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Toimetulek (cope — i.k.) on oskus. Iga pdev kerkivad iles olukorrad, mis nGuavad meilt selle harutamist. Osa neist
valjakutsetest on kergesti lahendatavad juba omandatud reaktsioonidega. Teised valjakutsed on uued, tdsisemad voi
traumaatilisemad: ohud, mille suhtes avastame end ettevalmistamata olevat. Sellistes kriisides on ka tervenemise ja
kasvamise potentsiaal.

COPE kaardid said teoks Vene kunstniku, lisraeli psiihholoogi ja Saksa kirjastaja kohtumise tulemusena — kolme
rahvuse esindajad, kelle hiline ajalugu on tais traumaatilisi sindmusi. Nemad otsustasid koos luua t6oriista, millega
tootada vahem kannatava maailma suunas.

COPE’i laiahaardeline piltide kollektsioon on maalitud Marina Lukyanova poolt rahvusvaheliselt tunnustatud
traumaerapeudi Dr Ofra Ayaloni ja kirjastaja Moritz Egetmeyeri juhendamisel. COPE kaartide kujundid peegeldavad
Marina randava vesivarvija tausta, Ofra pikka ja tdhusat ajalugu aitajana traumade tervendamisel ning Moritza
asjatundlikkust assotsiatsioonide kaartidega. Ehe terrori, vagivalla voi katastroofi valjendamine neil kaartidel liikati
COPE loojate poolt tagasi eeldusel, et inimestel, kes neid kaarte tooriistana kasutavad, on sellised pildid meeles juba
talletatud. Nad valivad traumaatilsite sindmuste ning nende vallandatud emotsionaalsete reaktsioonide
valjendamiseks pigem stimbolistlikku ja kujundliku viisi.

Miks kasutada kaarte tramua tervendamise t66s? OH kirjastusel on valjakujunenud ajalugu kaardi kujul tooriistade
valjaandmises, mis holbustavad ehedat valjendumist vdistluse ja hinnanguvabas kontekstis. Need kaardid on laialt
omaksvdetud Opetavate ja sotsiaalsete erialade poolt nagu ka mitteasjatundjate poolt paljudes maades ning
kultuurides. Maailmas, kus konflikt — kas era, siseriiklik v8i rahvusvheline — pidevalt valja 166b, tundub trauma
kogemus labiv. Havitamine on liig kergesti saavutatav samal ajal kui lilesehitamine jaab raskeks protsessiks. Vajame
igat ettekujutatavat tooriista loomaks paremat tulevikku. Et sellist eesmarki saavutada, tuleb minevikule silma
vaadata ja sellega tegeleda.

Kaardid on leidlik tooriist, mis aitab ligi padseda tunnetele kui loovale kujutlusele toetades seeldbi kogukonna
ehitamist — ja taasehitamist — kasutades selleks suhtlemist.

Kdigi traumateraapiate sihiks on vabastada inimesed siindmuse rusuvast mdjust. COPE kaardid pole moeldud teisi
terapeutilisi Iahenemisi vdlja vahetama, vaid tdiendama neid. Kaartide otsene eesmark on kaitsta, ihendada ja heaks
kiita nii Uksi kui teiste meetodite voi teiste selle seeria kaartidega koos kasutades. COPE kaardid vdivad tugevdada
protsesse, kus iga inimene avab ning annab tdhenduse elu viljavaadetele ja igalihe unikaalsetele strateegiatele
toimetulekuks valu ja leinaga.

Sellest brosirist leiad mitmeid ideid ja soovitusi kaartide kasutamiseks, samuti ka taustinformatsiooni, kuidas
kriiside ja traumadega to6tada. Julgustame ko&iki COPE kaartide kasutajaid avastama omi rakendusi. Nii
terapeutilistes kui ka mitte-terapeutilistes kontekstis palume meeles pidada osalejate haavatavuse kaitsmise
olulisust.

Valu valjakannatamise tunnistajaks olemisel, olgu see siis oma voi kellegi teise, vbib saada sisekaemusi, mis
kergendavad koormat. COPE kaartide loojad ja kirjastajad kutsuvad koiki lles seda tooriista kasutama ja sellega
Uhinema kinnitamaks ajaproovi labi teinud Gtlust: ,Jagatud valu on pool valu ja jagatud r66m on topelt r6dm.*“

Moningaid juhiseid
COPE kaardid on mitmeotstarbeline tooriist. Nad kuuluvad kaartide seeriasse, mis on juba laia valiku profesionaalide
poolt kasutuses, kes kdik tootavad inimestega: dpetajad, ndustajad, psiihhoterapeudid, personali koolitajad jne. Neid
saab kasutada iseseisvalt, kombinatsioonis teiste meetodite voi teiste selle sarja kaartidega. Kaarte vdib pakist
tdmmata hoolega valides voi pimesi. Kdigile neile lahenemistele on (ihine omadus see, et kaarti vottes ja sellele
reageerides leiame sellelt kaardilt iseenda ning meie enda sisemine lugu on see, mis nahtavale tuleb.




Jargmine vdimalik samm protsessis vOib olla oma loo isikliku ja subjektiivse tdlgenduse jagamine teistega voi
aktiivselt kuulata kedagi teist seda tegemas. Aktiivne kuulamine tdhendab olla osavotlik ja hoiduda teise kaartide
télgendamisest kui nad raagivad.

COPE kaartide kasutamisel huvitab meid alati osaleja isiklik ja subjektiivne tdéde. ,Oige” ja ,vale” kontseptsioon ei
kehti kaartidele vastamisel.

Isiklikud assotsiatsioonid on kdige huvitavamad, ilmekamad ja liigutavamad. Uldistamised, filosofeerimine ja
ideoloogiate esitamine on parem jatta teistesse foorumitesse.

COPE kaartide protsessis on voistlus vastunadidustatud.

Juhised kohalduvad nii Uksi kui teistega koos kaarte kasutades. Kui kasutame neid teistega, on parimaid huve silmas
pidades moistlik jargida lihtsaid reegleid. Iga tooriistaga tuleb ohutuse tagamiseks ja vigastuste valtimiseks Gigesti
Umber kaia. SeetGttu soovitame jargnevat 5 punkti etiketti, et toetada ja kaitsta usaldust ja avatust:

1. Austame (ksteise privaatsust. Voin valida jadada vahele, mitte kdia valja tdmmatud kaarte. Vdin seda teha
selgitusi jagades vOi seda mitte tehes, oma kaarte avades voi mitte. Sina ei v6i klisimuse alla seada minu digust
vahele jdada.

2. Austame liksteise aega. Mina ei katkesta sind.

3. Austame Uksteise tarkust ja kujutlusvoimet. Mina ei télgenda sinu kaarte (imber) isegi mitte salaja oma peas.
Peame meeles, et KAARTIDEL El OLE “OIGEID” TOLGENDUSI.

4. Austame Uksteise terviklikkust. Ma ei vastandu sinule ega vaidle su télgenduste ile. Aga ma véljendan oma
uudishimu selle osas, mida (tlesid voi palun sul selgitada midagi, et mdistaksin sind paremini. Ma toetan sinu
kujutluslikke hippeid nii hasti kui suudan.

5. Austame Uksteise individuaalsust. Kui mangin oma COPE kaarte, ei eelda ma, et nded, mida mina naen, ja loed,
mida mina loen.

