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Autorist

Romaani ,,Kurjus” autor Jan Guillou on tiks Rootsi silma-
paistvamaid kirjanikke, kelle mitmekiilgne looming on
palvinud tunnustust nii kodus kui ka rahvusvaheliselt.
Ta stindis 17. jaanuaril 1944 S6dertaljes, tema ema pari-
nes joukast Norra té0sturite perekonnast ning isa oli
Prantsuse diplomaadi poeg. Vanemate abielu lagunes
Usna pea parast Guillou stindi ning véike Jan jai ema

ja tema uue abikaasa kasvatada. Perekond elas mdnda
aega Norrkopingis ning kolis siis tagasi Stockholmi, kus
Jan Oppis kdigepealt Saltsjobadenis alg- ning seejérel
Stockholmis Vaasa pohikoolis. Sealt aga visati ta kahek-
sandas klassis halva kditumise ja kaklemise parast vilja
ning Guillou jatkas pdhikoolidpinguid Solbacka era-
internaatkoolis Kesk-Rootsis. Pirast keskkooli 16peta-
mist dppis Guillou moned aastad juurat ning alustas
siis ajakirjanikut66d. Ta kajastas Rootsi ja maailma

poliitikat ning saavutas kuulsuse ttht suurt Rootsi sala-
teenistusega seotud skandaali paljastades ning sellega
seotult 10-kuulist vanglakaristust kandes. 1970. aastate
alguses alustas Guillou ka raamatute — peamiselt spioo-
ni- ja ajalooromaanide — kirjutamist. Tdnaseks on tema
sulestilmunud tile 40 teose, mida on lugenud kiitmned
miljonid rootslased ning mida on t&lgitud paljudesse
maailma keeltesse.

1981. aastal ilmunud noorteromaani ,,Kurjus” (,,Ondskan”)
kohta on Guillou 6elnud, et see on peamiselt tdestisin-
dinud lugu, kus méningaid elemente on loo diinaamika
huvides muudetud, kuid teemad, millele ,,Kurjus” tugineb
on tihedalt seotud tema enda lapsepdlves kogetud kodu- ja
koolivagivallaga. Romaani stizee keskendub peategelase
Erik Ponti kogemustele 1950. aastate Rootsi tthiskonnas,
kus ta peab toime tulema koolikiusamise, keeruliste pere-
suhete ja karmi koolikorraldusega erakoolis.

,Kurjust” peetakse ttheks mojukaimaks vagivallavastaseks
teoseks, see on voitnud mitmeid auhindu, romaani pShjal
2003. aastal valminud linateos kandideeris parima vor-
keelse filmi Oscarile ning teosest loodud teatrilavastusi on
suure menuga méngitud nii Rootsis, teistes PGhjamaades
kui mujal maailmas. Rootsis ja teisteski riikides on
,Kurjusest” saanud teos, mille keeruliste ning tundlike
teemade kasitlemine kooliprogrammis aitab kasvatada
opilastevahelist empaatiat. Taani vanima internaatkooli
Herlufsholmi direktor kingib aga teose kdigile uutele 6pe-
tajatele, et meeles hoida, kuidas negatiivne koolikultuur
mojuda voib.

Eesti keeles ilmus ,, Kurjus” 2000. aastal ning on sellest
alates kuulunud paljude meiegi koolide soovituslikku
lugemisvaramusse.



Tugevate tunnetega
toimetulemist on véimalik
oppida

Moni nédal enne ,,Kurjuse” esietendust vestlesid lavastaja
Laura Jaanhold ja dramaturg Anne-Ly Sova lavastusest touku-
vatel teemadel koolipsiihholoogi ja koolitaja Kdrt Lusmdgiga.

Anne-Ly: Kui palju sa ise oma igapédevatdos nied vigival-
da probleemina —végivalda koolis, kodus, tthiskonnas?
V&ijuhime me selle lavastusega tihelepanu teemale, mis
ei olegi probleem?

Kart: No nii tore, et te seda kisisite. Vastus on —néen viga
tihti. Ja tegelikult selle teemaga ka tegeletakse, on erine-
vad uuringud ja sotsiaalkampaaniad nii avalikus ruumis
kui sotsiaal- ja tavameedias.

