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SISSEJUHATUS

LOputdd teema valik kasvas vélja isiklikust vajadusest tegeleda kirjatéo kdrvale millegi tuttava,
I66gastava ja inspireerivaga. Sobiva véljundi leidmine oli aga raskendatud, sest Gpingute jooksul
oli loomine saanud minu jaoks teise tdhenduse - see oli muutunud eesmaérkide taitmiseks, mida
saatis pidev emotsionaalne pinge. Ma otsisin meeldivat praktilise t66 véljundit uute oskuste ja

teadmiste seast, aga minu Ullatuseks vastus oli kogu aeg olnud minu nina all — varrastel kudumine.

Varrastel kudumisega olin tegelenud juba 6-aastasest saati ja selle juurde tagasi p6drdudes
tundsin, et olen enda loominguliste juurte juurde tagasi jdudnud. Markasin, et varrastel kudumine
on minu jaoks juba vaikesest peale olnud midagi enamat kui tarbeesemete valmistamise tehnika.
Selles peituvat teraapilisust olin intuitiivselt juba pdhikoolis rakendanud. Nuld tahtsin asja
olemusest rohkem teada saada ja mdista, millist potentsiaali varrastel kudumine tegelikult endas
peidab.

Mind sititas vdimalus uurida enda jaoks tavalist ja omast tehnikat uuest kiljest- inimesest
lahtuvalt. Soovisin kasitleda kudumist tegevusena, mille keskmes ei ole valminud ese vaid
inimene, kelles toimuvad protsessi ajal nii bioloogilised ja psuhholoogilised muutused. Tahtsin
teada saada, mil maaral ja kujul on kasitsi kudumise rakendamine teraapiates voimalik ja mottekas

vOi selle teraapiline positsioon jaab pigem asjaarmastajate eneseabitehnikaks.

Kuigi varrastel kudumine on inimkonnale olnud Gldtuntud juba vdga pikka aega, on alles
kéesoleval sajandil hakatud antud tehnika potentsiaalile ronkem téhelepanu pédrama ka teaduse
tasandil. Olulisemateks figuurideks kudumise teraapiliste mojude uurimisel ja kajastamisel on
endine flsioterapeut, veebisaidi Stitchlinks.com asutaja ja raamatu “Knit for Health and Wellness.
How to Knit Flexible Mind and More...” autor Betsan Corkhill, Harvard University Mind/Body
Medical Instituudi rajaja Dr. Herbert Benson ja organisatsioon The Craft Yarn Council (CYC).
Varrastel kudumise mdju on uuritud naiteks stidamettole, meeleolule, valu tajumisele, drevusele,

keskendumisvdimele, enesekindlusele, dementsuse riskile ja depressioonile.

LAputdd esimeses (teoreetilises) peatlkis vaatlen varrastel kudumise omadusi ja véljundite
mitmekesisust, paigutumist teraapiavaldkonda ning toon tdenduspdhiseid néiteid selle mdjust

kudujale.

Teine (uurimuslik) peatiikk on puhendatud k&esoleva 18put66 raames labiviidud kisitlustele.
Uurin mitmekesiste huvidega inimeste (Pallase tudengid ja personal, Facebook-i Kasito6é grupi

lilkmed ja enda tuttavad) kédest varrastel kudumise isiklikke seoseid, praktiseerimise aktiivsust,
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motivatsioone, teadlikkust teraapilise vahendina ja valmisust enesesse vaatava kudumistilesande
tegemise suhtes. Lisaks uurin teraapiavaldkonnaga seotud spetsialistide kdest antud tehnika

hetkeseisu ja potentsiaali teraapia vahendina.

Kolmandas (praktilises) peatiikis keskendun praktilise tilesande kontseptsioonile ja protsessile,
kus toon vélja ka ulestdhendusi enda kogemustest. Loputdd valmimise periood on Uhtlasi aeg
kudumise mdju uurimiseks enese peal. Minu loovtdd on suuresti vOrreldav teraapia esimese

etapiga, milleks tavapéraselt on enesejélgimine.