COPE kaartide pohimotted

1. NORMALISEERIMINE

T66 COPE kaartidega algab eeldusega, et trauma kui vastus laastavale siindmusele, véib juhtuda igalihega igal ajal ja
igal pool. KOIK trauma reaktsioonid on normaalsed moodused ebadnnega hakkamasaamiseks. Iga inimese
reageerimismuster on ainukordne nagu sOrmejalg vaarides tunnustamist ja austamist. Keskendudes pigem
toimetulekuoskustele kui patoloogiale, laseb COPE kaardit6d edasiliikuda asjatult traumade jarelmdjusid
rohutamata. Leevendamaks valusaid trauma tagajargi, aitab COPE kaardit66é mobiliseerida ,valjumise oskused” ja
vOimestab uusi toimetuleku vdimalusi. Kaarditoé voimaldab igal inimesel leida oma unikaalne tee traumaatilisest
stressist taastumiseks.

2. MEISTERLIKKUSE SAAVUTAMINE

Kokkupuutumine looduskatastroofiga vGi inimeste julmusega, inimlikkuse minetamise ja véimetuse kogemus loovad
kahandatud arusaama endast. Treeneri ja treenitava tervendavad suhted peavad pShinema koostddl: t66 on jagatud
rannak, mille kurssi ikka ja jalle tagasilookide ja ootamatute teede avastamisel muudetakse. Tervendav suhe peab
toetama turvatunnet, usaldust, toetust ja voimestumist.

3. VALJENDAMINE JA JAGAMINE

Leinast labi t66tamine, hirmu vidljendamine, tegelemine traumaatiliste kujunditega metafoorilises jutuvestmises,
sotsiaalne sekkumine, spirituaalsus ja huumor — kdik need panustavad inimese terviklikku tervenemisse. Edendades
sedasorti tervenemist toimib COPE kaartide treener juhendaja ja eradpetajana, kes pakub kliendi jaoks uudseid
kontseptsioone ja vormib véimeid, mis vdivad olla suikvel.

4. ISIKLIKU TERVENEMISE TEOORIA ARENDAMINE
Isiklik lugu, mis COPE kaartide abil raagitakse, loob kujundliku foorumi, kus joutakse selgusele, mis minevikus toimus
ja sealt edasi kultiveeritakse optimismi ning kindlust tulevikuks.

COPE Kkaartide taustteooria
Uks vana méttetark, kesda peeti métetelugejaks, tuli linna jutlustama. Linnarahvas ootas tema tulekut austuse
ja isegi imetlusega. Kéik peale (ihe - kohaliku pahareti — 13 aastase poisi. Tal oli geniaalne idee, kuidas targa
mainele vdljakutse esitada. Ta jookseks linnast vdlja aasale ja piiliaks liblika. Siis, hoides seda oma pihus, ldheks




ta targa juurde ja kiisiks: ,,Utle, tark, mis on mul kdes?”“. Tark kahtlemata vastaks, et see on liblikas. Siis kiisiks
poiss: ,Ja on see elus voi surnud?” Kui tark (tleks , Elus”, pigistaks poiss enne peo avamist ja teistele nditamist
liblika surnuks. Kui aga tark (itleks, et liblikas on surnud, avaks ta peo ja laseks liblika lendu. Ja nii juhtus, et
rahvas kogunes jutlust kuulama ja poiss Iéiks targa ette ning kiisis oma kiisimuse: , Tark, (itle, mis on mul peos?”.
Vana mees vaatas talle hetke otsa ja vastas aeglaselt: , Liblikas, mu poeg. See on liblikas.” Helk silmis jétkas
poiss: ,Ja on ta surnud voi elus?“ Mdtiskledes sulges vana mees silmad, avas need uuesti ja litles pehmel hddilel:
»See on sinu kdtes, mu poeg, see kbik on sinu teha.”

Meie, inimesed, kaldume votma raskusi, katastroofe vOi traumasid (nditeks meie kontrolli alt véaljas olevad
sindmused) kui saatuse voli. Kuid on oluline pidada meeles, et hoolimata sellest, kus voi kuidas siindmused alguse
saavad, on moodus nendega toimetulekuks meie endi kdtes. See ongi toimetuleku iva. Toime tulla tdhendab silmitsi
seista ja vOidelda raskuste, katastroofide voi traumaga — ja seda edu mddduga. Igalihel meist on loomuomaselt
kaasas teatud toimetulekuressursid, teised arendame kogemustega. KOIKI toimetulekumeetodeid saab tugevdada
treenides voi spetsiifilise suunatud teraapiaga. Selles kaardipakis on kuus pilti KATEST, mis viljendavad jargnevaid
toimetulekuressursse voi toimetulekustiile:

(B) Belief - Usk vGib olla jumalasse voi lleloomulikku jéudu, teiste inimeste voi iseenda usaldamine. Kui otsime
raskusega toimetulekuks abiviage oma uskusmuste slisteemi kaudu, vdivad meie kded tdusta palves ja sel moel
otsida toitu kindlusele ja lootusele.

(A) Affect — Tunded on sisemine meeleolu v&i teadvuse tunnete pool. Stida on emotsioonide varalaegas: armastus ja
viha, hirm ja julgus, lein ja rodm, armukadedus ja kaastunne jne. Sedasorti toimetulek kaasab esmalt ja ennekdike
vOime tunded adratunda ja need nimetada. Seejarel tuleb identifitseeritud tunnete valjendamine kas siis sdnaliselt
(jutustades, kirjutades, naideldes) vGi mitteverbaalsetel viisidel nagu naiteks vaba mang, maalimine, skulptuuri voi
muusika tegemine.

(S) Social — Sotsiaalne toimetulekuoskus otsib kokkupuudet teistega. Nende hulka kuulub toetamine ja toetatud
olemine, seda nii meile ldhedaste inimestega (perelikmed ja sGbrad) kui professionaalsete abistajatega, vottes
vastutaja rolli ja arendades juhtimisvoimet. Ldhedases ringis alanud sotsiaalsed suhted vdivad avarduda laiematesse
ringidesse, mis haaravad ka v6draid ja suuremat kogukonda.

(1) Imagination — Kujutlusvéime on loovuse tuum. See laseb meil unistada, intuitiivselt tunnetada, olla paindlikud,
muutuda, otsida lahendusi fantaasiast, leida uusi viise stressitekitavate olukordadega toimetulekuks, peatada
soovimatud tingimused.

(C) Cognitive — Tunnetuslik toimetulek toetub vGimele moelda loogiliselt ja ratsionaalselt, hinnata riske, Gppida,
planeerida ette, otsida uusi strateegiaid, analiilsida ja lahendada probleeme.

(Ph) Physical — Kehaline toimetulek hdlmab meeli: mida me kuuleme, haistame, maitseme jne. Seda vdib
iseloomustada kehaliste aistingutega nagu kori vdi kdhu kokkutdmbumine, siidamel6égid, kehatemperatuuri voi
pinge muutused, samuti ka liigutustega nagu pllddma, joudu kasutama, aktiivne olema, tegema, fldsilisi toid
tegema, fllsilistest raskustest lilesaama, reaalsusega toimetulek, loodusega suhtlemine.

