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Resiimee

Noorsootootajate enesehoiu toetamine kunstipohise refleksiooni kaudu: Hingelinnu

tootoa loomine.

Uurimistd6 eesmark oli luua noorsootddtajate enesehoidu toetav kunstipohise refleksiooni
tootuba ning koostada selle lébiviimist toetav juhend. To0 teoreetilises osas késitleti
noorsootodtajate enesehoidu, refleksiooni ning anti iilevaade varasematest kunstipdhist
refleksiooni késitlevatest uurimustest. Teooriale tuginedes todtati vélja Hingelinnu t66toa
kava, mida hinnati eksperthinnangu ja uurija td6toakogemuse pohjal. Hingelinnu t66toal on
potentsiaali toetada noorsootddtajate siigavamat refleksiooni ja seeldbi panustada nende
eneschoidu, kuid to6toa efektiivsus soltub suurel méiral l1dbiviija oskusest luua turvaline ja

toetav ruum.

Mairksdnad: noorsootdd, noorsootdotaja, enesehoid, refleksioon, kunstipdhine refleksioon

Abstract

Supporting Youth Workers Self-care through Art-based Reflection: Creating a
Workshop Called Hingelind.

The aim of the research was to create an art-based reflection workshop to support self-care of
youth workers. In addition, the goal was to compile a guide to support the facilitator. The
theoretical part of the work discussed self-care of youth workers, reflection and provided an
overview of previous research on art-based reflection. Based on the theory, a workshop called
Hingelind was developed, which was evaluated through expert evaluation and a pilot study.
The Hingelind workshop has the potential to support deeper reflection among youth workers
and thereby contribute to their self-care, but the effectiveness of the workshop depends largely

on the facilitators ability to create a safe and supportive space.
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Sissejuhatus

Noorsootddtaja ametis on tihtsad inimsuhted ning pidevalt tuleb kohaneda erinevate
olukordadega, seista silmitsi eetiliste dilemmadega ning erisuguste probleemidega, mis
mojutavad vaimset tasakaalu (Dibou & Hansaar, 2018). Noortega todtava inimese vastutus on
vaga suur, ootused tegevusele on korged ja esineb rohkesti toostressi (Dibou & Hansaar,
2018), mistdttu on enesehoid véga oluline. Dagmar Narussoni (2024) jargi hdlmab enesehoid
jarjepidevat kehalise ja vaimse tervise eest hoolitsemist ning tagab selle, et inimene oleks
oma ametis ja tooiilesannetes jatkusuutlik. Noorsootodtajate kutsestandardite (tase 7, 2024;
tase 5, tase 6, 2025) jérgi kuulub enesehoid noorsootddtaja professionaalsuse juurde ning
2023. aasta inimarengu aruandes tuuakse vilja, et tulevikus enesehoole roll aina kasvab
(Grisakov & Sisask, 2023). Eelnevast ilneb, et enesehoid on téhtis, kuid sageli on praktikas
sellega tegelemine véljakutseks.

Euroopa Liidu Erasmus+ projekti “YIMinds” tulemustele tuginedes tuuakse vélja
soovitusi noorsootdotajate enesehoiuks, millest iiheks on probleemkohtade analiiiis ning pidev
ametialasele arengule piihendumine, kuna see arendab professionaalseid oskusi ja annab
tugevama kontrollitunde (Koort-Kauniste, 2024) tdstes seelébi enesetdhusust ja aidates
ennetada l&bipdlemist. Narusson (2024) leiab, et jarjepidev refleksioonioskuste arendamine
toetab enesehoidu ning refleksioonioskuste olulisust rohutavad ka noorsootddtaja
kutsestandardid (tase 7, 2024; tase 5, tase 6, 2025). ESF koolitusprogrammi
“Noorsootdotajate koolituse arendamine” koolituste mdju-uuringust (2019) ilmnes, et
noorsootddtajate professionaalse enesearendamise padevustest vajab kdige enam arendamist
just eneseanaliilisi oskus. “Noorsootdodtajate koolitusvajaduse uuringust” (Kager et al., 2017)
ilmnes, et noorsootdotajad hindavad endid peamiselt tagasiside pohjal, 1abimoeldumat
analiiiisi on védhe ning enesehindamise oskused pigem madalamad.

Varasemalt on uuritud noorsootddtajate to6tingimusi, toomotivatsiooni ja tddalast
enesearengut ning koolitusvajadusi (Juuse & Kivistik, 2023; Kivistik et al., 2023; Kéger et
al., 2017). Oma bakalaureuse- ja 10putdodes on noorsootdotajate toOstressi uurinud néiteks
Sang (2024) ja Hansaar (2018). Mitmed varasemad uuringud on késitlenud suunatud
refleksiooni, selle kasutegureid, kitsaskohti (Allas et al., 2014, 2020) ja refleksiooni kvaliteeti
(Leijen et al., 2012) ning samuti on refleksiooni uuritud moningates iilidpilastoddes (Lokko,
2013; Molder, 2012, 2022). Noorsootdotajate reflektiivseid praktikaid on uurinud oma
magistritdodes Jiiristo (2021) ja Brandmeister (2022).



Uheks reflekteerimise meetodiks on kunstipdhine refleksioon, mille puhul kasutatakse
refleksiooniprotsessis visuaalset kunstilist enesevéljendust (Sheather, s.a.). Materjalis
“Refleksiooni todvihik noorsootddtajatele” (2025) tuuakse vilja, et refleksioon voib olla ka
visuaalne hdlmates endas niiteks joonistamist, kuid t66vihikus keskendutakse ikkagi
sonalisele refleksioonile ega selgitata, kuidas siis tdpsemalt peaks toimuma visuaalne
refleksioon ehk siis jdéb see tegelikult tagaplaanile. Vélismaiste uuringute tulemused (Bar-On,
2007; Moftatt, 2016; McKay&Barton, 2018, 2019; Clarce& Bautista, 2019; Watson & Barton,
2020, Turner et al., 2023; Paguio, 2025) néitavad, et selline meetod aitab tosta
toimetulekuvdimet ning toetab enesehoidu ja heaolu. Kuigi need uurimused on 14bi viidud
peamiselt tudengite, dpetajate, dppejoudude ja uurijate endi peal, toob Grittner (2021) oma
uurimuse tulemusena viélja, et sellisel kunstipohisel refleksioonimeetodil on tegelikult
interdistsiplinaarne potentsiaal. Uurimused on 14bi viidud erinevates riikides ning pole
ilmnenud mérkimisvéarseid erinevusi soltuvalt osalejate rahvusest voi ldbiviimise riigist.
Seega on alust arvata, et kunstipdhine refleksioon aitaks toetada ka Eesti noorsootdotajate
enesehoidu. Selleks, et noorsootddtajad saaksid tutuvuda kunstipdhise refleksiooni
vdimalustega, tuleks neile pakkuda mingit alust selleks. Uheks vdimaluseks oleks
kunstipohise refleksiooni to6toa loomine, mida noorsootdotajad saaksid kasutada.

Eelnevast 1ahtudes on antud t66 eesmaérgiks téotada vélja noorsootddtajate enesehoidu
toetav kunstipohise refleksiooni tdotuba ja juhend selle 1dbiviimise toetamiseks.

Lihtudes t60 eesmérgist on uurimiskiisimused jargmised:

1. Millised pdhimotted on kunstipohises refleksioonis olulised toetamaks noorsootdotajate
enesehoidu?

2. Millistest elementidest ja etappidest koosneb nende alusel loodud kunstipdhise refleksiooni
tootuba?

3. Milline on loodud t66toa potentsiaal noorsootddtajate enesehoiu toetamisel
eksperthinnangu ja autori enese todtoakogemuse jargi?

To6 teoreerilises osas késitletakse noorsootootajate enesehoidu, refleksiooni olemusest
ja kvaliteeti ning refleksioonimudeleid. Lisaks antakse iilevaade vilismaistest kunstipdhist
refleksiooni késitlevatest uurimustest ning nende pdhjal valitud to6toa pShilistest
kriteeriumistest. Empiirilises osas antakse iilevaade metoodikast, lahenduse loomisest ja

katsetamisest ning tulemustest.



1. Noorsootootaja enesehoid

Jargnevas peatiikis antakse iilevaade sellest, mis on noorsootd0 ja kes on noorsootdotaja,

ametiga kaasnevast voimalikust to0stressist ja labipdlemisest ning enesehoiu voimalustest.

1.1. Noorsootootaja amet ja toostress

Noorsootdo seaduse (2025) jargi on noorsootdd tingimuste loomine noore mitmekiilgseks
arenguks, mis voimaldab noortel tegutseda vaba tahte alusel perekonna-, tasemehariduse- ja
toovaliselt. Noorsootdd pohineb noorte endi osalusel — seda tehakse noorte jaoks ja koos
nendega. T60 kdigus toetatakse noorte omaalgatust, tingimuste loomisel 1dhtutakse nende
vajadustest ja huvidest ning noori koheldakse lahtudes vordse kohtlemise, sallivuse ja
partnerluse pohimotetest. Noorsootdds osalemine annab noorele teadmised, kogemused ja
oskused, et temast areneks enda eluga histi toimetulev ning tihiskonda aktiivselt panustav
inimene (Haridus- ja Teadusministeerium, [HTM], s.a).

Noorsootddtaja on koikide noorsootdd valdkonnas toStavate spetsialistide
koondnimetus hdlmates noortekeskuste tootajaid, karjadrinoustajaid, noorte infotodtajaid,
koolide huvijuhte, huviringide dpetajaid ja teisi huvihariduse spetsialiste, noortetihingute,
malevate ja laagrite riihmajuhte jt. (Noorsootdo opik, 2013; Kivistik et al., 2023)

Noorsootddtaja ametikohal téotades on suurem tdendosus kogeda toostressi ja 1abi
poleda, sest seda juhtub sagedamini just erialadel, kus tuleb to6tada inimestega ning kus
tootajal on suur vastutus (Dibou & Hansaar, 2018; To0stress ja 1dbipdlemine, s.a). To0stress
on toimetulekuvdimest suuremate todalaste viljakutsete tdttu tekkiv pingeseisund.
Liihiajaliselt voib see olla motiveeriv ja isegi aidata iilesannetega toime tulla, kuid viga tugev
ja pikaajaline pingeseisund tekitab nii fiiiisilisi kui vaimseid probleeme (To0stress ja
labipdlemine, s.a). Krooniline tdostress viib ldbipdlemiseni, millega kaasnevad {ilim kurnatus
ja emotsionaalne tiihjus, vihenenud t66- ja tegutsemisvdime, vodrdumine oma todst ning
kiitinilisus selle suhtes (WHO, 2019). Lébipdlemise tunnusteks on ka motivatsiooni
puudumine, tdokohustuste tditmise viltimine ja ka isiklikest suhetest korvale hoidmine
(Koort-Kauniste, 2024).

Noorsootdds on inimsuhetel véiga oluline roll ning pidevalt tuleb lahendada
igasuguseid erinevaid noorte probleeme ja seista silmitsi eetiliste dilemmadega (Dibou &
Hansaar, 2018). Noorsootddaja vastutusala on viga lai ning lisaks on ndudmised ja ootused
korged. Noorsootdotajal peavad olema spetsiifilised teadmised ja oskused (nt

karjddrindustamine, noorte kaasamine, motiveerimine, joustamine, noortekultuur,



noortepoliitika, noorsootdd olemus ja korraldus) ning lisaks eeldatakse temalt ka tildisemaid
teadmisi ja oskusi (nt strateegiline planeerimine, juhendamisoskus, analiiiisioskus, projektide
kirjutamine ja juhtimine ja muu nendega seotu). Tal peavad olema head suhtlemis- ja
meeskonnatddoskused ning sobivad isikuomadused nagu néiteks ausus, avatus,
empaatiavdime, loovus, vastutusvdime, pingetaluvus ja kohanemisvdime. Lisaks otsesele
kontaktile noortega, on noorsootd6 osaks ka aktiivne vorgustikutod sidus- ja huvigruppidega
ning noorsootddtajalt oodatakse ka oma valdkonna arendamisse panustamist. Noorsootdotaja
peab end pidevalt tdiendama ja hoidma end kursis valdkonna uuringute ja digusaktidega
(Noorsootdo Opik, 2013). Ta peab olema véga paindlik, sest todtada tuleb ka mittetavapérastel
aegadel ja lisaks on noorsootdd keskkonnad muutuvad sdltudes noorte vajadustest (Dibou &
Hansaar, 2018). Korged ndudmised, t66 tulemuste ebaméddrasus ja pingete tunnetamine
valdkonna viirtuste, pShimdtete ja igapdevatoo vahel voivad tekitada ebakindlust, mistdttu
voidakse tajuda oma suutmatust todiilesandeid hésti tiita (Dibou & Hansaar, 2018; Jiiristo,
2021). Toostressi voivad tekitada ka madal palk ja vahene tihiskonna- vai tédandjapoolne
tunnustamine (Dibou & Hansaar, 2018).

Kokkuvotvalt voib delda, et noorsootdodtaja to6 pohineb suhtlemisel ning on véga
mitmekiilgne ja vastutusrikas, mistottu on see juba oma olemuselt stressi soodustav. Siinkohal
ilmnebki vajadus panustada enesehoidu — noorsootdotaja ei saa muuta kodike eelpool mainitut,

kuid ta saab tdsta oma professionaalsust ja seeldbi panustada enda enesehoidu.

1.2. Enesehoidu panustamise voimalused

Stressiga toimetulekuks ja ldbipdlemise ennetamiseks on noorsootdotaja enesehoid viga
oluline. Tavaliselt tehakse noorsoot6dd pithendumise ja pohjalikkusega, mistottu voib tasakaal
eneseohverdamise ja enesehoiu vahel paigast kergesti &ra minna — antakse endast liiga palju,
kuni ei ole enam midagi kanda. Stressis ja ldbipdlemise dérel oleval inimesel on vdga raske
aidata teisi — teiste aitamine aga on noorsootdd sisu ning seda saab kvaliteetselt teha vaid siis,
kui ei jdeta ennast hooleta (Koort-Kauniste, 2024). Enesehoid kuulub noorsootddtajate
kutsestandardite (tase 7, 2024; tase 5, tase 6, 2025) jirgi ka noorsootddtaja professionaalsuse
juurde — liheks kohustuslikuks kompetentsiks on enesearendamine, mille tegevusnditajaks
muu seas on ka see, et ta vairtustab oma vaimset ja fiiiisilist tervist.

