (Yin, 2018, 1k 30)

Uuringuprotsess algas uurimiskiisimuste sonastamise ja uuritava ndhtuse médratlemisega.
Varasemad kogemused ning asjakohane teoreetiline raamistik viitasid, et fotomeetodite
kasutamine kunstiteraapias vOib aidata inimestel jouda siigavamale kontakti lapsepdlvest
périt emotsioonide, hoiakute ja milestustega. Fotode loov rakendamine loob vdimaluse
nende kogemuste timbermdtestamiseks ja integreerimiseks tdiskasvanuea enesetunnetusse.
Lahtuvalt sellest kujunes vilja uurimisfookus: kuidas fotomeetodid kunstiteraapias toetavad

sisemise lapse joustamist.

Juhtumiuuringu meetod osutus sobivaimaks, kuna see vdimaldab kisitleda keerulisi ja
isiklikke néhtusi stivitsi, pakkudes paindlikku raamistikku tiksikute juhtumite detailseks
uurimiseks (Laherand, 2010; Yin, 2018). Uuring piirdus nelja osaleja kogemuste analiiiisiga,

mis vdimaldas siivitsi uurida fotomeetodite mdju sisemise lapsega seotud protsessidele.

Uurimiskiisimused sdnastasin kooskdlas teoreetilise raamistikuga, mis tugines varasematele
uuringutele fotomeetodite, kunstiteraapia ja sisemise lapse késitluse kohta. Kogu protsessi
toetas lahenduskeskne ldhenemine, mille keskmes on inimese ressursside ja vdimaluste
esiletdstmine, mitte probleemide siivendamine (Knill & Eberhart, 2023; Salmela & Ala-

Keskinen, 2022). Igal seansil kasutasin suunavaid kiisimusi ja harjutusi, mis aitasid
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osalejatel mirgata viikeseid edusamme, visualiseerida soovitud muutusi ning kinnistada
positiivseid kogemusi. See aitas luua lootust ja litkumist tuleviku suunas, toetades samal ajal

ka sisemise lapsega seotud teemade kasitlemist.

Ettevalmistavas etapis tootasin vilja sekkumiskava (vt Tabel 1, detailne iilevaade Lisa B),
mis holmas fotokaartide kasutamist, isiklike fotode kaasamist ja osalejate enda tehtud fotode
loomist kunstiteraapia seansside kdigus. Maératlesin kohtumiste sageduse, eesmargid ja iga
kohtumise sisu. Praktiliste ettevalmistuste hulka kuulusid sobiva ruumi broneerimine,

vajalike kunstimaterjalide varumine ning spetsiaalse fotokaartide komplekti loomine (vt

Lisa C).

Tabel 1. Sekkumiskava {ilevaade ja uurija tdhelepanekud

Seansi number ja  Seansi teemad Soojendusharjutus Péhiharjutus Uurija
eesmirk tihelepanekud
1. Sisejuhatus Fotokaardi “Salajane tuba Turvalise koha
e . teemasse; oma valimine seansi iseendas” (Haeyen, loomine osutus
Empaatilise ja . . - i~ ] .
. sisemise lapse alguses ja 16pus 2018): kaasatoodud  oluliseks
turvalise g . ~ .
. . olemasolu hetke seisundi lapsepdlvefotodega  harjutuseks

teraapiasuhte ja . ) . . .

teadvustamine; hindamiseks turvalise koha usaldusliku
keskkonna . . o
loomine lapsele turvalise (Loewenthal, 190mlpe oma teraa.pll.lse suhte

) koha loomine. 2023). sisemisele lapsele tekkimiseks.
vabalt valitud
kunstimaterjalidega.
2. Pohiemotsioonide  Fotokaardi “Minu sisemine Kuue emotsiooni
Oma sisemi teadvustamine valimine seansi laps” (Haeyen, pildistamise
) s‘:?a dlset (hirm, kurbus, alguses ja 16pus 2018): fotokollaaz harjutusele voiks
tal:iden‘lla! l.llsn?n viha, {illatus, hetke seisundi kaasa toodud arvestada koos
. ¢ Opptl mne rd0m, armastus); hindamiseks lapsepolvefotode ja  arutlusega 30
{la ?.Ta ees abstraktse (Loewenthal, ajakirja min.
oolitsemine. motlemise 2023). viljaldigetega.
nggus'tamme; Kuue emotsiooni
sisemise lapse o g .
. pildistamise
vajaduste . X
uurimine harjutus (Nielsen,
’ 2018).
3. Emotsionaalne Fotokaardi “Foto minevikust ja  Kirja kirjutamise
P seotus fotodega; valimine seansi olevikust” (Haeyen, harjutus vaib

Mineviku ja . L i ~ .

. sissevaade alguses ja 16pus 2018): suhte voi esile kutsuda
oleviku N . . . .
iihendamin mineviku hetke seisundi seose loomine tugevaid
uhe mne. tunnetesse; hindamiseks kaasa toodud emotsioone.

sisemise lapse (Loewenthal, lapsepolve foto ja Tunnete
nduanded 2023). oleviku foto vahel reguleerimiseks
taiskasvanud « . . vabalt valitud sobib bilateraalne
. Oluline pilt . L . .
minale. ol 2018): kunstimaterjalidega. joonistamine
(Nilsen, 2018): Elbrecht (2018).

tdhendusliku foto
leidmine telefoni

Kiri enda mineviku
minalt (Guzman,
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Seansi number ja  Seansi teemad Soojendusharjutus Péhiharjutus Uurija
eesmirk tihelepanekud
galeriist, millestei ~ 2020)
soovi loobuda. mittedominantse
kiega.
4. RoOmus sisemine  Fotokaardi Eelnevatel Eneseportree
laps ehk valimine seansi kunstiteraapia iilesanne voib
Tugevuste, . - i~ . . .
. paikeselaps; alguses ja 16pus seanssidel valminud iiles tuua
ressursside, . . . . e gy
- . positiivse mina- hetke seisundi kunstitoode hibitunnet seoses
vairtuste ja N . . . . . .
o pes pildi toetamine; hindamiseks vaatlemine. enesehinnangu ja
positiivsete . . . .
protsessi (Loewenthal, cerync » identiteediga.
uskumuste Kokkuvdte 2023) Péikeselaps
kaardistamine. ' ’ (Stahl, 2021):
Eneseportree tugevuste,
iilesanne (Nielsen, ressursside,
2018): minapildi vadrtuste ja
uurimine. positiivsete
uskumuste
kaardistamine.

Lisaks koostasin poolstruktureeritud intervjuukava (vt Lisa D), mis vdimaldas uurida
osalejate kogemusi nii fotomeetodite kasutamise kui ka sisemise lapse teemadega seotud
aspektide kohta. See andis vdimaluse siivitsi késitleda emotsionaalseid reaktsioone ja
seanssidel ilmnenud tdhenduslikke momente. Enne sekkumise alustamist kontakteerusin
potentsiaalsete osalejatega, tutvustasin neile uuringu eesmérke ja protseduuri ning saatsin

informeeritud ndusolekuvormi (vt Lisa A) iilevaatamiseks ja allkirjastamiseks.

Andmete kogumise etapis viisin 14bi individuaalsed kunstiteraapia kohtumised ajavahemikul
jaanuarist veebruarini 2025, ldhtudes eelnevalt koostatud sekkumiskavast. Iga kohtumine
kestis ligikaudu 90 minutit. Andmete kogumiseks kasutasin kahte peamist meetodit:
fotokaartide hindamismeetodit ning poolstruktureeritud intervjuusid, mille viisin ldbi parast
sekkumisperioodi 1oppu. Selline ldhenemine vdimaldas vorrelda osalejate hoiakute ja
enesehinnangu vdimalikke muutusi seansside jooksul ning uurida siivitsi fotomeetodite
mdju. Mitmest allikast kogutud andmed suurendasid uuringu usaldusvédrsust, voimaldades

saada teavet nii seanssidel kogetu kui ka osalejate refleksioonide kaudu.

Kogutud andmeid analiiiisisin interpreteeriva fenomenoloogilise analiiiisi (Inferpretative
Phenomenological Analysis, IPA) meetodil, et luua terviklik ja sisukas iilevaade osalejate
kogemustest. Analiilisi toetas lahenduskeskne vaatenurk, keskendudes sellele, millised
seosed, tdhendused ja muutused osalejates esile kerkisid, ning kuidas nad viljendasid

litkumist sisemise tugevuse, motestatuse ja eneseaktsepteerimise poole.
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2.2.4. Andmete kogumine

Uurimistdd andmeid kogusin IPA pohimdtteid jérgides. IPA eesmirk on uurida, kuidas
inimesed motestavad oma isiklikke kogemusi (Smith et al., 2022), samas rdhutades
uuritavate hééle esiletoomist, uurija aktiivset refleksiivsust ja kogemuste siivitsi minevat

moistmist kontekstis (Pietkiewicz & Smith, 2014; Shaw et al., 2014).

Pietkiewicz ja Smith (2014) selgitavad, et IPA toetub kolmele pohilisele teoreetilisele
lahenemisele: fenomenoloogiale, hermeneutikale ja idiograafiale. Fenomenoloogia
keskendub sellele, kuidas inimesed oma kogemusi tajuvad ja kuidas nédhtused neile
ilmnevad, piiides tuvastada nende kogemuste pohiolemust. Hermeneutika rShutab
moistmise ja tdlgendamise protsessi, kus uurija ja osaleja suhestuvad dialoogis, et koos
motestada kogemuse tdhendust. Idiograafia tdhistab piihendumist iga juhtumi

ainulaadsusele, vdimaldades siivitsi minna konkreetsete osalejate kogemuste detailidesse.

Uuringus kasutasin andmete kogumiseks kahte meetodit: poolstruktureeritud intervjuusid ja
fotokaartide pdohist visuaalset refleksiooni. Meetodite kombineerimine vdimaldas saada
mitmekesiseid andmeid ja luua osalejatele ruumi eneseviljenduseks nii verbaalsel kui

visuaalsel tasandil (Burton et al., 2017).

Poolstruktureeritud intervjuud

Andmete kogumise pohimeetodina kasutasin poolstruktureeritud {iks-iihele intervjuusid (vt
intervjuukava Lisa D), mis on IPA kontekstis soovituslik, kuna vdimaldab siigavuti mdista
osalejate isiklikku kogemust paindliku ja usaldusliku suhtlemise kaudu (Smith et al., 2022)
ning julgustab avameelselt jagama oma kogemusi ja emotsioone (Pietkiewicz & Smith,
2014). Nii saab uurija stigavuti uurida, kuidas osalejad motestavad oma elu olulisi stindmusi
ja protsesse, antud juhul seoses kunstiteraapia ja fotomeetodite mdjuga sisemise lapse

jOustamisele.

Intervjuude ldbiviimisel keskendusin esmalt usaldussuhte loomisele, et osalejad tunneksid
end piisavalt turvaliselt. Seejérel jargisin eelnevalt koostatud intervjuukava, mis sisaldas
pohiteemasid, kuid jdi piisavalt paindlikuks, et arvestada vestluse kdigus esile kerkivaid uusi
aspekte (Smith jt, 2022). Nagu soovitavad Pietkiewicz ja Smith (2014), on IPA jaoks oluline

anda intervjueeritavale piisavalt aega refleksiooniks, kuulata aktiivselt ning jilgida nii
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verbaalseid kui ka mitteverbaalseid vihjeid, et tabada intervjuu kdigus siigavamaid

tahenduskihte.

Kodik intervjuud salvestasin helikandjale ning transkribeerisin sOna-sOnalt. Seejdrel
analliiisisin iga juhtumit eraldi, kasutades slistemaatilist IPA pdhimdtetest ldhtuvat
kvalitatiivset analiilisi. Selline 14henemine vdimaldas hoida iga osaleja kogemuse eripéra
esiplaanil, véltides liiga kiiret {ildistamist (Pietkiewicz & Smith, 2014; Smith et al., 2022).
Tulemuste esitamisel toetun nii enda kui uurija analiiiitilisele tdlgendusele kui ka osalejate
tsitaatidele, mis lisavad todle usaldusvdirsust ja annavad lugejale vdimaluse kogetud

tahendusi vahetult tajuda (Smith et al., 2022).

Fotokaardid

Lisaks poolstruktureeritud intervjuudele kasutasin andmete kogumisel visuaalse stiimulina
fotokaartide komplekti (vt Lisa C), mille koostasin 52-st enda pildistatud fotost. Fotode
valikul toetusin fototeraapia teoreetilistele 1ahtekohtadele ja praktikute (Burton et al., 2017;
Halkola, 2015; Loewenthal, 2023). Valikukriteeriumiteks olid mitmetdhenduslikkus,
emotsionaalne laetus ja siimboolne rikkus, et fotod vdiksid esile kutsuda isiklikke
assotsiatsioone ning peegeldada sisemisi seisundeid (Halkola, 2015; Loewenthal, 2023).
Nagu rohutavad Halkola (2015), Burton jt (2017), aitavad sellised fotod luua tihenduse
alateadvuse ja varasemate kogemustega, vdimaldades osalejatel turvaliselt ithenduda oma
sligavamate tunnetega. Fotode valikul véltisin inimeste kujutisi ja hdirivaid elemente,
keskendudes pigem loodusmotiividele, igapédevastele objektidele ja meeleolu loovatele
hetkedele.