Need kuus toimetulekukanalit on mugavaks viitamiseks Ghendatud inglisekeelseks lihendiks ,,the BASIC Ph“ — baas
Ph. Tegelikes traumaolukordades rakendavad inimesed mingi kombinatsiooni toimetulekuviisidest, et ellu jaada.
Seda illustreerib hasti jargnev lugu:

Laevahukust pddsnud poiss Rorik vditles mitmeid tunde karmide lainetega enne kui meri ta kaldale uhus. Oma
ldbielamistele tagasi vaadates (itles ta: ,, Kasutasin kéike, mida kunagi ujumise ja hingamise kohta 6ppinud olin (C).
Mu keha jdrgis mu korraldusi paanikasse mitte minna (C, Ph) ja lihtsalt ujus hoovusega kaasa. Palusin merejumal
Poseidonit, et ta hoolitseks mu eest (B). Ja kui ma olin tdiesti vdsinud, héljusin oma seljal, lastes lainetel end kanda
(Ph). Nende pikkade tundide jooksul, kui tundsin ndlga ja kiilma, unistasin ja meenutasin ma elavalt (I) oma kodu
sooja s66gitoa mdlestusi (Ph) ja suutsin isegi tunda toidu I6hna (Ph), mida mu armastav ema (A, S) lauale pani. Kéik
see aitas mul ellu jadda.”

Traumaatilise stressi elemendid
Elamine ohtlikus keskkonnas
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Kriis, aarmuslik stress ja katastroofid on elu lahutamatuks osaks suurele osale igas eas ja veendumustega inimestele
nii 1aane kultuuriruumis kui ka ndndanimetatud kolmandas maailmas. Kokkupuude ohtliku keskkonnaga tekib nii
sOjas kui terrorismiaktides, 6koloogiliste, looduslike vdi tehnoloogiliste katastroofide ja urbanistliku vagivalla puhul.
Ka vaesus, lapsorjus, rassilised tagakiusamised ja flilisiline voi seksuaalne kuritarvitamine pdhjustavad kannatusi ja
traumasid nagu seda teevad kodused ja isiklikud kriisid, nditeks lahedaste kaotus ja surm, kodu purustamine ja
kaotus, mahajatmine ja reetmine. Sellistest katastroofidest eluga pdasenud vdivad jadda abituse vOoi
depressioonitundega, tunda krooniliselt nakatatuna sl v6i vihaga voi kannatada traumajdrgsete tunnuste
norgestavate mojude kaes.

Stressirohked muutused ja hdired jarjepidevuses

On muutusi, mida tervitame avaslili, nditeks sellised, mis murravad igapaeva rutiini — Gllatuspidu véi puhkus. Teised
muutused, mis tulevad soovimatult, viivad meid kontrolli alt ja tdukavad tasakaalust valja. T66 voi sotsiaalse
positsiooni kaotus, uude riiki elamaasumine, lahutamine vdi leseksjaamine, liiklusdnnetusse vdi majapdlengusse
sattumine — need on vaid mdned naited. Sellised ebameeldivad ja pealesurutud muutused arritavad meile tuttavat
keskkonda, segavad vanu harjumusi ja muudavad kehtetuks meie tavaparased probleemide lahendamise viisid. Kui
meie eksistentsi tajutud jarjepidevus rikutakse, oleme igal oma sammul silmitsi rohkemate ndudmistega kui meie
senised toimetulekuoskused vastata suudavad. Meie minevik ei maara enam tulevikku. Véime kogeda darmuslikku
stressi ja tunda segadust, haavatavust ja isiklikku labikukkumist, mis omakorda vdib vallandada vanad hirmud ja
labikukkumised meie minevikust ning teha meid abituks, drevaks ja halvatuks.

Traumaatiline stress

Iga sindmus, milles on oht meie elule, voib vallandada traumaatilise reaktsiooni olgu see siis dkiline ja jouline voi
pikemaajaline ja korduv. Viis peamist traumaatilist ohtu on:

* oht surra, kokkupuude dudsa surma, kehaliste vigastuste, surnukeha voi vigastatud kehadega

* oht kaotada perekond ja sGbrad voi et neid kahjustatakse, lahedaste suhete katkemine v6i nendepoolse toetuse
kaotus

* oht tunda valu, vigastada v6i kahjustada saada, darmuslik keskkondlik having voi inimeste vagivald, aarmuslik
vasimus, tormi katte jadmine, nalg, unevaegus

* oht kaotada kodu, omand, naabrus vdi kogukond

* oht enesevaartusele, religioossele usule, teiste inimeste usaldamisele, vaartustesisteemile ja terviklikkusele

Reaktsioonid traumale

Traumaatiline stress aktiveerib tahtmatud kaitsereaktsioonid, mille vallandajaks on autonoomse sisteemi
orgaaniline arritus — hormoonid, narvid ja musklid. Neid reaktsioone tuntakse kui kolme F’i: vditle (Fight), pGgene
(Flight) voi tardu (Freeze).

Véitlemine: viha vdi pettumuse voog, mis kdivitab kallaletungi ja/v&i havitamise.

Pégenemine: tagasilanguse ja séltuvuseni viiv Ulevoolav hirm, mis vGib kaasa tuua painavad Gudusunendod,
hirmutavad fantaasiad, passiivsuse ja haiguse.

Tardumine: $okireaktsioon, mida maaratletakse vaimse ja/voi fuisilise halvatuse jargi, millega omakorda kaasnevad
abitusetunded.

Millised on normaalsed traumaatiliste kogemuste jargsed reaktsioonid?

Enamus havingust paasenuid (lapsed ja tdiskasvanud, aga samuti katastroofi pdastemeeskond voi abitodlised) kogeb
parast traumaatilist sindmust tavaparaseid stressireaktsioone. Need reaktsioonid vdivad kesta mitmeid paevi voi
isegi mone naddala ja nendeks vdivad olla:

* emotsionaalsed reaktsioonid: Sokk; hirm; kurbus; viha; stl; habi; abituse v6i lootusetuse tunne; tuimuse tunne;
tihjuse tunne; vahenenud vdime tunda huvi, nautida vdi armastada

* tunnetuslikud reaktsioonid: segadus, orientatsiooni kaotus, otsustamatus, mure, lihenenud tahelepanu ulatus,
raske keskendumine, malukaotus, soovimatud malestused, enesestildistamine

* kehalised reaktsioonid: pinge, vasimus, unetus, kehalised valud, kerge ehmumine, kiirenenud siidamel6dgid,
iiveldus, isu muutus, seksuaaltungi muutus

* isikutevahelised reaktsioonid: usaldamatus, vastuolu, eemaletdmbumine, té6probleemid, kooliprobleemid,
arritatus, laheduse kadumine, llekontrolliv olemine, eemaletdugatuse vGi mahajaetuse tunne




Tosised traumareaktsioonid

Uuringud naitavad, et Uihel kolmest havingust padsenust on tdsised stressi tunnused, mis tekitab neile kestva
traumajargse stressihaire (Post Traumatic Stress Disorder, PTSD) riski. Tunnusteks vdivad olla:

* Teadvuse kahestumine (depersonaliseerimine, reaalsustaju kadu, hulkumismaania, malukaotus)
* Pealetungivad taaskogemised (hirmutavad mélestused, dudusunendod, minevikupildid)

* Adrmuslik emotsionaalne tuimus (téielik vdimetus tunda emotsioone, nagu oleks tiihi)

* Adrmuslikud katsed hoiduda héirivatest mélestustest (nditeks uimastite kasutamise kaudu)

* Uliarrituvus (paanikahood, raev, darmuslik drrituvus, intensiivne drevus)