Laura: Mulle tundub ka, et jah neid kampaaniaid on, neid
plakateid on, aga millegipdrast me nagu kipume ikkagi
mitte nigema seda.

Kirt: Jah. Me koik saame aru, mis on vigivald, kiisimus
on, mis me sellega teeme, et see ei saaks takistuseks meie
jargnevas elus? Et meie pere ei laguneks, et meie suhted
toimiksid — koik see on ju ka omavahel seotud. Teine viga
suur ja oluline teema voi kiisimus on see, kuidas me dpime
oma tunnetega toime tulema? Kui sa ei oska tugevate
tunnetega toime tulla, siis sealt algab kdik — mitte ainult
vagivald, vaid ka enda suhtes kahjustav kditumine, nega-
tiivsed kaitumismustrid jne. Vundament on sama. Seda
toimetulekut on véimalik 6ppida, treenida, kui on tahe. See
on sinu enda kites. Saab kontrollida iseennast, teisi paraku
mitte. Niteks lavastuses paps titleb, et ka tema isa kasutas
distsiplineerimiseks fuiisilist vagivalda — see tahendab

tema on niimoodi kdituma dppinud ja tema reegel ongi

selline. Me kdik hakkame vaikselt, enese teadmata
kopeerima oma vanemaid, see tuleb lihtsalt sellest kor-
duste arvust, kui palju teatud asju on tehtud — see muutub
meile automaatseks. Me kdik hakkame kaituma nagu meie
ema, valja arvatud juhul, kui see kogemus on olnud trau-
maatiline ja me hakkame téiesti vastupidi kdituma. Antud
isal oli nii, et ta lihtsalt kopeeris oma isa mustrit. Ja viga
hasti itles tiks peategelane, et tema tahaks murda seda
végivallaringi.

Ma ise kogen psithholoogina, et oma tunnetest radkimine,
uldse tajumine, et see on tunne, et see ei ole mina, on noor-
tele keeruline. Uks depressiooni ilmingutega 9. klassi poiss
tuli minu juurde, ma iritasin talle selgitada, kiisida, mis
tunne see on? Tema Utleb: ,Ma ei tea. Halb on.” Ja koik.

Sa ei saa seda temast vilja, ta ei oska kirjeldada, tal ei ole
neid vahendeid. Kui hakata 9. klassi noorele 6petama, et
nied, me tunneme kurbust, r60mu, siis see ei ole talle
motiveeriv, tuleb leida kavalamaid lahendusi. T66p&ld on
lai. See Opetus algab juba lasteaiast ja paljud lasteaiad on
selle ka oma stidameasjaks votnud.

Laura: Me ei olegi harjunud oma tundeid s6nastama.
Kirt: Jaa. Sonastamine on samm number iiks ja kui juba
see on tegemata, siis jirgmine samm ... See ongi psithho-
loogiline baas sisuliselt ja kui ma kiisingi, et kas korraga
on voimalik mitut tunnet tunda, siis pool klassist vastab
ei. Voi kuidas sa kiitud, kui sul on mingisugune mure?
Viga paljud vastavad, et ei métle selle peale. Mis vahe on
drevusel ja hirmul? Nad ei tea. Ja kui ma ka oskan seda
nimetada, siis ma olen alles alguspunktis, aga me ei oska
isegiseda...

Laura: Lapsi suunatakse, et kui sul on probleem, siis
esimese sammuna on dige minna usaldusvéairse tdiskas-
vanu juurde, radkida talle. Aga mida ma ttlen lapsele
selles olukorras? Kuidas mina kaituma peaks?



Kirt: Iga juhtum on ju unikaalne. Sa pead olema valmis
sajaks erinevaks versiooniks, mida 6elda. Sest selge on see,
et paljudes koolides on veel lahenemine, et kui on kiusami-
ne, siis saadame su mingi inimese juurde (kui see inimene
uldse seal t66l on) — on see siis sotsiaalpedagoog voi
psihholoog, et tee korda. Aga kiusamisega tegelemine on
siisteemne, see eeldab kogu meeskonna kaasatust.
Anne-Ly: Aga ikkagi, mida ma tegema peaks, kui ma olen
mitte dpetaja, vaid naiteks naaber ja minu juurde tuleb
seesama Erik, 14-aastane poiss, ja iitleb, et mul on selline
asi, et ma saan iga piev kodus karistada. Mida ma sellele
lapsele titlen?

