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Uudiskiri
EESTI MUUSIKATERAAPIA UHING

TERE ARMSAD
MUUSIKATERAPEUDID

Kédes on jdlle aeg visata pik meie Uhingu
sisekosmosesse ehk mida pdnevat on keegi meist
teinud vd&i  kogenud. Seekord radgib @ Siiri oma
tegemistest Rapla Riigigdmnaasiumis, kus ta muusika
mojude teadvustamise kaudu noorte silmadesse sdra
toob ning Kadi, kes lisaks oma hiljutisele dpikogemusele
neuroloogilise muusikateraapia vallas, toob vdlja ka
ténase pdeva paratamatuse - zoomi-Oppe plussid ja
miinused.

Seekordse uudiskirja lood on koik moel voi teisel seotud
panustamisega Uhingu tdédsse, mis omakorda toetab
mMuusikateraapia teenuse arendamist ja
muusikaterapeudi t66 voimaluste parandamist. Igauks
meist moodustab Uhe killukese sellest vdrvilisest
kaleidoskoobist ning kdik erinevad aspektid meie tdOst
on uhtviisi olulised. Seega lubage tutvustada meie
uhingu jaoks olulistes rakukestes tegutsevaid tublisid
terapeute - Laura, meie juhatuse liige, Maria -
eetikakomisjonist ja Lilia - revisjonikomisjonist.

"Hadlega saab vdga kiiresti oma seisundit
parandada” Lilia Martmaa

Monusat lugemist ja head Eesti vabariigi aastapdeval
Kaia

Palju onne, armas Hestil
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Muusikateraapia Praktikud
Laura Pley

www.pley.ee

laura@pley.ee

https:/ [ www.facebook.com/pleymuusikateraapia
https:/ /www.instagram.com/ pleymuusikateraapia/

Kus ma praegu téétan?

To6otan Tallinna Vaimse Tervise Keskuse rehabilitatsiooni-
meeskonnas ning toimetan vdaikestviisi ka erapraksises.
Minu peamine sihtgrupp

Valdava osa minu klientidest moodustavad psuuhikahdiretega tdédealised inimesed -
siia alla kuuluvad koik voimalikud vaimse tervise mured ja diagnoosid v.a dementsus,
vaimne alaareng ning soltuvushdire juhtiva diagnoosina. Eravastuvotus on ampluaa
aga laiem ning sihtgrupp pole veel kuidagi vanuseliselt voi diagnoosipohiselt
piiritletud.

Minu tee muusikateraapiani

Mdletan vdga selgelt, kuidas suvel peale keskkooli [6ppu otsisin erialasid, kuhu
kandideerida. Muusikateraapiadppe avastas hoopis mu ema, kes arvas, et see voiks
mulle sobida - olin kaalunud ju psuhholoogiadpinguid ning muusikaline taust oli mul
samuti olemas. Nii ma siis kandideerisingi kolmele erialale, peale muusikateraapia olid
valikus geenitehnoloogia ja geodkoloogia. Hoolimata sellest, et otsustavaks sai vaid
minu  sisetunne (mis ei poéhinenud tollal  kall eriti laialdastel  teadmistel
muusikateraapiast), olen praegu dlimalt tanulik, et selle valiku kasuks otsustasin. Vahel
lausa motlen imestusega, et kuidas on véimalik leida nii sobilik eriala nii noores eas.
Peale bakalaureusebpet kolisin kaheks aastaks Mehhikosse, kus ma oma
muusikateraapia teadmisi teadlikult ei kasutanud, kull aga sain oma loomingulisust
avastada voorkeeledpetaja rollis. Eestisse naasnuna jargnes vaga loomuliku sammuna
magistridpe, millega sain Uhele poole paari aasta eest.

Millist I&henemist ja miks kasutan?