* Tosine drevus (nddraks tegev muretsemine, darmuslik abitus, sundkaitumine véi kinnismotted)
* Tosine depressioon (lootuse, naudingu voi huvi tundmise voime kadumine; vaartusetuse tunne)

Kui traumat ei ravita, voib valja areneda taisjous PTSD, kas lihikese aja jooksul voi dgeda so0stuga isegi aastaid
parast stindmust, vallandudes siis uue kaotuse vodi kriisiga. PTSD vdib sisaldada Uksk&ik millist jargnevatest
tunnustest: pikenenud arevus, pealetungivad malestused ja minevikupildid, une- ja s66mishaired, malukaotus,
keskendumis- ja dpiraskused. Suhted teiste inimestega vdivad halveneda véimetuse tottu teisi usaldada. Ellujaanud
voivad kannatada emotsionaalse tokestatuse all - nad ei suudaks nagu midagi tunda (seda nimetatakse tihti
,emotsionaalseks tuimuseks”). Nad vdivad kaotada huvi ldhedaste ja seksuaalsete suhete vastu. Teistel juhtudel
voivad nad pahvatada vilja ootamatut vagivalda, mille kutsus esile traumaatilisi malestusi vallandav kditumine.
Paljud kannatavad ,ellujadja sii” all, siilidistades ennast ellu jaamises, sellal kui teised katastroofis hukkusid.

Haavatavuse ringid: kes vajab abi?

Selgitamaks, kes vajab abi, voime kasutada metafoori konnadest tulvil tiigist. Kui tiiki visatakse kivi, tapab see otse
pihta saanud konnad. Aga mis juhtub teiste konnadega? Nad jaavad ringlainetesse ning kannatavad Soki all. See on
hirmu ja arevuse ringlainetuse efekt. Kui dnnetus tabab ja tapab ohvreid, on ka pealtnagijad traumeeritud. Pered,
kes on kaotanud lahedased, sdbrad voi kaaslased, on kdik ohvriteks tehtud. Nii on ka surma ja vigastuste dudusega
lahedases kokkupuutes olevad paasteteenistuse tootajad ja meediareporterid. Need , haavatavuse ringid” haaravad
ka oma Opilaste ja klientide dnnetustega kokku puutunud meditsiinilist personali, sotsiaaltdé6tajaid, dpetajaid ja
pstihholooge. Paljud neist on varjatud ohvrid, kes kannavad varjatud arme. Sageli ei saa nad ise arugi, kui haavatud
nad on. Sageli jaetakse nad ka traumajargsetest terviseteenustest vilja.

Tunnistamise vajadus

Trauma hind on inimeste kannatustes ja hddades viga kdrge nii ohvrite kui neid Gimbritsevate inimeste jaoks. Sokk,
arevus, valu, raev, stiitunne ning meeleheide jatkavad piinamist nagu okkad hinges. Traumaatilisi kogemusi on vaja
tunnistada, véaljendada, ara kuulata, hoolitsevatel kaaslastel tunnistajaks olla, sallida, ohjeldada, kasitleda ja
tervendada. Suured takistused vGivad tOkestada ohvrite ja (ileelajate vajadust vdljendada oma emotsionaalset
rahutust ning saada teiste poolt dra kuulatud, nagu naiteks:

* Onnetuste kogemused on sageli nii dudsad, et nende kirjeldamiseks, hingelise valu suuruse, esemete, helide,
painavate malestuste valjendamiseks jadab sdnadest vaheks.

* Perekond ja sGbrad ei pruugi tahta ega suuta kuulata ning olla tunnistajaks, aidata Sokki hoomata ja ohjeldada.

* Toetust ei pruugi saadaval olla. Traumad esinevad ka vdahese inimliku toetusega keskkonnas elavatel inimestel. Kui
Umbritsevad inimesed peavad ohvreid ja ellujaanuid pdlatuteks, tdukab see samuti inimesi lksinduse ja eralduse
poole.

Abistav kasi

Kuna uldiselt arvatakse, et inimesed taastuvad halbadest kogemustest mdne nadalaga, vdivad kannatanud avastada,
et toetus ja osavotlikkus hakkab kaduma just siis, kui nad seda kdige rohkem vajavad. Abiotsimise vastuseisu
pOhjused voivad olla nditeks mdned jargmistest: hirm dratada uuesti lles valulikke malestusi, hirm paista valja nérk
ning kontrolli alt valjas, ning veendumus, et ndahtamatute hingehaavade raviks pole olemas vahendit. See on aeg, mil
vajame erilist abi valjastpoolt. Me vajame abistavat katt, mis juhiks meid avastama oma varjatud toimetulekuallikaid
ja arendama uusi toimetulekuoskusi oma elu ile kontrolli saamiseks.




Mida inimesed trauma jarel vajavad

* Inimestel on vaja Gnnetuse kogemus oma isiklikus tempos ldbi té6tada. On oluline, et abistajad toetaksid ja
austaksid seda.

* Inimesi on vaja julgustada kasutama loomulikke tugisiisteeme (perekond, sOprade ring), see tdhendab: radkida
lahedaste ja kaastootajatega, kui nad selleks valmis on. Nad peaksid jargima oma loomuparast valikut, kui palju ja
kellega nad raagivad.

* Enamus hadas olevaid inimesi ei otsi traumaatilise juhtumi emotsionaalse mdjuga toime tulekuks professionaalset
teraapiat. Kui keegi konsulteeriks asjatundjaga vahetult Onnetusejargsel ajal, peaks too kuulama aktiivselt ja
toetavalt, kuid mitte uurima Uksikasju ega emotsionaalseid reaktsioone. Las inimene raagib seda, mida ta peab
turvaliseks 6elda ilma enamaks sundimata. Oluline on kinnistada normaalset ja loomulikku paranemist.

* Inimestel on vaja suurendada oma ,,BASIC Ph” toimetulekuressursse.

Lastest ja traumast

Lapseks olemise t3siasi ei paku kaotuste, sidamevalu ning teiste emotsionaalsete traumade vastu kaitset. Isegi kdige
armastavamad vanemad ei suuda ilmtingimata hoida oma lapsi haiguste, Onnetuste vdi surma eest. Hairivad
sindmused nende enda perekonnas, nende sGprade eludes v&i Umbritsevas maailmas vdivad tekitada lastes
segaduse, ebakindluse voi hirmu tundeid. Endast lugupidamine vdib traumaatilise kogemuse tulemusel kannatada
saada ning kergendust ja rahu voidakse otsida uimastitest. Rasketes tingimustes vdivad lapsed proovida oma elus
oleva rahutuse eest pdgeneda kodunt minemajooksmisega, voi veelgi kurvemal juhul enesetapuga. Eriti haavatavad
on ebaklpsete toimetulekuvdimetega ning Umbritsevate siindmuste mdistmisel taiskasvanutest séltuvad lapsed.
Perekonna, sdprade ja hoolitsejate kaotus véib nende maailma kildudeks ltla ja nad tdsisesse riski asetada. Lapsed
kalduvad tagasi langema, kannatama une- ja s60mishairete all, kaotama usaldust teiste inimeste vastu, nende
keskendumisvdime vaheneb ning nad jadavad koolis maha. Méned muutuvad agressiivseks ja vagivaldseks. Vaikesed
lapsed vdivad oma mangudes traumat korduvalt uuesti labi mangida ja/vdi kogeda korduvaid dudusunenégusid. Voib
juhtuda, et laps on enne tdiskasvanuks saamist olnud palju kordi trauma ohver. Varased traumaatilised
elukogemused loovad Uhelt poolt aluse taas ohvriks sattumisele ning teiselt poolt ohu saada tagakiusajaks. Hiljutised
uurimused on ndidanud, et vahemalt 80% vangidest on varases eas (le elanud trauma. Lapsevanemad, Opetajad ja
vaimse tervise abistajad saavad viltida aastatepikkusi kannatusi ning aidata peatada vagivalla tsiklit ennast, olles
tundlikult teadlik laste mure markide suhtes ja kasutades nendega traumateraapia 6rnu ja uuenduslikke tooriistu.