Jatan fookusest korvale varrastel kudumise kultuuripdrandi ja ajaloolise analulsi, soolise
sobivuse kisimused ning kudumise olemuse kompulsiivsete kalduvustega kudujatele, kelle jaoks

on kudumine kinnisidee, mis avaldab negatiivset mdju teistele eluvaldkondadele.

Soovin ténada kdaesoleva 16put6d valmimisele kaasa aidanuid, kusitluses osalenuid ja
teraapiavaldkonna spetsialiste, kudumisiilesannete tegijaid ning juhendajat kelle mdistev

suhtumine, tugi, asjatundlikud kommentaarid aitasid tundmatus vees orienteeruda.



1. VARRASTEL KUDUMISE TERAAPILINE MOJU

Juba siis, kui ma veel ise kududa ei osanud, meeldis mulle kudumist vaadata. Labi lapse silmade
tundus kudumisprotsess kuidagi salapérane. Imevael tekkis silmuseid kate tantsulisest liikumisest
juurde ja see kdik tundus nii keeruline, justkui k&te liigutuste ja silmuste tekkimise vahel polnud

loogilist seost.

Olin 6-aastane kui oma esimese kudumi valmis sain. Juhtus kill nii, et 5 sentimeetrine algus
kasvas tollel hetkel arusaamatul pdhjusel 25 sentimeetri laiuseks, aga seda edasi arendades sain
nukule hoopis seeliku. Protsessi kéigus tundsin uhkust ja ka segadust, eriti kui silmus jooksma
hakkas. Ma tegelesin sellega Uksinda, tahtsin ise pusida. Sellest tulenevalt kdik tekkinud vead ja
uritused neid parandada jaid kangasse. Sisse jaanud vead andsid sellele omandolise valimuse, mille
lisavaartust ma tol hetkel ei osanud margata. Seelikut silmitsedes tundsin vastakaid tundeid.
Uhkus, et mina ise tegin selle algusest I6puni, kuid teisalt pettumust, et minu tehtud kudum négi
erinev valja esmasest kavatsusest ja ootusest. Nutidseks ma ei maleta enam, kuhu see kudum on

saanud, aga tGenéoliselt olin selle lihtsalt dra visanud.

Pdhikooli ajal aitasid kudumisprojektidega tegelemine tulla paremini toime koolistressiga,
pakkudes mulle meeldivat tegevust vahetundides ja isegi mdningates teoreetilistes tundides.
Kududa sain 6ppeainetes, kus oli suurel osal kuulamise ja méarkmete tegemise tlesanne, nt ajalugu,
bioloogia ja geograafia. Selleks, et mu téhelepanu ei hdivaks kudumismustri pidev jélgimine ja
pdhiline tdhelepanu oleks ikkagi Opetaja jutul, pidi kudumismuster olema lihtsamapoolne. Vdiks
eeldada, et tunni ajal kdrvaliste tegevustega tegelemine véhendab vdimet edastatud infot omastada,
kuid mitte minul kudumisega. Minu keskendumisvbime hoopis kasvas. Kuidagiviisi olin ma
kudumise ajal vahem hairitud klassikaaslaste tehtud helidest, nt sosistamised vdi toolide kriginad
ja tunni sisu tundus lihtsamini seostuv ning meelde jdav. Mul oli kerge 6petaja mottelonga jélgida
ja k&rmelt kusimustele reageerida.



1.1 Varrastel kudumine

Varrastel kudumise tehnika sunnikohaks peetakse Lé&his-lda piirkonda. Praeguse vanima
dateeringuga silmuskootud esemest (LISA 1) l&htuvalt vGib oletada, et varrastel kudumist on
praktiseeritud alates 10. sajandist. (Theaker 2006) Uldlevinuks on kudumistehnika saanud
hiljemalt 16. sajandist alates (History of knitting).

Eelnevalt ellujag@miseks vajalik tehnika on t&napdeval suuremalt jaolt muutunud hobiks
(History of knitting) vO6i lausa luksuseks, mis on avanud vdimaluse (mber motestada késitsi
kudumise olulisust tdnapdevases Uhiskonnas. Varrastel kudumisega tegelemine on muutunud
sotsiaalseks tegevuseks, mida harrastatakse gruppides, avalikes kohtades, aga ka sotsiaalsest
sfaarist eemaldumiseks, enesele aja puhendamiseks ja COVID-19 ajal piirangutega
toimetulemiseks (Martina jt 2020: 646-648).