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO, 2022) jargi on vaimne tervis vaimse heaolu
seisund, mis voimaldab inimesel toime tulla erinevate eluolukordadega, to6tada ja ppida

tulemuslikult, luua suhteid ning panustada iihiskonda ja kujundada maailma. Enesehoid on



vaimsest tervisest laiem moiste holmates endas vaimse ja flilisilise tervise eest hoolitsemist,
stressijuhtimist, oma vajaduste eest hoolitsemist, heade suhete loomist ja hoidmist ning
tasakaalu saavutamist t60- ja eraelu vahel (Koort-Kauniste, 2024).

Fiitisilise tervise hoidmiseks sobivad mitmesugused liitkumistegevused,
lihastreeningud, sportmangud, 10dgastumine ja looduses viibimine (Narusson, 2024). Hansaar
(2018) uuris Harjumaa noortekeskuse noorsootddtajate seas seda, kuidas nad stressi ennetavad
ja sellega toime tulevad ning ilmnes, et noorsootdodtajate oluliseks stressiga toimetuleku
viisiks on tervislike eluviiside harrastamine ehk siis litkumine ja oma toitumise jélgimine.
Koort-Kauniste (2024) toob Euroopa Liidu Erasmus+ projekti “YIMinds” tulemustele
tuginedes vilja soovitusi noorsootdotajate enesehoiuks ning nende seas on ka soovitus puhata
ja 160gastuda ning mitmesugused t66st véljaliilitumise rituaalid, milleks voib olla ka
litkkumine (nt jalutuskéik vérskes dhus). Kuna vaimne ja fiiiisiline tervis on omavahel
sOltuvusseoses, siis panustavad need samad tegevused ka vaimse heaolu parandamisse.

Vaimse tervise hoidmiseks on abi positiivsest motlemisest ning lisaks toetavad seda ka
nditeks hingehoid, spirituaalsed ja teadveloleku praktikad, vaikuseminutid, lugemine ja
kunstilised tegevused (Hansaar, 2018; Narusson, 2024; Todstress ja ldbipdlemine, s.a ).
Vaimsele heaolule mdjub hésti ka suhtlemine ning seotus teiste inimestega (Narusson, 2024).
Hansaare (2018) uurimusest ilmnes, et Harjumaa noortekeskuste tootajad kasutavad stressiga
toimetulekuks kodige enam just sOpradega suhtlemist.

Vaimset heaolu tdstab t66- ja eraelu vahelise tasakaalu leidmine ning ka téoelu 1ihem
vaatlemine — coaching ja kovisioon (Hansaar, 2018; Narusson, 2024). To6elu vaatlemisel on
esmaseks sammuks probleemkohtade analiiiisimine ehk siis stressiallikate ning soovitud ja
vodimalike muutuste kindlakstegemine (Koort-Kauniste, 2024).

Enesehoius rohutatakse dppimise ja enesearendamise tahtsust, sest professionaalne
kasv aitab tdsta enesetdhusust ning parandada toimetulekuvdimet (Koort-Kauniste, 2024;
Narusson, 2024 ). Labipdlemise ennetamise olulise voimalusena tuuakse vilja
refleksioonioskuste arendamine, et olla endast teadlik ning osata mirgata ja suunata oma
motteid, tundeid ja kéitumist (Koort-Kauniste, 2024; Narusson, 2024; To0stress ja
labipdlemine, s.a.). Ka noorsootddtaja kutsestandardites (tase 7, 2024; tase 5, tase 6, 2025)
tuuakse iihe enesejuhtimisoskuse punktina vilja refleksioonioskus.

Eelnev pohjendab kunstipohise refleksiooni téotoa loomise valikut, kuna to6tuba
ithendab kunstilise tegevuse, suhtlemisvdimaluse, tooelu ja probleemkohtade analiiiisimise

ning refleksioonioskuste arendamise, mis kdik toetavad heaolu.



2. Refleksiooni kvaliteet ja mudelid

Jargnevas peatiikis selgitatakse refleksiooni olemust ja selle kvaliteedi hindamist ning antakse

ilevaade Gibbsi ning Korthageni ja Vasalose refleksioonimudelitest.
2.1. Refleksiooni moiste ja olemus

Koige lihtsamas mottes tdhendab refleksioon enese psiiiihika tunnetamist (Eesti
oigekeelsussonaraamat, 2018). Filosoofilises mottes on refleksioon oma motete ja elamuste
analiilis (Voorsonade leksikon, 2012). Narussoni (2024) jargi on refleksioon enesepeegeldus —
analiiisitegevus, mille kdigus analiilisitakse oma motteid, tundeid, kogemusi ja tegevuste
tagajérgi, mis viib moistmiseni, kuidas tegevus ja tulemus on seotud. Sageli kasutatakse
refleksiooni siinoniilimina eneseanaliiiisi, mis tdhendab enda jélgimist ja hindamist, kuid
tegelikult voib eneseanaliilisi pidada refleksiooni algfaasiks (Lepp, 2009, viidatud Taimsalu,
2018 ).

Carl Rogers (2002) toob vilja, et kuigi refleksiooni kdsitlemisel on paljud uurijad
tuginenud John Dewey toodele, siis tegelikult on tinapdevased kasitlused Dewey
kontseptsiooni moonutanud. Terminit ‘refleksioon” on iilemééraselt kasutanud, mistottu on
see kaotanud oma tdhenduse — kui miski on justkui koik, siis e1 ole see 10puks enam miski.

Rogersi (2002) jargi motles Dewey refleksiooni all sotsiaalses kontekstis toimuvat
struktureeritud tdhendusloome protsessi, mis aitab inimesel liikkuda kogemusest moistmiseni
ja seeldbi oppida. See pole lihtsalt tegevuste meenutamine, vaid selle kdigus tehakse kindlaks
probleemkohad, analiilisitakse neid ja erinevaid tegutsemisalternatiive kuni joutakse 10puks
jérelduste ja lahendusteni. Nendele ideedele tugineb David Kolbi kogemusoppe mudel (1984),
mille jérgi toimub dppimine tsiiklilise protsessina, kus konkreetsest kogemusest liigutakse
reflekteeriva vaatluse, abstraktse motestamise ja aktiivse katsetamiseni — kogemusest
oppimiseks on oluline selle teadlik analiiiisimine ja uute tegutsemisviiside leidmine.

Tapsemalt defineerib refleksiooni Liina Lepp oma magistritods (2009, viidatud
Taimsalu, 2018 j) tuues vilja, et refeleksiooni kdigus analiiiisib inimene teadlikult oma
kogemust voi tegevust, jouab jarelduste ja uute tdlgendusteni, mille tulemusena muutuvad
tema arusaamad ning teadvustatakse arengu- ja muutumisvajadust ja voimalusi selleks.

Refleksiooni eesmérgiks on arendada professionaalset teadmist ja moistmist ning
parandada oma toimimisstrateegiaid (Black& Plowright, 2010; Lepp, 2009, viidatud
Taimsalu, 2018 j). Refleksioon toetab sisemise selguse saavutamist — aitab paremini mdista

iseennast, oma vajadusi, vaartusi, suhteid, kditumismustreid, seada eesmérke, mérgata oma
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edusamme ja seelébi tdsta enesehinnangut ning enesetdhusust. (Everett, 2013; Narusson,
2024). Lisaks individuaalsetele teguritele tuleb reflekteerides arvestada ka viliste teguritega —
motestada ennast ja oma rolli laiemas tdhenduses (Jiiristo, 2021).

Kokkuvdttes voib refleksiooni késitleda kui teadlikku ja siisteemset mdtlemisprotsessi,
mille kaudu inimene analiiiisib ja motestab oma kogemusi ning kasutab saadud teadmisi oma
toimimisstrateegiate parandamiseks. Refleksioon muudab inimese eneseteadlikumaks ning
aitab seelédbi kaasa tema professionaalsele arengule ja toetab tema enesehoidu. Antud t66s
kasitletakse kunstipohist refleksiooni, milles visuaalne kunstiline enesevéljendus on

reflekteerimise abivahendiks (Sheather, s.a.).

2.2. Refleksiooni kvaliteedi hindamine

Allas jt (2014) toovad oma uurimuse tulemusena vilja, et sageli piirdub refleksioon pelgalt
kirjeldamisega ning hindamist ega uute arusaamade sOnastamist ei toimu, kuid selline
refleksioon ei ole kvaliteetne. Refleksiooni kvaliteet madrab éra, millist kasu reflekteerija
sellest protsessist tegelikult saab.

Leijen jt (2012) tootasid vilja kahedimensioonilise refleksiooni kvaliteedi hindamise
mudeli (vt joonis 1), mille dimensioonideks on refleksiooni tase ja fookus. Tase nditab &ra, kui
stigavalt moeldakse ja fookus iitleb, millele mdeldakse. Vertikaalteljel on neli refleksiooni
taset — kirjeldus, pohjendus, hindamine ja arutelu — ning liikudes teljel kirjeldusest aruteluni
muutub refleksioon siigavamaks ja seega ka kvaliteetsemaks. Kirjelduse puhul antakse
ilevaade juhtunust, pdhjenduse tasemel pdhjendatakse kirjeldust, hindamise tasemel peaks
ilmnema nii hinnag kui selle pohjendus, arutelu tasemel tuuakse vilja, mida tulemused
laiemas kontekstis tdhendavad ja mida Opiti ning kuidas edasi tegutseda. Mida korgem on

refleksioonitase, seda efektiivem on refleksioon.



11

Joonis 1. Refleksiooni kvaliteedi hindamise mudel (Leijen et al., 2012 pohjal)

N

Refleksiooni tase

ARUTELU

HINDAMINE

POHJENDUS

KIRJELDUS

TEHNILINE  PRAKTILINE KRITILINE

Refleksiooni fookus

Fookus voib olla tehniline, praktiline voi kriitiline, kuid need ei paikne hierarhiliselt,
vaid kajastavad pigem erinevaid vaatenurki, sest moned teemad vajavadki kirjeldust, moned
jallegi arutelu. Tehnilise fookuse puhul analiiiisitakse tehnilisi oskusi, praktilise fookuse puhul
praktilist tegevust laiemalt ning kriitilise puhul piiiitakse raame endid lahti motestada ning
moista ka varjatud tdhendusi. (Leijen et al., 2012)

Kuna refleksioonil on oht jdéda pinnapealseks, peab juhendaja aitama osalejatel leida
sobivat fookust ning suunama neid sobiva sligavuseni (Leijen ef al., 2012). Seda tuleb
arvestada tootoa refleksiooniosa loomisel — refleksioon peaks olema juhendatud ning
kiisimused peaksid olema sellised, mis aitaksid osalejatel jouda pShjuslike seosteni, selgete ja

pohjendatud jédreldusteni ning realistlike tegevusplaanideni.

2.3. Refleksioonimudelid

Reflekteerimisel on abiks refleksioonimudelid, mis annavad sellele struktuuri ning samas ka
aluse hinnata refleksiooni kvaliteeti. Probleemi tuumani joudmiseks tuleks mond mudelit
kasutades ldbida koik selle etapid (Lepp, 2009, viidatud Taimsalu, 2018 j).

Kuigi refleksioonimudeleid on palju, siis iiks tuntumaid on Graham Gibbsi (1988) (vt
joonis 2) loodud refleksioonimudel, mis koosneb kuuest etapist:

1) Tegevuse kirjeldus: Ilma hinnanguid andmata ja jareldusi tegemata kirjeldatakse
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situatsiooni.

2) Tunded: Kirjeldatakse situatsiooni ajal ja jdrel tekkinud tundeid ja reaktsioone ilma neid
pikemalt analiiiisimata.

3) Hindamine: Arutletakse kogemuse positiivsete ja negatiivsete kiilgede iile ning ldhtudes
sellest antakse sellele hinnang.

4) Analiiiis: Analiitisitakse juhtunu pohjuseid, takistavaid ja soodustavaid tegureid ning
luuakse seoseid eelnevate kogemustega.

5) Jareldused: Kaalutakse erinevaid lahendusviise ja moeldakse, mida oleks saanud teisiti
teha.

6) Tegevusplaan: Toetudes eelnevatele etappidele, otsustatakse edaspidiste kditumis- ja

tegutsemisviiside lile saranastes situatsioonides.

Joonis 2. Gibbsi (1988) refleksiooniring

5. Jareldused

Mida veel soab
teha/oleks saanud
teha? Milliseid
Jjéreldusi saab
teha?

4. Analiits

Milline oli selle
situatsiooni mote?

Tuntud on ka Korthageni ja Vasalose “sibulamudel” (2005) (vt joonis 3), mille idee
pohineb sellel, et inimese tegevust mdjutavad nii vilimised kui sisemised tegurid. Mudeli
tasandid on loodud selle pdhjal, mida reflekteeritakse ning mida siigavamale ““sibula’ kihtides

litkkuda, seda siigavam on refleksioon.
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“Sibulamudeli” tasandid on jargmised (Korthagen & Vasalos, 2005):
1)Vilised tasandid:
» Keskkond: reflekteeritakse koike vilist (nt timbritsev keskkond, inimesed, olukorrad)
* Tegevus: reflekteeritakse kditumisviise ja tegevusi
2)Sisemised tasandid:
* Pédevus: reflekteeritakse olemasolevad voi puuduvad teadmisi ja oskusi
» Uskumused: reflekteeritakse kéditumist mdjutanud uskumusi, hoiakuid ja arusaamu
3)Siigavad sisemised tasandid:
* Identiteet: reflekteeritakse arusaama iseendast, enda omadustest ja rollist

* Missioon: reflekteeritakse siigavmate eesmirkide ning eksistentsiaalsete teemade {ile.

Joonis 3. “Sibulamudel” (Korthagen, Vasalos, 2005)

KESKKOND Mis jaab sinust valjapoole?
TEGEVUS Kirjelda ja anallitisi enda tegevust
PADEVUS Analliiisi ja hinda oma padevusi
EenlLED Millised uskumused sind suunavad?
IDENEREET, Millisena ennast naed?
Milline tahaksid olla?
MISSIOON

Mis sind motiveerib?
Mis on sinu missioon?