COPE kaartide kasutamine lastega

Kui vaikesed lapsed elavad labi trauma, vdetakse selle kogemuse lahti sulatamiseks appi kindlad meetodid. Lastega
tootamisel tuleb pdhitdhelepanu poodrata jargmisele:

* Lapse vGime ennast sonaliselt valjendada ja infot tunnetuslikult 1abi té6tada on piiratud.

* Lapse tahelepanu ulatus on lihike.

* Lapsel on kaasaantud spontaanne kujutlusvéime.

* Mang on lapse loomulik keel ja see toimib iseenesliku ,autoteraapiana”.

Lastega vOib COPE kaardito0 viia labi kolme sammuna:

1. Lapsel palutakse valida Uks kaart ja tutvustada ennast selle kaardi kaudu abistajale voi grupile. (Grupis ei tohiks
olla rohkem kui 5 last).

2. Kaardile antakse loo jutustamiseks , hdal”. Laps raagib, kuidas kaardil olev kujutis ennast selle sindmuse jooksul
tundis ning seejarel raagib, kuidas too ennast praegu tunneb.

3. Kujutletud looga , hakkama saamiseks” vahetatakse soovitusi (kuidas paremini magada, kuidas hirme ja halbu
unendgusid eemale peletada, viha vdljendada jne). Arutelu jadb metafooride tasemele.

IM

Seda meetodit kasutas peale traumaatilist siindmust (ks Opetaja. Ta julgustas lastegruppi, et igaliks votaks Uhe
kaardi. Jargmisena kirjeldas ta uue mangu reegleid: iga laps radgib oma kaardi kohta loo, raskides ainult siis kui on
tema kaigu kord. Opetaja kaardil oli lind. Opetaja lind kujundas laste protsessi.

Lind Utles: , Tere hommikust. Mina olen lind ja minu nimi on Bulbul. Ma elan selles kiilas kérge puu otsas, kust ma
nden tervet kila. Eelmisel 66l olin oma puu otsas ja kuulsin valjusid haali. Léksin kohe oma pessa ja piilusin vilja, et
ndha, mis toimub. Ma vdisin kuulda oma slidame pekslemist ja mu tiivad olid tihedalt vastu mu keha surutud. Kas
keegi teist ka seda haalt kuulis?”




Seejarel raakisid lapsed loo sellest, mis oli nende kaartidega juhtunud. Bulbul vdljendas oma tundeid ja hirmu ning ka
teised kasutasid oma kaarte enda tunnete ja reaktsioonide valjendamiseks. Seejarel valis Bulbul uue kaardi, et
ndidata, mis aitab. Ka koik teised votsid endale lisaks uue kaardi — kaardi, mis aitaks — ning jagasid seda, , mis aitas”,
Ulejaanud grupiga. Lopuks pani iga laps porandale , hirmu” kaardi ning kattis selle ,,abi” kaardiga. Hirmu ei eitatud
ega tehtud , kéike korda”, vaid see tasakaalustati toimetuleku kujunditega.

COPE kaartide kasutamine suurendamaks stressile vastupanu ja tohusaks tegelemiseks
trauma tagajargedega
Kriis = Oht + V6imalus

Traumaatiline stress voib pdhjustada nii tksiku inimese kui grupi kriisi. Ja siiski, paradoksaalselt, vdib see soosida
kasvu ja arengut ning vallandada varasemalt kasutamata toimetulekuressursid. Kdige tdhusam moodus kriisiga
tegelemiseks on see kogemus ise labi tootada. Selle t66 voimalikeks tulemusteks on kontrollitunde taastamine ja
uute arusaamiste arendamine.

Vastupidavus ja toimetulek

Paindlikkus on vdime taastuda, kas ise voi teiste abiga, hoolimata tagasilangustest, probleemidest ja voimetusest.
Paindlikkuse otsimine tdhendab muutusi vaatenurgas: plilidest mdista, kuidas inimesed ,labi kukuvad” putdeni
mdista, kuidas inimesed ellu jddvad ja edenevad. On t&siasi, et inimesed on loomu poolest ellujadjad ning enamusel
meist on oma kadsutuses olemas ,hdadaolukorra varustus”, mis aitab meil kriisides ja stressis ellu jaada. Selleks, et
mitte ainult traumaatilises stressis ellu jaada, vaid selle jarel nii fudsiliselt kui vaimselt ka kosuda, on meil vaja oma
kditumismustreid uuendada, Oppida uusi sotsiaalseid rolle ning oma ootused uuesti Ulle vaadata. Oma
toimetulekuallikate suurendamine tdhendab Usu (vaimne), Tunnete, Sotsiaalse, Kujuteldava, Tunnetusliku ja
Kehalise Kanali kasutamist. Selles keerulises protsessis saavad abiks olla mdned ettevalmistatud to6vahendid, olgu
siis tegemist eneseabi vOi professionaalse abistaja, terapeudi, ndustaja, juhendaja vOi treeneri abiga. Nende
tooriistade seas on kdige t6husamad need, mis aitavad saavutada ligipdasu ajus kilmutatud traumaatilisele
kogemusele ning seda lahti sulatada, vGimaldades nii traumat kindlaks maarata ja seda valjendada, kui ka kohaseid
toimetulekuoskusi avastada ja rakendada. See on COPE kaartide tiks pohilisi funktsioone. V6ime neid nimetada
»,parema paindlikkuse ja toimetuleku kaivitajateks”.

Trauma loo radkimine ja toimetulekuressursside leidmine

lga COPE kaart (vOi mitme kaardi kombinatsioon) voib toimida péaastikuna teatud sindmusest ja sellele
reageerimisest jutustamiseks. COPE kaartide kasutamine pakub v&imalust turvalises keskkonnas isiklikest
traumeerivatest malestustest radkimiseks. Inimesed, kes kannatavad traumajargsete mdjude all, vdivad tunda end
ytraumasse 10ksu jadnuna” ning olla voimetud meenutama moddunut ilma hirmu ja vGimutsevate emotsioonideta.
Voi siis olla Uleujutatud malestustest ning maletada asju aegadel, kui nad on selleks kdige vahem valmis. Trauma loo
detailide vdljatoomise eesmark on taaskiilastada seda stseeni ning seda tehes vabastada terrori ja Guduse haare.

Visuaalsete piltide poolt vallandatud kujundlikud lood on samm rusuvast reaalsusest eemaldumiseks. Selline ,loov
distants” toetab meenutamist ja traumakogemuse labitéotamist. Piltide ja kujutluse kasutamine to6tab
kaitseekraanina, mis hoiab intensiivsetesse emotsioonidesse uppumise eest. Kui malestustest saab valjakannatamatu
koorem, voib inimene alati po6rduda ettekujutatud loo juurde voi vaadata teisi kaarte, mis to6tavad kosumise,
ellujgdmise ja tervenemise ankrutena.