Varrastel kudumise iheks erilisuseks on kaasaskantavuse aspekt — sellega on véimalik tegeleda
véga paljudes kohtades ja situatsioonides, nditeks dues, toas, pikali olles, istudes, seistes, jalutades,

telekat vaadates, bussis soites, jarjekorras oodates.

1.2 Varrastel kudumine kui teraapia

Varrastel kudumise teraapilist mdju on hakatud lahemalt uurima ja struktureerima alates 2005.
aastast. Betsan Corkhill oli Uks esimesi, kes joudis arusaamale, et varrastel kudumine haarab
inimest tervikuna ja sellel on potentsiaal mdjutada motoorseid ja kognitiivseid oskusi ning
heaoluseisundit (Corkhill 2014: 10, 18).

Uuringute ja narratiivide labitddtamise kaudu on leitud, et kudumistehnikal on laialdaselt
seoseid vaimse heaoluga, mis katkeb endas sotsiaalseid, psuhholoogilisi, neuroloogilisi ja
bioloogilisi tegureid (Stitchlinks.com). Naiteks kudumisringis osalemine vdimaldab luua Gihendust
sarnaste huvidega inimestega ja véhendada selle kaudu Uksildustunnet. Samuti vGib positiivse

tagasiside saamine mdjuda innustavalt.

Kudumise moju on siiski igal inimesel individuaalne ja sltub mitmest aspektist, nt tldisest
suhtumisest kudumisse, olemasolevatest oskustest vdi vilumusest, keskkonnast, enesele seatud

ootustest.


https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=History_of_knitting
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=History_of_knitting
http://www.stitchlinks.com/research.html

1.2.1 Teraapiline tegevus

Kudujast lahtuva varrastel kudumise uurimisega alustades néagin, et mitmetes allikates mainiti, et
see on teraapiline tegevus. See pani mind kiisima, mida teraapiline tegevus endast tldse kujutab,
sest mdiste tundus minu jaoks laialivalguv ja ebamddrane. Vastuste otsimiseks podrdusin

teraapiavaldkonna kirjanduse poole.

Sain teada, et teraapiline tegevus on eesmargipéraselt pustitatud, meeldiv, jdukohane, toob esile
positiivset muutust, on kooskdlas inimese kultuuriliste véartuste ja vajadustega.
(Tegevusjuhendaja kasiraamat 2010: 194). Seega teraapilist mdju kutsub esile igasugune tegevus,
mis parandab tuju, maandab pingeid, annab muremdtetest puhkust, aitab valjendada mingit
emotsiooni, toob esile arengut v3i vdimaldab enda saavutuse (le rédmu tunda. Need tegevused on
igal inimesel individuaalsed, mis tdhendab, et kudumine on sama subjektiivselt teraapiline kui

naiteks raamatu lugemine, maalimine, luuletamine, kalastamine, sérkimine, poodlemine.

1.2.2 Kudumine eesmaérgistatud tegevusena

Kudumise kaudu on voimalik vaga mitmeid eesmdarke tdita ilma, et inimene oleks selle mdjust
otseselt teadlik. Kuid tegevuse teraapilise moju laiendamiseks tuleks sellele ldheneda
eesmaérgistatud Ulesandepistituse kaudu, mis tdhendab, et toimingut tehakse vabatahtlikult ja

tahendust ning vajalikkust mdistetakse.

Kudumise eesmargid voivad olla seotud tegevuse protsessi kui tulemusega, mis toob ilmekalt
valja kudumistegevuse mitmekilgsuse. Sellest tulenevalt saab kudumise eesmaérgiks olla meeleolu
ja aktiivsuse tbstmine, vaimse pinge maandamine, loomingu arendamine ja rakendamine,
peenmotoorika arendamine, uue oskuse omandamine, malutreening, enesehinnangu téstmine,
kingituste tegemine, oma panuse andmine heategevusse jpm. Isiklikumat lahenemist olen antud

teema kohta kasitlenud 3. peatukis.