Kui Gibbsi mudel on keskendunud protessi etapilisele analiilisimisele ning
moistmiseni joudmiseni, siis “sibulamudel” keskendub sisule ja siigavusele ning dppimine
toimub ldbi eneseteadvuse kasvu. Gibbsi mudel aitab mdista mis juhtus ja mida sellest voib
oppida, kuid sibulamudel aitab mdista, miks inimene mingil viisil tegutseb. Need mudelid
toodi vilja, sest neid kasutatakse td6toa metoodika viljatddtamisel: Gibbsi mudel sobib hésti
reflekteerimaks tootoakogemust ja “sibulamudel” sobib to6toa kunstilisel tegevusel pohineva

stigavama refeleksiooni struktureerimiseks.
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Refleksioonimudelid on reflekteerimisel abiks, kuid samas ei taga pelgalt kdikide
etappide ldbimine refleksiooni kvaliteeti. Oluline on ikkagi see, kui sisukalt ja sligavalt
reflekteeritakse ehk siis see, kas joutakse pelgalt kirjeldamisest ka aruteluni. Ainult kirjeldav
refleksioon on pinnapealne ega vii uute arusaamade ja muutusteni. T66toaks
refleksioonikiisimusi valides tuleb moelda, kuivord need juhivad reflekteerijaid siigavama

analtisini.

3. Kunstipohine refleksioon vilismaistes uurimustes ja tootoa kriteeriumite loomine

Sona "kunst” kasutatakse mitmes tdhenduses. Nimelt voib selle all mdelda meisterlikkust
mingil alal, midagi kunstlikku, visuaalseid teoseid voi siis laiemalt koiki kunstiliike
(Kangilaski, 2017). Antud uurimistods aluseks voetud uurimustes on kunsti all méeldud
peamiselt visuaalset ehk silmaga nihtavat kunsti ning ka loodava td6toa kunstilise tegevuse
puhul toimub eneseviljendus visuaalse kunsti abil.

Enamasti on refleksioon tekstipdhine tegevus ning sageli on see vastus monele
aarmuslikule kogemusele, mitte ei kasutata seda pidevaks enesearenguks (Clarce & Bautista,
2019). See on andnud uurijatele alust uurida, kuidas mojutab reflekteerimist mingite teiste,
nditeks kunstipohiste, meetodite kasutamine ning kuivord selline refleksioon toetab inimese
professionaalset arengut ja heaolu.

Kunstipohise reflektsiooni uurimiseks on kasutatud mitmesuguste todtubade
labiviimist. lisraelis uuriti tudengite seas iihe konkreetse kunstimaterjaliga td6tamise ning
abstraktsete mdtete ja tunnete vahelist interaktsiooni. Kunstilise véljenduse loomiseks kasutati
savi ning sellega tootades tousid esile tunded, kogemused ja seosed, misjdrel anti loodule
tdhendus. Selline kunstipOhine tegutsemine kédivitas refleksiooni ning toetas enda sligavamat
moistmist (Bar-On, 2007). Turner ja teised (2023) viisid 14bi veebitodtoa uurimaks
Opetajakoolitajate heaolu ning ilmnes, et kunstiliste vahendite kasutamine refleksioonis aitas
nidha oma kogemusi uuest vaatenurgast tdstes seeldbi eneseteadlikkust. Austraalias tudengite
ja Opetajate seas l1abi viidud uurimustest ilmnes, et kunstipohiste meetodite kasutamine viis
stigavama refleksioonini tdstes inimeste toimetulekuvoimet ja toetades nende heaolu (Watson
& Barton, 2018, 2020). Siit voib jéreldada, et kunstilise eneseviljenduse kasutamine toetab
refleksiooni aidates reflekteerijal jouda siigavama mdistmiseni ning seeldbi tdsta oma
eneseteadlikkust — see annab aluse noorsootddtajate enesehoiu toetamiseks kasutada

kunstilisel tegevusel pohinevat refleksiooni.
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Austraalias viidi l1dbi kiimnenédalane refleksiooniprogramm “Astudes ringist vélja”,
millega sooviti pakkuda osalejatele vdoimalust harjutada enesehooldust labi mitmekesise
refleksiooni, mistdttu oli rohk refleksiooni jarjepidevusel. Refeleksioonis kasutati erinevaid
meetodeid: joonistamist, kollaazi, litkumist, kirjutamist ja heli. Uurimuse tulemusena voib
oelda, et mitmekiilgseid vahendeid kasutav refleksioon on tdhusam kui ainult radkimine voi
kirjutamine, sest voimaldab jouda sligavamatele mdtte- ja tundetasanditele ning seelébi
paremini toetada inimese heaolu (Moffatt, 2016). Seega voiks to6toa kunstitegevus olla
voimalikult mitmekiilgne, et see aitaks suunata inimesi vaatama siigavamale enda sisse.

Filipiinidel dppejoudude seas kunstipohise heaoluprogrammi raames 14bi viidud
uurimuse tulemusena ilmnes, et kunstipdhine refleksioon pakub terviklikku 1dhenemist
vaimse tervise toetamiseks aidates endast ja oma vdimetest teadlikumaks saada — kunst pakub
turvalist ruumi mdtisklemiseks ning lihtsustab ka raskete tunnetega tegelemist (Paguio, 2025).
Kunstipdhise refleksiooni tootoa iiheks kriteeriumiks peaks seega olema ka turvalise ruumi
loomine. Kuigi Paguio jargi pakub kunstiline tegevus ise seda, siis ainuiiksi sellest ei piisa —
kogu tootoa atmosfadr peaks olema turvaline, et see toetaks raskete tunnetega tegelemist.
Edmonson (1999) toob vilja turvalise ruumi komponendid:

« vOimalus votta sotsiaalseid riske ilma hukkamoistu kartmata: teha vigu, katsetada, kiisida
abi vai kiisimusi, jagada ideid;

« usaldus ja austus — radgitut ei kasutata kuidagi éra ja liksteisega kiitutakse lugupidavalt;

« juhendaja omadused: toetav hoiak, avatus suhtluses.

Lisaks aitab turvalise ruumi loomisele kaasa kokkulepete tegemine, sest ndrk osalusdistsipliin
segab tootoa tegevusi. Samuti peaks grupp olema sobiva suurusega — grupiprotsesside
toimimiseks on kdige optimaalsem grupi suurus 8-12 inimest. (Lohmus, 2011). Seega on
tootoas oluline moodustada sobiva suurusega grupp, luua selline hinnanguvaba ruum, kus ei
oleks eksimishirmu, kus osalejaid julgustatakse tegutsema ja rdékima ning liksteisesse
suhtutakse lugupidavalt.

Kunstipohise refleksiooni uurimiseks on Iébi viidud ka tegevus- ja juhtumiuuringuid.
Barton jt (2022) analiiiisisid aastatel 2020-2021 regulaarselt oma kogemusi kunstipdhise
refleksiooni abil kasutades niiteks fotosid, luulet ja kollaazi ning joudsid jareldusele, et
selline protsess oli katartiline ja aitas leida efektiivsemaid tegutsemisviise raskustega
toimetulekuks. Kunstipohine refleksiooniprotsess toetavas grupis voimaldas esitada tihendusi
mitmel viisil ja seeldbi tdsta eneseteadlikust, votta vastu sisukaid tddga seotud otsuseid

edasise tegutsemise osas ning iihtlasi oli see ka enesehoolduse tegevus. Sarnastele tulemustele
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joudsid oma uurimuses ka Watson & Barton (2020). Seega voiks kunstipdhise refleksiooni
tootoa iiheks kriteeriumiks olla osalejatevahelise suhtlemise toetamine.

Kanadas viidi 14bi tegevusuuring, milles kdigus viis uurija iseenda peal 1dbi
pikemaajalise ja jarjepideva refleksiooniprotsessi kasutades kunstilisi meetodeid — see tekitas
suuremat huvi jarjepideva reflekteerimise vastu ning voimaldas sisukat kriitilist analiiiisi.
Téheldati, et refleksiooni jarjepidevus tdstab selle efektiivsust ning aitab jouda uuele
arusaamale endast ja oma praktikast (Clarce & Bautista, 2019). Seega peaks kunstipohise
refleksiooni to6tuba soodustama ka jarjepidevat refleksiooni — osalejad peaksid to6toa
tulemusena oskama saadud kogemuse pohjal ka edaspidi refleksiooni kaudu enda heaolu
toetada. Lisaks peaks to6tuba olema huvitav ja innustama kunstipdhiseid meetodeid
kasutama, mistdttu ei tohiks kunstiline tegevus olla viga keeruline ning selle eelduseks ei
tohiks olla kunstiliste piddevuste kdrge tase. Seega peaks rohk olema hoopis protsessil, mitte
professionaalse kunstit6d loomisel.

McKay ja Barton (2019) uurisid, kuidas pikaajaline juhendatud kunstipdhine
refleksioon toetas iihe dpetajakoolituse tudengi enesehoidu ja identiteedi kujunemist.
Kunstivahendite kasutamine aitas varjatud motetel ja tunnetel esile kerkida, mdista enesehoiu
vajalikkust, teadvustada oma vajadusi ja tugevusi tostes seeldbi toimetulekuvoimet ning aitas
luua tugevamat professionaalset identiteeti (McKay & Barton, 2019). Samadele jareldustele
joudis McKay ka oma hilisemas uurimuses (2021), kus ta kasutas kunstipohiseid
refleksioonimeetodeid Opetajaks Oppijate identiteedi kujunemise ja toimetulekuvdime ning
heaolu vaheliste seoste uurimiseks. Kunstivahendite kasutamine aitab esile tuua varjatud
motted, sest aitab reflekteerijal distantseeruda ja ennast kdrvalt vaadata — toimub probleemide
eksternaliseerimine. See tdhendab mdistmist, et inimene ei ole tema probleemid, vaid ta
suhestub nendega (Carr, 1999). Seega peaks ka kunstipdhise refleksiooni tootoa tegevus
olema selline, mis pakub vdimalust luua distantsi. Uheks efektiivseks eksternaliseerimise ehk
distantsi loomise voimaluseks on personifikatsioon ehk millelegi nime, kuju vai isiksuse
andmine, mis muudab probleemi paremini nihtavaks, voimaldab keerulisi ja abstraktseid
protsesse paremini moista, seletada ja hinnata ning vihendab siiii- ja hébitunnet nendest
radkimisel (Carr, 1999; Lakoff & Johnson, 2003). Seega voiks tootoa kunstiline tegevus
toimuda mone metafoori abil, mis aitaks noorsootddtajal end kui noorsootdotajat korvalt
vaadata. Metafoorid on konekujundid, mis to6tavad justkui alateadlikult ja aitavad inimesel
jouda ka selliste siigavamal peituvate motete ja tunneteni, mida pole v3ib-olla varem
margatud voi osatud sdnadesse panna (Moser, 2000). Kuna inimestele meeldivad metafoorid,

millega on lihtsam samastuda (Pottinger et al., 2025), siis tuleks metafoorina kasutada monda
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tuntud kujundit.
Eelnevale tuginedes peaks kunstipdhise refleksiooni todtuba sisaldama jargmisi
kriteeriumeid:
e turvaline ja toetav ruum;
« osalejate suhtlemise toetamine;
« huvitav, mitmekiilgne ja jdbukohane kunstiline tegevus;
e oluline protsess, mitte kunstitoo esteetilisus;
o distantsi loomine metafoori abil;

« stigava refleksiooni ja refleksiooni jarjepidevuse toetamine.

4. Ulevaade metoodikast

To66 eesmargiks oli todtada vilja noorsootdotajate enesehoidu toetav kunstipodhise refleksiooni
tootuba ja juhend selle labiviimise toetamiseks. To6toa loomisel voeti aluseks teoreetilised
lahtekohad ning vélismaiste kunstipohist refleksiooni kédsitlevate uurimuste tulemused. Kuna
antud vurimuses lihendati teooria lahenduse véljatd6tamisega ning 16pptulemuseks on
metoodiline vahend, on tegemist arendusuuringuga (Hunt & Karm, 2025).

Easterday jt (2018, viidatud Hunt & Karm, 2025 j) eristavad arendusuuringu seitset
etappi: fookuse seadmine, mdistmine, méératlemine, lahenduse idee loomine, teostamine,
katsetamine ja tulemuste esitlemine. Antud uurimust66s ldhtutigi nendest etappidest .

Fookuse seadmise etapis sOnastati esmalt probleem ja méaarati kindlaks uuringu ulatus.
Kuna noorsootdotajate t606 on stressirohke, siis peaksid nad jarjepidevalt hoolitsema oma
vaimse ja fiiiisilise tervise eest, et olla oma ametis jitkusuutlikud. Uheks enesehoiu
vdimaluseks on refleksioon ja vastavate oskuste arendamine, kuna see aitab saada
teadlikumaks endast ja oma praktikatest ning seeldbi tdsta enesetdhusust ja ennetada
labipdlemist. Mdistmise etapis tutvuti varasemate uurimuste ja teaduskirjandusega.
Uurimused niitavad, et noorsootdotajate refleksioonioskused vajavad arendamist, mistdttu
tuleks neid selles toetada. Tavaliselt on refleksioon sonaline, kuid vilismaistest uurimustest
ilmneb, et kunstivahendite abil toimuv refleksioon on kvaliteetsem ja aitab seega paremini
leida efektiivsemaid toimimisstrateegiaid. Eelnev viis mdtteni, et noorsootddtajate enesehoidu
vOiks toetada 1dbi selle, kui pakkuda neile voimalust kunstipdhiseks refleksiooniks, nditeks
luues kunstipohise refleksiooni tootoa kava, mida noorsootodtajad saaksid edaspidi ise

kasutada. Nii oleks neil midagi, mida aluseks votta, et kogeda kunstipdhise refleksiooni
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voimalusi ning hinnata meetodi sobivust enese jaoks. Méératlemise etapis sOnastati t00
eesmirk ja uurimiskiisimused (vt sissejuhatus).

Esimesele uurimiskiisimusele vastuse saamiseks analiilisiti varasemate uurimuste
tulemusi, mille pohjal valiti kunstipdhise refleksiooni to6toa iildised kriteeriumid. Jargmise
sammuna liiguti lahenduse loomise etappi, kus tuginedes teoreetilistele allikatele ja toGtoa
kriteeriumitele, tootati vilja lahenduse, Hingelinnu td6toa, kontseptsioon — toodi vilja
olulisemad teoreetilised 1dhtekohad, nende vastavus to6toa kriteeriumitele ning moeldi vilja,
kuidas need loodavas to6toas voiksid rakenduda. Lahtudes lahenduse kontesptsioonist loodi
teostamise etapis konkreetsete tegevustega Hingelinnu té6toa kava.