Kart: Punkt iiks, sa saad talle anda lasteabi telefoni
numbri, selle kaudu jouab see teema sotsiaaltootajate
lauale, see on esimene asi. On véimalus poérduda ka
koolipstihholoogide nduandeliini 1226 poole, kus profes-
sionaalne inimene on iihe telefonikéne kaugusel, et aru-
tada asilabi. Aga sa saad ka olla tema jaoks olemas.

Ta dra kuulata, talle radkida, et sul on hea meel, et ta sind
usaldab, 6elda, et moistad teda. Anda talle maista, et sina
ei kao kuhugi, oled tema jaoks olemas.

Laura: Mulle tundub, et millegipirast on nii, et need
positiivsed, julgustavad laused, mida sellel hetkel 6elda,
tunduvad kummalised, me ei kipu neid s6nu kasutama.
Miks see nii keeruline on?

Kart: Me ei ole harjunud, me ei oska, see oskus vajab trenni.

Meie nirvististeem ja aju vajab harjutamist. Kui sa métled
mingit moodi, siis see tahendab, et sul on mingisugune
sissetallatud rada, mis on vaikselt valja kujunenud ja see
tuleb juba automaatselt. Millegi teistmoodi voi uutmoodi
tegemine ei tule automaatselt. See nduab pingutust. Aga
mida rohkem seda harjutad, seda lihtsamaks see muutub.
Laura: Taiskasvanud inimesena on abituse tunne. Sa
tahad lahendada seda probleemi kuidagi — ta usaldas

mind, ta ootab abi, ma ei oska mitte midagi teha ...?

Kart: Tegelikult mdnikord ongi nii, et sa ei saagi midagi
teha —lastekaitse juhtum see ei ole, aga mingi vagivald
seal on. Ja siis vGib see, et sina oled turvaline tdiskasvanu,
aidata selle lapse tulevikku muuta. Lihtsalt ole olemas
—turvaline, heatahtlik tdiskasvanu — see ongi see, mida sa
saad teha. Ara karda olla see positiivne turvaisik voi
-inimene, kui sa nied, et kellelgi ei ole nii histi, aga sul on
voimalus teda aidata. See ei tahenda, et sa pead laskma
ennast dra kasutada voi kedagi pd4dstma minema mottega,
et ma pean ta elu muutma, vaid sellega, et oled tore ja viisa-
kas saad sa teha viaga palju dra. Ole normaalne inimene, dra
saada teda minema sellepérast, et sa ei tule omaenese
ebakindlusega toime. Monele lapsele on sellest viga palju
abi, see voib muuta nende elu, kui nad teavad, et nad ei ole
iksi, vaid et vajadusel nad saavad kuhugi minna.

Laura: Mis sa ttled inimesele, kes titleb, et laps on vihe
vitsa saanud?

Kart: Selliseid inimesi on, loomulikult. Aga oluline on min-
gi kriitiline miinimum normaalselt m&tlevaid inimesi
kokku saada. Vanemad jagavad oma kogemusi ja otsivad abi,
et osata paremini, ma néen, et tahe teistmoodi teha on
suurenenud. Aga oskuste koha pealt ... No kindlasti v&ib
Oelda, et on rohkem neid inimesi, kes oskavad paremini kui
varem. Aga samas teame ka, etiga kolmas lapsevanem Eestis
dhvardab oma last fuisilise karistamisega —nii et selles
mottes on veel palju arenguruumi.

Laura: Missugune peaks voi vGiks olla sellise noore stra-
teegia nagu Erik? Kui ta on alati ajanud 1abi vagivallaga, aga
ta ei taha enam olla véagivaldne. Kuidas ta saaks jouda selle-
ni, et lahendada neid olukordi ilma végivallata, kas ta tiksi
jouab selleni?