Allpool olen vélja toonud varrastel kudumise vastavuse eesmaérgistatud tegevusega, mille
koostamisel toetusin ,,Tegevusjuhendaja ké&siraamat“ (2010: 96-98) eesmaérgistatud tegevuse

kriteeriumitele.

Universaalne. Varrastel kudumine on tegevus elust enesest, mida saab rakendada erinevates

tegevusvaldkondades, sealhulgas ka enese eest hoolitsemise, méngu ehk loomingu, t60, 6ppimise



ja vaba aja sisustamisega seotud toimingutes. Néaiteks kudumine saab olla vahend, mille abil
inimene hoolitseb enda heaolu eest, maandab drevust ja pingeid, tdstab vajalikkuse tunnet endale
vOIi teistele esemete kudumisega, rakendab loovust, tunneb r6dmu erinevatest materjalidest ja

vérvidest, teenib elatist, arendab enda vdimeid ja oskusi.

Holistlik késitlus. Kudumisega tegelemine vdib pakkuda mitmekilgseid kogemusi, mis annab
vOimaluse vaadelda nditeks keskkonnast tulevate arrituste, motete, tunnete, ootuste, soovide, keha
liigutuste voi asendite mdju flusilisele ja vaimsele heaolule. Neid suunates, sidudes ja kohandades
on voimalik saavutada erinevaid tulemusi, milles varieerub kuduja roll, tegevuse kultuuriline ja

simboolne tahendus, saavutatavad eesmérgid, kogemusest tehtavad jareldused.

Arendav. Varrastel kudumise ajal kombineeritakse mitmekdilgselt erinevaid tegevuseeldusi ehk
inimese oskusi ja vOimeid. Varrastel kudumise kaudu on vdimalik arendada ja séilitada kuduja
sensomotoorseid- (kesknérvististeemi talituse, keha juhtimise ja litkumisega seotud oskused ning
vBimed; eelkdige refleksid, aistingud, peen-motoorika, mdlema kehapoole ja silma-kae koostdo),
kognitiivseid- (mdtlemise ja juurdlemisega seotud v6imed ning oskused; eelkdige seoste loomine,
loogiline mdtlemine, Oppimisvdime, tajud, tahelepanu juhtimine, keskendumine) kui ka
psthhosotsiaalseid (psulhika ja suhtlemisega seotud véimed ning oskused; eelkdige suhtumine
iseendasse, motiveeritus, iseloom ehk temperament, emotsioonide stabiilsus ja suunamisoskus,

suhtlemisoskus, rollide tajumine) tegevuseeldusi.

Osadest koosnev tervik. Kudumist kui protsessi saab astmestada erinevateks etappideks.
Protsessi eri osadeks on néiteks kudumist ettevalmistavad tegevused (materjalide ja projekti
valimine, varustuse hankimine ning tundmadppimine, kudumissoovi métestamine, motivatsiooni
leidmine), otseselt seotud tegevused (kudumisliigutuste sooritamine, mustri jargimine, t60
viimistlemine) ning tulemusele valjundi leidmine (suhestumine oma kudumiga, kogu protsessi

edukuse hindamine, edasiste tegevuste kavandamine).

Vdimalus kohandada. Kudumise lihtsust vdi keerukust saab muuta vastavalt kuduja vanusele,
tegevusvdimele vdi kehalisele puudele, naiteks valides varraste paksust, materjale, erineva
raskusastmega mustreid ja esemeid, muutes keha asendit voi selle toetuspindu, toimumiskohta,

aega ning sotsiaalset keskkonda.