Minu I&henemine muusikateraapias on kullaltki eklektiline ja seda just minu
ettevalmistusest tingituna - on mojutusi lahenduskesksest, humanistlikust IGhenemisest.
Sinna sekka poimin ka hiljlem omandatud teadmisi teadveloleku treeningutest. Tuleviku
perspektiividena pean huvidratavaks ka kindlasti neuroloogilist muusikateraapiat ning
psthhodUdnaamilist IGhenemist.

Milliseid té6vahendeid kasutan? Milline muusika on kasutusel?

Lahtun tdovahendite ja muusika kasutamisel eelkdige kliendist - tema vajadustest,
eelistustest ning teraapia eesmdarkidest. Olulisel kohal on instrumentaarium, mida pudan
aegamddéda  tdiendada ning muusikakeskus. Muusika valik on laialdane soltuvalt
tehnikast ja eesmadrgist. Relaksatsioonide voi kujutlusmatkade taustaks valin  siiski
kindlalt instrumentaalmuusika, vahel harva esitan ise kohapeal improvisatsioonilist
muusikat. Laulusdnade aruteludeks valitava muusika pean valima eelkdige eestikeelsete
lugude hulgast - selles osas on mul vdlja kujunenud kindlad artistid, kelle [Gdrikat
eelistan. Integreerin ka muid loovaid tegevusi ja kasutan erinevad kunstivahendeid,
metafoor- ja pildikaarte
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Kuidas maandan pingeid?

Viimased aastad ja minu eneseareng on toonud minu jaoks enam fookusesse igapdevase
enda eest hoolitsemise olulisuse. Keskendun sellele, et iga pdev oleks v&hemalt Uks tegevus
oma tassi tditmiseks. Taastun iseendaga kahekesi olles ning minu parim pingete maandaja
on rahu ja vaikus - olgu selleks siis loodus voi elutoa diivan. Vahel istun niisama ja vaatlen,
kuidas puud tuules 66tsuvad ning pilved liiguvad voi radpan sooja teed ja loen raamatut. Ka
minu koer ja fadsiline aktiivsus on pingete maandamiseks hea abimees. Kasutan erinevaid
treeningstiile voolavast joogast jousaalis rassimiseni IGhtudes sellest, mida mu keha hetkel
vajab.

Vdhem oluline naudingu ja pingemaanduse pakkujona ei ole ka pere- ja sobrad,
kontsertidel kdimine ning reisid erinevatesse maailma nurkadesse.

Moni pdnev seik mu toost
Sé6na ‘pdnev’ seostub mul kdige enam
minu varajase tdédkogemusega Valkla
Kodus. Enne seda olin tdédtanud
muusikaterapeudina veel kdllaltki véhe
agega ja peamiselt laste ja noortega.
Seega tajusin muutust sihtgrupis eriti
tuntavalt. Koige meeldejaddvamaks
seigaks on tdendoliselt jadnud Uks
konkreetne seanss Uhe 2-meetrise
B Cutistliku  kajakénega  meesterahvaga.
& Kuna tema  kditumine  oli  olnud
ettearvamatu, siis oli temaga alati kaasas
turvatdotaja, kelle abi seni polnud vaja

IGinud.
Uhel pdeval ootasin kannel kaenlas klienti oma teraapiaruumis. Vaiksest koridorist kostusid

ahtakki kired mutsuvad sammud, mis liikkusid minu suunas. Jargmisel hetkel soostis klient
ruumi sisse, tiris minu haardest kandle ja [dks akna juurde, et seda sealt alla visata. Pikemalt
motlemata otsustasin oma armsa kandle pdrast voidelda ning kuidagi dnnestus mul see
peale moningat tirimist tema kdest tagasi saada ja sellega ruumi teise otsa plagada. See
k&ik toimus vahem kui minuti jooksul - enne kui turvatddtaja oli viimaks ka ruumi jdudnud. Siis
lendas ka juba laud ning tol p&eval teraapiast asja ei saanudki. Hillem selgus, et kliendil oli
kombeks enda halvast enesetundest mdarku anda I&bi esemete aknast vdlja viskamise -
ainult sel moel oli ta saanud tdédtajaid informeerida sellest, et tahab arsti juurde. PGnevaks
seigaks saan ma seda situatsiooni muidugi lugeda vaid pohjusel, et vaatamata kdllaltki
hirmutavale olukorrale jaid kéik (k.a minu kallis kannel) terveks.