Jargnes katsetamise etapp — kasutati iteratiivset katsetamist, mille puhul toimub
lahenduse jarjestikune testimine ning tdiustamine. Nimelt on mitme véikese testimisega
voimalik kiiresti tuvastada olulisemad vajakajdédmised ning nende pohjal tdiustada lahendust
edasiseks katsetamiseks (Easterday et al., 2018, viidatud Hunt & Karm, 2025 j). Andmeid
koguti kasutades kvalitatiivseid uurimismeetodeid — esmalt hinnati t66tuba eksperthinnangu
pohjal. Eksperthindaja valiku puhul olid kriteeriumiteks pikaaegne kogemus noorsoot6o
valdkonnas ja praktiline kogemus refleksiooni meetodite rakendamisel. Valituks osutunud
eksperdile saadeti e-kiri, milles kiisiti, kas ta oleks nous eksperthinnangut andma, anti
iilevaade t60 eesmirgist ja toodi vélja kiisimused, millele sooviti vastuseid (vt lisa 1).
Intervjuu kiisimused olid pigem iildised ja seega oli tegemist struktureerimata intervjuuga —
ldhtuti sellest, et anda mingi suunis hinnangu andmiseks, kuid samas voimaldada hindajal
vabalt oma sdnadega ridkida ja tostatada teemasid (Lepik et al., 2014).

5. mail 2026. aastal viidi eksperthindajaga Zoomi keskkonnas 1dbi intervjuu, mis kestis
umbes 20 minutit. Intervjuu alguses andis uurija iilevaate oma t66 eesmaérgist ning lepiti
kokku, et uurija voib oma t60s kasutada radgitavat nii tildiselt kui ka tsitaatidena. Kuna eraldi
kirjalikku ndusolekut eksperdi nime avaldamiseks ei kiisitud, jaib ta antud t66s anoniilimseks.
Uurija palus luba ka intervjuu audio lindistamiseks ning hiljem muudeti salvestatud audio
TTU konetuvastusprogrammiga tekstiks, misjirel audiofail kustutati (Hea teadustava, 2017).
Seejarel loeti teksti ja mérgiti dra to6 seisukohast oluline, koondati eksperdi tihelepanekud
ning analiilisiti neid — andmete analiitisimiseks kasutati kvalitatiivset sisuanaliiiisi, mille
eesmargiks on teksti sisu ja tihenduse moistmine (Kalmus, 2020).

Kuna t66toa kava oli alles arendusjérgus, siis oli seda vara grupis katsetada, mistottu
otsustas uurija seda edasiste andmete kogumiseks esmalt enda peal testida ning viis té6toa

1abi 7. mail. Uurija ldbis kavas olevad tegevused sellises jérjestuses nagu need seal olid ja
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nagu tal oli vdimalik neid tiksinda l4bida (vt ptk 5.3) ning hindas neid ldhtudes oma
kogemusest.

Tuginedes eksperthinnangule ja uurija to6toakogemusele, viidi esialgsesse kavasse
sisse muudatused — uurimistulemusena on esitletud té6toa kava ning tédle on lisatud ka to6toa

labiviimist toetav juhend.

5. Lahenduse loomine ja selle katsetamine

Jargnevalt antakse iilevaade Hingelinnu to6toa idee loomisest ja selle teostamisest, eksperdi

hinnangust sellele ning t66toa kava testimisest.

5.1. Lahenduse idee loomine ja teostamine

Tootoa loomisel voeti aluseks teoreetilised 1dhtekohad, eelnevalt vélja tootatud
kunstipohise refleksiooni to6toa kriteeriumid (vt ptk 3) ning kirjutati lahti, kuidas need
loodavas tootoas rakenduvad (vt tabel 1).

Liahtudes distantsi loomise kriteeriumist kasutatakse todtoas refleksiooni toetava
metafoorina hingelinnu kujundit, mille alusel on ka to6tuba oma nimetuse saanud. Kuna
inimestele meeldivad metafoorid, millega on lihtsam samastuda (Pottinger ef al., 2025), on
metafooriks valitud just hingelind, sest see on tuntud kujund. Lisaks ei ole keegi teda ndinud,
mistottu on osalejad vabastatud kiusatusest oma lindu realistlikult kujutada, mis soodustab

vabamat ja intuitiivsemat tegutsemist.

Tabel 1. Hingelinnu tootoa kriteeriumid ja nende rakendamine

Teoreetiline alus /allikad Tootoa kriteerium Rakendus Hingelinnu to6toas
Kunstipohine tegutsemine « Kunstilise tegevuse » Kunstilise tegevusena
kéivitab siigavama voimaldamine voimaldatakse Hingelinnu
refleksiooni. « Stigava refleksiooni loomist.

(Bar-On, 2007; Moffatt, toetamine e Toimub juhendatud

2016; McKay&Barton, 2018, refleksiooniring kunstitdé abil.
2019; Watson&Barton, 2020;

Turner et al., 2023; Paguio,

2025).
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Kunstipohine meetod vdib
tekitada suurema huvi
jarjepideva refleksiooni vastu
ja refleksiooni jarjepidevus
tostab selle efektiivsust

(Clarce&Bautista, 2019).

« Refleksiooni
jarjepidevuse toetamine
e Huvitav ja joukohane

kunstiline tegevus

o Kunstitegevuseks on valitud
hingelinnu kollaaz, mida on
huvitav teha ning mis on
osalejatele joukohane.

e Toimub juhendatud
kokkuvottev refleksioon, milles
suunatakse motlema, kuidas
saadud kogemust edaspidi

rakendada.

Kunstipdhise refleksiooni
puhul on oluline protsess,
mitte kunstitoo korge
kunstiline tase (Bar-On, 2007;
Moftatt, 2016;
McKay&Barton, 2018, 2019;
Watson&Barton, 2020;
Turner et al., 2023; Paguio,
2025).

e Oluline on protsess
e Joukohane kunstiline

tegevus

e Osalejate teavitamine sellest,
et kunstilised oskused pole
vajalikud.

 Kunstitegevus on valitud
selliselt, et see ei eeldaks
kunstilisi oskusi.

« Hingelinnu metafoori
kasutamine aitab kaasa

intuitiivsele loomeprotsessile.

Mitmekiilgseid vahendeid
kasutav refleksioon on

tohusam (Moffatt, 2016).

o Mitmekiilgne kunstiline

tegevus

e Hingelinnu loomine kollaazi
abil, mis on viga mitmekiilgseid
vahendeid kasutav
kunstitegemise viis.

« Kunstitdo tegemise juhatab
sisse muusika saatel toimuv

visuaalne rannak.
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Refleksiooni puhul on oluline
turvaline ruum, eriti juhul, kui
tegeletakse raskete motete ja
tunnetega (Brandmeister,

2022; Paguio, 2025).

e Turvaline ja toetav ruum

e Selge tootoa struktuuri
loomine ja ajaraamide
paikapanek.

« Sissejuhatavad tegevused:
iilevaade to6toas tehtavast,
tutvumine, kokkulepete
tegemine, kiisimustele
vastamine.

o Eelhédlestustegevus —
juhendatud visuaalne 165gastav
rannak, mis aitab ruumi périselt
kohale jouda.

« Osalejate vajadustega
arvestamine (nt. sirutuspaus).

e Viikese grupi moodustamine.
e Toimuvad juhendatud
refleksiooniringid.

« Juhendaja peab olema avatud
ja toetava olekuga.

e Tootoa labiviimiseks tuleb

valida sobiv fuisiline keskkond.

Kohalolupraktikad aitavad
kaasa enesehoiule (Hansaar,

2018).

e Turvaline ja toetav ruum

o Eelhéilestustegevus —
juhendatud visuaalne rdnnak
rahustava muusika saatel aitab
166gastuda, tajuda ruumi
ddusana ja todtuppa kohale

jouda.
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Et reflekteerimisel oma
kogemust voimalikult
objektiivselt ndha, on vaja
votta korvaltvaataja pilk

(Leijen, 2024).

Metafoorid on méotlemise
abivahendid, mis aitavad
paremini oma sisemaailmale

ligi pddseda (Moser, 2000).

Inimesed soovivad kasutatava
metafooriga samastuda

(Pottinger ef al., 2025).

e Distantsi loomine
metafoori abil

e Turvaline ja toetav ruum

e Metafoori — hingelinnu —
kasutamine kunstilises
tegevuses.

o Metafooriks valiti tuntud
kujund, et inimesed suudaksid
sellega kergesti samastuda.

e Metafoori kaudu rdékimine
refleksiooniringides pakub
turvatunnet ja aitab paremini

oma motteid sGnastada.

Reflekteerimiseks toetavate
kiisimuste pakkumine aitab
ennetada kirjeldamisse

kinnijaamist (Leijen, 2024).

« Siigava refleksiooni

toetamine

« Juhendatud refleksiooniringide
jaoks on moeldud toetavad
kiisimused ja rddkimisel
kasutatakse abivahendina

loodud kunstitood.

Reflekteerides tuleb arvestada
ka viliste teguritega (Jiiristo,

2021).

« Stigava refleksiooni

toetamine

« Kunstilise tegevuse puhul on
moeldud sellele, kuidas osalejad
saaksid kujutada iimbritsevat
keskkonda — selleks on lindu

umbritsev taust.

Refleksiooni kvaliteet sdltub
selle siigavusest, mistottu
peab juhendaja osalejaid
suunama sobiva fookuse ja
stigavuseni (Leijen et al.,

2012).

« Stigava refleksiooni

toetamine

e Toimuvad juhendatud
refleksiooniringid.

e Tootoa kunstilise tegevuse
puhul on ette antud vaadelda

end kui noorsootdotajat.
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Uksteisega oma mdtete
jagamine aitab tunda seotust
ning refleksioon toetavas
grupis on efektiivsem
(Watson & Barton, 2020;
Barton et al., 2022; Turner et
al., 2023)

e Turvaline ja toetav ruum
e Osalejate suhtlemise

toetamine

 Toetava grupi loomisele ja
suhtlemisele aitavad kaasa
sissejuhatavad tegevused,
vahetegevused,
refleksiooniringide juhendamine
ja Idpuring.

« Uhise laua taga kunstiga
tegelemine.

e Tegevuste ldbiviimine ringis.
« Juhendaja peab olema toetav,
kogu to6toa jooksul
tahelepanelik, mirkama
sekkumisvajadust ning oskama

sobival viisil sekkuda.

Refleksioonikogemuse iile
reflekteerimine aitab moista,
kuidas oli dpitu laiemalt
kasulik ning selle toetamiseks
on mottekas kasutada teisest

refleksiooni (Leijen, 2024).

« Siigava refleksiooni

toetamine

e Toimub juhendatud

kokkuvottev refleksiooniring.

Grupiprotsesside toimimiseks
on kdige optimaalsem
osalejate arv 8— 12 inimest

(Lohmus, 2011).

e Turvaline ja toetav ruum

o ToOtuba on moeldud &-10

inimesest koosnevale grupile.

Oppeprotsessi puhul on
oluline kokkulepete
tegemine, sest ndrk
osalusdistsipliin v3ib todtoa
tegevusi héirida (Lohmus,

2011).

e Turvaline ja toetav ruum

« Sissejuhatavas osas tehakse

kokkulepped.




24

Kogemusest dppimiseks on | e Siigava refleksiooni e Toimuvad juhendatud
oluline selle teadlik toetamine refleksiooniringid.
analiilisimine ja uute
tegutsemisviiside leidmine

(Kolb, 1984).

Todtoa pohistruktuuri loomisel voeti aluseks Kolbi (1984) kogemusoppe mudel, mille
puhul peavad osalejad saama esmalt mingi kogemuse ning seejérel seda teadlikult analiilisima
ja mdtestama. Lahtudes sellest olid to6toa pohietapid kunstiline tegevus, refleksiooniring
kunstitdo abil ja kokkuvottev refleksioon tdhenduse loomiseks ja jirelduste tegemiseks.

Kunstitegevuseks on hingelinnu loomine kasutades kollaazitehnikat, kuna see on
efektiivne raskesti sonastatavate motete ja tunnete esiletoomiseks (McKay & Barton, 2019).
Samuti on see oma olemuselt viga mitmekiilgne kunstitegemise viis — voib hdlmata nii
joonistamist, kirjutamist, valmispilte kui ka erinevaid materjale ning erinevaid viise nende
kasutamiseks. Kollaazi loomine ei ole eriti ajamahukas ega eelda eelnevaid kunstilisi oskusi,
mistottu on see joukohane kdigile. Nii hingelinnu metafoori kasutamine kui ka kollaazi
tehnika toetavad intuitiivset kunstitegemist, mille puhul on oluline protsess, mitte niivord
kunstitdo esteetiline tulemus.

Struktureeritud refleksiooniringid toetavad siigavamat refleksiooni ning aitavad kaasa
turvalise ruumi loomisele. Kunstit6o abil 14dbiviidava refleksiooni aluseks otsustati votta
Korthageni ja Vasalose (2005) refleksioonimudel, et osalejad jouaksid analiitisimisel ka oma
stigavamatesse kihtidesse. Refleksioonikiisimuste aluseks on metafoor hingelind, et osalejad
saaksid luua distantsi enda ning oma mdtete ja tunnete vahele, mis lihtsustab nendest
radkimist (Carr, 1999). Kunstitool pdhineva refleksiooni jaoks on suunavad kiisimused
moeldud nii, et need seoksid kditumise, uskumused ja identiteedi ning paneksid motlema,
miks inimene toimib nii nagu ta toimib. Kokkuvotva refleksiooni puhul tuginetakse Gibbsi
refleksioonimudelile (1988), kuna see annab selge struktuuri arutlemiseks, suunab oma
osalemise kogemust mdtestama, toetab tegevusest Oppimist ja voib aidata kaasa ka
refleksiooni jarjepidevusele. Kiisimused on moeldud selliselt, et fookus oleks kogemuse
mojul mitte lihtsalt kirjeldamisel. Teoreetiliselt voivad vilja mdeldud kiisimused viia korge
kvaliteediga refleksioonini, kuid praktikas vdivad seda takistada mitmed tegurid (nt
ebaturvaline keskkond).