Kirt: Olukorras, kus ta ei saa teiste kaitumist kontrollida,

ei saa eeldada, et tal peaks dnnestuma neid olukordi ise



ennetada. Kui teised inimesed on vagivaldsed, siis nad on
vagivaldsed ja sellega tuleb tegeleda. Erikul selles loos ei
olnud ju ka tugististeeme ega Gpetajaid, ta jai sellega iiksi.
Laura: See, mis seal laval on, see on ikkagi sisuliselt ju tais-
kasvanute tegemata jaanud t60.

Kart: Jaa.

Laura: Meie loos on nii, et Eriku ema seisab selle kdige
korval, tema otseselt ei ole selle vagivalla ohver muudmoodi
kui et ta kuuleb. Ta teab. Miks ema éra eildhe? Koos lastega.
Kért: Kuhu? Tal on tunne, et nad on 16ksus. Et nad ei saa
ise hakkama. Kui sa oled juba mutta tambitud, kui litiakse
maaslamajat, siis paljudel pole kedagi, kes tuleb ja ttleb, et
paki asjad kokku, ldhme. Ja kui tal tuleb tagasilangus ja ta
tunneb, et peab vist ikka tagasi minema, siis ttleb, et ei, sa
eildhe. Sellel emal on ka kdik tugiressursid puudu, taiesti
loogiline, et ta ei ldinud kuskile.

Laura: Kas selliste inimeste puhul nagu Eriku isa sa nded
voi oled kogenud, et on vdimalus, et nad muutuvad?
Tihtipeale see teine pool —naine voi lapsed voi kes iganes
seal imber on —ikkagi loodavad viimase hetkeni, et akki
ta muutub.

Kirt: Ma olen ndinud muutumisi. Aga ma olen neid nainud
siis, kui on pere ldinud 4ra voi on olnud méni muu moti-
vaator.

Laura: Kui ma olen mingisuguse intsidendi pealtnigija
—koolis klassi- v6i koolikaaslane voi tikskik kes, ise laps —,
siis kas mul on mingisugune vastutus? Kas mul on mingi-
sugune voimalus midagi muuta, kuidagi aidata seda olu-
korda lahendada?

Kart: Kohustus on anda teada, et su sdber ei jaaks tiksi.
Meil kehtib lastekaitseseadus. Mis puudutab lapsi, siis mul
on tunne, et see ei ole nii suur probleem. Lapsed on palju
avatumad ja vahetumad kui tiiskasvanud. Nad ikka
raagivad oma Gpetajale ja nad tahavad oma s6pru aidata.

Kiisimus on pigem nendest lastest, kellel ei ole sdpru, aga
tldiselt nad paistavad koolis silma. Opetajad teavad ja kui
on lapsesdbralik kool, siis ka arutatakse Gpetajate ja tugi-
spetsialistide vahel, kuidas saab kooli poolt rohkem toeks
olla.

Laura: Meil on tiiskasvanutena mingisugune koolitus
puudu voi voi saamata jadnud.

Kirt: Selleks ei ole koolitust vaja. Selleks on vaja tahet.
Osadel see on geenidega kaasas. Me radgime Gpetajatest
suure algustihega. Me radgime lapsevanematest, kes on
stindinud emadeks/isadeks. Kellel on see mingisugune asi
sees. Aga noh, osad ei ole aru saanud, et muutusteks on
vaja teha ise midagi teistmoodi.

Laura: Kas sa saad julgustada, anda garantii, et on
voimalik kasvatada last nii targalt ja nutikalt, et sa saad
seda teha ilma vagivallata, ilma karjumiseta?

Kart: On. Tegelikult lapse jaoks vanem on autoriteet ja
naiteks tarkvanem.ee kodulehel selgitatakse viga histi,
kuidas olla lapse jaoks autoriteet tdiesti rahumeelselt. Seda
on vdimalik 6ppida. On véimalik olla lapse jaoks autoriteet
nii, et sa ei tdsta hdilt ja ei tosta kitt. Ja on igasuguseid
kursuseid ja programme lapsevanematele uute oskuste
Opetamiseks. Sest kui sul ei ole oskusi, siis on normaalne,
et sa ei oska. On voimalik omandada uusi oskuseid.

Laura: Me ei tohiks vdibolla olla positsioonil, et kui laps
stinnib, siis ma juba tean kdike, kuidas midagi teha.