Igal kohtumisel valisid osalejad {ihe fotokaardi seansi alguses ja teise 16pus. Valikute kohta
esitasin kiisimuse ,,Miks sa valisid just selle foto?*, mis aitas suunata tdhelepanu osaleja
hetkeseisundile, emotsioonidele ja sisemisele tihendusloomele (Loewenthal, 2023). Seansi
16pus kirjutasid osalejad kahe valitud kaardi pdhjal lithikese refleksiooni, mida késitlesin
kvalitatiivsete andmetena. See meetod andis véimaluse uurida kogemusi nii verbaalses kui

visuaalses plaanis ning siivendas osalejate eneseanaliiiisi protsessi (Burton et al., 2017).

2.2.5. Andmete analiiiis

Andmete analiilisimisel l&dhtusin IPA pdhimdtetest, milles keskendutakse sellele, kuidas

inimesed oma isiklikke kogemusi mdtestavad (Pietkiewicz & Smith, 2012; Shaw et al., 2014;
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Smith et al., 2022). Smith jt lisavad, et IPA on siivitsi minev kvalitatiivne uurimisviis, mille

fookus on individuaalsel tihendusel ning uurija refleksiivsel tdlgendusel. Tegu ei ole

lineaarse protsessiga, vaid tsiiklilise ja mitmekihilise analiiiisimeetodiga, kus uurija liigub

pidevalt algandmete ja tdlgenduste vahel edasi-tagasi. Selline ldhenemine sobitub hésti

juhtumiuuringu raamistikku, kus eesmérgiks ei ole statistiline iildistamine, vaid siigav

arusaam liksikjuhtumitest ja nende tdhenduslikust sisust (Yin, 2018).

Juhtumite analiilisimisel kasutasin kuueastmelist [PA protsessi (Smith et al., 2022; vt

Joonis 3), mille iiksikasjalik kirjeldus on esitatud allpool. Andmete analiiiisi ndidis on leitav

Lisast E.
SEOSTE y JUHTUMITE
TEEMADE ULEMINEK
KORDUV ESIALGNE .. OTSIMINE . VAHELISTE
LUGEMINE MARKAMINE VAL AT JARGMISELE
TOOTAMINE JUHTUMILE W BRI
VAHEL OTSIMINE

Joonis 3. IPA protsessi etapid (Smith et al., 2022 jirgi)

1)

2)

3)

Korduv lugemine ja kuulamine. Esimeses etapis kuulasin intervjuude helisalvestisi
ning lugesin transkriptsioone korduvalt. See aitas andmetega siigavalt suhestuda ja
luua esmase tunnetusliku sideme osalejate kogemustega. Korduv kuulamine ja
lugemine vdimaldasid mérgata niiansse, mis ei ilmnenud esmasel ldbivaatamisel,
ning 15id aluse edasiseks tdhendusloomeks.

Esmased méirkmed ja tihenduste tdlgendamine. Jirgnevalt tegin pdhjalikke
mirkmeid, keskendudes osalejate keelekasutusele, véljendusviisidele ja
emotsionaalsele toonile. Markisin iiles fraase, kujundeid, kordusi ning voimalikke
votmetdhendusi, mis avasid osalejate kogemuse isiklikke kihte. Selle etapi eesmérk
oli jadda truuks osalejate héélele, kuid samal ajal reflekteerida, milliseid tdhendusi
nende sdnastused minus kui uurijas tekitasid.

Koodide Kkirjutamine ja esmaste teemade loomine. Esialgsete mérkmete ja
tolgenduste alusel tostsin esile koodid. Kasutasin andmepohist ehk induktiivset
lahenemist, lastes koodidel kujuneda otse osaleja sdnastusest ja kogemusest. Koodid
téhistasid tdhendusiiksusi, mis kordusid voi paistsid silma tdhendusliku tugevusega.

Niiteks tostsin esile koodid nagu ,turvatunne®, , kuuluvustunne vdi ,,mélestuste
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aktiveerimine®. Sellele jirgnes koodide grupeerimine ja esimeste esilekerkivate
teemade sOnastamine.

4) Teemade seostamine ja struktuuri loomine. Neljandas etapis uurisin, millised
teemad omavahel suhestuvad ja kuidas need vodiksid moodustada tdhenduslikke
mustreid. Koostasin erinevaid visuaalseid skeeme, et paremini mdista, millised
teemad kujutavad endast keskseid telgi ja millised toimivad toetavate alateemadena.
Piiiidsin hoida tasakaalu osalejate originaalse sdnastuse ja uurija tdlgenduse vahel.

5) Uleminek jirgmisele juhtumile. Peale iihe juhtumi tiielikku analiiiisimist, liikusin
jargmise osaleja andmete juurde. Oluline oli jdlgida, et iga juhtum oleks kasitletud
omaette tervikuna, viltides varasemate tulemuste iilekandumist uuele juhtumile.
Selline idiograafiline ldhenemine vdimaldas siiveneda iga osaleja unikaalsesse
kogemusse, séilitades detailirohkuse ja kontekstist tuleneva tépsuse.

6) Juhtumite vordlus ja mustrite otsimine. Viimases etapis vOrdlesin juhtumeid
omavahel, et leida sarnasusi ja erinevusi. Analiilisisin, millised teemad kordusid

mitme osaleja puhul ning millised tdhendused olid ainulaadsed.

IPA meetod voimaldas liikuda tiksikjuhtumite siivitsi uurimisest teoreetiliselt iildistatavate
tahendusteni, jdddes samal ajal truuks osalejate hiélele ja kogemuslikule eripérale.
Tulemuseks kujunes mitmekihiline arusaam sellest, kuidas fotomeetodid kunstiteraapias
aitasid osalejatel jouda l&hemale oma sisemisele lapsele, ning tugevdasid tunnetuslikku ja

emotsionaalset heaolu.

2.2.6. Uuringu eetiline kiilg

Uuringu ldbiviimisel 1dhtusin loovterapeudi kutsestandardist (Kutsekoda, 2024) ning Eesti
Loovteraapiate Uhingu eetikakoodeksist (ELTU, n.d., 2025b), et tagada osalejate heaolu,
lugupidav kohtlemine ja konfidentsiaalsus. Jérgisin [PA meetodile iseloomulikke eetilisi
pohimotteid, mille kohaselt on oluline austada osaleja kogemust ning toetada tema isikliku

tahenduse kujunemist (Smith et al., 2022).

Uuringus osalesid uurijale tuttavad hésti funktsioneerivad tdiskasvanud, kes ei kuulunud
haavatavasse sihtriihma. Iga osalejaga viisin 14bi suulise ja kirjaliku selgitustdo, mille kdigus
tutvustasin uuringu eesmérki, metoodikat ning vdimalikke riske ja kasu. Kodik osalejad
andsid teadliku ja  kirjaliku ndusoleku (vt Lisa A), milles rdhutati

konfidentsiaalsuskokkuleppeid ja et osalemine on vabatahtlik ning katkestatav igal hetkel
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ilma negatiivsete tagajargedeta. Uuringus kasutasin varjunimesid, mille valisid osalejad ise;
vanuse ja soo andmed esitasin iildistatult, et viltida isikutuvastust. Eetilise kaalutlusena
votsin arvesse terapeudi ja uurija rollide vdimalikku pdimumist ning mdju osalejate
vabadusele ja ausale eneseviljendusele, mille puhul ldhtusin Kapitani (2018) soovitusest

hoida fookuses osaleja heaolu, autonoomia ja suhete ldbipaistvus.

Uuringus jargisin traumateadlikku l&henemist, mille kohaselt olid seansid {iles ehitatud
viisil, mis toetas osalejate turvatunnet ning arvestas vOimalike traumakogemuste mdju
tundeelule, kehatunnetusele ja motlemisele (Malchiodi, 2020). Teraapiaprotsess oli
struktureeritud, hinnangutevaba ning kulges osaleja tempos. Vajadusel oli voimalik seanss
katkestada voi keskenduda esilekerkinud teemade turvalisele kisitlemisele. Emotsioonide
reguleerimise ja kogemuste tootlemise toetamiseks kasutasin sobivaid kunstiteraapia

tehnikaid, sealhulgas bilateraalset joonistamist (Elbrecht, 2018).

Andmekaitse tagamiseks salvestasin helifailid, transkriptsioonid, fotokaartide valikute
andmed ja muu visuaalse materjali kriipteeritud ja parooliga kaitstud andmekandjale, millele
oli ligipads ainult uurijal. Vastavalt IPA pohimdtetele pakkusin osalejatele voimalust tutvuda
intervjuude transkriptsioonide ja uurija tdlgendustega, kuid iikski osaleja ei avaldanud
selleks soovi. Intervjuude helifailid kustutasin pérast transkribeerimist ja andmete analiiiisi.

Koiki muid andmeid séilitan kaks aastat parast uuringu 16ppu, mille jérel need hévitan.

Visuaalse materjali kasutamisel jérgin visuaalsete uurimuste eetilisi pdhimotteid (Banks,
2007; Rose, 2016). Kunstitoid, millel on dratuntavad isikud voi detailid, mis voiksid viia
osaleja tuvastamiseni, ei avalikusta. Nii on tagatud osalejate privaatsus ja isikliku teabe

puutumatus.

Uuringu labiviimist toetas uurija professionaalne taust fotograafina, mis voimaldas teadlikult
ja eetiliselt koostada fotokaartide komplekti ning kasutada visuaalseid vahendeid tundlikul
ja tdhenduslikul wviisil. Samuti aitas uurija varasem kokkupuude kunstiteraapia ja
lahenduskesksete tehnikatega luua usaldusvédidrse vundamendi teadlikuks ja eetiliselt

vastutustundlikuks terapeutilise sekkumise labiviimiseks.

2.3. Tulemused

Alljargnev peatiikk esitab nelja uuringus osaleja (varjunimedega Liisa, Marianne, Paula ja

Silver) kogemused fotomeetodite kasutamisest kunstiteraapias, mille eesmérk oli toetada
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sisemise lapse joustamist. Analiilis tugineb IPA pdhimotetele, keskendudes nii osalejate
kogemusliku maailma mdistmisele kui ka uurija interpretatsioonidele sellest kogemusest
(Smith et al., 2022). Tulemused on esitletud viie iildistava teemana, milles on vilja toodud
alamteemad koos toetavate tsitaatidega ning uurija interpretatsiooniga. Analiiiisi tulemusena

esilekerkinud iildistavate ja alateemade jaotus osalejate 15ikes on vilja toodud Tabelis 2.

Tabel 2. Intervjuude analiiiisi lildistavad ja alateemad osalejate 16ikes

Uldistavad teemad Alateemad Marianne  Siver Paula  Liisa
1. Fotomeetodite 1.1 Fotode valik ja mélestuste Jah Jah Jah Jah
kasutamise kogemus  aktiveerimine
kunstiteraapias 1.2 Isiklik eneseviljendus fotodega Jah Jah Jah Jah
1.3 Siimboolsed seosed ja tdhenduse Jah Jah Ei Jah
loomine
2. Sisemise lapse 2.1 Sisemise lapse ja tema vajaduste Jah Jah Jah Jah
kogemus teadvustamine
2.2 Sisemise lapse muutused ja Jah Jah Jah Jah
ressursside taasavastamine
3. JGustamise 3.1 Eneseaktsepteerimine ja Jah Ei Jah Jah
kogemus eneseteadlikkus
3.2 Emotsionaalne taastumine ja Jah Jah Jah Jah
toimetulekuoskused
3.3 Sotsiaalse toe ja suhete Jah Jah Jah Jah
tugevnemine
4. Terapeudi roll Jah Jah Jah Jah
kunstiteraapia
protsessis
5. Kogemused Jah Jah Jah Jah
fotokaartidega

2.3.1. Fotomeetodite kasutamise kogemus kunstiteraapias

Fotode valik ja mdilestuste aktiveerimine

Uuringus osalenud kirjeldavad, et lapsepdlve fotode valimine kunstiteraapia seansside jaoks
on midagi palju enamat kui lihtsalt albumite sirvimine. See on teadlik ja tdhendusrikas
protsess, kus iga pilt voib olla otsekui “siimboolne pééstik,” mis aitab taaselustada
lapsepolveemotsioone, -kogemusi ja -suhteid. Niiteks Liisa mainib, et panustas palju
energiat fotode valimisse, sest soovis votta kaasa ,,viga tihenduslikud fotod.” Ta on teadlik,

et iga foto peegeldab midagi tema varasemast elust — olgu see pere, huvid vdi varjatud
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tunded: “Lapsepdlvega meenub mulle ikkagi mingi helge, tore aeg, turvatunne, (...)

kuuluvustunne. (...) See loob jille kogu selle konteksti, mis tol ajahetkel oli. Taaselustab.”