Kavasse lisati veel sissejuhatavad tegevused (iilevaade to6toas tehtavast, tutvumine,

kokkulepete tegemine, kiisimustele vastamine, tutvumisring pildikaartide abil), kuna need
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toetavad turvalise ruumi loomist ja suhtlemist ning aitavad kaasa ka sellele, et osalejad
jouaksid tootuppa vaimselt kohale. Samuti voib kokkulepete puudumine tekitada
ebaméirasuse tunde, kus osalejad ei tea, mida sellises grupis lildse oodata ja kui palju voib
ohutult enda motteid jagada.

Turvalist ruumi toetavad ka viikese grupi moodustamine, osalejate vajadustega
arvestamine, juhendatud refleksiooniringid ning td6toaks valitud fiitisiline ruum. See vdiks
olla moni vdiksem ja hubasem ruum, kus on suur laud, mille taga kunstitegevust teha — igaiiks
tegeleb kiill oma t66ga, kuid samas toimub tegevus iihiselt, mis soodustab grupitunde
tekkimist. Olemas peaks olema istekohad, mida saab iimber paigutada ning peaks olema
ruumi ringis istumiseks ja joogamattide maha panemiseks. Lisaks peaks olema muusika
mingimise voimalus ja valgustid, mille puhul on véimalik ruumi hdmaramaks muuta.

Turvalise dhkkonna loomiseks, osalejate vajadustega arvestamiseks ning tervikliku
tootoakogemuse pakkumiseks lisati kavasse veel ka eelhddlestustegevus, sirutuspaus,
energiamang ning 16puring. Eelhdilestustegevus aitab 10dgastuda ja périselt kohale jouda ning
sirutuspausi puhul arvestati inimese vajadusega vahepeal litkuda ja tegevustest puhata.
Energiaméng valiti refleksioonidevaheliseks tegevuseks, sest liiga pikalt reflekteerimine on
vasitav. Lisaks pakub ming osalejatele voimalust liikumiseks ja lobusaks koostegevuseks, mis
soodustab suhtlemist. Lopuring juhatab osalejad turvaliselt to6toast vélja — ilma selleta
10ppeks tootuba liiga jarsult. Ka 1opuringis on kasutatud metafoori, sest see muudab tegevuse
huvitavamaks ning on toeks oma tunnete viljendamisel. Uute tegevuste lisamisel kujunes
kava pdhiplaan jargmiseks:
1.Sissejuhatus
2. Kunstiline tegevus:

Eelhéélestus — visuaalne rdnnak siseilma
Kunstiline tegevus — hingelinnu loomine
3. Sirutuspaus
4. Refleksiooniring kunstitoo abil
5. Energiaméng
6. Kokkuvdttev refleksioon
7. Lopuring
Teostamise etapis loodi eelnevalt vélja toodud iildkava ja pohimotete jargi Hingelinnu

tootoa esialgne pdhjalikum kava konkreetsete tegevustega (vt lisa 2)
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5.2. Eksperthinnag

Eksperthindaja (veebiintervjuu, 5. mai, 2026) leidis, et todtuba on loogiliselt iiles
ehitatud, kava on arusaadavalt lahti kirjutatud ja td6toa 1dbiviimine selle jargi oleks
asjakohane toetamaks noorsootdodtajate enesehoidu. Niiteks markis ta, et hingelinnu metafoori
kasutamisel on potentsiaal viia viga siigava refleksioonini. Samas leiab ta, et kavasse voiks
sisse panna ka mingeid praktilisi soovitusi noorsootdotajate enesehoiu koha pealt:

“/.../ Kuna iildine tendents on selline, et kdik teavad vaimse tervise olulisusest ja enesehoiust
aga pariselt sellega tegeleda ei osata /.../.” Antud t00s arvestati seda soovitust juhendatud
refleksiooni puhul. Nimelt lisati selle alusel kokkuvotva refleksiooni tegevusplaani punkti alla
lisakiisimuseks “Mis voiks olla esimene konkreetne viike samm?”’, mis suunab osalejaid
motlema konkreetsetele asjadele, mida nad kohe oma praktilises tegevuses saaksid rakendada.

Ekspert (veebiintervjuu, 5. mai, 2026) juhtis autori tdhelepanu sellele, et kokkuvotva
refleksiooni jarelduste punkti kiisimused “Mida oleks vdinud téotoas teisiti teha?” ja
“Milliseid teisi kunstipohiseid tegevusi oleks veel voinud kasutada?” ei ole sobilikud, kuna
suunavad motlema hoopis metatasandil. Lahtudes sellest jéeti need kiisimused refleksioonist
vélja ning vaadati iile ka koik teised toetavad kiisimused, misjérel tehti kiisimuste valikul
mitmeid muudatusi. Kunstipdhise refleksiooni puhul lisati keskkonnapunkti kiisimus “Mida
sa saaksid ise muuta ja mis ei ole sinu kontrolli all?”, tegevuse punkti “Kuidas see mdjutab
sinu toimetulekut oma todiilesannetega?”’, padevuse punkti “Kuidas need oskused ja
teadmised véljenduvad sinu t66s?” ning uskumuste punkti “Kuidas need on kujunenud?”.
Kokkuvotvasse refleksiooni lisati tunnete punkti alla kiisimus “Mis selle muutuse kéivitas?”.
Nende kiisimuste lisamisel 1dhtuti sellest, et suunata osalejaid veelgi tdpsemini enda ja oma
praktika iile motlema.

Hindaja t61 vélja (veebiintervjuu, 5. mai, 2026), et eelhdélestuseks moeldud tegevus on
t00s omaette vadrtus ja on viga oluline. To0toa kdige ndrgema kiiljena négi ta tegevuste jaoks
valitud ajaraame ja soovitas sissejuhatuse puhul moelda sellele, kuivord on 15 minutit selleks
piisav aeg. Kunstipdhise refleksiooni pikkuseks soovitas ta valida umbes 45 minutit:

“/.../ See todtoa osa peaks olema pdhiasi, kuna muidu on oht, et to6tuba jadbki vaid
kunstiliseks tegevuseks /.../”. Kuna kavas kirjas olnud aeg ei oleks tdesti jatnud eriti aega
stigavamaks reflekteerimiseks, vaadati iile to6toa kavas olevad ajaraamid ning viidi sisse
muudatused.

Ekspert (veebiintervjuu, 5. mai, 2026) leidis, et voib-olla peaks sirutuspaus jadma

kollaazi tegemise sisse. T60 autor aga leiab, et see vdiks siiski toimuda pérast seda, sest
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kunstiline tegevus ei kesta nii pikalt, et vajaks eraldi pausi ja samuti ei pruugi selline
katkestus hingelinnu loomist toetada. Niisama tdusta ja korraks ennast sirutada voivad
osalejad ju igal hetkel.

Hindaja (veebiintervjuu, 5. mai, 2026) toi vélja, et refleksioonidevaheliseks
tegevuseks ei sobi energiaming, sest see 10hub osalejate tunnetust: /.../ “Kui inimene on
eelnevalt kéinud siserdnnakul ja teinud sisekaemuslikku kunstilist tegevust, jdudnud
loodetavasti véga sligava analiiiisini, peaks jargnev tegevus olema rahulikum ja aitama
sujuvamalt jouda jargmisse etappi.”’/.../. Ldhtudes sellest valiti energiamédngu asmele uus
tegevus — sOnaming, mis on oma loomult rahulikum, loob mingi distantsi véga isiklike
sligavate tunnetega ning aitab liikuda madttel {ildisemale tasandile.

Viljakutsena ndgi hindaja (veebiintervjuu, 5. mai, 2026) turvatunde loomist, kuna see
voib erisugustes gruppides keeruliseks osutuda — kui puudub turvalisuse tunne, siis ei taheta
oma motteid jagada. Seetdttu soovitas ta mdelda sellele, millisel tasemel osalejad peaksid
teistega jagama. Ta pakkus vilja, et nditeks voiksid osalejad teha soovi korral méarkmeid
iseenda jaoks ega pruugiks koike teistele radkida: ““/.../ Mdtestamine toimuks ja Opitu jadks
osalejaga, lihtsalt ei oleks jagamist teistega /.../”. Selle pdhjal lisati td6toa kavasse méarkus, et
osalejad voivad iseendi jaoks markmeid teha. Lisaks leidis ta (veebiintervjuu, 5. mai, 2026),
et kavas peaks olema ka kirjeldus, millises ruumis seda 1dbi viia, kuna sellise to6toa jaoks ei
ole sobiv mistahes ruum. Sellest 1dhtudes lisati kavasse ka ldbiviimiseks sobiva ruumi
eeldused.

Ekspert leidis (veebiintervjuu, 5. mai, 2026), et inimene, kellel puudub varasem té6toa
labiviimise voi refleksiooni juhtimise kogemus, vajaks antud toGtoa labiviimiseks ka mingit
abivahendit, mistdttu voiks to6toa kava juurde kdia mingi materjal, mis annaks iilevaate
tootoas kasutatud valikute kohta — mille jaoks see tootuba on, miks see on just selline, kuidas
see refleksiooni toetab. Uheks t66 eesmirgiks oli ka kavale juhendi loomine, kuid
eksperthindamise ajaks ei olnud see veel valminud. Lihtudes t66 eesmirgist ja
eksperthinnangust loodi Hingelinnu t66toa 1dbiviimist toetav juhend (vt lisa 3), milles antakse
ilevaade too6toast, sobivast ruumist, ettevalmistavatest tegevustest ning soovitusi turvalise
ruumi loomiseks ning tegevuste ldbiviimiseks. To6toa kavasse lisati ka dpivaljundid, et nii

labiviija kui osalejate jaoks oleks to6toa mote paremini arusaadav.
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5.3. Hingelinnu t6otoa katsetamine — uurija kogemus

T66 autor vottis aluseks eksperthinnangu pohjal tdiendatud to6toa kava ja viis
Hingelinnu t66toa enda peal ldbi . Sobivat ruumi oli lihtne valida, kuna l&htuda tuli vaid enda
vajadustest ning samuti olid olemas kdik vajalikud vahendid. Kava sissejuhatava osa puhul
jaid vilja kokkulepete tegemine ja tutvumisring, kuid 1dbi viidi kaartidega tegevus, mille
puhul vottis uurija pildikaartide seast teda kdige enam kdnetanud kaardi oma meeleolu
viljendamiseks (vt lisa 4). Tegevus oli vajalik ja sobiv, kuna suunas uurijat juba natuke enda
sisse vaatama, mistOttu ei tulnud jirgnevad tegevused liiga jirsult. Grupis on see kasulik,
kuna annab véimaluse oma mdtteid teistega jagada, mis aitab kaasa usaldusliku ja turvalise
ohkkonna tekkimisele.

Eelhéélestuses kuulati Youtube'ist valitud lugu “Escape Stress: Birdsong & Piano
Music for a Calm Mind & Body”. Uurija luges ldbi rannakut juhendavad tekstid, juhendas end
oma mdtetes ning tegevus kestis umbes 10 minutit. Valitud muusika ja juhendavad tekstid
aitasid kiiresti rahuneda, korvalised motted hajusid, uurija sai litkkuda oma sisemaailma ning
seal ringi vaadata. See ridnnak téitis oma eesmaérgi ja valmistas ette jirgmiseks tegevuseks.
Samas leidis uurija, et rdnnakut juhendavates tekstides tuleb sonastust parandada, et oleks

voimalik rdnnakut aeglases tempos ldbi viia.

Hingelinnu loomiseks oli uurija endale internetist otsinud meeldiva linnu silueti ja tuli
mottele, et soovi korral voiksid ka osalejad endale ise otsida sobiva pildi, sest ka see riadgib
inimese kohta midagi, millise linnu ta valib. Uurijal oli kasutamiseks palju erisuguseid
vahendeid, mis tegi tegevuse véiga huvitavaks ning viis mottele, et ka osalejatele voiks
pakkuda voimalust soovi korral kaasa vOtta oma isiklikke vahendeid. Need soovitused lisati
kavasse ja juhendisse. Uurija tegutses rahulikult ning tal kulus kollaazi loomiseks 60 min —
seega osustus kavas ette ndhtud aeg sobivaks. Tegevuse ajal méngis taustaks sama muusika,
mis eelhédélestuse puhul ning kuna see toetas keskendumist ja oma sisemaailmaga tegelemist,
lisati kavasse soovitus tegevuse taustaks muusikat kasutada. Valminud kollaazi vaatlemine
pani juurdlema selle iile, miks mingid valikud said selle loomisel tehtud ja mida miski voiks
tdhendada. See oli heaks eelduseks tegelemaks jargneva refleksiooniga. Enne refleksiooni tegi
uurija ka sirutuspausi — see oli vajalik etapp, mis aitas siivenenud tegutsemiselt sujuvalt iile
minna mdtlemisele.

Esimesel reflekteerimisel vaatles uurija oma loodud lindu (vt lisa 5) ja vastas
jargemooda koigile kavas vilja toodud refleksioonikiisimustele. Kiisimused olid sobivad,

kuna suunasid siigavamalt motlema ja analiiiisima ning hingelinnu kasutamine aitas samuti



29

sellele kaasa. Linnu abil oli endast lihtsam mdelda, mirgata uusi vaatenurki ja samuti aitas see
oma mdtteid paremini sonadesse panna, kuna radkida sai pildil olevate kujundite, piltide ja
varvide abil. Esimeseks refleksiooniks kulus umbes 6 minutit, mis tdhendab, et t06toas osalev
grupp voiks olla pigem véiksem (nt 6-8 inimest) ning et koigile jadks aega rahulikult moelda
ja radkida voiks selleks moeldud aeg olla isegi 50 min. Grupis reflekteerimise puhul on
koikidel osalejatel voimalik kogu tegevuse viltel kaasa mdelda ehk siis on mdtteaega
tegelikult rohkem, kui igale osalejale arvestatud individuaalne aeg.

Uurija méngis refleksioonidevahelise tegevusena sdnamingu, kuid tegi seda teisiti,
sest iksinda ei saa seda kavakohaselt mingida. Ta alustas sdnaga “lind” ja igal korral {iht tidhte
muutes liikus 25. sdnani. Méing tundus olevat sobiv tegevus enne kokkuvotvat refleksiooni —
juhatas uurija vélja oma sisemaailmast, kuid samas ei viinud kohe tagasi igapievaellu, aidates
seeldbi sujuvamalt iile minna jargmisele tegevusele.