Kiart: Ma iga nadal kiisin ménelt lapsevanemalt ,,Kas sina
said manuaali sinnitusmajast kaasa?” Ma ikka otsin, et
dkki moni sai, aga siiamaani ma ei ole leidnud. Uks
lapsevanem pisarsilmil iitles: ,Tead, ma ei teadnud, et see
nii raske on. Ma t3esti oleks tahtnud seda manuaali
kaasa.” Javanemad pingutavad, osad pingutavad niimeele-
tult, et see on juba teises &drmuses. Sest mdne lapsega
ongi rohkem t66d — ongi sellised Vahtramée Emilid.






Laura: Rahumeelne vanemlus ei tahenda seda, et laps
oleks distsiplineerimata, et ta ei saaks aru tthestki piirist.
Kirt: Ei, muidugi mitte. Need kokkulepped ja asjad
tootavad viaga histi, aga meil on selline tunne, et kui ma
nitd seda ei tee, mida ma olen harjunud tegema, siis
millegiparast histi palju on kommentaare, et ,,mis ma siis
nagu tldse ei kasvata neid enam?!” Et see kontrollitunne
kaob &ra, tundub, et sul on nagu vaip jalgade alt 4ra
tdommatud. Ja selleparast 6eldaksegi, et muuda tiks vaike
asi korraga, aga tee seda jarjepidevalt. On voimalik teha
teisiti.

Laura: See on hea m&te minu meelest, et proovi. Me tihti
votame neid eluolukordi kuidagi hésti 16plikuna, aga
tegelikult on see ju viga voolav. Lihtsalt proovi teistmoodi.
Kirt: Jaa. Ja proovimine ei tdhenda, et ainult kolm pédeva
proovid. Oluline on olla jarjepidev. Alusta mingisugusest
asjastja liigu edasi. Ja see on okei, kui sa kolm pieva
midagi teed ja see veel ei toota, need tulemused tulevadki
kuude 16ikes. Ja siis tulevad lapsevanemad, kes titlevad,
et laps ei kuula sdna. Mulle meenub iiks lapsevanem,

kes raikis, et laps laheb stinnipdevadel nii illemeelikuks,
taiesti kaotab kontrolli: ,,Ja siis ma Utlesin talle, et kui sa
seda dra ei 1Gpeta, siis me laheme koju! Aga ta oli ikka
selline edasi.” Mina kiisisin, et kas te ldksite siis koju?
,Eildinud.” Aga miks sa siis titled lapsele, et me l1aheme
koju, kui te ei ldhe? Niimoodi see autoriteet dra kaobki —
sa ise Opetad lapsele, et sinu sona ei kehti.

On taiesti okei 6elda ka, et mul ei tule kdik nii hésti vélja,
etlapsevanemana ma ei tunne ennast nii kindlalt. Meil on
ju ootus, et kdik on ideaalsed. Mitte keegi ei taha meelega
olla halb lapsevanem.

Laura: Kui sa motled meie lavastuse Eriku loo peale, siis
mis meil sellest Sppida on?

Kart: See dppetund voikski olla, et on voimalik lapsi
kasvatada niimoodi, et sa ei karju ega 166, on voimalik see
ring, mis ju kaib pdlvkonniti — vanavanemad, vanemad,
lapsed —katkestada. Et see on sinu enda teha — me ei saa
valida oma péritoluperekonda, aga me saame enda elus
valikuid teha. See, kui palju sa eelnevast kaasa votad,

see on sinu valik.

Laura: Jah, sa ei saa valida oma péritoluperekonda, aga

sa saad kujundada oma uue perekonna.

Me saame kontrollida iseennast ja ma arvan, et taiskasva-
nutena me peaksime tundma suuremat vastutust ka ise-
enda harimise mottes.

Kart: Nii tore, et te selle teemaga tegelete! Tavaliselt kooli-
psithholoogid saavad tegeleda rohkem tulekahjude/taga-
jargedega. Ennetustd6 on palju kasulikum.

Kiill oleks hea, kui saaks sellele rohkem pithenduda.