Samuti rohutavad osalejad, et fotod avavad juurdepdisu lapsepdlve emotsioonidele, mis
voivad olla ununenud voi tahtlikult kdrvale liikatud. Silver leiab, et fotodel on voime taastada
lapsepdlves kogetud vabadus ja spontaansus, kuid samas vdivad esile tuua ka tunded, mida
ta eelistaks unustada: “Ta t0i selle dra unustatud lapsepdlve. (...) Ta toi iiles asju, mida olen
tahtnud ka unustada”. Seega toimivad fotod kahetiselt: need dratavad positiivseid milestusi,
ent annavad vdimaluse seista silmitsi ka negatiivsete emotsioonidega, mis vajavad 1dbi
tootamist. Marianne maérkas, et isiklikud fotod olid talle lapsepdlve huvide ja kirgede
“kéivitajateks,” tuletades meelde asju, millega ta vahepeal pole tegelenud. Paula kogemus
niitab, et piisab ka vdhestest fotodest, et vallandada terve “tunnete ja siindmuste kett,” mis
aitavad meenutada perekondlikku argipdeva voi unustusse vajunud iiksikasju, nagu niiteks
lapsepolvekodu rabarberi peenar: “Noh, ilmselgelt praegu ma vdin selle iiles joonistada

vabalt — selle pildi pédrast, mis ma sealt albumist leidsin”

Koigi osalejate kogemuses on tihine see, et fotod tekitavad turvalist d&ratundmist, nostalgiat
ja emotsionaalset tuge, tuues samas pinnale ka ootamatuid voi vihem meeldivaid mélestusi.
Kdigil neil juhtudel on fotod kataliisaator, mis loob silla mineviku ja oleviku vahele, andes

voimaluse ndha, milline roll on varasematel mélestustel ja emotsioonidel ténases elus.

Isiklik eneseviiljendus fotodega

Isikliku eneseviljenduse protsess fotode abil osutus kdigi osalejate jaoks siigavaks ja
mitmekihiliseks kogemuseks, mis voimaldas neil avastada, mdtestada ja viljendada oma
sisemaailma. Fotod ei olnud pelgalt kujutised, vaid toimisid elavate ja siimboolsete
padstikutena, mis aitasid tuua esile lapsepdlvest vdi noorusajast pdrinevaid tundeid,

mélestusi ja hoiakuid.

Marianne kogemus nditas, et fotodega manipuleerimine (nt koopiate dubleerimine, suuruste
ja virvide muutmine) vdib avada loova mianguruumi, kus inimene saab katsetada erinevaid
tundeid ja “modtmeid”, mille abil on vdimalik tuvastada nii oma tugevusi kui ka ndrkusi.
Marianne lisas, et fotode kasutamine kunstitododes voimaldas luua autentse kontakti

iseendaga: “Ta kuidagi loob selle kontakti péris minuga. Ma ei saa pugeda millegi taha peitu.
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(...) Minu foto, see on nagu peegel — ta peegeldab ja reflekteerib koiki mu tundeid hésti

ehedalt. Ta on nii autentne.”

Liisa leidis, et fotod soodustavad “ajas tagasi litkumist”. Tema jaoks said fotod sillaks
lapsepdlve, kus peituvad juured paljudele tdnastele motte- ja kditumismustritele. Ta tundis,
et fotod avasid ukse varasematele emotsioonidele ja mélestustele, mis olid juba unustusse
vajunud voi millele ta polnud igapdevaelus tdhelepanu podranud. Paula jaoks kujunes
isikliku foto kasutamine “eneseliletuseks”. Ta mainis, et talle ei meeldi foto peal olla, mis
tahendab, et oma pildi paigutamine kunstitd0 sisse voi eneseportree harjutus tdhendasid tema
jaoks eneseiiletust. Samas andis see talle “védga suure sissevaate”, sest fotod kandsid endas
emotsionaalset ja biograafilist laengut. Paula kirjeldas, kuidas ta kasutas lisaks fotodele
erinevaid kunstimaterjale (akvarelle, siidipaberit, liimi), et avardada oma enesevéljendust:
“See oli véga tore sellepérast, et see tegi pilti laiemaks. Need fotod olid, aga ma 16in sinna
nagu mingi maailma timber”. See vdimaldas tal kombineerida visuaalset eneseviljendust
oma lapsepolve kogemustega, tuues esile sisemise lapse loovuse, spontaansuse ja

méngulisuse.

Silver tundis fotode tugevat emotsionaalset moju, mis voib tuua pinnale nii meeldivaid kui
ka ebameeldivaid mélestusi: “Fotos on energia. See tekitab fotol oleva hetke ja emotsiooniga
kontakti, mille sa oled vdib-olla dra unustanud — olgu see siis positiivne vdi negatiivne”. Ta
rohutas, et fotod vdivad esile kutsuda “dra unustatud” tundeid, alates lapsepdlve vabadusest
ja rddmust kuni negatiivsete kogemusteni, mida ta oli eelistanud véltida. Samas leidis ta, et
see vastuolulisus on teraapiline, sest annab vdimaluse nendest kogemustest teadlikult 1dbi
minna ja nendega leppida. Silveri kogemus néitab, et fotod toimivad stimboolse pédéstikuna,
mis seob konkreetse pildi emotsionaalse kontekstiga — olgu need pereliikmed, siindmused

vOi emotsionaalsed hetked.

Koik osalejad kinnitasid, et isiklike fotode kasutamine aitas neil luua otsesema ja ausama
kontakti iseendaga, kus fotod toimisid otsekui peeglina, mis peegeldasid tagasi nii tugevaid
kui ka varjatud emotsioone. Vaatamata sellele, et nende elulood olid erinevad, kirjeldasid
koik, et fotod aitasid neil saavutada kontakti lapsepdlves kujunenud hoiakutega, avastada
unustatud voi allasurutud tundeid ning tajuda, kuidas need mojutavad nende tdnast minapilti.
Samuti leidis enamik, et loovad tehnikad (fotode suuruse ja virvitoonide muutmine,
kunstimaterjalide lisamine) vdimendasid seda kogemust, tuues piltidesse veelgi enam

tahendust.
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Siimboolsed seosed ja tiihenduse loomine

Fotomeetodite ja loovate tehnikate kasutamine kunstiteraapias avas osalejatele voimaluse
avastada ning luua uusi stimboolseid seoseid, mis aitasid neil oma sisemaailma paremini
mdista ja sonastada. Liisa kirjeldas, kuidas ta loomingu alustamisel suurt ebakindlust koges,
kuna tal puudus selge ettekujutus, kuidas midagi looma hakata. Ometi mirkas ta, et niipea
kui ta ,,hakkas kuskilt otsast peale®, muutus protsess iseenesest voolavaks. Ta tundis, et tema
»alateadvus juhib seda iilesannet” ning spontaansed valikud — olgu need virvid, kujundid
voi stimbolid — omandasid 16puks tdhenduse, mida ta alguses ei osanud aimatagi. Liisa
kogemus toob esile, et esmane hirm voi ,,ma ei oska“ tunne voib olla loomulik osa

loovprotsessist, kuid praktiline tegutsemine ja ,,otsast alustamine* aitavad sellest {ile saada.

Marianne keskendus oma kogemuses kollaazide tegemisele, kus ta valis sageli ,,juhuslikke*
pilte ja siimboleid, mis talle esmapilgul lihtsalt meeldisid. Hiljem, kui ta vaatas neid toid
uuesti lile, avastas ta stigavamaid tdhenduskihte. Ta kirjeldas, kuidas ,,spontaanselt tulevad*
kujundid voivad tagantjirele kdnetada teda viisil, mida ta ette ei ndinud. See viitab sellele,
et kunstitoddes ilmnevad siimbolid kannavad alateadlikku sonumit, mis v3ib pérast
valmimist osutuda oluliseks vihjeks inimese emotsionaalsete voi miluliste mustrite kohta.
Marianne radkis néiteks siidame siimbolist, mis kordus tema toddes ja avas talle mdistmise,
et ta on “siidame” iseendale lukku pannud. Selgus, et see peegeldas kaitsemehhanismi, mis
takistas tal elus edasi litkuda, kuna ta kartis haavatavust ja hukkamdistu. See teadvustamine
aitas tal ndha, kuidas “lukustatud siida” mojutas tema igapievaseid suhteid ja enesetunnetust.
Ta kirjeldas seda jirgmiselt: “Ma sain nende stimbolite vdi elementidega enda jaoks lahti
seletada mingid asjad, mis pariselt toimuvadki igapdevaselt ja mis tekitavad ebakindlust voi

ebapiisavuse tunnet.”

Silver kasutas sarnast juhuslikku, ent alateadlikku valikut, kus ta justkui “lollitas”
ajakirjapiltidega, pannes need kokku néiliselt suvalises jérjekorras. Hiljem avastas
assotsiatsioone, mida ta polnud varem teadvustanud. Ta rddkis niiteks ,kollaste tdhtede”
stimboolikast, mis tihtdkki tundus talle tdhenduslik ning tekitas dratundmise, et see kujund
on talle mingil moel isiklikult oluline. Nii nagu Marianne, koges ka Silver, et kdige
vaartuslikumad taipamised tekkisid just siis, kui ta lubas endal mitte liiga palju “moelda”,
vaid usaldada spontaanset loomingut: “See oli huvitav tugev mdjutus, mida ma varem ei

olnud kuidagi endale teadvustanud”.
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Liisa, Marianne ja Silver kogesid, et monikord ilmnes tdeline tdhendus alles tagantjérele.
Koigil neil tekkisid t66 kédigus siimbolid, mis nad valisid esialgu intuitiivselt, alles hiljem
said need sligavama ja isiklikuma tdhenduse. Selline alateadlike impulsside jérgnemine
niitas, et loovprotsess vOib olla iihtviisi vabastav ja iillatav, avades ukse varjatud tunnete,
hirmude v6i rodmudeni. Samuti ilmnes, et juhuslikult valitud elemendid osutusid sageli
stimboolseteks paddstikuteks, mis aitasid moista minevikust voi igapdevaelust périt konflikte

ja ebakindlust.

2.3.2. Sisemise lapse kogemus

Sisemise lapse ja tema vajaduste teadvustamine

Sisemise lapse teadvustamine kujunes uuringus oluliseks enesepeegeldusprotsessiks, mis
aitas osalejatel paremini mdista, kuidas lapsepdlves kujunenud mustrid mdjutavad nende
tanast motte- ja kditumismaailma. Liisa véljendas selgelt, et ,,me kdik tuleme oma
lapsepdlvest* ning seetdttu anname alateadlikult edasi varasemaid hoiakuid ja véértusi. Ta
leidis, et sisemine laps on praeguse minaga seotud ning vajab ,,lahkemat* suhtumist, et
vabaneda liigsest enesekriitikast ja madalast enesehinnangust. See teadlikum enesehooldus
aitas tal tajuda, et varasem kriitilisus iseenda suhtes on parand lapsepdlvest, mida saab iimber

kujundada positiivse enesekinnituse kaudu.

Marianne tdi sisemise lapse motestamisse mitmekiilgse metafoori — “12 vai 18 peaga lohe.”
Ta kirjeldas, kuidas igal “peal” on oma funktsioon: liks kannab rodmu, teine loovust, kolmas
jonnakust, neljas haavatavust, viies voitlejahinge. Marianne kogemus nditab, et sisemine
laps pole iihekiilgne ega “n-6 vaeslaps,” vaid hoopis véértuslik emotsionaalne tervik, mis
mdjutab nii tema igapédevaseid reaktsioone kui ka enesevéértustunnet. Selle avastamine aitas
tal erinevaid emotsioone paremini aktsepteerida ja ndha, et iga “pea” on oluline osa tema
identiteedist. Marianne leiab, et kontakti loomine oma sisemise lapsega “aitab leida mingi
rahu ja vdib-olla saada oma vajadustega kontakti. (...) Saada kontakti sellega, mida ma

pariselt vajan ja mis mind praegu edasi aitab.”

Paula iitleb, et enne teraapiaprotsessi ta sisemist last iildse ei teadvustanud. Niiiid aga seob
ta teadlikult sisemise lapse oma isikliku ajalooga. Ta lubab tal rohkem esile tulla, mis

tadhendab, et ta julgeb anda ruumi méngulisusele, loovusele ja lapsepdlve rodmule: “Ma
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vdib-olla tunnetan teda rohkem ja luban tal rohkem esile tulla — voi siis sellel méngulisusel.

(...) Voib-olla ma ka rohkem toon teda teadlikult esile”.