COPE kaardid kui spirituaalse tervenemise vahendajad

Vaimne kasvamine on liks tervenemise liik, millest igaliks meist enamasti kasu vdib saada. Ohvri vaimsus vdib ohvriks
olemise jargselt olla moni aeg akiliselt tuhmunud. COPE kaartidega to6tamine vdib vaimsuse kogemist uuesti
ergutada, lastes tunda end taas tdienisti elus ja hetkele avatud olevana, maailma kuuludes ja selles oma kohta
omades, tundes siigavat lugupidamist looduse vastu, avatust Ullatusele, rahulikkust ja r6dmu. Aja jooksul, kui ohver
koigil tasanditel terveneb, voib tema vaimse kasvu potentsiaal tdusta, mitte ainult suuremaks kui enne traumat, vaid
isegi suuremaks, kui neil, keda valised tingimused pole sundinud seisma vastamisi surelikkuse paratamatuse
kogemusega.

COPE kaartide t66 eesmargid
COPE kaartide kui to6vahendi kasutamise eesmargid traumaatiliste kogemuste jargselt on:




KAITSTA: aidata sailitada osalejate turvalisust, privaatsust ja enesevaarikust

UHENDADA: aidata osalejatel toetavalt suhelda, kas {iks-iihele vdi viikestes gruppides koos perekonna vdi sdpradega
KINNITADA: ndidata vaba kaardito6 kaudu tunnustamise vdimalusi — igalhe isiklikud reaktsioonid, mured,
toimetulekuviisid ja tulevikueesmargid on normaased ja vaartuslikud.

Alustamine
COPE kaardid kuuluvad assotsiatsioonikaartide laiahaardelisse perekonda (OH kaartide sari), mis pakub meie elude
looval ja originaalsel moel uurimiseks kiitkestavat ja praktilist kdlapinda. Kaardid lasevad oma kasutajatel, kas siis
manguliselt voi terapeutiliselt (v6i mdélemat korraga!), paadseda ligi paindlikkusele ja kujutlusvéimele, et liikuda
motlemise kdrgematele tasanditele, puudutada sligavamaid tundeid. Inimesed saavad COPE kaarte kasutades
Oppida dratundma endi kriiside, stressi ja traumaga toimetuleku viise. COPE kaardid voivad meil aidata jéuda
sisemise valuni ja avastada sisemist tugevust. Kasutusvoimalusi on palju. Erievaid meetodeid, harjutusi voi mange
proovides toimub valjakutsuvate olukordadega tegelemise virtuaalne treening, liigutakse kaugemale ajast ja ruumist,
eksperimenteeritakse probleemsete teemade vdimalike lahendustega — kdike seda turvalises, kujunditest ja
metafooridest llevoolavas maailmas. Juhuslike kaartide valimise ja nendest aratatud seostega tegelemise kogemus
vOib juhtida meid uute ideede ja voimaluste rikkusse selle asemel, et kukkuda edu voi labikukkumisega seotud
tuttavatesse drevustesse. Tegelikult vdime nende kaartide kasutamisega Oppida olema vdahem ebalevad tuleviku
suhtes ja enesekindlamad oma oskuses olla vastamisi tundmatuga ning vdimega siduda juhuse elemente oma eluga.

Nende kaartide suurim panus on vdimalus kasutada neid hilppelauana joudmaks kriitika- ja vdistlusvabasse
suhtlusse. Lood, mis kaartidelt esile kerkivad, on ainukordsed, isiklikud ja algupadrased, peegeldades jutustajate
sisimaid ideid ja tundeid.

Kaardid sobivad kasutamiseks nii vdikeses grupis kui individuaalselt. Kdiki selles juhendis pakutud naiteid ja soovitusi
saab kasutada labiviija, sObraga voi Uksi, pidades meeles, et pildid radgivad meie emotsioonidega ja nende eesmark
on tervendada. Igaiihe ausameelsuse austamine on selles protsessis alati peamine.

Palume meeles pidada: arge votke neid naiteid ja soovitusi ametlike vdi ainudigetena. Kaartide hulk, mida soovite
kasutada, viis, kuidas uurimist arendate — need on lihtsalt kasutamise protseduuriline kiilg. Julgustame teid vabalt
valima oma tehnikat. Kasutage kdiki 88 kaarti voi ainult osa neist. Alustage protsessi kaartidega ja seejarel jatkake
ilma nendeta. Kasutage ainult neid voi kasutage koos teiste terapeutliste todvahenditega. Nagu varvikarpki, on need
kaardid loodud teie enda loova eesmargi jaoks. Eksperimenteerige ja leiutage meetodeid, mis kdige paremini teie
ainukordsetes tingimustes tootavad, kuid pidage alati meeles ,etiketti”, mis on véaljatoodud selle juhendi alguses.

Kasutades jargnevaid kasutus-soovitusi vGite soovida jagada kaarte nelja kategooriasse, mida aluseks vottes COPE
kaardid loodigi. Kuivdrd sorteerimine eeldab télgendamist, vdib erinevate inimeste sorteerimine luua erinevad pakid
—see on normaalne! Need kategooriad on:

1) stndmus

2) traumaatilised reaktsioonid

3) toimetuleku oskus

4) tervenemine
Seejarel voib kaarte tahtlikult valida pakist, mis tahitab konkreetset kogemuse kategooriat.

Naiteid kaartide kasutamiseks

#1 Kangelase rannak
Taust: tegevus on inspireeritud M.L. von Franzi koostatud Jungi miuditide, muinasjuttude ja rahvajuttude
kokkuvotvast anallitisist. Koik sedasorti jutud, misiganes kultuuris nad esinevad, koosnevad Ulesehituselt 6 sarnasest
sammust:
1. kangelase tutvustus
kangelane lahkub kodust missioonile, valjakutset vastuvétma, Glesannet taitma
kangelane kohtab abilisi
kangelane kohtab takistusi
kangelane Uletab takistused
lugu 16peb!
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Luues juttu ldhtuvalt neist univrsaalsetest elementidest véime ndha moodust, kuidas ,ise” kohtub maailmaga ja saab
raskustega hakkama.

Protsess:

Lugu raagitakse sOnatult. Jagage paber 6 osaks ja pange enda ette. Seejarel valitakse 6 kaarti nende lahtrite
tditmiseks.

Kaart 1. Vali kaart, mis valjendab loo kangelannat v&i kangelast.

Kaart 2. Milline on kangelanna/kangelase missioon? Teine kaart véljendab tilesannet.

Kaart 3. Kolmas kaart naitab, kes v3i mis aitab kangelast tema rannakul.

Kaart 4. Neljas kaart esindab takistusi v4i raskusi, mis kangelase ette kerkivad.

Kaart 5. Viies pilt: kuidas saab ta selle takistusega hakkama?

Kaart 6. Kuues pilt: ,,ja nii Idpeb lugu.”

Raagi oma lugu monele teisele osalejale voi kirjuta see Ules.

Plldke koos valja nuputada loo kontekst, teemad vdi sonum. Putdke leida, millised on loos avaldunud domineerivad
toimetuleku mudelid (vaata Ule ,,BAAS Ph“).