Foto: Tallinna Vaimse Tervise Keskus (erakogu

Soovitusi algajatele TOP instrumendid

Olen joudnud I6puks selle uskumuseni, et algaja olla on * Keelpill, eelkdige vaikekannel ja
uhke ja h&d. Ka ise kullaltki oma terapeudi teekonna ukuleele

alguses olles, tdden ikka ja jélle kui palju on veel ppida. ¢ Klahvpill - digiklaver voi
Mulle meeldib see mote - olla igavene oppija. Seega, sUntesaator

soovitan olla jéatkuvalt uudishimulik ja avatud. Areng I16peb e Plaatpill

sel hetkel, kui arvame, et oleme “valmis™ ning juba teame e Trumm

koike. Kindlasti ei piirdu 6ppimine vaid praktiliste teadmiste e Inimene ise
omandamisega teraapia valjadppes, vaid ddrmiselt tdhtis

on ka jarjepidev eneseareng - iseenda sisemaailma Unistan tSello-, harfi- voi
tundma oppimine. Voimalusi selleks on ddrmiselt palju kitarrimdangu oskusest

ning usun, et igatks saab leida endale sobiva. Talv 2022 Uudiskiri



Maria Allikmhaa

maria.alllikmaa@gmail.com

Kus ma praegu téétan?

Hetkel t&66tan Tallinna Laste Vaimse Tervise Keskuses ja
Pihlakodu hooldekodus. Lisaks on mul ettevote, mille alt votan
vastu erakliente.

Minu peamine sihtgrupp

Minu peamine sihtgrupp on praegu psuthika-, ka&itumis- ja
sOOmishdiretega noored ning normintellektiga eakad. Mul on
veel tdédkogemus autismispektri hdirete, raske ja sugava
intellekti- ja litpuuetega tdiskasvanutega. Lisaks olen vaiksemal
madral tdédtanud erivajadustega lastega.

Minu tee muusikateraapiani

Olen lapsest peale huvitunud muusikast. K&isin Arsise Kellade koolis (késikellad ja klaver),
mitmes laulukooris, Saku Muusikakoolis (kitorri eriolo), WAF laulu- ja tantsu-koolis.
Hetkelgi laulan ansamblis SoundVille Studios. Mind on ka alati huvitonud inimeste
vahelised suhted, inimkditumine ja inimeste aitamine.

Peale keskkooli soovisin astuda Ulikooli. Oli aasta 2012 ja mind kaitsid Tallinna Ulikooli
erialadest muusika, psuhholoogia, kunstidpetaja, reklaomi ja suhtekorralduse valdkond,
aga 16puks jain pidama kunstiteraapiate eriala juures. Ma polnud sellest varem kuulnud,
kuid see koitis kohe mu tdhelepanu. Lisaks oli veel muusikateraapia spetsialiseerumise
voimalus. Kui lugesin kirjeldusi, keda sellele erialale 6ppima kutsutakse, siis leidsin palju
dratundmisrédmu ja see tundus oige, mistottu otsustasin kandideerida. Ema soovitas, et
prooviksin teistesse erialadesse ka sisse astuda, aga ma ei tahtnud. Ma olin kindel, et
saan sisse. Mdletan, et katsete pdeval sadas vihma, mis muutis selle pd&eva
meeldejddvaks. Teadmine, et see eriala sobib mulle, tekkis |dbi kogemuste teisel
bakalaureuse aastal ja sai uuesti kinnitust, kui alustasin esimese erialase palgatdédga.