Silver leidis joustavat mdju oma kaheksa-aastaselt minalt kirja kirjutamisest, mis aitas tal
taastada iihenduse selle eluperioodi tunnetega. Ta iitles, et esialgu tundis ta vastupanu voi
“varjas” kontakti sisemise lapsega, ent hiljem avastas, et see aitas tal taas kogeda lapsepdlves
valitsenud spontaanset huvi ja rddmu: “See oli viga lahe, kui see hakkas kuidagi lahti tulema
ja hakkasin isegi motlema selle peale ja jdlle uuesti tunnetama seda”. Silveri sdnul on
sisemine laps “kuldavddrt meeldetuletus,” mis néditab, kuidas lapsed tegutsevad
kompromissitult sellega, mis neile périselt huvi pakub. See avas talle uue perspektiivi, kuidas

tdiskasvanuna oma entusiasmi ja flow-seisundit taastada.

Sisemise lapse ja tema vajaduste teadvustamine osutus oluliseks enesepeegeldusvahendiks,
mis aitas osalejatel paremini mdista, kuidas lapsepdlves kujunenud mustrid on mojutanud
nende tdiskasvanuelu. Koik osalejad kogesid, et sisemise lapsega kontakti saamine
suurendab emotsionaalset turvatunnet, mingulisust ja elurdomu, kuid voib tuua esile ka
valusaid kogemusi, mis vajavad leppimist ja imbermotestamist. Teadlikum suhe sisemise
lapsega tdhendab iihtaegu enesehoolitsust, kriitilisest hoiakust loobumist ning ruumi andmist

spontaansusele ja loovusele, mis vdivad tdiskasvanueas pakkuda uut energiat ja tasakaalu.

Sisemise lapse muutused ja ressursside taasavastamine

Sisemise lapse muutumine ja uute ressursside avastamine ilmnesid kdikide osalejate puhul
kui jirgmine samm pérast sisemise lapse teadvustamist. Marianne iseloomustas sisemist last
kui ,,elusat, uudishimulikku ja loovat,” kes ei kao kuhugi, olgu raskused millised tahes. Ta
mirkas, et temas on ikka alles ,.krutskid,” mis elule sértsu annavad, ning see teadmine aitab
tal rasketel hetkedel edasi liikuda. Sarnaselt leidis Paula, et sisemine laps on iiks tema
“vaimse tervise alustalasid,” kuna tuleb “turvalisest onnelikust keskkonnast” ja kannab
endas avatud, rddmsat hoiakut. Ta usub, et lapsemeelne vaatenurk kergendab argipdeva
probleeme ning “tuletab meelde, kuidas asju saab lihtsamalt teha,” tuues paindlikkust ja
optimismi ka keerulistesse olukordadesse. Ta mainis, et sisemine laps vdib meenutada,
kuidas asju saab teha “natuke lapseliku meelega,” mis aitab sdilitada paindlikkust ja
optimismi, selle asemel et mured ja kohustused iile pea kasvaksid. Paula sdnul ongi sisemine

laps muutunud tema jaoks teadlikuks ressursiks: ta oskab niilid votta elu lihtsamalt, annab
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endale loovaid hingamishetki ega lase rutiinil vdi negatiivsetel mdtetel end nii kergesti

mdjutada.

Liisa kirjeldas oma kogemusi “séhvatuste” ja “dratundmiste” kaudu. Igal kunstiteraapia
kohtumisel tekkis tal hetki, kus ta sai paremini aru lapsepdlvest kaasa tulnud uskumustest
vOi vajadustest. Nditeks mérkas ta, et sisemine laps ihaldab tunnustust, ning mdistis, et ta on
varem olnud enda suhtes liiga kriitiline. Niiiid piitiab ta teadvustatult leida teisi,
tervislikumaid viise, kuidas sisemist last toetada, et mitte “meeleheitlikult” piitielda teiste

heakskiidu poole.

Silver keskendus sisemise lapsega seotud rddmule ja spontaansusele, nimetades seda
“péikesepoisi” tundeks. Ta iitles, et on kiill alati tajunud seda muretut energiat kuskil enda
sees, ent alles kunstiteraapia kéigus sai ta teadlikumalt aru, kui oluline see tegelikult on.
Pdikesepoisi meenutamine annab talle julgust, enesekindlust ja tahet tegutseda, hoides
eemale liigsest mugavusest vOi hirmudest, mis vdiksid teda tagasi hoida. Ta iitleb: “See

annab kuidagi lisa julgust voi enesekindlust.”

Koik neli osalejat kogesid, et nende sisemine laps voib olla positiivne jouallikas, mis pakub
julgust, loovust ja optimismi. Uhiseks jooneks on taipamine, et sisemine laps pole pelgalt
haavatav osa, vaid ka ressurss, mida saab teadlikult kasutada, et muuta igapdevast elu

kergemaks, méngulisemaks ja enesekindlamaks.

2.3.3. Joustamise kogemus

Eneseaktsepteerimine ja eneseteadlikkus

Eneseaktsepteerimise ja eneseteadlikkuse kujunemine kerkis esile koigi osalejate
kogemustes kui oluline tulemus, mis aitas neil paremini mdista oma vajadusi, piire ja
védrtust. Fotode, loovate harjutuste ja eneseanaliiiisi kédigus tekkis vdoimalus mérgata, kuidas
perfektsionism, hirm eksida voi kartus teiste arvamuste ees olid seni piiranud nende sisemist
rahulolu. Osalejad hakkasid tasapisi avastama, et nad vdivad endale rohkem lubada nii vigu

kui ka tervislikku enesehoolt, mis omakorda kasvatas nende eneseusku ja iseseisvust.

Liisa, kes tunnistas, et varem oli ta mures, “mida keegi temast arvab,” teadvustas, et
tegelikult pole motet piiiielda iga hinna eest teiste heakskiidu poole, kuna “keegi ei saa olla

koiges ideaalne.” See arusaam aitas tal loobuda osast perfektsionistlikust survekoormast,
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lubades endale tulevikus rohkem eksimist. Liisa kirjeldas ka, kuidas tal on raske tunnustust
vastu votta, kuna ta kipub arvama, et teised on iiksnes viisakad. Niiiid piitiab ta teadlikult

muuta seda hoiakut, lubades endal kogeda tunnustuse positiivset moju.

Marianne riikis, et ta on hakanud rohkem négema, kui palju ressurssi tegelikult temas endas
peidus on. Ta véljendas, et on “tegelikult dge tegelane,” kes vOib saavutada palju rohkem,
kui ta seni uskus. Oluline samm oli ka hdbitunde vihenemine — néiteks tunnistas ta, et varem
hébenes ta isegi laulda, ent niiiid on ta dppinud seda endale lubama. Ta kirjeldas iileminekut
“enesehaletsusest enesekaastundeni,” mis tdhendab, et ta kohtleb ennast suurema leebuse ja
armastusega. Samuti mérkas ta, et enese piire on vOimalik kindlaks teha, niiteks 1dbi
stimbolite, mis aitasid tal tajuda, kus 16ppeb tema emotsionaalne turvatsoon ja kus algab
teiste inimeste moju. Ta kinnitas, et: “Jirjest rohkem Opin oma vajadusi tundma, jirjest

rohkem Opin oma piire kehtestama”.

Paula koges, et iseendaga sligavale minemine vd3ib olla “ennast {iletav,” sest ta pidi silmitsi
seisma nii positiivsete kui ka piinlike tunnetega. Ta mainis, et iilesannete kéigus tekkis
igasuguseid tundeid, mis tdid vélja tema tugevused ja haavatavuse. Just nende tunnete
tunnistamine aitas tal paremini aru saada, mida ta tegelikult tahab ja millised vdértused on
talle olulised. Ta lisab: “Véga véirtuslik kogemus, aga ennast iiletav — vaadata ja moelda nii

stigavuti enda asjade peale.”

Silver seevastu seostas eneseaktsepteerimist oma “péikesepoisi” tundega, kus rodm ja
spontaansus on olulised. Ta tundis, et sisemine laps, keda ta niiiid julgeb rohkem kuulata, td1
talle “lisa julgust” ja aitas vdhendada hirme, mis varem takistasid tal tdit potentsiaali

rakendamast. Samuti markis ta, et ta on “teadlikumalt usaldamas” oma sisemist last.

Koik osalejad tajusid, et eneseaktsepteerimise kasvu iseloomustab loobumine liigsest
perfektsionismist ja hirmust teiste hinnangute ees. Nii Liisa, Marianne, Paula kui ka Silver
leidsid, et teadlikult enda vajaduste médrkama dppimine ning vigade lubamine on vdtmeks

suuremale rahulolule.

Emotsionaalne taastumine ja toimetulekuoskused

Emotsionaalne taastumine ja uute toimetulekuoskuste leidmine kujunesid uuringus
loomulikuks jatkuks, kus osalejad hakkasid teadvustama ja muutma varasemaid negatiivseid

hoiakuid ning avastasid uusi voimalusi, kuidas pingelistes olukordades paremini hakkama
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saada. Marianne kirjeldas, kuidas ta tundis esmakordselt ,,mingit rahu, mis on enamat kui
r00m — midagi habrast, ent ometi turvalist ja rahustavat.” Ta seostas seda ,,koju joudmise
tundega,” mis nditab, et ta on leidnud sisemise stabiilsuse, mis ei sdltu iiksnes vilisest
heakskiidust. Liisa leidis, et on oluline ,,panna fookus positiivsetele uskumustele,” sest
varasemad negatiivsed hoiakud ja lapsepdlvest périt hirmud olid piiravad. Ta mérkas, et tema
enda barjiérid on périt lapsepdlvekogemustest, mistdttu piitiab ta niitid aktiivsemalt tegeleda
nende iimbermdtestamisega. Liisa sdnul pole kunagi liiga hilja ,,10ngakera lahti harutada,”
et vabastada end lapsepOlvest pdrit negatiivsetest mottemustritest ja luua seeldbi

kvaliteetsem elu nii tdnases pédevas kui ka tulevikus.

Liisa: Ukskoik, kui vana sa oled, ei ole kunagi liiga hilja tegeleda mingisuguste
probleemide voi teemadega, mille juured voib-olla ulatuvadki tagasi kuskile
lapsepolve. (...) Sinu praegune ja tulevane mina saavad selle vorra kvaliteetsema
elu. Alati tasub proovida, olgugi, et oeldakse, et “see, mis juhtus minevikus, jddgu
minevikku”. Kuna minevik ikkagi mojutab seda tdanast hetke ja tulevast hetke, siis see
ei pruugi niimoodi olla. Voibolla teinekord tasub see longakera lahti harutada, et

elada seda jargmist elu — homset, iilehomset — kvaliteetsemalt.

Paula négi enda arengut selles, et ta ,tuli rutiinist vélja” ja avastas “mingisuguse teise
dimensiooni,” kus sai vaadata, ,,mis asjad on olnud olulised ja mis vdiksid ja peaksidki olema
olulised.” Ta kirjeldas, kuidas mélestuste ja tugevuste motestamine aitas tal ndha tervikpilti
ning meenutada, et “suures plaanis on nagu péris histi.” Seelébi tajus ta, et igapdevamured
ei pea olema domineerivad, vaid nendest saab kiiremini ja paindlikumalt 1dbi minna, kui
meenutada, et tema iildine seis on turvaline ja tugev. Silver, seevastu, tdi esile ,,Joovuse
tunde,” mille andis talle vaba ,,pldtserdamine,” mis on “fun” ja vabastav. Ta leidis, et sellised
loovad tegevused vodivad olla tdhus viis emotsionaalsete pingete maandamiseks, kuna
annavad vOimaluse avastada ja véljendada varjatud tundeid. Samas rddkis ta ka
,protestivaimu” tekkimisest — soovi mitte lihtsalt kohanduda, vaid julgeda seista oma

arvamuse eest, mis viitab suurenenud enesekindlusele ja enesemiiratlusele.

Koigi osalejate kogemused kinnitasid, et emotsionaalne taastumine ei seisne iiksnes rdomu
vOi positiivsuse suurendamises, vaid ka teadlikkuses, kuidas negatiivseid mustreid iimber
kujundada ja tuua oma ellu rohkem tasakaalu. Nad tundsid, et tdhelepanu p6dramine end

piiravatele takistustele: olgu selleks tdiuslikkuseiha, negatiivsed uskumused, iileméairane
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muretsemine voi liigne sobitumine teiste ootustega, on loonud selgema arusaama, kuidas

tulevikus toimetulekut tugevdada.

Sotsiaalse toe ja suhte tugevnemine

Sotsiaalse toe ja suhte tugevnemine on oluline heaolu komponent, mis ei piirdu vaid
osalejate vahetute peresuhetega, vaid kiiiindib ka laiemale keskkonnale, kus inimene end
védrtustatuna tunneb. Fotode vaatamine, lapsepdlve meenutamine ning loovad harjutused
aitasid osalejatel paremini moista, milliseid véértusi ja hoiakuid nad on vanematelt kaasa
saanud, ning kuidas need mdjutavad nende enda suhteid tdnapdeval. Samuti avanes neil
voimalus jagada milestusi pereliikmetega, luues uusi kokkupuutepunkte ning tugevdades
vastastikust moistmist. Liisa kirjeldas, kuidas ta on hakanud teadlikumalt “mérkama
positiivset” oma vanematelt parit hoiakutes ja tugevustes, et ka ise lapsevanemana mdelda,
mida ta edasi annab. Ta lisab, et “ mdeldes selle peale, et me ise oleme lapsevanemad, siis
peaksime ka ise teadlikumalt mdtlema, mida meie lapsed meist kaasa votavad — kuidas nad
meid ndevad.” See viitab sellele, et Liisa mdistab, et tipselt nagu tema kandis edasi vanemate

positiivseid mustreid, teevad tema lapsed sama.