Kokkuvotvale refleksioonile kulus uurijal umbes 4 minutit ning seega peaks olema
kavas olev aeg (30 min) selleks sobiv. Refleksioonikiisimused olid toetavad ja suunasid
motlemist kuni konkreetsete tegevsusammude leidmiseni vélja. Uurija mérkas, et hingelind
ithendas kogu to6toa justkui terviklikuks kogemuseks ja tekkis side oma loodud linnuga, mis
omakorda dratas soovi siigavamalt refleksiooniga tegeleda, mitte lihtsalt kiiresti kiisimustele
ara vastata.

Kui reflekteerivad tegevused olid ldbitud, mérkas uurija, et kavast oli vidlja jdédnud
16puring ning métles vilja sobiva tegevuse, mille ka enda peal libi viis. Ulesandeks sai
kirjeldada oma meeleolu mone puuvilja abil. Harjutus oli sobiv to6toa 10petamiseks —
puuviljade kasutamine metafoorina aitas tagasi astuda igapdevaellu, sest iithendas to6toa
kogemuse millegagi, mis on inimese jaoks tuntud ja tavaline. Loputegevus lisati td6toa
kavasse.

Uurija kogemus néitab, et selline todtuba mdjub katartiliselt ja seda saab viga
efektiivselt ka iseenda peal 14bi viia. Siis jadb dra kiill teistega jagamine ja teistelt Oppimine,
kuid samas jdllegi v3ib refleksioon olla selle vorra julgem ja siigavam. Seetdttu lisati toGtoa

kasutamise juhendisse ka punkt selle kohta, kuidas seda iseenda peal 1ébi viia.
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6. Tulemus — Hingelinnu tootuba

Uurimuse tulemusena loodi noorsootdotajate enesehoiu toetamiseks kunstipohise refleksiooni

tootuba Hingelind ning selle 1dbiviimist toetav juhend (vt lisa 3).

Tootuba Hingelind
Eesmiirk: Toetada noorsootdotajate enesehoidu kunstipohise refleksiooni kaudu ning arendada

nende oskust kasutada refleksiooni enda heaolu toetamiseks.

Opiviljundid:

Osaleja:

« on tegelenud kunstilise tegevusega oma heaolu toetamiseks;

e analiiiisib ennast kui noorsootdodtajat ja sdnastab vihemalt {ihe arenguvajaduse;
« oskab oma kogemusi hinnata, neid pdhjendada, jouda jérelduste ja lahendusteni;
« analiiiisib kunstipdhise refleksiooni kogemust ja selle moju iseendale;

« on enda jaoks kavandanud vihemalt iihe konkreetse edasise tegevuse opitu rakendamiseks.

Sihtgrupp: Noorsootddtajad

Grupi suurus: 6-8 osalejat

Kestus: ca3 h 15 min

Vahendid: Lauad, toolid, pildikaardid, joogamatid, muusika méngimise seade,

kunstivahendid, valged paberid ja kirjutusvahendid, jook ja suupisted

Tegevused:
Tegevuste kestused on orienteeruvad, kuna erinevates gruppides vdivad need olla erinevad ja
eesmargiks ei ole ilmtingimata nendest tépselt kinni pidada — 1dhtuda tuleb osalejate

vajadustest ja soovidest (Lohmus et al, 2011).

1.Sissejuhatus (ca 15—20 min)

» Kokkulepped — Eesmairgiks luua turvaline dhkkkond ja valmistada osalejad ette edasisteks
tegevusteks.
Tootoa ldbiviija tutvustab ennast, radgitakse tile to6toas tehtav ning selle eesmirgid, tehakse

kokkulepped (nt konfidentsiaalsus, ajakava vms), vastatakse tekkinud kiisimustele jms.



e Tutvumisring — Eesmaérgiks luua kontakt osalejatega, panustada nende omavahelisse

suhtlemisse ning toetada turvalise ruumi loomist.

Istutakse ringis. Jirgemodda tutvustab igatliks ennast (nimi, kaua on noorsootddtajana
tootanud, kuidas tavaliselt oma heaolu toetab, millised on varasemad kunstipdhise
refleksiooni kogemused vms) ja votab pildikaartide seast iihe pildi, mis iseloomustaks tema

hetkemeeleolu ning jagab oma matteid.

2 Kunstiline tegevus (ca 70—75 min)

e Eelhiilestus (ca 10—15 min) — Eesmaérgiks on todtuppa pariselt kohale joudmine,
160gastumine ja oma sisemaailma sisse elamine.

Osalejad saavad heita joogamattidele ja endale mugava asendi leida. Kustutatakse osa
tuledest, kui on voimalik. Pannakse to6le meditatiivne rahulik loodushééltega muusika ja

palutakse osalejatel silmad sulgeda.

Juhendatud rinnak lo6gastumiseks:

Lase oma hingamisel rahuneda.

Hinga aeglaselt sisse ja vaikselt vilja.

Sisse ja vilja — nagu merelained, mis tulevad ja lihevad.
Tunneta, kuidas su keha [odvestub.

Koik pinged kaovad, justkui tuuleiil viiks need dra.
Tunneta, kuidas su ndgu lodvestub.

Siis kael. Olad. Koht. Kied. Jalad.

Niiiid on kogu keha pingetest vaba.

Juhendatud rdnnak oma siseilma astumiseks:
Kujutle, et sa astud iihte paika. See paik on sinu sees. Sa seisad ja vaatad ringi. Mida sa

nded? Mida sa kuuled? Sa konnid edasi. Vaatad ringi. Mis tunde see paik sinus tekitab?
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Jalgid timbritsevat. Siis mdrkad tihte lindu. Ta elab seal. Ta on sinu hingelind. Sa liigud tema

poole. Jilgid teda. Kus ta parasjagu on? Mida ta teeb? Miks ta teeb seda, mida ta teeb?

Milline ta on? Kuidas ta sind ennast tundma paneb? Sa lubad endal tunda neid tundeid. Lind

lendab dra. Sa vaatad, kuidas ta eemaldub. Tunned, et ka sul on aeg tasapidi tagasi

poorduda.
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Viljajuhatus:
Kui tunned, et oled valmis, ava oma silmad. Vota hetk mdrgata, mida kogesid sellel rinnakul.

Kui oled valmis, touse piisti.

e Hingelinnu loomine (kollaaz, ca 60 min) — Eesmirgiks anda oma motetele ja tunnetele
visuaalne kuju.
Taustaks voiks vaikselt méngida sama muusika, mida kasutati eelhdilestuseks.

Osalejatele tuletatakse meelde, et tdhtis on protsess mitte kunstitoo esteetilisus.

Iga osaleja saab A4 paberi, mille peal on linnu siluett. Tuleb luua oma hingelinnust ja teda
timbritsevast keskkonnast kollaaz moeldes endale eelkdige kui noorsootddtajale. Hingelind

peegeldab noorsootddtajat ja lehe taust keskkonda, milles ta tegutseb.

Vahendid: Linnu siluetiga paberid, markerid, tintenpennid, ajakirjad, erinevate mustritega

paberid, virvipaberid, Sabloonid, kleepsud, kéérid, liimipulgad jms.

Osalejatele vaib pakkuda ka voimalust ise internetist meeldiv linnupilt otsida, see vilja
printida ja to6tuppa kaasa votta. Samuti voiksid nad soovi korral kaasa votta oma

kunstivahendeid.

3.Sirutuspaus (ca 10 min) — Eesmirgiks pakkuda osalejatele vdoimalust litkuda, puhata ja
suhelda.

Valmis voiks olla pandud tee/kohv ja suupisted.

Soltuvalt grupist, voib paluda osalejatel endil iihisele lauale midagi kaasa votta.

4.Refleksiooniring kunstit6d abil (ca 50 min) — Eesmérgiks motestada oma loodud teost ja

seostada seda enda ja oma kogemustega ning saada seeldbi endast teadlikumaks.

Tootoa labiviija juhendab refleksiooniringi. Kes osalejatest parasjagu radgib, niitab teistele
oma loodud kollaazi. Kuna vastused vdivad olla véga isiklikud, siis igatiks jagab iga kiisimuse

juures seda, mida ta soovib jagada. Osalejad vdivad soovi korral teha enda jaoks markmeid.
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e Refleksiooni struktuur (aluseks Korthageni ja Vasalose mudel (2005):

“Kui sa vaatad oma loodud pilti, siis....

1. Keskkond: Mida rdédgib sinu hingelindu timbritsev keskkond sinu tookeskkonna kohta?
Kuidas oled sellega rahul? Millised on sinu vajadused, mis puudutavad keskkonda? Mida sa
saaksid ise muuta ja mis ei ole sinu kontrolli all?

2. Tegevus: Milline kditumine vdiks olla omane sinu hingelinnule? Mida réégib see sinu enda
tegutsemise kohta noorsootdotajana? Kuidas see mdjutab sinu toimetulekut oma
tootilesannetega?

3. Padevus: Mida raégib sinu hingelind sinu teadmiste ja oskuste kohta? Kuidas need
viljenduvad sinu t60s? Milles oled noorsootddtajana hea ja mida voiksid veel arendada?

4. Uskumused: Mida raégib sinu lind sinu hoiakute ja uskumuste kohta? Millised hoiakud ja
uskumused sind suunavad? Kuidas need on kujunenud? Millised on sinu vairtused?

5. Identiteet: Millises seisundis sa praegu oma elus voi t66s oled? Milliseid sinu vajadusi
peegeldab sinu hingelind? Millise noorsootddtajana sa ennast nded? Milline sa tahaksid olla?
Mida peaksid selleks tegema?

6. Missioon: Mis voiks motiveerida sinu lindu tegutsema? Mida rddgib see sinu kohta?

5. Vaheming “Lendav sdna” (ca 5 min) — Kuna kaks refleksiooni jirjest voivad édra vésitada,

on selle eesmérgiks tuua vaheldust ja aidata osalejatel litkuda vélja oma sligavamalt tasandilt

ja jouda tildisemalt tasandile.

Osalejad istuvad ringis. Juhendaja iitleb sona “lind” ja laseb seeldbi sona lendu. Sona lendab
temast vasakul istuvale osalejale, kes peab sGnas muutma iihe téhe, sellele lisama iihe tdhe voi
dra vOtma, nii et tekiks uus tdhendusega sona. Kui ta on selle lendu lasknud, jitkab
samamoodi temast vasakul istuv méngija. Kui juhtub, et moni osaleja ei oska tdhendusega
sona moodustada, voivad teised teda aidata. Mangitakse 3-4 ringi ldhtudes osalejate soovidest.

Niide: lind — linn — link — pink — punk jne.

6. Kokkuvdttev refleksioon (ca 30 min) — Eesmérgiks tdhenduse loomine ja jarelduste

tegemine edasiseks.
Jéllegi jagab igaiiks iga kiisimuse juures seda, mida ta soovib jagada ning soovi korral vdib

teha enda jaoks mérkmeid.
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e Refleksiooni struktuur — aluseks on voetud Gibbsi refleksioonimudel (1988):

1. Tegevuse kirjeldus:

Kui sa niiiid métled sellele, mida oled téna to6toas teinud, siis kuidas sa oma kogemust
kirjeldaksid?

2.Tunded:

Millised emotsioonid tekkisid to6toa ajal?

Kas maérkasid to6toa véltel mingit muutust oma meeleolus voi enesetundes? Mis selle
muutuse kdivitas?

Kuidas tundsid end oma hingelindu luues?

3.Hindamine:

Mis oli tdotoas sinu jaoks kdige vadrtuslikum ja miks?

Kuidas mojutas kunstiline tegevus sinu refleksiooni?

Kuivord aitas hingelinnu loomine sul oma motteid voi tundeid mdista ja endast teadlikumaks
saada? Kas see muutis sinu arusaamades midagi?

4.Analiiiis:

Miks sa tundsid ennast just nii?

Miks kunstiline tegevus sinu refleksiooni just sel viisil mojutas?

Mis sind tootoa ajal toetas? Mis oli takistuseks?

5.Jéreldused:

Mida uut said enda kohta teada?

Mida saad selle teadmisega edasi teha?

6.Tegevusplaan:

Kuidas sa voiksid edaspidi seda kunstipdhise refleksiooni kogemust kasutada oma
igapdevases to0s ja elus enda enesehoiu toetamiseks? Mis voiks olla esimene konkreetne

viike samm?

7.Lopuring (ca 5 min) — Eesmaérgiks juhatada osalejad to6toast turvaliselt vilja.

Osalejad istuvad ringis. Igaiiks motleb sellele, kuidas ta end parasjagu tunneb. Seejérel iitleb
iga osaleja, et kui tema meeleolu oleks moni puuvili, siis milline ja miks. Lopus tdnab todtoa

labiviija koiki osalemise eest.
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7. Arutelu ja jireldused

Uurimistdo tulemusena ilmnes, et Hingelinnu to6toal on potentsiaali toetada noorsootdotajate
enesehoidu — seda toetasid nii eksperthinnang (veebiintervjuu, 5. mai, 2026) kui ka uurija
tootoakogemus. Viimane néitas, et tootoa tegevustes osalemine toetab vaimset tervist juba
ainuiiksi seetdottu, mojub katartiliselt, mis on kooskdlas Barton jt (2022) uurimistulemustega.
Kuna aga uurija enese kogemused on subjektiivsed, siis ei saa praegu delda, kuivord voiksid
tootoa tegevused ka teistele selliselt mojuda.

To66toa esmasel 1dbiviimisel ilmnes, et selline td6toa vormis toimuv kunstilisel
tegevusel pdhinev refleksioon toetas siigavat refleksiooni — aitas abstraktseid tundeid
sOnastada, mérgata varem markamata jdénut, saada endast teadlikumaks, jouda uutele
arusaamadele ja mdelda vilja edasisi konkreetseid tegutsemissamme. Tulemused 1dhevad
kokku varasemate vélismaiste kunstipohist refleksiooni uurinud uuringute tulemustega (Bar-
On, 2007; Moffatt, 2016; McKay&Barton, 2018, 2019; Watson&Barton, 2020; Turner ef al.,
2023; Paguio, 2025).

Katsetamise kéigus ilmnes, et eelhdélestuseks moeldud visuaalne rdannak oli viga
100gastav ja toimis sillana jirgnenud hingelinnu loomisele, mistottu voib Gelda, et see oli
tootoa iliheks tugevaks kiiljeks. See on kooskdlas ka eksperthindaja arvamusega, kes pidas
juhendatud rdnnakut kava véartuslikuks osaks (veebiintervjuu, 5. mai, 2026).