Kommentaar:

Iga pilt annab meile infot avalduvate toimetulekumudelite kohta. Naiteks kui kangelane on haldjas, siis see viitab
kujutluse kasutamisele. Rannaku eesmark voib olla seotud vaartuste ja uskumustega. Abi voib olla praktiline véi
vdljamoeldud, vOi samahdasti sisemine veendumus. Takistus vOib olla sotsiaalne, kujutletud voi realistlik ja
lahendusele keskenduv.

,,BAAS Ph“—st dppides vOime ndha, et toimetulek saab avalduda erinevatel viisidel. Loo |6pp vdib olla emotsionaalne,
intellektuaalne, sotsiaalne voi valjamodeldis. Nondaks on oluline poodrata tahelepanu moodustele, mis sageli loos
ilmnevad nagu ka neile, mis Ulldse valja ei tule. Loos sageli esinevad toimetulekuviisid on need, mida praktilises elus
enim kasutatakse.

# 2 Sinu toimetulekukanalite valjaselgitamine ,,BASIC Ph“ mudeliga

Taust: selle tegevuse eesmadrk on avastada, millised on meie endi toimetulekukanalid, mida kasutame igapaevaste
tllinate ja stressi puhul ja ka kriisiolukordades. Selles mangus saavad osalejad viljaselgitada ka need
toimetulekukanalid, mis on kriisiolukordades blokeeritud. Milliseid ressursse oleks vaja, et neid avada ja teha nad
kattesaadavaks ka hadatunnil?

Protsess:

1. Pane lauale 6 kéaepildiga toimetulekukaarti ja kirjelda neid ldhtudes ,BASIC Ph“ mudelist (usk, tunded,
sotsiaalsus, kujutlus, tunnetuslik ja kehaline).

2. Vali pimesi 6 kaarti COPE pakist ja pane nad juhuslikult pilt allpool kdtega kaartide peale.

3. Jargemooda poora nad Umber luues seose tdmmatud kaardi ja kdega kaardi vahel, mille peale sa ta panid.
Kirjelda selle kaardi abil, kuidas kaldud antud toimetulekukanalit oma elus kasutama, nii positiivses kui
negatiivses votmes. Naiteks: minu , kujutluslik” toimetulekumudel aitab mul end mu muredest lahti ihendada
(positiivne) ja mu ,,sotsiaalne” toimetulekukanal teeb mind teistest liiga s6ltuvaks (negatiivne).

4. Niid motle ajale oma elus, mil kogesid tdsist stressi voi kriisi, vdi meenuta mdnd slindmust, mis oli sinu jaoks
traumeeriv. Vaata pilguga Ule llejaanud avatud COPE paki kaardid ning vali 3 kaarti, mis kirjeldavad seda
kogemust.

5. Vaadates katega kaarte, pliia valjaselgitada, milliseid toimetulekukanaleid sa selles kriisis kasutasid. Kasutades
kaarte, radgi oma lugu hakkamasaamisest.

6. Plla ka valjaselgitada, milliseid kanaleid sa ei kasutanud — pddra neid esindavad kaardid piltiga allapoole. Need
kaardid valjendavad toimetulekukanaleid, mis olid blokeeritud selles traumaatilises sindmuses.

7. Leia kaardid, mis aitavad taasaktiveerida need blokeeritud kanalid.

8. Peegelda kogu viljaselgitamise protsessi pShjal oma olevasolevaid kriisidega toimetuleku ressursse ja
lisaressursside aktiveerimist. Jaga oma peegeldusi. Raagi uus lugu kriisiga hakkamasaamisest kasutades koiki 6
kanalit.

#3 Poorduksed - probleemilahendamise abid ja takistused
Taust: tegevus keskendub vaimsetele ja sotsiaalsetele elementidele, mis kas vdestavad voi takistavad meie piideid
oma probleemi lahendada.




Protsess: kujuta ette end sinu elus stressi tekitavale probleemile lahendust valjaté6tamas. Nild laota COPE kaardid
pildid Ulespidi lauale. Vali (vdhemalt) 6 kaarti:

kaart (voi kaardid), mis valjendab segavat vGi takistavat asja su probleemi lahendamisel
kaart (voi kaardid), mis valjendab probleemi lahendada aidanud asja

kaart (voi kaardid), mis valjendab seda, kes sekkus, kui piilidsid probleemi lahendada
kaart (voi kaardid), mis valjendab seda, kes aitas sind probleemi lahendamisel

kaart (voi kaardid), mis valjendab lahendust

Raagi kogu lugu ja peegelda, mida tahaksid muuta.

#4 Hoobist kasvades

Taust: stress, kriis ja trauma pd&hjustavad suure osas fllsilisest ja vaimsest valust. Nad hairivad nii flisilise maailma
korraldust kui selle psiihholoogilist tasakaalu. Samal ajal avavad nad vGimalusi muutusteks ja kasvamiseks. See
tegevus on moeldud tooma valguse katte ,hoobist kasvamise” protsessi.

Protsess:

1. Sega kaardid ja jaga 4 hunnikusse, kdik kaardid piltidega allpool.

2. Mdotle oma elus ajale, mis oli sulle stressirohke. See vdis olla kriis vOi traumaatiline kogemus. Vota igast
kaardihunnikust tiks kaart ja pane enda ette. P66ra kdik kaardid (imber ja tdlgenda neid jargnevate soovituste
kohaselt:

Esimene kaart — Mille sa kaotasid selles kriisis?

Teine kaart — Millest 8ppisid loobuma?

Kolmas kaart — Mida sa said sellest siindmusest?

Neljas kaart — Mida soovid saavutada selle sindmuse kiiluvees?
Tahtis: kui Uks kaart jaab ebapiisavaks v&i ei panusta loosse, vdid votta rohkem kaarte samast hunnikust.
Variatsioon: kasuta 4 kaarti jutustamaks lugu hoobist kasvamisest.

# 5 Jutu tegemine - isiklikust loost grupi looni

Taust: Inimene, kes on parajasti hdivatud traumaatilise kriisiga, voib tunda end isoleerituna imbritsevast sotsiaalsest
grupist. On tunne, et ,keegi pole ndinud hdada nagu mina, keegi ei md&ista mu muret.” See tegevus on moeldud
toetavas grupisiisteemis aitama I6hkuda osalejate ndhtamatut isolatsiooni-seina ja Uksildust ning panema nagema
valulisi teemasid uuest vaatenurgast. Tegevust on soovitav kasutada to6s tervikliku peregrupiga.

Protsess:
1. lIga osaleja valib pimesi 2 COPE kaarti. Esimene osaleja avab seejarel kaartid nii, et kdik ndevad, ning raagib
neile piltidele p&hinedes lihikese loo.

2. Jargemooda radgivad teised osalejad oma lood.

3. Koik osalejad panevad avatud kaardid laua keskele. Koos luuakse uus lugu toetudes kogu grupi kaartidele.
Selles loos vdivad olla Ghendatud eelmised lood, aga see v&ib olla ka taiesti uus.

4. Iga mangija vaatab oma 2 algset kaarti grupi paigutuses ja annab tagasisidet seoses kiisimusega: , Kas need 2
kaarti on votnud protsessi tulemusena uue tahenduse?”

#6 Sisemine vari

Taust: traumaatiline stress vdib visata inimesed eksistentsiaalsesse sisemiste jdudude vditlusse: selliste, mis
purustavad ja selliste vahel, mis meid vabastavad ning tahenduslikku ellu suunavad. Tegevus on mdeldud meid
aitama selliste konfliktsete jobudude maaratlemisel ja vib aidata muuta sisemise vGitluse muutmisel kasvamise
vooluks.