Marianne mainis, et kontakt sisemise lapsega andis talle “histi palju seda, kuidas olla parem
ema, parem vanaema,” viidates sellele, et enda sisemise lapse mdistmine loob empaatilisema
suhtumise jareltulevatesse pdlvkondadesse. Seda koges ka Paula, kui avastas, et fotodele
tagasi vaadates tekkis “seos” enda lapsepdlve ja tema laste kogemuste vahel. Ta mdistis, et
sarnane “hea ja turvaline keskkond,” mida ta ise kunagi koges (nt turvaline aed), on niitid

omal moel ka tema laste elu osa.

Silver rohutas, et fotomeetodite kaudu saadud taipamised julgustasid teda otsima sotsiaalset
keskkonda, kus ta tunneks end védrtusliku ja aktsepteerituna — “Kui sa kuskil tunned, et sa

el ole vaartuslik, siis mine teise kohta.”

Koik osalejad kogesid, et lapsepdlve milestuste ldbivaatamine ja eneseanaliiiis aitasid luua
suuremat empaatiat enda voi oma laste vastu ning andsid uusi vaatenurki pere- ja

soprussuhetele.
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2.3.4. Terapeudi roll kunstiteraapia protsessis

Terapeudi roll kunstiteraapia protsessis kerkis esile kui turvalise keskkonna looja,
usaldusliku suhte hoidja ja juhendaja, kelle kéde all osalejad julgesid siigavamale
eneseanaliilisi minna. Fotomeetodite ja loovtegevuste puhul v3ib pinnale kerkida tugevaid
emotsioone, sealhulgas valusaid lapsepdlvemailestusi, mistdttu on oluline, et terapeut

suudaks pakkuda vajalikku tuge ja suunamist.

Marianne tunnistas, et esimestel kohtumistel ta ,,ei olnud valmis veel fotot kasutama“,
viidates usalduse ja turvatunde loomise vajadusele. Samuti kirjeldas ta oma kogetud traumat,
mis nouab ,,hésti usalduslikku suhet. Inimene, kes seda teeb, on hésti oluline.* Paula mainis,
et ,,eneseanaliilis on keeruline* ja voib olla ,,natukene ohtlik, sest see voib avada kohti, mida
inimene eelistaks mitte ndha. Usaldusvidirse terapeudi toetus aitab selles protsessis hoida

fookust ja hoiab turvalist keskkonda, kus valusate teemadega saab jark-jargult tegeleda.

Kodik osalejad kinnitasid, et terapeudi professionaalne juhendamine ja empaatilise
suhtumisega loodud turvaline dhkkond olid olulise tdhtsusega, et nad julgeksid avada end
loovtegevustes ja fotode ning kunstitoode analiiiisimisel. Marianne ja Paula rédkisid
konkreetselt ,,usalduslikust suhtest,” mis tegi vOimalikuks siigavamale eneseanaliiiisi
laskumise. Liisa t0i vélja, et terapeudi toetus aitas tal leevendada ebakindlust seoses enda
,barjadridega,” mis parinesid lapsepdlvest. Silver mainis, et tal oli ,,tore, kui keegi kuulab
su juttu,” sest see julgustas teda tegema {lilesandeid, mida ta esialgu ei tahtnud proovida.
Koik tajusid, et ilma turvalise keskkonna ja selge suunamiseta voiks fotomeetodite
kasutamine sisemise lapse uurimisel olla liiga ,,ohtlik™ voi intensiivne, kuna see vdib avada

varjatud haavu.

2.3.5. Kogemused fotokaartidega

Fotokaardid pakkusid osalejatele raamistikku, milles juhuslikud voi assotsiatiivsed valikud
said oluliseks enesepeegelduse allikaks. Valitud pildid toetasid mélestuste ja emotsioonide
esilekerkimist, voimaldades ligipddsu varasemate kogemuste ja sisetunnetega seotud

kihtidele.

Liisa kogemus néitas, et sisemine analiiiis v0ib tekkida spontaanselt, kui inimene julgeb
“vaadata enda sisse”. Marianne leidis, et iga fotokaart “kinnitas midagi” tema protsessis,

avades lapsepdlveunistusi ja eneseaktsepteerimist. Paula jaoks said alguses ja 1opus valitud
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fotod ootamatult iihtseks looks, paljastades “pealispinna all” peituvaid kihte. Silveri
tahelepanek, et sama pilti vOib erineva tujuga tdiesti uutmoodi ndha, kinnitab fotokaartide

projektiivset joudu.

Fotokaartide kasutamine soodustas nii dratundmiste tekkimist kui ka uute vaatenurkade
avastamist — need aitasid teadvustada muutusi seansside jooksul, kujundada isiklikku
narratiivi ning toetada eneseanaliiiisi jatkumist. Visuaalne ja siimboolne lihenemine 161

turvalise ning paindliku raamistiku enesepeegelduseks ja tihendusloomeks.

Detailsem iilevaade osalejate seansiphistest muutustest fotokaartide hindamismetoodika

alusel on esitatud Lisas F.

2.3.6. Tulemuste kokkuvote

Uuringus osalenud kirjeldasid fotomeetodite kasutamist kunstiteraapias kui mitmetasandilist
ja emotsionaalselt siigavat protsessi. Fotod toimisid siimboolsete paéstikutena, mis avasid
tee lapsepdlvemadlestusteni, emotsioonideni ja isiklike seosteni. Need ei olnud pelgalt
visuaalsed kujutised, vaid said tdhenduslikeks vahenditeks eneseavastuse, sisekaemuse ja

terapeutilise t66 toetamisel.

Osalejate kogemused viitavad sellele, et fotomeetodite mdju ei piirdu pinnapealse
kogemusega, vaid liigub samm-sammult siigavamatesse sisekihtidesse. Fotode vaatamine ja
kasutamine tekitas esmalt assotsiatiivseid reaktsioone, mis avasid ukse mdlestustele ja
emotsioonidele. Seejirel kerkisid esile sligavamad sisemised hoiakud, uskumused ja
allasurutud tunded, mis vajasid teadvustamist ja motestamist. Protsessi keskmes asus
tahenduse iimbermdtestamine, mis vOimaldas tugevdada enesetunnetust ja identiteeti.

Fotomeetodite moju tasandid on visualiseeritud Joonisel 4.

Fotokaartide ja isiklike fotode kasutamine toetas osalejate eneseviljendust ja aitas jouda
peidetud voi allasurutud tunneteni. Mitmel juhul tdhendas see enesetiletust ning aitas luua
ausamat minapilti. Loovtehnikate, nagu fotode tOGtlemine ja kombineerimine
kunstimaterjalidega, kaudu tekkisid siimboolsed kujundid ja tdhenduslikud seosed, mille
toelist tdhendust moisteti sageli alles tagantjdrele kunstitoost distantseerumisel ja

vaatlemisel.
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ASSOTSIATSIOON

Esmased reaktsioonid fotodele —
pilkupiiiidvad detailid, meeldivad kujundid,
juhuslik valik

s MALU JA EMOTSIOONID

Foto kaudu drkavad lapsepdlvemalestused,
rodm, turvatunne, kuid ka unustatud voi
allasurutud tunded

SISEMISED USKUMUSED JA HAAVAD
Fotod aitavad jouda allasurutud
valupunktide, kriitiliste enesehinnangute ja
varasemate hoiakuteni

TAHENDUSE UMBERMOTESTAMINE
JA IDENTITEEDI TUGEVDAMINE

Fotot6dde tulemusena muutub enesekisitlus,
suureneb teadlikkus ja tugevneb identiteet

Joonis 4. Fotomeetodite mdju tasandid

Sisemise lapsega kontakti loomine osutus oluliseks tdhendusloome osaks. Osalejad mdistsid,
et lapsepdlvest périt hoiakud ja uskumused mojutavad nende praegust elu. Loovprotsessis
sai sisemisest lapsest taas elujouline osa identiteedist — allikas, kust ammutada rdomu,
loovust ja tasakaalu. Sisemine laps ei olnud enam pelgalt haavatav milestus, vaid teadlik

ressurss, mida saab igapdevasesse ellu kaasata.

Joustamise kogemus avaldus eneseaktsepteerimises, suurenenud teadlikkuses ja piiride
tajumises. Osalejad teadvustasid liigset perfektsionismi ning dppisid rohkem usaldama oma
sisemist tunnetust. Fotomeetodid ja loovharjutused toetasid arusaama, et vigade lubamine,

enese eest hoolitsemine ja tunnete aktsepteerimine vdivad viia suurema enesekindluseni.

Emotsionaalse taastumise ja uute toimetulekuoskuste kujunemine ilmnes kui loomulik osa
teraapiaprotsessist. Osalejad dppisid timber kujundama piiravaid motte- ja kditumismustreid,
leidsid tuge loovusest ja spontaansusest ning kogesid sisemist rahu, mida varem vdis

varjutada hirm voi ebakindlus.

Uuring toi esile ka sotsiaalsete suhete tdhtsuse. Lébi lapsepdlvemailestuste ja eneseanaliiiisi
tekkis osalejatel selgem arusaam, milliseid vadrtusi nad oma suhetes kannavad ning kuidas
soovivad neid edasi anda. Kasvas soov luua siigavamaid ja autentsust toetavaid sidemeid nii

pereringis kui ka laiemas sotsiaalses kontekstis.
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Terapeudi roll osutus osalejate jaoks teraapiaprotsessi toetamise seisukohalt oluliseks.
Usaldusvididrne ja turvaline teraapiasuhe 161 eelduse, et osalejad julgesid avada end ka
valusamate teemade kisitlemisel. Terapeudi juhendamine ja kohalolu andsid raami, milles

oli véimalik litkuda sligavama eneseanaliiiisi ja isikliku kasvu suunas.

Kokkuvottes nditas uuring, et fotomeetodid kunstiteraapias vdivad olla tdhusad vahendid
sisemise lapse uurimiseks ja joustamiseks. Nad loovad silla mineviku ja oleviku vahel,
toetades tdhenduslikku eneseavastust, emotsionaalset taastumist ning teadlikumat

suhestumist iseenda ja timbritseva maailmaga.
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3. Arutelu

Kéesoleva juhtumiuuringu eesmérgiks oli kirjeldada, kuidas fotomeetodite kasutamine

kunstiteraapias aitab toetada sisemise lapse joustamist.

Uurimistdd tulemused niitavad, et fotomeetodite kasutamine kunstiteraapias voib olla
stigavalt isiklik ja muutusi loov kogemus, mis ulatub kaugemale pelgalt visuaalsest
eneseviljendusest. Osalejate kogemused néitasid, et fotod ei olnud lihtsalt pildid
vaatamiseks, vaid kujunesid siigava tihendusega siimboliteks, mis aitasid moista minevikku
ja leida iihendust oma sisemaailmaga. See on kooskdlas Loewenthali (2023) ja Weiseri
(2014) késitlusega, mille kohaselt vdivad fotod toimida projektiivsete toovahenditena, mis

voimaldavad juurdepéésu alateadvusesse salvestunud emotsioonidele ja kogemustele.

Fotode todtlemine kunstiteraapilises kontekstis — nditeks kollaazide loomine,
kunstimaterjalide lisamine voi piltide imberkujundamine — pakkus osalejatele turvalise viisi
oma eluloo kogemustega tegelemiseks. Fotode valimine ja neile isikliku tdhenduse
omistamine aitas paremini mdista neid kogemusi, mis olid seni jddnud dhmaseks,
sonastamata voi allasurutuks (Halkola, 2015; Loewenthal, 2023). Visuaalne ldhenemine
voimaldas luua teatud distantsi, mille kaudu oli voimalik vaadata oma elu olukordi korvalt,

samas sdilitades nende siigava isikliku tdhenduse (Burton & Elliott, 2023; Feldwisch, 2022).

Olulise tdhendusena tdusis esile ka loovuse ja kontrollitunde taastumine — osalejad
kirjeldasid, et said tagasi kogemuse, et nad on oma loo autorid. See aspekt on seotud
joustamise kontseptsiooniga, mille keskmes on inimese autonoomia, valikuvabadus ja
enesekindlus (Acufia Mora et al., 2022; Woodall et al., 2010). Kui inimene saab mitte ainult
meenutada minevikku, vaid ka aktiivselt sellele uusi tdhendusi anda, tekib sisemine
litkkumine haavatavusest voimaluste suunas (Furman, 1998; Haeyen et al., 2024; Riley &
Malchiodi, 2012). Loovuse kaasamine pakkus mitte ainult vdimalust esteetiliseks
eneseviljenduseks, vaid 161 ka turvalise terapeutilise raami, milles sai uurida sisemisi pingeid

ja varasemaid valusaid kogemusi.