Millist [6henemist ja miks kasutan?

Kasutan kliendikeskset humanistlikku I&henemist koos lahenduskeskse teraapia
pohimodtetega. Pean enda tugevusteks oskust IGheneda kliendikeskselt, aktiivselt kuulata,
likuda protsessis kliendi tempos. Oskan teraapias tekkinud olukordadega Usna kiiresti
kohaneda ja rakendada erinevaid meetodeid ja tehnikaid. Lisaks olen klientidega td0s
jarjepidev, kannatlik ja annan klientidele tegevustes aega, kui nad seda vajavad.
Ldhenemised soéltuvad sihtgrupist. Toédtades erivajadustega inimestega olen mojutusi
saanud ka Nordoff-Robbinsi ja Karin Schumacheri Idhenemistest.

Meetoditest kasutan retseptiivseid ja ekspresiivseid muusikateraapia meetodeid.
Retseptiivse meetodi tehnikad: muusika kuulamine (Bruscia, 1991), terapeudi esituses
laulude kuulamine, eurttmiline muusika kuulamine (Gardstrom, Sorel, 2015), laulu arutelu
ja sénade analtuus (Bruscia, 2014). Ekspressiivse meetodi tehnikatest kasutan: kliiniline
improvisatsioon  (Nordoff, Robbins, 1965), vokaalne ja instrumentaalne vaba
improvisatsioon  (Alvin, 1976), laulmine. Lisaks veel muusikalised mangud ning
plaksumdng (wirth, stemmler, 1983), liikumine ja tants muusika saatel jm. Toetavatest
tehnikatest olen kasutanud iso-printsiipi (Altshuler, 1948), imiteerimist (Wigram, Nygaard
Pedersen, Ole Bonde, 2002), peegeldamist (hadleline, muusikaline, kehaline),

maandamist ja hoidmist (Wigram, 2004) ning aktiivset kuulamist (Nichols,1998) jm.
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Milliseid té6vahendeid kasutan?

Kasutan erinevaid muusikainstrumente, eelsalvestatud muusikat, loodushelisid, enda hadilt,

kaasas kantavat juhtmevaba kolarit, tahvelarvutit, kombineerin  muusikaga erinevaid

kunstivahendeid, post-it mdrkmepabereid, pilte, palle, ménguasju jm. Olen [Uhigjaliselt ka
vibroakustilist teraapiat rakendanud ja vibroakustilise madratsiga Cougar Purr tdé6tanud.

Tulevikus soovin sellega jatkata. Kasutan eelkdige vahendeid, mis kliente kdidavad.

— N oy — 4 Kuidas maandan pingeid?

» Kasutan  erinevaid  eneseregulatsiooni
tehnikaid. Minu hea enesetunde volunipid:
* Teen seda, mis mulle meeldib ja sobib.

Mulle méjub maandavalt vesi ja veega
seonduvad tegevused. Eriti meeldib
mulle mere d&dres kdia ja kuulata
sealseid loodushelisid.

* Roamatu sirvimine ja inspireerivate
tsitaatide kogumine.

* Peale to6pdeva meeldib mulle tihti
lihtsalt telekat vaadata voi kuulata
vaikust.

¢ Nd&dalavahetustel puhkan ja pudan
mitte midagi teha. Lihtsalt niisama olles

Foto: Laste Vaime Tervise Keskus (erakogu)

TOP instrumendid tulevad vahel vaga head ideed. See on
e Hadl tegelikult véga vajalik ja kasulik aeg.

e Klaver * Suhtlen sépradega voi osalen monel
e Kitarr kultuuritritusel.