Agressioon kui elu osa

Koik loomaliigid, aga ka inimolendid voivad teatud olu-
kordades kaituda agressiivselt. Riinnata, haiget teha, seda
kuni teiselt elu votmiseni. Selle p&hjus on koigil liikidel
sarnane — elus piisimine. Loomadel niiteks voitlus toidu
péirast, enda poegade kaitsmine. Kdige tavalisemal moel
toimib tuntud ,voitle voi pogene” reaktsioon.

Inimestel kiib agressiivsus umbes sellist rada pidi:
VALVSUS

,Ole valvel

'”

—see tihendab, et oleme teatud olukordade
ja/voiinimeste suhtes tilitundlikud ja valvsad.

MOTTED

Meil on kalduvus anda olukordadele véi suhetele tihendu-
siilma olukorda realistlikult kaalumata. ,,See on eba-
oiglane”, ,Mind koheldakse halvasti”, ,Neil pole digus”,
,Mind riinnatakse” jne. Samuti vivad métted olla drevust
tekitavad, naiteks motted sellest, mida halba voib juhtuda.
TUNDED

Viha, arrituvus, arevus, masendus — need tunded voivad
viia vihase kditumiseni.

ERUTUS

Adrenaliin on keha alarmsiisteem. Adrenaliin annab
energiat ja paneb meie keha fiitisiliselt reageerima.
KAITSE

Automaatne reageering dhvardavale olukorrale.
AGRESSIIVNE KAITUMINE

Adrenaliini mdjul on voimalik, et asume olukorda
lahendama agressiivselt, futsilisel viisil, isegi vagivald-
selt. Kérgenenud haal, s6im, vihane ilme, teisele viga
tegemine...

Miks me agressiivsed ei ole?

Modnikord tundub, et maailm on téis inimesi, kes teevad
asju, mis mojuvad ohtlikult, ebadiglaselt voi drritavalt.
Miks me ei ela siis alalises vihaseisundis ega ole pidevalt
teiste suhtes vagivaldsed?

Meil on nii sisemised kui vilised pidurid, enesekontroll ja
eneseregulatsioon, mis hoiavad meid teistega eelkdige sob-
ralikes suhetes. Sisemised pidurid on meie enda matted,
reeglid ja vaartushinnangud (nt see olukord pole tegeli-
kult nii halb, teisi ei 166da, solvamine on ebaviisakas).
Vilised pidurid on need, mida teadvustame endale rea-
geerimise tagajargi (nt kui l66n, siis rikun suhteid voi
saan seaduse poolt karistatud) 14bi mdeldes. Pidurid
soltuvad ka kultuurikontekstist. Naiteks ei ole meie iihis-
konnas aktsepteeritav laste 166mine, see on seadusega
keelatud.

Agressiivsus voib olla seotud ka
positiivsete emotsioonidega

Viha ja agressioon on vastuolulised ndhtused, kuna nen-
dega v6ib seonduda ka positiivseid emotsioone. Néiteks
koigile loomadele ithine poegade raevuka kaitsmisega
seotud reaktsioon. Inimesel voib kiivituda viga tugev
reaktsioon, kui ta hindab, et riinnatakse voi tahetakse
kahjustada neid, keda ta peab ,,omadeks”. Muidugi kuu-
luvad siia kdige 1ahedasemad, kuid ka teised sarnastena,
omasugustena tajutavad inimesed. Kui keegi ,,meie oma-
sid” ahvardab, on just samastumine ja empaatiatunne
see, mis viib ,nende” riindamiseni. Oigete inimeste voi



vairtuste eest seismine, hea tegemine, v3ib siinkohal
vastuolulisel moel olla végivalla vallandajaks.Samuti vib
agressiivsusega seostuda tunne, et ollakse tugev, teistest
ile, astutakse vilja digluse eest. Eelistatakse olla vihane,
selleks, et mitte tunda end kurvalt, drevalt, hirmununa.
Abitusetunne on kindlasti selline seisund, mida soovi-
takse valtida.

Kuidas vagivald tekitab
vagivalda?