Olulist tuge pakkusid seanssidel ka lahenduskesksed tehnikad, mis aitasid hoida fookust
osalejate tugevustel, ressurssidel ja edasiviivatel muutustel. Lahenduskeskne ldhenemine
kunstiteraapia raamistikus voimaldas luua lootust toetava ruumi, kus osalejatel oli vdimalik
defineerida oma eesmirke, mirgata positiivseid muutusi ning kujundada selgemaid
tulevikundgemusi. See aitas tasakaalustada siigavamat sisemaailmaga tegelemist, suunates

tahelepanu ka sellele, mis on juba hésti, ning andis osalejale kogemuse, et tal on olemas
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ressursid ja voime toime tulla elu erinevate viljakutsetega (Knill & Eberhart, 2023; Salmela

& Ala-Keskinen, 2022).

Eriline tdhendus oli sisemise lapse kontseptsioonil, mida osalejad kirjeldasid kui teadlikku,
elujoulist ja mitmetasandilist osa iseendast. Kunstitoode kaudu said osalejad kontakti nii
lapsepdlves kogetud rd0mu kui ka haavatavusega, mis seni oli jddnud teadvustamata voi
allasurutuks. Tulemused toetavad nii Capacchione (1991) kui ka Sjoblomi jt (2021)
arusaama, et sisemise lapse toetamine voib taastada loomuliku ithenduse emotsionaalse
véljenduse, mingulisuse ja uudishimuga. Osalejad tdid esile, et nad olid hakanud rohkem
lubama endale pehmust, loovust ja autentsust, mis omakorda aitab toime tulla igapédevase

stressi ja sisemise kriitikaga.

Psiihholoogilise heaolu kontekstis ilmnes, et sisemise lapse mdistmine ja toetamine aitasid
osalejatel paremini toime tulla nii varasemate traumade kui ka enesekriitikaga. Kontakti
loomine oma sisemise lapsega suurendas tunnet, et elus on vdimalik leida uusi
tasakaalupunkte ka pérast valusaid kogemusi. See viitab vdoimalusele, et sisemise lapse t60
kunstiteraapias toetab mitte iiksnes taastumist, vaid loob ka uusi sisemisi ressursse, mida
saab igapdevaelus teadlikult rakendada. See aitas osalejatel paremini mdista oma elulugu ja
siduda lapsepdlves kogetud tunded ning kogemused tdhenduslikul viisil oma tdnase minaga,
mis omakorda tugevdas identiteeditunnet ja sisemist tasakaalu — seda kinnitavad ka Good

(2016) ja Haeyen (2018).

Sisemise lapsega kontakt ei ole ainult teraapiline kontseptsioon, vaid avaldub ka laiemalt
tanapdeva kultuuris — nditeks ndhtuses, mida nimetatakse kidulting’uks. Tédiskasvanud, kes
otsivad teadlikult mingulisust, loovust ja lapsepdlverdodmu, teevad seda sageli soovist
maandada stressi vOi tunda rohkem elurddmu (Gu & Liang, 2023; Wiederholm, 2024).
Mingulisus ja spontaansus ei ole ainult lapsepdlvega seotud omadused, vaid vdivad olla

olulised sisemised ressursid ka tiiskasvanueas, toetades heaolu ja emotsionaalset tasakaalu.

Uuringus ilmnes terapeudi oluline roll turvalise ja usaldusvéirse keskkonna loojana. Kuna
fotomeetodid vdivad esile kutsuda tugevaid emotsioone, on tihtis, et terapeut oleks teadlik
traumateadlikust 1dhenemisest ning oskaks pakkuda struktuurset ja empaatilist tuge. Ilma
sellise toetuseta voib loovprotsess osutuda liigse intensiivsuse tottu retraumatiseerivaks
(Feldwisch, 2022; Malchiodi, 2020; Weiser, 2014). Fotomeetodite rakendamisel tuleb
arvestada, et need ei pruugi sobida inimestele, kelle emotsionaalne stabiilsus on kdikuv voi

kes ei ole valmis siivitsi minevaks to0ks. Samuti voivad isiklikud voi stimboolsed kujutised
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ootamatult kédivitada valusaid mélestusi voi tugevaid reaktsioone. Seepirast on oluline, et
visuaalseid meetodeid rakendataks ainult turvalises, professionaalselt juhitud ja piisavalt

struktureeritud kontekstis.

Uurimistdd usaldusvadrsust toetab ldbimdeldud andmekogumise protsess, kus kasutati
poolstruktureeritud intervjuusid ja fotokaarte. T66 pohineb selgelt madratletud teoreetilisel
raamistikul, ning uurimisprotsess on ldbipaistvalt ja pdhjalikult kirjeldatud. Siiski tuleb
arvestada, et valim oli vdike ning osalejad olid juba varasemalt kunstiteraapia suhtes avatud.
See vdib olla mdjutanud tulemusi, suurendades osalejate valmisolekut jagada isiklikke
kogemusi ning siliveneda eneseanaliilisi, mis omakorda vois tugevdada teraapia moju
tajumist ja jarelduste positiivset tooni. Uurimistdd tulemused kehtivad konkreetse juhtumi

jaoks ja neid ei saa laiemalt rakendada teistesse kontekstidesse.

Edasine uurimine voiks keskenduda fotomeetodite kasutamisele erinevates sihtrithmades —
nditeks noored, vanemaealised voi traumakogemusega inimesed. Tdhelepanu vdiks podrata
ka gruppide diinaamikale: kuna jagatud kogemused vdivad pakkuda sotsiaalset tuge ja
peegeldust, voiks uurida, kuidas fotomeetodid toimivad grupiteraapias. Tdiendavat
tadhelepanu véériks ka kvantitatiivne hindamine — néiteks heaolu mddtmine enne ja parast

teraapiaprotsessi.

Kokkuvottes viitavad uurimistulemused, et fotomeetodite kasutamine kunstiteraapias voib
toetada inimese emotsionaalset taastumist, enesekindluse kasvu ning sligavamat iihendust
oma sisemise lapsega. Visuaalne véljendus, siimboolne mdtestamine ja terapeutiline suhe
loovad ruumi tdhenduslike muutuste toimumiseks — mitte ainult valu teadvustamiseks, vaid

ka loovuse, médngulisuse ja elurddmu teadlikuks taaselustamiseks.
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Teadlik ndusolek kunstiteraapia uuringus osalemiseks

Hea uuringus osaleja!

Kutsun Sind osalema Kelli Sevilla Kook poolt ldbiviidavas kunstiteraapia-alases magistritoo
uuringus. Uuringu eesmairgiks on kirjeldada juhtumiuuringule toetudes fotomeetodite

kasutamist kunstiteraapias sisemise lapse joustamiseks.

Sinu osalemine kunstiteraapia uuringus hdlmab viite individuaalset kohtumist (nelja
kunstiteraapia seanssi ja tihte intervjuud) viiel jirjestikusel nédalal. Kohtumised toimuvad
Tallinna Ulikooli ruumides jaanuaris ja veebruaris 2025. Uhe kohtumise kestvuseks on kuni

90 minutit. Kohtumised on lahendustele ja ressurssidele orienteeritud.

Peale kunstiteraapia seansse toimuv intervjuu keskendub kohtumistest saadud kogemustele
ja tajutavale kasule. Intervjuu salvestatakse ja transkribeeritakse ilma isikunime kasutamata.

Intervjuu helifailid kustutatakse vahetult peale transkribeerimist ja analiilisimist.

Uuringus kasutatakse jargmisi andmeid: vanusevahemik, sugu, fotokaartidel pdhinev
kirjalik refleksioon iga seansi 10pus ning intervjuu transkribeeritud tekst. Andmeid
kasutatakse ainult teaduslikel eesmirkidel ning rangelt jirgides konfidentsiaalsuse

kokkulepet ning eetilisi ndudeid.

Sinu anoniitimsuse tagamiseks kasutatakse uuringus ldbivalt varjunime, mille valid endale
ise. Andmeid kasutatakse kodeeritud kujul. Koodide nimedeks tagasikodeerimise vatit teab
ainult uuringu labiviija. Andmed séilitatakse kriipteeritult uurija isiklikus arvutis, millele on
juurdepéds ainult uuringu lébiviijal. Andmeid séilitatakse kaks aastat pdrast uuringu 16ppu,

mille jédrel need kustutatakse.

Sinu osalemine uuringus on vabatahtlik. Sul on digus igal ajal uuringust loobuda, ilma et

sellega kaasneks lisaprotseduure.



Nousoleku kinnitamine:

Mind, , on informeeritud eespool kirjeldatud

uuringust ja ma olen teadlik ldbiviidava uuringu eesmargist ja uuringu metoodikast. Kinnitan

oma ndusolekut selles uuringus osalemiseks allkirjaga.

Olen ndus, et uuringu l4biviija teab minu nime, vanust, sugu ja kasutab uuringus minu poolt
avaldatud kogemusi ja tagasisidet ilma minu isikunime avalikustamata.
Tean, et uuringu kéigus tekkivate kiisimuste kohta annavad mulle tdiendavat informatsiooni
uuringu ldbiviija Kelli Sevilla Kook (telefon: 520 0232, e-post: kellikook@gmail.com) voi
uuringu TLU poolne juhendaja Eha Riiiitel (e-post: eha.ruutel@tlu.ee).

Kunstitoode kasutamise kokkulepe

Olen ndus ldbiviidava uuringu kdigus valminud kunstitddde jaddvustamisega fotodena ja
nende kasutamisega magistritods, uuringuga seotud erialastes publikatsioonides,

ettekannetes ja dOppematerjalides.

Kunstitodde kasutamisel on tagatud konfidentsiaalsus. Uuringus osaleja isikunime ja

kunstitoid isiklike fotodega, millel on dratuntavad isikud, ei avalikustata.

Uuringus osaleja nimi:

Allkiri: Kuupéev:

/digitaalselt allkirjastatud/

Uuringu lébiviija nimi: Kelli Sevilla Kook

Allkiri: Kuupéev:

/digitaalselt allkirjastatud/
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Sekkumiskava

Seansi nr,
teema ja eesmirk

Seansi sisu

Selgitavad mérkused

1. 1.1 Fotokaardi valimine seansi alguses  Fotokaartide kasutamine annab kliendile
Turvat ja 16pus hetke seisundi hindamiseks haéle, pakub turvalist ja koost6ol
urvatunne (Loewenthal, 2023). Kiisimus osalejale: ~ pohinevat raamistikku ja terapeutilist
Empaatilise ja ,,Miks valisid just selle foto?* suhet ning on kasulik pingemaandaja,
turvalise . .. mis aitab iiletada nii osaleja kui ka
teraapiasuhte ja ll(ozrg;ll:ll:lgeu :ll“s)il:ls(:lsll:;:flsu::semise terapeudi drevust (Loewenthal et al.,
keskkonna y 1 2017).
loomine lapse teemasse.
oomine. 1.3 “Salajane tuba iseendas” (Hacyen Fotokaarte saab késitleda osaleja
261 8): k J (it66 kaasatoodud YeM hindamise vahendina tema valitud foto ja
1apse§61:11::1§0{[00(;)eg2a(s3a-giol(l)piat) neile projitseeritud individuaalsete
,.Kujuta ette salajast tuba enda sees ja tahedn?gStE I;Iauci‘u. SGEHSI 1.0 p11(1.s .seizb d
aata, milline see vilja néeb. See on vaadelda kahte fotot koos ja kirje'dada
:]uba ’kus sa I56gastud kuhu.saa d tagasi kogemust, meeleolu, tundeid, motteid
tombuda, kui tunned end ohustatu voi (Loewenthal, 2023).
dhvardatuna. Selle toa uks on suletud Turvalise paiga loomine toetab esimesel
koigele, mis vdib sulle haiget teha. Tuba  kohtumisel empaatilise ja usaldusliku
on rahustav, meeldiv ja monus®. ohkkonna kujundamist. Rastogi jt (2022)
Toetavad kiisimused kunstito6 uurimisel: Etl;vad, ot tu@aglse 1i0.h a \1/115uaa1n? .
- Kuidas sa oma salajase toa kujundasid? ujutamine a 1t'a.1 ) osalejatel luua pusiva
Mis oli selles protsessis oluline? Mis toctuspunkti vljaspool seanssi tekkida
teeb selle tu pl' Kks? | voivatele tagasilookidele voi
-elzuisfihii sar\;zcizerusﬁmi vajad? Kas see intensiivsetele reaktsioonidele. Harjutuse
vajadus on olnud alati sama vdi on olnud i’s.a laj ane tqba iseendas ee§mark gn
aegu, mil sa seda rohkem vajasid? eida sisemine turvatunne ning anda
- I?as’ sinu igapdevaelus on moni -selline sellele kéiegakqtsu.tav vorm = gﬁmboolne
koht, kus saad end niimoodi tunda? Kas ,.,sala.ruum » s aitab kergem1.n1 kogeda
késu tad seda kohta? ja hoida emotsionaalset turvalisust
54 | (Haeyen, 2018).
2. 2.1 Fotokaardi valimine seansi alguses ~ Kuue emotsiooni jadddvustamise harjutus

Sisemine laps ja
tema vajadused

Pohiemotsioonide
teadvustamine,
oma sisemise
lapse vajaduste
tundmadppimine
ja tema eest
hoolitsemine.

ja 16pus hetke seisundi hindamiseks
(Loewenthal, 2023). Kiisimus osalejale:
,.Miks valisid just selle foto?*

2.2 Kuue emotsiooni jiddvustamine
(Nielsen, 2018). Osalejal palutakse
uurida kuut peamist emotsiooni (hirm,
kurbus, viha, iillatus, r60m, armastus) ja
kasutades oma mobiiltelefoni, teha igast
emotsioonist liks foto (fotol ei tohiks olla
inimesi). Osaleja tutvustab tehtud fotosid
ja seotust erinevate emotsioonidega.