* Djembe * Tegelen vdlis- ja sisevaatlusega. Jalgin
e Vdaikekannel nditeks dues langevaid lumehelbeid voi
e Sahistid/ ratmimunad/ marakad mediteerin.

e Kd&in supervisioonis, kovisioonis VvOi
omateraapias

Moni pénev seik mu to6st
Minu jaoks on podnev, kui klient end avab, avastab ja kogeb enda jaoks midagi uut voi
tdhendusrikast. Nendel hetkedel tunnen suurt rodmu, et saan protsessis kliendi korval olla.
Kasutan erivajadustega klientidega teraapias tihti laulmist ja Gmisemist kui voimalust, et
h&dlega kliendiga kontaktis olla ja tema enesevdljendust toetada.
Mul oli Uks litpuudega konetu klient, kes hakkas peale seanssi koridoris Umisema enda
meloodiaid, mis vois ndidata, et ta sai muusikalisest mojutusest tundeelamuse, mis aktiveeris
teda end Umisemise kaudu vdljendama. Jargmise kohtumise alguses Umises ta alguslaulu,
mis kinnitas mulle, et ta maistis, kuhu ja mida tegema tuli. Protsessi I6pu poole lisandusid tal
ka aktiivses tegevuses moéned hddlelised hadlikud ja silbid. See oli minu jaoks udllatav ja
ligutav.

Soovitusi algajatele

Algaja voiks rahulikult ametisse sisse elada, leida endale sobiv k&ekiri ja endale sobivad
eneseregulatsiooni viisid. Soovitan kdia ka kovisoonis ja supervisioonis. Kasutada alguses
vaiksemal hulgal tehnikaid, mis on omasemad ja milles tunneb end kindlalt. Less is more. Pole
vaja kliente erinevate tehnikatega segadusse ajada. Olulisim on kontakt, usaldus ja suhtlus
kliendiga. Opi end hd&dlestama ja fokuseerima praegusele hetkele, usaldoma oma
intuitsiooni. Tee ronkem seda, mis toimib, ja lihtsalt kulge koos kliendiga teraapiaprotsessis.
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Liliao Martmaa

www.helid.ee
lilio@helid.ee

Kus ma praegu téétan?

Olen ettevotja, Tallinnas tegutseb Tervendavate helide keskus, mille
oleme loonud koos partneriga ca 8 aastat tagasi. Viin Iabi avatud
gruppe, helimeditatsioone ja korraldan suuri kontserte, samas ka
kinniseid muusikateraapia gruppe ja eraseansse. Oma tdéos pdimin
kokku heli- ja muusikateraapiat.

Minu peamine sihtgrupp - ,_
Minu peamine sihtgrupp on adekvaatsed tdiskasvanud. Tegelikult, need on vago tubhd
inimesed, kes tdé6tavad palju ja ei jbua vdlja puhata. Eelistan tddd gruppidega. Mulle
meeldib, kuidas grupis tekib véimas stnergia, mida igaudks saab oma huvanguks kasutada.
Peamised probleemid, millega inimesed tulevad, on krooniline vasimus, stress, unehdired,
depressiivsed seisundid, pinged, valud. Tullakse ka spirituaalsete otsingutega.

Minu tee muusikateraapiani

Kui ma olin vaike laps, kdisime igal suvel Ukrainas minu vanaisa juures, kellel oli suure aiaga
maja, kus kasvasid viinamarjad ja palju viljapuid. Vanaisa oli pensionil sdjavaelane, kes ol
olnud ka sojavde kooris solist. Ta tegi tihti aiatdid lauldes ja kui meil olid peod, siis kdik
sugulased ja sobrad istusid koos laua taga ja laulsid. See oli nii loomulik ja ilus. Vanaisal oli
ka vana klaver ja akordion, mida ma piinasin oma improvisatsioonidega.

Muusika oli minu kirg ja loogiline samm oli, et astusin laste muusikakooli. Seal ma oppisin
klaverit médngima ja muusikateooria aluseid, kuid minu loominguline osa oli kuidagi murtud.
Peale muusikakooli I6petamist veendusin, et muusika on Usna igav ja taltu tdéd ning ma ei
tahtnud sellele oma aega raisata.