KollaaZi loomine oli lihtne ja huvitav ning pakkus valikuvéimalusi. Lisaks vGimaldas
see kunstitegemise viis koondada oma tédhelepanu endale kui noorsootdotajale — toetas
intuitiivset loomeprotsessi ega suunanud looma mingit visuaalselt kvaliteetset t66d. Seega
vOib Oelda, et kollaaZi loomine vastas uurimuste pohjal vilja valitud kunstipdhise refleksiooni
tootoa mitmetele kriteeriumitele: huvitav, joukohane, mitmekiilgne, oluline on protsess,
stigava refleksiooni ja refleksiooni jarjepidevuse toetamine.

Oluliseks tootoa tugevuseks oli hingelinnu metafoori kasutamine. Esmase katsetamise
kéigus ilmnes, et metafoori kasutamine vdimaldas liikuda sligavamale endasse, selle abil oli
lihtsam endast moelda ja oma kogemust sdnastada, mis on kooskdlas teoreetiliste allikatega
(Carr, 1999; Moser, 2000; Lakoff & Johnson, 2003) ja ka eksperdi arvamusega
(veebiintervjuu, 5. mai, 2026).

Katsetamisel ilmnes, et loodud kunstitoo tekitas huvi ja soovi reflekteerida. Selle
pohjal voib Oelda, et sellisel reflekteerimisel on potentsiaali muuta refleksioon vidhem
formaalsena mojuvaks tegevuseks, mis voib tdsta huvi selle vastu ning seelébi toetada

jarjepideva refleksiooniharjumuse kujunemist. Viimane on oluline refleksiooni efektiivsuse
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seisukohalt (Clarce & Bautista, 2019).

Korthageni ja Vasalose “sibulamudelile” tuginedes loodud refleksiooni toetavad
kiisimused aitasid kogemusi vaadata erinevatest vaatenurkadest, moista oma kéitumist, tehtud
valikute tagamaid ja nende pohjuseid ning teha jareldusi edasiseks. Gibbsi mudeli (1988)
pdhjal loodud refleksioonikiisimustest 1ahtumine voimaldas jouda selgete ja pdhjendatud
jarelduste ning realistlike tegevussammudeni. Kuna pelgalt kirjeldamisest liiguti edasi
aruteluni ja analiiiisini, oli tegemist korge kvaliteediga refleksiooniga, mille alusel voib 6elda,
et sellel on potentsiaali olla reflekteerija jaoks efektiivne (Leijen et al., 2012).

Tootoa liheks tugevuseks voib pidada ka selle paindlikkust. Nimelt nditas uurija
kogemus, et tootuba on voimalik efektiivselt 14bi viia ka enda peal seda vajadusel enda jaoks
kohandades. Seega voib 6elda, et todtoal on potentsiaali olla tdhus meetod nii grupis kui ka
individuaalses refleksioonis.

Uuringu koige olulisemaks piiranguks on see, et tootuba ei viidud lébi
noorsootodtajate grupiga, mistottu jdid testimisest vélja selle sotsiaalsed aspektid: turvalise
ruumi loomine, grupiprotsessid, grupirefleksiooni soodustavad voi takistavad tegurid. Seetdttu
vOib praeguse t66 pdhjal delda vaid seda, et tdotoal on potentsiaali toetada noorsootddtajate
enesehoidu, kuid tootoa tegelik sobivus sihtriihma jaoks vajab edasist uurimist. Lisaks on
piiranguks see, et loodud to6toa juhend valmis parast eksperthindamist, mistottu ei ole seda
veel valideeritud. T66toa esmasel katsetamisel seda ei vajatud, mistdttu vajab see praktikas
testimist. Edasistes uuringutes voikski katsetada to6toa lédbiviimist noorsootdotajate grupis
ning uurida juhendmaterjali asjakohasust.

Lahenduse puuduseks on see, et to6toa potentsiaal refleksiooni toetamisel soltub
suuresti tootoa lébiviijast — kuivord ta suudab luua turvalise ja toetava dhkkonna, et osalejad
tildse tahaksid tliksteisega oma motteid ja tundeid jagada. Kuigi to6toa ldbiviimise toetamiseks
loodi juhendmaterjal, eeldab labiviimine juhendajalt siiski varasemat grupiga td6tamise voi
refleksiooni suunamise kogemust. Samas ei olnudki antud t66 eesmirk luua té6tuba, mida
absoluutselt igaiiks voiks teiste peal 1dbi viia, vaid pigem on l&htutud sellest, et iga

noorsootddtaja, kes soovib, oleks voimeline selles osalema.
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Kokkuvote

Uurimist66 eesmargiks oli tootada vilja noorsootdodtajate enesehoidu toetav kunstipdhise
refleksiooni todtuba ja juhend selle ldbiviimise toetamiseks. Noorsootddtajate t66 on
stressirohke, mistottu on oluline toetada nende enesehoidu. Varasemad uuringud niitavad, et
refleksioon aitab suurendada eneseteadlikkust ja enesetohusust panustades seelébi enesehoidu,
kuid noorsootddtajate refleksioonioskused vajavad arendamist. Teaduskirjanduse pdhjal
ilmnes, et kunstipdhine refleksioon voib vorreldes tavapérase sonalise refleksiooniga toetada
sligavamat eneseanaliiiisi ja olla seetottu efektiivsem.

Lihtudes t60 eesmaérgist olid uurimiskiisimused jérgmised:

1. Millised pdhimotted on kunstipdhises refleksioonis olulised toetamaks noorsootddtajate
enesehoidu?

2. Millistest elementidest ja etappidest koosneb nende alusel loodud kunstipdhise refleksiooni
tootuba?

3. Milline on loodud t66toa potentsiaal noorsootddtajate enesehoiu toetamisel
eksperthinnangu ja autori enese todtoakogemuse jargi?

Too teoreetilises osas kisitleti noorsootdotajate enesehoidu, refleksiooni olemust ja
kvaliteeti, refleksioonimudeleid ning anti {ilevaade vilismaistest kunstipdhist refleksiooni
késitlevate uurimuste tulemustest. Teooria pohjal valiti kunstipohise refleksiooni kriteeriumid,
mis on vastuseks esimesele uurimiskiisimusele:

e turvaline ja toetav ruum;

« osalejate suhtlemise toetamine;

« huvitav, mitmekiilgne ja joukohane kunstiline tegevus;

« oluline protsess, mitte kunstitdo esteetilisus;

e distantsi loomine metafoori abil;

« siigava refleksioonti ja refleksiooni jarjepidevuse toetamine.

Metoodika tilevaatepeatiikis toodi vélja arendusuuringu ldbiviimise etapid ning anti
iilevaade andmete kogumisest ja analiilisimisest. Teoreetiliste 1dhtekohtade ja varasemate
uuringute pohjal loodi kunstipdhise refleksiooni todtuba Hingelind, mida hinnati
eksperthinnangu ning uurija enese todtoakogemuse pdhjal. Kunstipdhise refleksiooni
kriteeriumitele tuginedes loodud t66toa kava koosnes jargmistest etappidest: sissejuhatavad

tegevused, visuaalset rdnnakut ja hingelinnu kollazi hdlmav kunstiline tegevus, sirutuspaus,
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refleksiooniring kunstitdd pohjal, sdnaming, kokkuvottev refleksioon ning tddtoast
viljajuhatav 16puring.

Vastuseks kolmandale uurimiskiisimusele ilmnes, et Hingelinnu t66toal on potentsiaali
toetada noorsootdotajate enesehoidu ja stigavamat refleksiooni. Visuaalne rannak,
kollaazimeetodi kasutamine, hingelinnu metafoor ning refleksiooni toetavad kiisimused
aitasid analiilisida kogemusi, sonastada tundeid, jduda uute arusaamade ja realistlike
tegevusplaanideni ning viia seeldbi siigavama refleksioonini. Samuti tdstsid need huvi
reflekteerimise vastu, mis vOib toetada jarjepidavate refleksiooniharjumuste tekkimist.
Hingelinnu t66toa kava sobib kasutamiseks nii grupis kui ka individuaalselt ning selle
labiviimise toetamiseks on loodud ka vastav juhend. Samas ilmnes, et suuresti sdltub td6toa
refleksiooni kvaliteet to6toa 1dbiviija oskusest luua turvalist ruumi.

Uurimistdd piiranguks on see, et seda ei viidud ldbi noorsootdotajate grupis ega
valideeritud ka juhendit. Seega vajab to6toa ja juhendi sobivus antud sihtriihmale edasist

uurimist, katsetamist ja arendamist.



39

Kinnitan, et olen koostanud ise kdesoleva 10put66 ning toonud korrektselt vélja teiste autorite
ja toetajate panuse. T66 on koostatud ldhtudes Tartu Ulikooli Viljandi kultuuriakadeemia

16putdd nduetest ning on kooskodlas heade akadeemiliste tavadega.

Rita Mets 19.05.2026
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Lisad.

Lisa 1. Intervjuu kiisimused eksperthinnangu andjale

1. Kuivord on Teie meelest tootuba iiles ehitatud selgelt ja loogiliselt? Mis jéi kavas
ebaselgeks voi vajaks tdpsustamist?

2. Millised on Teie meelest tootoa kava norgad ja tugevad kiiljed? Mida soovitaksite muuta?
3. Milliseid takistusi nédete kava rakendamisel?

4. Kuivord asjakohaseks peate sellise tootoa ldbiviimist toetamaks noorsootodtajate

eneschoidu? Palun pohjendage.
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Lisa 2. Hingelinnu tootoa esialgne kava

Eesmaérk: Pakkuda noorsootdotajatele voimalust toetada enda enesehoidu 1dbi kunstipohise
refleksiooni

Sihtgrupp: noorsootootajad

Grupi suurus: kuni 10 osalejat

Kestus: 2-2,5 h

1.Sissejuhatus (15 min)

- Kokkulepped: T66toa ldbiviija tutvustab ennast, radgitakse iile todtoas tehtav ning selle
eesmirgid, tehakse kokkulepped (nt konfidentsiaalsus, ajakava vms), vastatakse tekkinud
kiisimustele jms.

-Tutvumisring: Istutakse ringis. Jirgemooda tutvustab igaiiks ennast (nimi, kaua on
noorsootddtajana tootanud, kuidas tavaliselt oma heaolu toetab, millised on varasemad
kunstipohise refleksiooni kogemused vms) ja votab pildikaartide seast {ihe pildi, mis

iseloomustaks tema hetkemeeleolu ning jagab oma motteid.

2.Kunstiline tegevus (ca 1h 15 min)
-Eelhédlestus (10 -15 min) — eesmérk on to6tuppa périselt kohale jdudmine, 166gastumine ja

oma sisemaailma sisse elamine

Osalejad saavad heita joogamattidele ja endale mugava asendi leida. Kustutatakse osa
tuledest, kui on vdimalik. Pannakse t66le meditatiivne rahulik loodushdiltega muusika ja

palutakse osalejatel silmad sulgeda.

Juhendatud rdnnak loogastumiseks:

Lase oma hingamisel rahuneda.

Hinga aeglaselt sisse ja vaikselt vilja.

Sisse ja vilja — nagu merelained, mis tulevad ja ldhevad.

Tunneta, kuidas su ndgu...kael...olad...koht....kded....jalad lodvestuvad ja koik pinged kaovad

Justkui tuuleiil oleks need dra viinud.

Juhendatud rdnnak oma siseilma astumiseks: Kujutle, et sa astud iihte paika. See paik on sinu

sees. See on maastik. Voib-olla oled seal varem kdinud. Voib-olla on see sulle vooras. Sa
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vaatad ringi. Vaatad endast vasakule. Siis paremale. Enda ette. Selja taha. Jalutad natuke
edasi. Vaatad rahulikult ringi. Milline see paik on, kus sa oled? Vaatad veel hetkeks ringi.
Jarsku kuuled linnulaulu. Sa liigud hddle suunas. Siis néded iihte lindu. Ta elab sellel
maastikul. Ta on sinu hingelind. Sa jdlgid teda. Kus ta parasjagu on? Miks ta seal on? Mida
ta teeb? Miks ta teeb seda, mida ta teeb? Milline ta on? Kuidas ta sind ennast tundma paneb?
Sa lubad endal tunda neid tundeid. Lind lendab dra. Sa vaatad, kuidas ta lendab. Tunned, et

ka sul on aeg tasapisi tagasi péorduda.

Viljajuhatus: Kui tunned, et oled valmis, ava oma silmad. Vota hetk mdrgata, mida kogesid

sellel rannakul. Kui oled valmis, touse piisti.

-Hingelinnu loomine (kollaaz, 60 min) — eesmérgiks anda oma mdtetele ja tunnetele visuaalne

kuju

Hingelinnu loomiseks valiti kollaazitehnika, kuna see on efektiivne meetod raskesti

sOnastatavate mdtete ja tunnete esiletoomiseks (McKay & Barton, 2019).

Osalejatele tuletatakse meelde, et tdhtis on protsess mitte kunstitdo esteetilisus. Iga osaleja
saab A4 paberi, mille peal on linnu siluett. Tuleb luua oma hingelinnust ja teda timbritsevast

keskkonnast kollaaz mdeldes endale eelkdige kui noorsootdotajale.

Vahendid: Linnu siluetiga paberid, markerid, tintenpennid, ajakirjad, erinevate mustritega

paberid, virvipaberid, Sabloonid, kleepsud, kéérid, liimipulgad

3.Sirutuspaus (10 min)

Osalejad saavad sirutada, hetke puhata, teed juua voi mida keegi pausi ajal teha soovib.

4.Refleksiooniring (15 min) — Eesmérgiks motestada oma loodud teost ja seostada seda enda

ja oma kogemustega ning saada seelébi endast teadlikumaks.