2.3 “Minu sisemine laps” (Haeyen,
2018): fotokollaaz kaasatoodud
lapsepdlvefotode ja ajakirja
viljaldigetega. Too tegemiseks on aega
25 min.

Peale t60 valmimist lisab osaleja
kunstitdole midagi, mida laps vajab voi
mis véimaldaks lapse eest histi

aitab osalejal oma emotsioone uurida ja
neid loominguliselt véljendada. See
julgustab motlema, mida iga emotsioon
tema jaoks tdhendab ja kuidas ta seda
edasi annab (Nielsen, 2018).

Capacchione (2019) rohutab, et on
oluline luua side oma tunnetega, sest
need on sageli seotud sisemise lapsega,
kes on tédiskasvanueas endiselt olemas.
See sisemine laps vdis olla sunnitud juba
varakult teatud emotsioone tuimestama,
kui nende véljendamise eest teda
karistati vOi naeruvédristati.

Stahl (2021) iitleb, et sisemise lapse
vajadusi on oluline mérgata ja
tunnustada. Kui 0ppida tema eest
hoolitsema, saab paremini hoolitseda ka
enda kui terviku eest ning kasutada
teadlikult enesehoiuoskusi.




Seansi nr,
teema ja eesmirk

Seansi sisu

Selgitavad mérkused

hoolitseda: see, mis annaks lapsele hea
tunde. T66 tdiendamiseks on 15 min.

Toetavad kiisimused kunstit6d uurimisel:
- Kuidas oli seda t66d teha?

- Mida lisasid lapse juurde, mis
voimaldaks lapse eest hésti hoolitseda?
Kuidas see tundub?

- Kas oled sellega rahul?

- Kas hoolitsed ka igapdevaselt niimoodi
enda eest? Kuidas sa seda teed voi miks
sa seda ei tee?

- Milline muutus oleks sulle jdukohane,
mille saaksid jargmisel nddalal enda eest
hoolitsemiseks teha?

3.

Sisemise lapse
integreerimine
olevikku

Mineviku ja
oleviku
ithendamine.

3.1 Fotokaardi valimine seansi alguses
ja 16pus hetke seisundi hindamiseks
(Loewenthal, 2023). Kiisimus osalejale:
,.Miks valisid just selle foto?*

3.2 “Oluline pilt” (Nielsen, 2018):
osalejal palutakse leida oma telefoni
fotogaleriist Tiks tdhenduslik pilt, mida ta
ei soovi kustutada vdi kaotada. Seejérel
radgib ta selle kohta midagi.

3.3 “Foto minevikust ja olevikust”
(Haeyen, 2018): osaleja toob endaga
kaasa kaks fotot (koopiat) — iiks
minevikust, teine olevikust. Osaleja vdib
oma valikut lithidalt kirjeldada voi
selgitada. Seejérel teeb osaleja kunstitdo,
milles kasutab neid kahte fotot ja
ithendab need. T66s tuleb luua suhe voi
seos kahe foto vahel.

Toetavad kiisimused kunstit6d uurimisel:
- Kirjelda oma t66d; mida tegid, millised
materjalid valisid?

- Milline on kahe pildi vaheline suhe vi
seos? Kuidas véljendasid seda oma
kunstit6os?

- Milline on see kunstitd6 niitid?

- Milliseid tundeid see sinus tekitab?
Millise tdhenduse oma kunstitédle
annad?

3.4 Kahe kiiega joonistamine
(Elbrecht, 2018). Sissejuhatus
mittedominatse kdega kirjutamiseks.

3.4 Kiri enda mineviku minalt
(Guzman, 2020): osalejal palutakse oma
mittedominantse kdega kirjutada kiri
oma 8-aastaselt minalt (v3i vanus osaleja
varem kasutatud fotol) oma oleviku
minale. Mida mineviku mina soovib oma
tdiskasvanud oleviku minale delda? See
voib olla ka dialoog, kus oleviku mina

Olulise pildi leidmise harjutuse
eesmargiks on teadvustada, kui oluline
on meie emotsionaalne seotus fotodega
(Nielsen, 2018).

Haeyen (2018) iitleb, et iseenda
erinevate osade kokku sobitamise
eesmérgiks on tugevdada oma , tervet
taiskasvanut®, kes hoolitseb sisemise
lapse vajaduste eest, tunnustab tema
valusaid kogemusi ning seab vajadusel
piire. Terve tdiskasvanu aitab meil olla
rohkem hetkes kohal, hoida hiid suhteid
teistega ja hoolitseda enda eest
tasakaalukalt, ilma liigselt teistest
sOltumata. Selle tdiskasvanud osa
arenemine vajab aega ja uusi, turvalisi
kogemusi, mis aitavad sisemisel lapsel ja
tdiskasvanul koos tegutseda ning iiksteist
toetada.

Elbrecht (2018) iitleb, et kahepoolse
stimulatsiooni ja litkkumise rakendamine
kunstiteraapias toetab eneseregulatsiooni
ning aitab leevendada kiilmumise voi
dissotsiatsiooni tundeid, suunates
tahelepanu ahistavatelt kehatunnetelt
tegevusele ja enesekohasele
keskendumisele. Kahe kéega ehk bi-
lateraalne joonistamine toetab ka
sundreaktsioonide ja hébi leevendamist
ning loob turvalise aluse trauma
integreerimiseks.

Capacchione (2019) iitleb, et kirja
kirjutamine mittedominantse kdega aitab
avada neid emotsioone ja mélestusi, mis
on seotud meie varasema eluga — eriti
sisemise lapsega. Kuna mitte-
dominantne kési (tavaliselt vasak kési)
pole harjunud kontrollima ja filtreerima
meie sonu, laseb see kirjutamistehnikal
viljendada siigavalt teadvustamata




Seansi nr,
teema ja eesmirk

Seansi sisu

Selgitavad mérkused

kasutab dominantset ja mineviku mina
mittedominantset katt.

Abistavad kiisimused:

- Millist sdnumit soovib sinu sisemine
laps sulle edasi anda?

- Kas sa votad endale aega tiiskasvanuna
méngida?

- Kui su sisemine laps vajab tervenemist,
siis mida ta soovib kogeda?

tundeid, mélestusi ja isiklikke kriitilisi
sonumeid. See protsess voimaldab luua
ithenduse oma mineviku minaga,
vabastada vanu emotsionaalseid takistusi
ja seelbi toetada emotsionaalset
tervenemist ning isiklikku kasvu.

4.

ROOmsa sisemise
lapse
kaardistamine

Tugevuste,
ressursside,
vidrtuste ja
positiivsete
uskumuste
kaardistamine.

4.1 Fotokaardi valimine seansi alguses
ja 16pus hetke seisundi hindamiseks
(Loewenthal, 2023). Kiisimus osalejale:
,,Miks valisid just selle foto?*

4.2 Eneseportree (Niclsen, 2018):
minapildi uurimine. Osalejal palutakse
mobiiltelefoniga teha endast portree. See
peab jaddvustama osaleja positiivset
omadust — midagi, mis talle enda juures
meeldib. Ulesandele vdib liheneda
loovalt ja portree endast voib olla
abstraktne. Et kujutada positiivset
omadust voib teha tdissuuruses
eneseportree voi foto ainult peast ja
oOlgadest, oma tdtoveeringust, ehetest voi
midagi téiesti abstraktset.

4.3 Eelnevatel kunstiteraapia
seanssidel valminud kunstitoode
korvutamine, vaatlemine ja protsessi
kokkuvéte.

4.4 “Piikeselaps” (Stahl, 2021):
tugevuste, ressursside, vaartuste ja
positiivsete uskumuste kaardistamine.
Osalejal palutakse Iuua valitud paberi
keskele kaasavoetud fotosid voi
kunstimaterjale kasutades oma rodmus
paikeselaps. Osaleja kirjutab oma
péikselapse pea korvale ema ja isa voi
oma hooldajate nimed, ning nime alla
nende head omadused. Niiiid palutakse
tunnetada, milliseid positiivseid
sisendusi ehk uskumusi on osaleja neilt
parinud? Osaleja kirjutab kaks positiivset
uskumust péikeselapse rinnale tekstina
voi stimbolina. Niiiid kirjutab voi lisab
stimbolitena pdikeselapse timber oma
tugevused (loomuomadused ja voimed,
mis on talle sageli kasuks) ja oma
ressursid (jouallikad voi vélised
asjaolud, mis annavad tuge ja joudu),
ning pdikeselapse pea kohale kolm
peamist isiklikku védrtushinnangut.

Eneseportree tegemist v3ib kasutada
teraapias, et uurida enda kohta kéivaid
kiisimusi, nagu enesehinnang,
eneseteadlikkus ja enesekindlus. See
tehnika julgustab enesevaatlust ja aitab
esile tuua positiivseid kiilgi oma
identiteedis, mis omakorda toetab enese
paremat mdistmist (Weiser, 1999).

Stahl (2021) iitleb, et rddmus sisemine
laps ehk péikeselaps vastutab meie
positiivsete mojutuste ja heade tunnete
eest. See harjutus toetab osalejat, aidates
tal tuvastada, esile tuua ja kinnistada
oma tugevusi, ressursse ja vairtusi.
Positiivsete uskumuste sonastamine ning
péikeselapse stimboli kaudu enese
rd0msa, vitaalse poolega kontakti
loomine t3dstab enesehinnangut ja
enesekindlust. Samal ajal saab osaleja
teadvustada vanematelt voi hooldajatelt
périnevaid toetavaid mdjutusi, mis
tugevdavad turvatunnet ja toovad esile
tanulikkust. Nii kujuneb parem arusaam
iseendast ning luuakse alus suuremale
elurddmule ja emotsionaalsele heaolule.




Lisa C

Fotokaardi




Lisa D

Intervjuu kava

Uldine kogemus

Kas sa saad mulle rddkida, kuidas sul on pérast kunstiteraapia seansse 1dinud? Kuidas sa

ennast tunned?
Palun kirjelda oma kogemust kunstiteraapia seanssidel? Kas sa saad sellest rohkem radkida?
Kas t60 sisemise lapse ja fotomeetoditega on muutnud sinu motlemist voi enesetunnet?

Kuidas see on mdjutanud sinu heaolu?

Kogemus fotomeetoditega

Kas sa oskad kirjeldada, kuidas fotode kasutamine kunstiteraapias (isiklikud fotod,

harjutused fotodega) sind mojutas? Milline fotomeetod jdi eriti hésti meelde?

Kuidas kirjeldad fotomeetodite sobivust kunstiteraapias sisemise lapse joustamisel?

Sisemise lapse joustamise kogemus

Kas sa oskad mulle kirjeldada, kuidas kunstiteraapia seansid on mdjutanud sinu suhet enda

sisemisse lapsesse?
Palun rddgi, mida sisemine laps sinu jaoks niitid tdhendab?

Kuidas side sisemise lapsega sind tdna aitab? Mida sa mérkad niiiid rohkem?

Lopetavad kiisimused
Millistele uutele teadmistele on sul niiiid juurdepééds? Kas sa saad sellest rohkem radkida?
Mis on sinu jaoks kdige olulisem, mida sa kunstiteraapia seanssidelt kaasa votad?

Mida sa veel sooviksid jagada vai lisada?