13 aastat tagasi sattusin tiibeti helikausside massaazi. Seejdrel olen IGbinud mitmeid koolitusi
paljude Opetajate juures erinevates heliteraapia assotsiatsioonides. Muusikateraapiat olen
Oppinud EMTAs. Praegu teen muusikateraapia tegevusi kdige rohkem laagrites ja kasutan
muusikateraapia elemente oma igapdevases tdds koos helidega. Ma naudin protsessi, kui
inimesed avanevad ja lubavad endal pille mdngida ja minu jaoks on suur avastus, mis imet
saab inimese oma hadl teha.

Millist IGhenemist ja miks kasutan?

Tegelen enamasti preventivse muusikateraapiaga, mis aitab inimestel ennetada
lGbipdlemist, Ule elada raskusi ja avastada oma loomingulist potentsiaali. Individuaaltéds ja
suletud gruppidega kasutan psthhodunaamilist Ihenemist.

Praegu huvitab mind kdige rohkem keha- ja hddleteraapia suund. Imestan, kui voimas voib
olla mitteverbaalne emotsioonide vdljendamine ning selles suunas arendan oma oskusi
edasi.

Milliseid té6vahendeid kasutan? Milline muusika on kasutusel?

Minu kollektsioonis on palju pille: gongid, Himaalaja helikausid, kristallhelikausid, etnilised
floddid, suntesaatorid. Enamasti kasutan elavat muusikat nii mdngides inimestele kui ka
koos improvisatsioonis. Salvestatud muusikat valin vastavalt kliendile ja olukorrale.
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Kuidas maandan pingeid?

Siin on mul tavalised vahendid - trenn, jalutan koeraga looduses, saan kokku sopradega, kd&in
kinos, teatris jne. Meeldib reisida ka, samas ka kodus omaette olla.

Ka hadl aitab mind. K&in Capella Veneta kooris laulmas, teen hddlejoogat ja laulan mantraid.
Olen veendunud, et hddlega saab vaga kiiresti oma seisundit parandada.

Moni pénev seik mu to6st

Saan palju positiivset tagasisidet oma klientidelt, kuid moéned juhtumid avaldavad eriti muljet.
NUddseks on juba 2 naist, kellel oli raskusi uuesti rasestumisega, saanud peale heli- ja
muusikateraapia laagris osalemist endale beebid. See on toeline eluime!

Soovitusi algajatele

Algajatele soovitan poddrata  tdhelepanu
kuulamisele ja tunnetamisele, kuulata
teraapiat tehes vaga tdhelepanelikult nii
muusikat, kui ka iseennast, oma kliente ja
ruumi. Lubage endale Oppida uusi pille
mdangima, isegi harjutades 15-20 minutit
iga pdev saab Usna ruttu tulemusi. Praktika
ja  suhtlemine  kolleegidega  teevad
meistriks!

TOP instrumendid
e Gongid
e Helikausid

Harjutan hiina viiulit erhu ja armeenia Foto: erakogu
puhkpilli duduk

Rahvusvaheline neuroloogilise muusika-
teraapia veebipohine valjaope
Kadi Arula

T10.-13.detsembril 2021 toimus Neuroloogilise Muusikateraapia Akadeemia (The Academy
of Neurologic Music Therapy) kaudu veebipéhine véljaépe Zoomi vahendusel.