Kui arvestada, kuidas viha ja agressiivsuse teke toimib,
on vaga lihtne aru saada, kuidas vigivald edasi kandub,
lausa nakkab. Kui inimene on kogenud végivalda, on ta
aju ohtude ja drritajate suhtes rohkem valvel. Ta on uli-
tundlik, sest on pidanud keerulistes oludes ellu jaamist
harjutama. Oma véiértused ja kditumisreeglid saame
oma keskkonnast, sageli kdige lahemast, kus oleme tles
kasvanud ning 6ppinud normiks pidama seda, mida ole-
me ise kogenud. Kui inimesel on vedanud, on ta saanud
Oppida oma aju valvelolekut maha rahustama ja kogenud
ka turvatunnet. Kui tal on 1abi oma isiklike kogemuste v6i
oluliste mojutajate onnestunud endasse votta sisemised
vairtused, mis ei luba teistele haiget teha, on tal paris
palju, mille iile uhke olla. Kui tal on olnud véimalik tree-
nida oma ajus pidurdus- ja arutlusprotsesse, mis voimal-
davad oma emotsioonidest aru saada, nende tile moelda
ja sellest lahtuvalt valida oma kéditumine, on see suure-
parane. Kahjuks juhtub, et neil, kes vagivaldses keskkon-
nas on pidanud toime tulema, voib olla puudu jadnud kas
turvatundest, vairtuste kujunemisest voi oma kaitumise
reguleerimise oskustest ning vigivalla ring voib seda-

moodi tthiskonnas voi perekonnas edasi kanduda.

Kuna evolutsiooniliselt on meile olnud viga oluline
omavahel suhestuda, saame tipris holpsalt osa ka teiste
inimeste emotsionaalsetest seisunditest. Seega mdjutab
meid ka see, kui oleme vigivalla tunnistajateks, ndeme,
kuuleme, oleme osa olukorrast, kus on vigivalda ja sel-
lega seonduvat hirmu, hibi, viha ja ohutunnet. See puu-
dutab nii pariselu olukordi, uudiseid ja meediat kui ka
niiteks filme, nutiménge voi teatrit.

Oluline on oma tunnetest aru saada ning vajadusel turva-
tunnet tekitada, ennast rahustada ja olla teiste suhtes
empaatiline. Viha on tunne nagu iga teine ning hea on
see dra tunda. Suunata sellest tekkiv energia sellesse, et
agressiivsust turvalisel ja ohutul viisil peatada. Niiteks

Oelda vilja, et teistele haiget tegemine ei ole aktsepteeri-

tavja kutsuda abi.




Kui nded pealt voi koged
vdgivalda — mida teha?

Kuinded, et kellelegi suhtes ollakse vigivaldne
vo0i oled ise ohus, helista kohe 112.

Lasteabi.ee — olemas on nii telefoniliin 116 111 kui ka
vestlusvoimalus kodulehel Lasteabi.ee

Nii lapsed kui tidiskasvanud voivad sattuda olukordadesse,
kus isiklikust kogemusest lahenduse leidmiseks enam

ei piisa. Lasteabi.ee on mdeldud lastele, noortele ja taiskas-
vanutele ndu kiisimiseks, abi saamiseks ja abivajavast voi
hadaohus olevast lapsest teatamiseks.

Ohvriabi — www.palunabi.ee/et/vota-uhendust
Ohvriabi kriisitelefon 116 006

Ohvriabi kriisitelefon pakub tuge ja drakuulamist, kui
oled kogenud vigivalda, kaotust, sattunud traumeerivasse
olukorda v&i on see juhtunud sinu lahedase v6i tuttavaga.
Kriisitelefoni ndustajad kuulavad, jagavad infot abivéima-
luste kohta ning vajaduse korral juhatavad su ige spetsia-
listide juurde.

Sova chat —www.sova.ee

Sova chat on virtuaalne suhtluskeskkond lastele vanuses
7 kuni 16 aastat. Sova vestluses saad anontiitimselt

ja konfidentsiaalselt arutada sind vaevavaid kiisimusi
vOi teemasid.

Kuidas enda vihaga toime tulla?

Valgusfoori tehnika

Kui oled vihane, siis kujutle valgusfoori. Valgusfoor aitab
sul reageerida voi kiituda méistlikul viisil.

Kui sa tunned, et kontroll kipub kaduma siis kujutle
valgusfoori punast tuld STOP.