Protsess:
1. Vali 2 kaarti COPE pakist, mis seekord on pildid tlespidi.
2. Vali ks kaart, mis valjendab su ,,sisemist varju”: lahendamata, tiilitavaid voi valusaid minevikuteemasid, mis
heidavad su praegusele elule varju.
3. Vali kaart, mis kdige paremini kirjeldab su ,, soovmotlemist”: unistust, mida soovid taita, teemat, mida tahad
lahendada, lootust mingile erilisele asjale su elus.
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4. Pane varju kaart endast vasakule ja soovi kaart endast paremale, pildid Ulespidi. Vali pimesi veel 3 kaarti.
P6ora nad Gimber ja pane kahe esmalt voetud kaardi vahele. Nii loovad nad silla kahe esimese kaardi vahele
(vari ja soov). Raagi lugu sellest, kuidas lletada see sild varjukaardilt soovikaardile.
Peegelda: Mis vdiks sellist muutust véimaldada? Jaga oma mdtteid grupiga.

#7 Ristteel

Taust: kui kriisiolukorrad kdigutavad meie elu, panevad nad meid peatuma ja vaatama. Peame uurima minevikku,
avastama oma ressursid, dratundma oma soovid ja plirgimused ning leidma uut energiat probleemi lahendamisele.
See COPE tegevus harjutab prioriteetide imberjarjestamist kriisiaegadel ning sellest teed labi leidma.

Protsess:
1. Laota COPE kaardid kinnistena laiali.

2. Hoides meelel stressirohket olukorda, mis su praeguses elus paevakorral on, tdmba pimesi 5 kaarti. P66ra
nad imber ning kasuta neid jargneval kujul jutu raakimiseks:

esimene kaart esindab kriisi

teine kaart toob vilja selle kriisi juured minevikus

kolmas kaart kujutab (iht su soovi selles olukorras

neljas kaart esindab toimetulekuressursse, mida saad selles olukorras rakendada
viies kaart naitab kriisile lahendust.

K&ik su valikud on laotatud su ette. Niilid pead otsustama, millise sammu teed oma rannakul edasiliikumiseks. Vali
ks kaart pakist ja otsusta kuhu tahad sa ta panna, et teada, millist suunda jargida ning mida on sul vaja teha, et oma
eesmark saavutada.

Pane see kaart avatuna valitud kohta oma ,ristteel”. Raagi lugu.

#8 Andes ja saades

Taust: see COPE tegevus on 6ppimiseks, kuidas alanduseta vastu votta ning lle-kaitsmata anda.

Protsess:
1. Pane enda ette 2 juhuslikku hunnikut COPE kaarte,pildid allpool. Hunnik paremal sisaldab kdike, mida vdiksid
universumilt VASTU VOTTA tahta. Hunnik vasakul sisaldab kdike, mida v&iksid tahta universumile ANDA.

2. Vota kummastki hunnikust pealmine kaart ja po6ra see enda ees limber.
3. Lase nende kahe kaardi aratatud seostel end juhtida, et vastata jargmistele kiisimustele:

a. vaadates tagasi stressirohketele v&i traumaatilistele sindmusele oma elus, mille oled edukalt
lahendanud, mida oled dppinud vastu votma?

b. vaadates tagasi stressirohketele voi traumaatilistele siindmusele oma elus, mille oled edukalt
lahendanud, mida oled 6ppinud andma?

Variatsioonid: protsessi vdib jatkata vottes jargneva paari kaarte labides sama protseduuri. Voi kirjutada tles oma
»,Saamise” ja ,andmise” lood kahte paralleelsesse tulpa.

#9 Tunde ratas (kasutatakse COPE pildi- ja OH s6nakaarte)

Taust: traumaatilist kogemust |3abitootades vdime olla suure hulga erinevate ja isegi vastakate tunnete tulvas. Vahel
on meil vaja votta aeg maha, et neid tundeid vaadelda ning selgitada valja, millised hoiavad meid tagasi ning millised
panustavad meie kasvamisse. See COPE tegevus laseb meil neid erinevaid tundeid jalgida. Tegevust vdib kasutada
individuaaltddks, grupis voi ka perekonnas.

Protsess:
1. lga osaleja votab pimesi Gihe OH sGnakaardi.
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2. Seejarel pannakse kaardid avatuna lauale moodustades ringi voi , ratta“.
3. Osalejad valivad COPE kaardid, mis valjendavad olulisimat teemades, millega parajasti oma elus
maadeldakse.
4. COPE kaardid pannakse OH kaartide peale nii, et see parimal moel kirjeldab antud teemat. Kui 2 voi enam
osalejat kasutavad sama sonakaarti, tulekspildid panna kérvale nii, et koik pildid jadavad nahtavale.
5. Seejarel jagavad kéik osalejad oma lugu.
Anna grupile aega ,ratast” vaadata. Vaatle atmosfdari ja peegeldage koos, kuidas iga lugu on teiste rattal olevate
lugude poolt mdjutatud.

Markus:
Tihtipeale on COPE kaardid oluliselt tdhusamad kui neid koos OH kaartidega kasutada. Soovitame vaadata uute
kasutusideede saamiseks ka OH juhiseid.

#10 Rollimang

Taust: COPE’i grupis rollimanguks kasutades vdivad kaardid olla avatud ja ndahtavad kdigile liikkmetele.

Protsess:
1. Osalejad valivad kaardid, et vdljendada hetketundeid.

2. Voib votta uusi kaarte endise tunde voi taotletud tunde valjendamiseks ja vorrelda ernevusi.

3. Kui sdnad on liiga rasked, voib valjenda tunnet grupikaaslastele sdnatult. Teised grupikaaslased voivad votta
erinevaid rolle selles véljenduses ning neid vdib lavastada nagu teatrietendust.

4. Hoia protsess fookuses juhuks kui sdnaline valjendus peaks minema laialivalguvaks ja ebaselgeks.
- Zanrist -

COPE on omaette Zanri moodustava kaardipere liige. Kuigi seal on mangukaartidele sarnaseid kaarte, pole neil
strateegiat ega punkte, ei vOitmist ega kaotamist. Ka pole need ennustavad nagu Tarot — neil kaartidel pole
ametlikke tahendusi ja iga kasutaja ise maarab oma kaartide tahenduslikkuse.

Need kaardipakid on kui koéitmata raamatud, mis kutsuvad meid endid |dpetama kasutades selleks oma
seosteloomise oskusi ja fantaasiat. Kuigi iga kaardipakk on nii kunstiliselt kui teemalt unikaalne, saab teda
kombineerida iga teise vGi ka kdigi pakkidega sellest sarjast avades sel moel uusi manguvoimalusi.

Kaardipere on leidnud oma tee erinevatele elualadele, kus mang vdib olla manguline t66. Iga varviline kaart on kui
hiippelaud fantaasia sligavustesse. Mangija ideed ja seosed saavad osaks varustusest, mang osaks t60st.

Zanr paikneb mangu ja raamatu vahel ja nagu varvikarp, laseb ta enda kasutajal saada kunstnikuks. Kdik reeglid on
muudetavad ja teenivad Uldiselt nagu suunised loomaks soovitud konteksti inimloovuse rikkusteni paasemiseks.
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