Neuroloogilist muusikateraapiat defineeritakse, kui muusika terapeutilist rakendamist
kognitiivsete, sensoorsete ja motoorsete talitushdirete korral, mis on tekkinud neuroloogiliste
hdirete tottu. Neuroloogiline muusikateraapia on teaduspohine ststeem koos oma
standardiseeritud tehnikatega sensomotoorseks treeninguks, keele ja kéne treeninguks ja
kognitiivseks treeninguks. Tehnikad poéhinevad teaduslikel uurimustel ning on suunatud
funktsionaalsete terapeutiliste eesmdarkide saavutamiseks (Hurt—Thout, Johnson, 2003).
Neuroloogilise muusikateraapia tehnikate rakendamisel paranevad kliendi funktsioonid, mis
véimaldab kliendil elada téisvadartuslikumat elu. Neljapdevane 30-tunnine véljadpe annab
terapeutidele tdiustatud Kkliinilise vdljadppe ja teaduslikud teadmised neuroloogilise
muusikateraapia valdkonnas.
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Rahvusvaheline Neuroloogilise Muusikateraapia veebipdhine valjadpe

Vdéljadpet viisid Iabi doktor Michael Thaut, doktor Corene Hurt-Thaut, Suzanne Oliver ja Ruth
Rice. Ope toimus inglise keeles ja oli Upris intensiivne - 4 pikka p&eva. Kuna véljadpe toimus
Toronto aja jérgi, siis tuli arvestada ka ajavahega ehk siis Euroopa aja jargi 16:00 ja I16ppes
kell 2 66sel.

Véljadpe sisaldas koiki  valjatootatud tehnikad (sensomotoorsed, keele- kéne- ja
kognitiivsed tehnikad) ning osaleda sai nii grupitdédes kui ka aruteludes. Samuti saime ndha
videid erinevatest tehnikate kasutamisest ning Zoomi vahendusel ka ise praktiliselt neid 1&bi
teha.

Veebipodhise 6ppe eelised ja miinused

NMT valjadpe on kull kallis, kuid julgustan uurima erinevaid stipendiumi véimalusi. Positiivne
oli, et Zoomi vahendusel osaledes sai kokku hoida majutuse, reisimise ja sddgikulude pealt.
Siiski leian, et kuigi veebivahendusel osalemine oli mdneti mugavam ja soodsam ning andis
pdris hea Ulevaate, siis kohapealne praktiline harjutuste IGbi tegemine oleks olnud kasulikum.
Seega soovitan voimalusel pigem osaleda kohapeal toimuvas vdéljadppes kui Zoomi

vahendusel. o . o . e ; .
Kuigi vdljadpe oli keele ja ajavahe téttu Upris intensiivhe ja

tempokas, jéin sellegipoolest vaga rahule. Plaanin  hakata
kasutamata téhelepanu ja keele- ja kédne NMT tehnikaid, kuid
enne votan veel veidi aega, et kogu materjal enda jaoks korralikult
dle vaadata.

NMT véljadppe voéimalusi leiate nende kodulehelt:
https:/ /nmtacademy.co/training-opportunities/
https:/ /nmtacademy.co/

Muusikateraapia valikaine
riigigdmnaasiumis

Siiri Viil

Foto: erakogu

Teist Oppeaastat annan Rapla Riigigdmnaasiumis valikainet, mille k&igus

saavad opilased baasteadmised muusika- ja pereteraapiast, et arendada noorte teadlikkust
muusika kasutamisel enda toetamiseks ning analttsivoimet enda ja perekonna
kaitumismustrite analldsimiseks. Aine sai alguse tegelikkuses juba 2019/20 éppeaastal, kui
Merle Hillep andis ainet esimest aastat ning minu rolliks oli teda asendada enne COVID
esimese laine saabumist. 2020 ja 2021 j&i juba aine minu kanda ning 2020 lisaboonuseks ol
aine andmine olulises osas zoomi teel. Aine kestab 6 kuud, Uks kord nddalas.