Tootoa labiviija juhendab refleksiooniringi. Kes osalejatest parasjagu radgib, niitab teistele
oma loodud kollaazi. Kuna vastused vdivad olla véga isiklikud, siis igatiks jagab iga kiisimuse

juures seda, mida ta soovib jagada.
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Refleksiooni struktuur (aluseks Korthageni ja Vasalose mudel (2005):

“Kui sa vaatad oma loodud pilti, siis....

a.Keskkond: Mida radgib sinu hingelindu iimbritsev keskkond sinu tookeskkonna kohta?
Kuidas oled sellega rahul? Millised on sinu vajadused, mis puudutavad keskkonda?
b.Tegevus: Milline kéitumine v3iks olla omane sinu hingelinnule? Mida rddgib see sinu enda
tegutsemise kohta noorsootdotajana?

c.Pddevus: Mida rddgib sinu hingelind sinu teadmiste ja oskuste kohta? Milles oled
noorsootddtajana hea ja mida voiksid veel arendada?

d.Uskumused: Mida raégib sinu lind sinu hoiakute ja uskumuste kohta? Millised hoiakud ja
uskumused sind suunavad? Millised on sinu vdértused?

e.Identiteet: Millises seisundis sa praegu oma elus voi to6s oled? Milliseid sinu vajadusi
peegeldab sinu hingelind? Millise noorsootddtajana sa ennast nded? Milline sa tahaksid olla?
Mida peaksid selleks tegema?

f.Missioon:Mis vdiks motiveerida sinu lindu tegutsema? Mida réégib see sinu kohta?

5.Energiaming (5 min) — Eesmaérgiks ergutada osalejaid, sest kaks refleksiooni jérjest voivad

'7’

dra vasitada “Arriba, torro, sombreero, rumba!” Kdik seisavad ringis ja juhendaja alustab
sellega, et {itleb endast vasakul seisvale inimesele:”Arriba!” Too inimene peab mdtlema, mida
edasi teha: saata Arriba! endast vasakul seisjale edasi; saata Sombreero kiibara viskamise
liigutusega kellele tahes selles ringis; panna kded ette ja delda “Torro!” ehk siis mitte vastu
votta. Kui keeldutakse, 1dheb méngukord saatja kétte tagasi ja tema saab valida, mida edasi
teha. Kui keegi jadb liiga kauaks mdtlema voi reageerib valesti, liiguvad koik tantsides ringi

keskele kokku hiitides “Rumba!”

6..Kokkuvdttev refleksioon (15 min) — Eesmaérgiks tdhenduse loomine ja jarelduste tegemine

edasiseks.

Refleksiooni struktuur (aluseks on voetud Gibbsi refleksioonimudel (1988):

a.Tegevuse kirjeldus Kui sa niitid motled sellele, mida oled tdna todtoas teinud, siis kuidas sa
oma kogemust kirjeldaksid?

b.Tunded: Millised emotsioonid tekkisid to6toa ajal? Kas méarkasid to6toa valtel mingit
muutust oma meeleolus voi enesetundes? Kuidas tundsid end oma hingelindu luues?
c.Hindamine: Mis oli todtoas sinu jaoks kodige vadrtuslikum ja miks? Kuidas mojutas

kunstiline tegevus sinu refleksiooni? Kuivord aitas hingelinnu loomine sul oma motteid voi
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tundeid moista ja endast teadlikumaks saada? Kas hingelinnu loomine muutis sinu
arusaamades midagi?

d.Analiiiis: Miks sa tundsid ennast just nii? Miks kunstiline tegevus sinu refleksiooni just sel
viisil mojutas? Mis sind to6toa ajal toetas? Mis oli takistuseks?

e.Jareldused: Mida uut said enda kohta teada? Mida saad selle teadmisega edasi teha? Mida
oleks voinud todtoas teisiti teha? Milliseid teisi kunstipdhiseid tegevusi veel oleks voinud
kasutada?

f.Tegevusplaan: Kuidas sa voiksid edaspidi seda kunstipohise refleksiooni kogemust kasutada

oma igapdevases t00s ja elus enda enesehoiu toetamiseks?

Lopus tinab to6toa ldbiviija koiki osalemise eest.
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Lisa 3. Juhend Hingelinnu t6otoa léibiviimiseks
1. Ulevaade
Noorsootdotajate jaoks on iiheks oluliseks oskuseks refleksioonioskus, sest see tdstab
enesetOhusust ja aitab toime tulla stressiga ennetades seeldbi 14bipdlemist ja toetades
enesehoidu. To6tuba on loodud selleks, et toetada noorsootddtajate enesehoidu pakkudes
neile voimalust kunstipohiseks refleksiooniks.

Kunstipohine refleksioon kasutab reflekteerimise abivahendina kunstilist
eneseviljendust, mis aitab jouda oma siigavamate motete ja tunneteni ning seeldbi viia
stigavama refleksioonini. Mida siigavam on refleksioon, seda suuremat kasu inimene sellest

saab — muutuvad tema arusaamad ning ta jduab paremate toimimisstrateegiateni.

Tootoa tilesehituse ja tegevuste kirjelduste puhul on 1dhtutud teooriate ja varasemate
uuringute pohjal loodud kriteeriumitest:

e turvaline ja toetav ruum;

« osalejate suhtlemise toetamine;

« huvitav, mitmekiilgne ja joukohane kunstiline tegevus;

« oluline protsess, mitte kunstito esteetilisus;

e distantsi loomine metafoori abil;

« sligava refleksiooni ja refleksiooni jirjepidevuse toetamine.

2. Ruumi valimine tootoa libiviimiseks

Vali ruum, mis:

e on piisavalt suur 68 — litkkmelise grupi jaoks;
« on hubane ja vaikne;

e vOimaldab istuda ringis;

« vdimaldab kasutada joogamatte;

« pakub lauaruumi kunstiliseks tegevuseks.

3. Vajalikud vahendid
e Tutvumiseks pildikaardid — ei pea olema spetsiaalsed kaardid, v3ib kasutada néiteks mone
lauaménguga kaasas olevaid kaarte.

e Eelhiilestuseks: joogamatid, muusika méngimise seade
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« Hingelinnu loomiseks : linnu siluetiga paberid, markerid, tintenpennid, ajakirjad, erinevate
mustritega paberid, varvipaberid, $abloonid, kleepsud, kdirid, liimipulgad jms.
e Sirutuspausi jaoks: tee, kohv, suupisted

« Refleksiooniringide jaoks: valged paberid, kirjutusvahendid

4. Ettevalmistavad tegevused

Enne to6toa algust:

e sea valmis ruum — paiguta moobel sobivalt;

« hangi joogamatid, kui neid ruumis pole ning pane sinna, kust neid on hea votta;
e pane lauale valmis kunstivahendid;

e vali internetist linnu siluetiga pilt ja prindi sobiv arv eksemplare;

« vali eelhdidlestuseks sobiv muusika ja motle 14bi millise vahendiga seda esitada;

« hangi ning pane valmis joogid ja suupisted.

5. Turvalise ruumi loomine
Eesmargiks on luua siigavat refleksiooni toetav vaimne ruum, kus osalejad julgevad katsetada,
eksida, kiisimusi kiisida ja enda motteid jagada.

1.Sissejuhatav osa:

e anna selge iilevaade to6toa eesmaérgist ja tegevustest;

« aruta osalejatega 14bi ajakava ning vii sisse muudatused ldhtuvalt osalejate ettepanekutest;
« paku vilja kokkulepped, mis vdiksid olla néiteks jairgmised:

- konfidentsiaalsus: kdik, mis tootoas radgitakse, jadb sinna

- iiksteisesse suhtutakse austusega ega anta hinnanguid

- kui keegi raégib, siis teda kuulatakse — ei segata vahele ega tegeleta samal ajal muude
asjadega

- tegevustes osalemine on vabatahtlik ja igaiiks jagab teistega vaid seda, mida ta soovib

« kiisi osalejatelt, milliseid kokkuleppeid nad veel sooviksid ja kas neil on mingeid kiisimusi.

2.Soovitused juhendamistooks:

e ole avatud ja toetav;
« tuleta osalejatele aeg-ajalt meelde, et oma motete jagamine on vabatahtlik;
e kuula osalejaid ning vildi refleksioonikiisimuste vastuste digeks voi valeks hindamist;

« vildi kunstitéodele hinnagu andmist voi nende tdlgendamist osaleja eest;
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« hoia rahulikku tempot, dra kiirusta osalejaid tagant;
e luba vaikust, dra {irita seda kiiresti oma jutuga tdita;
e innusta osalejaid kiisimuste ja muredega enda poole p66rduma;

e probleemse olukorra ilmnemisel vali sobiv ldhenemisviis sekkumiseks.

6. Tegevuste Libiviimine

1. Tutvumistegevus — Eesmaérgiks luua kontakt osalejatega, panustada nende omavahelisse
suhtlemisse ning toetada turvalise ruumi loomist.

e To6toa kavas vilja toodud tegevuse voib asendada mone teise sarnase tegevuse voi
minguga. Néiteks leiab siit erinevate eesmarkidega jadsulatusménge (inglise keeles):

https://www.sessionlab.com/blog/icebreaker-games/

2. Eelhéilestustegevus — Eesmaérgiks on todtuppa périselt kohale joudmine, 100gastumine ja
oma sisemaailma sisse elamine.
« Eelhiilestuse puhul on vajalik eelnevalt valmis otsida rahulik meditatiivne muusikapala.

oJuhendatatud rdnnaku puhul radgi rahulikult ja aeglaselt ning arvesta osalejatega.

3. Hingelinnu loomine — Eesmérgiks anda motetele ja tunnetele visuaalne kuju.

« Kunstilises tegevuses kasutatakse metafoori, sest see toetab motlemist ning aitab ligi
padseda ka varjatud motetele ja tunnetele. Hingelinnu metafoor on valitud, sest see on tuntud
kujund, millega osalejatel on kerge samastuda. Kuna tal ei ole konkreetset viljanigemist,
ennetab see plitidlust teda digesti kujutada, mis toetab intuitiivset kunstitegemist.

« Kollaazitehnika pakub vdimalust kasutada mitmekiilgseid vahendeid, ei eelda varasemaid
kunstilisi oskusi ning on seetdttu jdouakohane koigile.

« Selgita osalejatele iilesannet ja rGhuta, et oluline on protsess, mitte t66 kunstiline tase.

« Ara hinda ega kommenteeri osalejate t6id ja palu ka osalejatel seda mitte teha.

4. Sirutuspaus — Eesmirgiks pakkuda osalejatele voimalust litkuda, puhata ja suhelda.

« Paku osalejatele voimalust juua teed voi kohvi ja midagi nédksida.


https://www.sessionlab.com/blog/icebreaker-games/
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5. Refleksioonide lébiviimine

« Refleksiooniring kunstit6o abil — Eesmérgiks motestada loodud teost enda ja oma
kogemustega ning saada seelébi endast teadlikumaks.

» Kokkuvottev refleksiooniring — Eesmaérgiks tdhenduse loomine ja jarelduste tegemine
edasiseks.

« Kasuta refleksiooniringide labiviimisel kavas olevaid kiisimusi. Need aitavad osalejate
motlemist suunata, et nad jouaksid siigavama refleksioonitasemeni — nii on refleksioon osaleja
jaoks efektiivsem.

« Tuleta osalejatele meelde, et igaiiks jagab, mida ta soovib ning et enda jaoks vdib teha
mirkmeid.

» Anna osalejatele mdtlemiseks ja vastamiseks aega ning toeta neid rddkimisel — nii ei muutu
refleksioon kiireks ja pinnapealseks kiisimustikule vastamiseks.

« Kui on ndha, et osaleja jidb oma mdtteid jagades millessegi justkui kinni, siis voib esitada

abistavaid lisakiisimusi.

6. Vaheming “Lendav sdona”— Kuna kaks refleksioonitegevust jirjest voivad éra visitada, on
selle eesmirgiks tuua vaheldust ning iihtlasi aidata osalejatel liikuda vilja oma siigavamalt
tasandilt ja jouda iildisemale.

» Mingu reegleid voib muuta voi midngida monda muud rahulikku méngu 1dhtudes grupist.

7. Lopuring — Eesmargiks juhatada osalejad too6toast turvaliselt vélja.
« Kavas kasutatud puuvilja metafoor aitab osalejatel sujuvalt to6toast vilja astuda — té6toa
kogemus tihendatakse millegi tuttavlikuga.

« Kavas toodud tegevuse asemele voib valida ka muu sarnase tegevuse voi mingu.

8.Uleminekud tegevuste vahel peaksid olema sujuvad — seda saab teha eelneva ja jirgneva
sidumise teel. Naiteks delda: “Niiiid, kui me oleme teinud kokkulepped ja iiksteisega natukene

tuttavamaks saanud, saame edasi liikuda kunstiliste tegevuste juurde.”

7. Tootoa individuaalne lédbiviimine

« Vali enda jaoks sobiv ruum.

» Hangi vajalikud vahendid ja pane valmis.
« Vali vilja muusika eelhédlestuseks.

« Otsi internetist linnusiluetiga pilt, mis sind kdnetab ja prindi see vélja.
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e Vali iga tegevuse puhul enda jaoks sobivad ajaraamid.

« Sissejuhatavaks tegevuseks void kaartide vdi mingite motteliste siimbolite abil véljendada
oma meeleolu voi teha mdnda muud sarnast tegevust.

o Lo0gastumiseks suuna tdhelepanu aegamisi ja jargemooda koikidele oma kehaosadele
litkudes peast jalgadeni ning tunneta, kuidas pinge neist vabaneb.

« Siserdnnaku puhul kujutle, et astud enda sees olevasse maailma, liigu seal ringi ja vaata,
mida mérkad. Seejirel kujutle sinna maailma iiks lind ja jilgi tema tegutsemist ning iseenda
motteid ja tundeid. Ava silmad, kui oled valmis rdnnaku lopetama.

e Loo kollaaz mdeldes endale kui noorsootdotajale. Void hingelinnu metafoori asendada mone
teisega, millega suudad kdige paremini samastuda — sellisel juhul prindi vélja ka vastav
siluett.

« Pérast kunstitegevust tee puhkamiseks védike paus.

« Reflekteerimisel silmitse oma pilti, vota aluseks kavas vilja toodud kiisimused ja 14bi kdik
refleksiooni etapid — motle rahulikult ja iirita vastata voimalikult pShjalikult.

» Sonaméngu puhul madtle iiks sOna ja {irita igal sammul selles tihte tdhte muutes litkkuda uue
sOnani — tee seda seni, kuni sa soovid. Voib valida ka mingi muu endale sobiva rahuliku
vahetegevuse.

 Ldpetavaks tegevuseks voib kasutada kavas olevat tegevust, muuta sealset metafoori voi

valida ise moni sarnane tegevus.
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Lisa 4. Sissejuhatav tegevus uurija tootoas — meeleolukaardid.
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Lisa 5. Uurija loodud hingelind.
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