Hinga rahulikult sisse-vilja. Jirgmisena ttle endale
RAHUNE! RAHU! ja mé&tle oma probleemile lahendus,
mis ei kahjusta sind ega teisi. Kui oled rahunenud void
Oelda MINE jalahenda probleem.

Vihatort

Motle oma tavalistele reageeringutele, kui sa vihane oled
ja kiisi endalt:

Kas on vaja nii reageerida?

Kas minu viha on olukorraga kooskdlas?

Kui téhtis ja oluline see mulle tegelikult on?

Kui oluline see 6 kuu parast oleks?

Millist kahju see mulle teeb?

Millist kahju ma ise vin vihasena p&hjustada?

Millised tagajarjed minu vihal on?

Kas see mida ma sellelt inimeselt voi olukorralt ootan,

on realistlik?

Mis on kéige hullem, mis v6ib juhtuda?

Mis tdenioliselt juhtub?

Kas on m&ni muu lahendus? Mis oleks kdige méistlikum
selles olukorras —mulle endale teisele inimesele, siindmu-
sele?

Kujutle ennast seda olukorda rahulikul moel lahendamas.
Motle suurele tordile, mille iga 16ik on hea ja rahulik lahen-
dus. Lopuks vali tordildik voi ka mitu, mida sa selle prob-
leemi lahendamiseks kasutad.



Kui koged raskeid tundeid,
tee midagi tdhelepanu korvale
juhtimiseks

S meele harjutus

Nimeta mottes erinevaid asju

Koigepealt loetle 5 asja, mida néed.
Siis loetle 4 asja, mida kuuled.

Siis loetle 3 asja, mida puudutad.
Siis loetle 2 asja, mida haistad.

Siis loetle, millist maitset tunned.

Kiire lo6gastumine

Hinga 3-4 korda stigavalt sisse ja vilja.
Suru kaed rusikasse ja lase siis [odvaks.
Vilja hingates itle ,16dvestan”.

Kujuta ette, et sa hoiad drevust rusikates
ning see kaob &ra, kui sa 16dvestad rusikad.

Viimane pinge kaob, kui kasi raputad.

Kava koostamisel oli abiks Peaasi.ee meeskond.

Jan Guillou foto tegi Peter Knutson, lavastuse proovi pildistas Priit Loog.

Lavastuse plakati kujundas Asko Kiinnap
Kavalehe koostas Anne-Ly Sova
Kavalehe kujundas llona Raak

lavastusjuht Andrus Jéhvik
pealavameister Kaido Paastel
vanemlavameistrid Ando Loosaar, Fred Laur, Janek Lipponen

lavameistrid Lauri Allikas, Sergei Peetso,
Kristo Paddernik, Mario Valmas

dekoratsioonide valmistajad Kaido Paastel, Viljar Viik
butafoor-dekoraator Kaido Torn

tekstiilide vérvija Anu Heinsalu-Dizevski

kosttiimiala juhataja Ester Kasenurm

kostuiimide dmblejad Urve Kasenurm, Urve Enne, Epp Mots
grimmiala juhataja lvi Smeljanski

grimeerijad Sirle Teedar, Karina Pajunurm

kostlimeerijad Kart Altjoe, Airin Vaarmann
inspitsient-rekvisiitorid Anu Hovel, Astrid Kivila, Silja Koppel
heliala juhataja Siim Rohtvali

helimeistrid Tarmo Jurgens, Janek Vlassov

valgusala juhataja Margus Vaigur

valgusmeistrid Karmen Tellisaar, lvar Piterskihh, liris Purge
videomeistrid Argo Valdmaa, Antti Aalmaa

haridust66 koordinaator Liina Unt

muusikajuht Feliks Kiitt

turundus- ja kommunikatsioonijuht Inger Lilles-Nestor
trupijuht Aigi Veski

peaadministraator Ain Miilberg

haldusjuht Kaido Lull

dramaturgid Anne-Ly Sova, Ott Kilusk

loominguline juht Ingomar Vihmar

teatrijuht Roland Leesment

SA Endla Teater kassa 442 0666
Keskvaljak 1 info 442 0667

Parnu 80010 www.endla.ee
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