Ainekavas olen seadnud eesmargiks, et dppijad aine 16pus:
e moistavad, miks nad kuulavad just sellist muusikat nagu nad kuulavad;
¢ teavad, mis on muusikateraapia ja millised on peamised muusikateraapia pohimotted ja
meetodid,
¢ on saanud muusikateraapia omakogemuse ning teadmised, kuidas muusikateraapilisi

tegevusi enda heaoluks kasutada.
Talv 2022 Uudiskiri
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Muusikateraapia valikaine riigigimnaasiumis

Sugisel alustame muusika komponentide ja nende moju analtUsiga. Nt rdtmi moju katsetame
tunnis pulsi mMmojutamisega  erinevate muusikate kuulaomisel ning vaatame  videoid nt
insuldijargse liikumisvoimekuse taastamisest I&bi ratmi. Kui jbuame laulude juurde ehk mida ja
miks Opilased kuulavad, siis enamus vastab, et nad ei vali oma playlisti laule mitte laulude
sonumi jargi vaid Jlihntsalt meeldib® jargi. Siin saavad nad alati koduse Ulesande - valida Uks
lemmiklugu, kuulata selle sdnu ning kirjutada dpetajale, kas laulu sdbnum puudutab teda voi
mitte. K&igile muusikaterapeutidele ei ole siin iimselt Gllatust, kui tulemuseks on, et koik opilased
kirjutavad mulle Stuudiumis — appi see laul on ju tépselt minust!

Aine kdigus raddgime nditeks ka sellest, kuidas toimib muusika ajule — aju erinevad osad,
muusika Moju sunapsite arengus ja sagarate koostoimes, otsmikusagara puhkamisvajadus
jms. Muusika anallusivoimekust arendavaks osaks ainekavas on baasemotsioonide podhiste
muusikalistide tegemine. Opilased jagatakse 6 gruppi ning iga grupp saab  Uhe
bbaasemotsiooni, mida valiendava klassikalise muusika playlisti koostamine ongi Ulesandeks.

Muusikateraapilistest mMeetoditest saavad
Opilased  baasteadmised  retseptiivsest  ja
ekspressiivsest meetodist. Seda muidugi neile
sobilikul  viisil.  Retseptivse meetodi osas
kasutome tundides muusika kuulamist koos
joonistamise, kirjutamise ja vaba kujutlusega. Siin
kasutan kunstiteraapia alaseid teadmisi ning
noored saavad oma joonistusi analtdsida Helen
Tartes-Babkina raamatus kajastatud kunstitddde
analudsi pohimodtete jérgi. Kirjutamist oleme
kasutanud erineva fookusega — suunamata ja
suunatud viisil. Viimase osas sai vaga positiivse
tagasiside iseendale kirja kirjutamine, kus andsin Foto: Klass peale viimast tundi kevadel
ette kirja struktuuri. Kasutatava muusika valik on (erakogu)

alati turvaline ja mitte vaga sugavale minekut

voimaldav.

Siinkohal voib tekkida ka kusimus, kas sellisel moel suures grupis on tunnis avaldatav info
turvaliselt hoitud? Igal aastal on esimene tund puhendatud reeglite kokku leppimisele ja kolme
aasta jooksul ei ole olnud Uhtegi juhtumit, kus keegi oleks tunnis kogetut-kuuldut kasutanud
ebaeetiliselt voi teist klassikaaslast kahjustavalt. Voib ka kusida, kas noored on hoitud, kui nende
isiklik protsess kdivitub? Ka siin on riskid maandatud — gimnaasium voimaldalb noortele ka
individuaalset toetust, kui selleks on vajadus ning seda voimalust ka kasutatakse.

Aine 16pus kogun osalenutelt tagasisidet ning pean just seda nn palgapdevaks. Noorte vastused
peegeldavad, kuidas nad oskavad ntdd muusikat teadlikult oma playlisti valida, moéistavad oma
valikut ning oskavad seda sihipdraselt kasutada. Aine on dadrmiselt populaarne — kui
valikainesse registreerimine septemibri alguses thel ilusal hommikul avatakse, siis 10 minutiga on
tédidetud 60 kohta ning neid, kes j&é&dvad minuti hiljaks ja grupist valja, on palju.
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