Lisa E

Intervjuu andmete analiiiis IPA meetodil (néidis)

Uldistav teema Alateema Kood Transkript Tolgendus
1. Fotomeetodite 1.1 Fotode valik  Vanad fotod Liisa: “Ma vaatan péris tihti vanu Liisa kirjeldab, kuidas vanade lapsepdlve- ja perefotode
kasutamise ja mélestuste fotosid, (...) lapsepdlve ja perepilte. (...)  vaatamine dratab temas erilise ,,helge, toreda aja“ milestused,
kogemus aktiveerimine Lapsepolv Sest lapsepolvega meenub mulle ikkagi mis seonduvad turvatunde ja kuuluvustundega. Ta iitleb, et fotode
kunstiteraapias mingi helge, tore aeg, turvatunne, (...) vaatamine ,,loob jille kogu selle konteksti*, mis omakorda
Perepildid kuuluvustunne. (...) See loob jélle kogu ,taaselustab” varasemad kogemused — see néitab, et fotod pole
selle konteksti, mis tol ajahetkel oli. tema jaoks pelgalt passiivsed milestuste jaddvustused, vaid
Turvatunne Taaselustab.” annavad vOimaluse ,,siseneda® lapsepdlve heasse ja kaitstud
atmosfaari. Liisa tundub véartustavat seda, et fotod suudavad
Kuuluvustunne luua turvalist tunnet, kinnitades kuuluvust perekonna ja
lapsepdlvega. Sellest voib jéreldada, et tema jaoks on visuaalsete
Milestuste malestuste kaudu vdimalik leida emotsionaalset tuge ja
taaselustamine taasithendust positiivsete eluperioodidega, mis toetab tema
enesetunnet ja pakub psiihholoogilist turvatunnet.
Unustatud o ] ] ) ] ]
lapsepdlv Silver: “Ta ti selle dra unustatud Silveri viitab, et t66 fotodega t3i nihtavale ja aktiveeris mélestusi
lapsepolve. (...) Ta toi mingeid asjuiiles  v0i emotsioone, mida on soovinud ,,unustada®. See voib
Milestuste kiill, mida ma olen tahtnud ka nagu tadhendada, et fotodel on vdime pinnale tuua siigavamad
aktiveerimine unustada.” maélestuskihte, voimaldades neid 1dbi to6tada ja oma ellu

Stigavamad kihid

integreerida.




Lisa F

Osalejate seansipohised muutused fotokaartide pohjal

Seanss 1. Teema: sisemise lapse tutvustus ja turvalise ruumi loomine

Osaleja Fotokaart enne 1. seanssi Fotokaart pérast 1. seanssi  Muutus
Marianne Fotokaart nr 13 Fotokaart nr 29
Luigega pilt stimboliseeris Mikrofoniga pilt t3i esile Marinne tunneb seansi 10pus
Mariannele ornust ja rahu. julguse ja eneseviljenduse visimust, kuid “huvitavat
See viitab soovile voi potentsiaali. Ta {itleb, et kergust”. See viitab protsessi
vajadusele tasakaalu ja “leidis endas mingi Iopule, kus parast pingutust
sisemise rahu jérele. uudishimuliku julguse”, mis  on saavutatud mingit laadi
on kooskdlas tema péris rahuldus voi kergendus.
olemusega, kuid see on Kuigi pole veel tiit selgust,
jédnud tagaplaanile. mis on muutunud, on tunda,
et ta on astunud sammu
eneseavastuse suunas ning
avardanud oma
eneseviljenduse piire.
Silver Fotokaart nr 34 Fotokaart nr 13
Seansi alguses kirjeldatud Teine valitud foto viitab Peale teraapiaprotsessi on
pettumus ja volts sira rahule ja helgusele, justkui Silveril tunne, justkui oleks
viitavad siigavale igatsusele oleks see ,,paris kodu* — ta leidnud kodu ja
kuuluda véi leida turvaline koht, kus kdik vajalikud pidepunktid. Ta tundis
koht, mida kristlikud ,.pidepunktid* on olemas. sisemist rahu ning tunnistas
vadrtused pole seni igatsust turvatunde ja
pakkunud. autentsuse jarele.
Paula Fotokaart nr 45 Fotokaart nr 46
Esimene kohtumine oli Ta todeb, et vilised Paula mérkab, et kui votta
Paula jaoks justukui “pea ees  tingimused on tdhtsusetud, elus riske ja olla avatud
tundmatusse hiipata”. Ta kui “mérgata enda timber uutele viljakutsetele, voivad
lootis leida end heast kohast.  inimesi ja detaile — need need viia rodmu ja
annavad joudu ja korrastavad  Onnetundeni. Ta viitab
mind.” kohalolu ja hetkes olemise
olulisusele, mis annab joudu
ja tasakaalustab teda.
Liisa Fotokaart nr 2 Fotokaart nr 14

Taringud viitavad valikutele
ja voimalustele, ent samas
kannavad endas ebakindlust,
sest tédpne tulemus pole
teada. Liisa on otsustanud
,,méngu astuda®, mis
stimboliseerib julgust votta
riske ning optimismi, et
,,méngus voiks hdsti minna.

Liisa tunneb, et julgeb aknast
vilja vaadata, kuid due
minna veel ei julge.

See voib tdhendada
ettevaatlikkust voi drevust
uute voimaluste suhtes: on
huvi ja igatsus millegi uue
jérele, ent samal ajal kdhklus
ja ebakindlus takistavad
tegutsemist.

Kokkuvottes kujutavad need
kaks pilti vastandlikku
olekut: tihest kiiljest
valmidust votta uusi
valjakutseid (tiringud) ja
teisest kiiljest ettevaatlikku
hoiakut (aknast piilumine),
kus Liisa pole veel péris
valmis oma mugavustsoonist
taielikult vdlja astuma.




Seanss 2. Teema: minu sisemine laps ja tema vajadused

Osaleja Fotokaart enne 2. seanssi Fotokaart pirast 2. seanssi  Muutus
Marianne Fotokaartnr 16 Fotokaart nr 33
Soov peita end sissepoole ja  Avatud vélistele kogemustele Tunneb kergendust ja
tunda turvalist keskkonda. ja julgus lendu tousta. tervendavat kogemust.
“Stigavalt liigutav protsess
to1 pinnale palju maélestusi,
mida aastaid ei méiletanud”.
Uute tdhenduste loomisega
leidis julgust ja uut elujoudu.
Silver Fotokaart nr 6 Fotokaart nr 24
Silver mirkab sisemist Teine pilt meenutab talle, et ~ Ta on avatud rahu ja soojuse
pettumust ja piiratust. Ta tal on ressurss voi vahend kogemusele ning leidis
tunneb takistust, et tdide (tuli, soe valgus), mille abil voimalusi sisemise
saata oma soove ja ta voib leida leevendust, uut  takistustega toimetulekuks.
eesmarke. energiat ja sisemist rahu.
Paula Fotokaart nr 43 Fotokaart nr 15
Paula tunneb, et on hetkel Ta leiab, et just nende Paula mérkab, et kdik on
probleemidest {ilekoormatud  asjadega tegelemine, mille omavahel seotud: enda
ja see tekitab temas segadust  jérele ta igatseb v3i mida eesmaérkide elluviimine voib
ning takistab tegutsemast nii, teha soovib, aitavad tal toimida {ihtlasi vahendina,
nagu ta sooviks. probleemidega paremini mis vabastab negatiivsest
toime tulla ja “priigi dra koormast. Oluline on
koristada”. avastada oma jouallikas —
see varjatud motivatsioon voi
sisemine ressurss, mis aitab
liikuda soovitud suunas.
Liisa Fotokaart nr 48 Fotokaart nr 36

Liisa valis “liksiku lumise
oie lumeviéljal” kirjeldamaks
tema keerulist nddalat, mida
ta polnud kellegagi veel
jaganud. Ta tundis end
ebamugavalt ja drevalt.

Liisa jaoks oli oluline
juhtunud jagada ja ta tundis
kergendust. Linnujéljed
lumeviljal kirjeldasid tema
jaoks “iseenenda sees edasi-
tagasi kdimist”, mis
voimaldas tal oma tunnes
suuremat selgust luua.

Jagatud kogemused tdid
kergendust, sest turvalises
keskkonnas sai ta oma
emotsioone viljendada ja
selgust leida.




Seanss 3. Teema: kontakti loomine oma emotsioonide ja sisemise lapsega

Osaleja Fotokaart enne 3. seanssi Fotokaart pérast 3. seanssi  Muutus
Marianne Fotokaart nr 44 Fotokaart nr 34
Armastus on turvaliselt Avardunud ja kerge tunne. Marianne tundis kergendust
hoitud, kuid samas vdib olla ~ Kontakt spirituaalsusega. ja miérkas, et tal on kergem
see ka takistuseks, sest on hingata. Julgus hirmule otsa
lukustatud ning juurdepéds vaadata ja sellest 14bi minna,
puudub. viitab emotsionaalsele
vabanemisele ja teadlikkuse
tousule.
Silver Fotokaart nr 33 Fotokaart nr 25
Silver tunneb muutusi ja Roos stimboliseerib Silveri Silver tunneb, et on rohkem
transformatsiooni oma elus,  jaoks armastust, soojust ja kontaktis oma vajadustega ja
mis aitavad tal olla rohkem lootust, peegeldades tema soovidega, ning alati on
kontaktis iseenda vajaduste uut seisundit, kus ta on voimalus kasvada, kogeda
ja soovidega. rohkem ithenduses oma positiivseid muutusi ja ndha
vajaduste ja soovidega. tulevikku helgemalt.
Paula Fotokaart nr 28 Fotokaart nr 36
Koogitaldrik kirjeldab Paula  Ta tunneb, et vastutab ise Paula tajub, et kui ta mérkab
vajadust kogeda suuremat oma heaolu eest ja tal tuleb ja tiidab oma sisemisi
heaolu ja naudingut. selleks tegeleda rodmu vajadusi, siis tunneb ta
pakkuvate asjadega. rohkem rdomu ning
probleemidest saavad
lahendused. See tdhendab, et
enesehoid ja loomingulised,
r60mu pakkuvad tegevused
aitavad negatiivsust kas
lahustada voi muuta
millekski ilusaks ja energiat
andvaks.
Liisa Fotokaart nr 17 Fotokaart nr 11

Karussell, mis on fookusest
viljas, siimboliseerib
visimust ja tunnet, et elu
liigub liiga kiiresti voi
korrapératult. Liisa ei tunne,
et ta suudaks ,,piisida
tempos‘ voi omada selget
fookust. See peegeldab nii
fuitisilist kui ka vaimset
kurnatust.

Foto jalgratturist udusel teel
tadhendab rahunemist ja
teadmist, et kuigi vasimus
(;,udu®) pole veel kadunud,
pole enam karusselli-sarnast
iilevoolavat tempot.

Liisa tunneb end
stabiilsemalt, kuigi olukord
pole veel tiiesti selge.
,-Asjad loksuvad paika“ ja ta
usub, et suudab tasapisi edasi
litkuda.




Seanss 4. Teema: “Péikeselaps” — oma tugevuste, ressursside ja vairtuste kaardistamine

Osaleja Fotokaart enne 4. seanssi Fotokaart pérast 4. seanssi Muutus
Marianne Fotokaart nr 10 Fotokaart nr 28
Kevadlilledega foto Ta leidis, et olulisteks Marianne tunneb end
stimboliseerib Marianne ressurssideks, mis kerguses ja joustatuna.
jaoks lootust ja igatsust suurendavad temas elurddmu  Ressursside teadvustamine
millegi uue, virske ja tdrkava ja heaolu, on sdbrad, hea toit  tdstis ta energiataset ja
jérele. Ta tunneb vajadust ja 1obusad olemised. enesetunnet.
rahu jérele.
Silver Fotokaart nr 45 Fotokaart nr 50
Silverit koidab lapsemeelne Péaikesepaiste ja kollane toon  Silver on leidnud viisi,
elevus ja vahetu r60m, mis tahistavad positiivset kuidas oma hirmu
stimboliseerib vabadust ja energiat ning loovat leevendada ja muuta see
nooruslikku muretust. potentsiaali, mis toetab plihendumuseks ning
Korgus ja vesi viitavad enesekindlust ja elurddmu. sihikindlaks tegutsemiseks.
ithtaegu uljusele ja Punane lisab sihikindlust ja See muutus voib olla seotud
eneseiiletamisele, kuigi ta nditab pithendumust sisemise jou dratundmisega.
tunnistab, et tegelikult tegutsemisele.
kardab korgust.
Paula Fotokaart nr 32 Fotokaart nr 12
Paula tunneb soojust, hoitust Ta valib kaardi, mis kirjeldab Ta otsib tasakaalu stabiilsuse
ja turvalisust. ekstreemsust, tundmatust ja ~ ja uute avastuste vahel, mis
voibolla isegi ohtlikkust. Ta el pruugi tagada turvatunnet.
motiskleb, kas on jadanud Siiski leiab, et positiivsed
oma elus mugavustsooni. muutused saavad tulla 14bi
julgemate sammude ja
valikute.
Liisa Fotokaart nr 22 Fotokaart nr 50

Liisa piiiiab leida tasakaalu.
Kuna ta on , tervisedrev*,
stimboliseerib foto soovi
sisemise stabiilsuse ja kindla
jalgealuse jérele.

Metsmaasikad korrel
seostuvad vajadusega
struktureerida oma
emotsioone ja tundeid. See
voib tdhendada, et Liisa
soovib oma mured ja drevuse
selgemalt paika seada, luues
endale turvalise ,,raami®,
milles ta saab oma tunnetega
paremini toime tulla.

Teadlikkuse tdus oma
vajadusest tasakaalu ja
korrapéra jarele, mis vdib
leevendada drevust ning
aidata jouda rahulikuma,
stabiilsema seisundini.