Suhtlemist vdimendav. Uksinda kudumine soodustab suhtlemist iseendaga, vdimaldades olla
enesega otseses kontaktis, uurida oma isiklikke eelistusi, ideid, eesmarke, soove, méalestusi ja
tundeid. Lisaks kudumisega tegelemise ajal ise endaga suhtlemisele saab hdlpsasti ka teiste

inimestega suhelda. Néaiteks pakub suhtlemiseks laialdasi vdimalusi kudumisgrupis osalemine.
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Sarnaste huvidega inimeste grupp, mida saab regulaarselt kiilastada aitab toetada inimese vaimset
heaolu, pakkudes naiteks kuuluvustunnet, véhendades sotsiaalset &revust ja isoleeritust. Grupis
kudumise ajal ei avaldu suhtlemine otsese eesmérgina vaid vabatahtliku lisavGimalusena, mis aitab
arendada suhetes olemise oskust. Inimene saab ise valida kohmakust tundmata sobiva
suhtlemisviisi ja aktiivsuse, nditeks, kas luua uusi suhteid vdi jaada tagaplaanile, luua raakimise
ajal silmsidet voi jélgida kate liikumist, raékida ainult kudumisest vdi ka muudest teemadest.
Sellised vGimalused annavad darevale inimesele suurema kontrolli, mille tulemusel ollakse

sotsiaalses situatsioonis I66gastunumad.

Aktiivsust toetav. Kudumine ei ndua palju fudsilist energiat, seda saab teha korraga
luhiajaliselt, tulemus on koheselt ndha ja kéega katsutav. Isegi Uhe silmuse kudumine on protsessi
valmis saamise suunas litkumine, mis omakorda v8ib mdjuda hasarti tekitavalt ja motiveerivalt.
Valmisolekut ja tahet tegutseda saab lisaks tdsta 6ige motivatsiooni leidmisega, nt heategevuseks,
kingituseks ja muugiks tehtavate esemete, endale tarbeesemete valmistamise vdi vBi uue oskuse
omandamise ndol. Lisaks tfstab kudumistoddega nditusel osalemine, valminud esemete
kasutamine vOi kasutusel olemise ndgemine enesehinnangut ja v6ib avada uusi voimalusi

eneseteostuseks.

Jargnevus teadlikult alateadlikule. Igal reaalselt toimuval tegevusel on siimboolne tahendus.
Kudumiskogemus, kudumisega tegelemine, konkreetne ese, loodav kujund v6i kudumisega
seonduv inimene- iga kuduja jaoks omavad need subjektiivset tdhendust. Kudumise kdigus voib
pinnale kerkida ootamatuid malestusi, tundeid ja assotsiatsioone. Nende uurimine voib aidata luua
silda teadliku ja alateadliku vahel, milles valjenduvad iseloomu, probleemi v3i malestuse seni

avaldamata kuljed ning vdimaldab vaadelda kogemusi teisest nurgast.

1.3 Kudumise rakendamine teraapiates

Varrastel kudumist saab paigutada rakendusviiside mitmekesisuse tottu nii tegevus- ja
loovteraapia praktikatesse. Loov- ja tegevusteraapia toetuvad holistilisele ehk humanistlikule
inimesekasitlusele, kus inimest nédhakse thtse tervikuna oma keha, meele ja hingega. See tahendab,
et mojutades Uhte osa inimesest, ilmnevad muutuseid ka teistes osades. Holistilise inimesekasitluse
rajajateks olid Carl R. Rogers (1902-1987) ja Abraham Maslow (1908-1970).
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Nagu kdsitluses selgus (vaata peatiikk 2.2 Kusitlus 2 tulemused) on varrastel kudumise eeliseid
ja eesmérke rakendatud loovteraapias ja tegevusteraapias sarnaselt. Kuigi varrastel kudumist on
seni enamasti késitletud mdlemas teraapiavormis sarnaselt, on tegemist siiski erinevate
praktikatega, milles tegevuse osakaal varieerub. Antud alapeatikis toon vélja olulisemad
loovteraapia ja tegevusteraapia erinevused ning sarnasused, et mdista paremini tegevuste

(kudumise) rolli.

1.3.1 Kudumine ja tegevusteraapia

Tegevusteraapias, ingl occupational therapy, seatakse esikohale valdkond, mis on konkreetsele
teraapias osalevale inimesele oluline. Need on tegevused, mis tagavad iseseisva, rahuldust
pakkuva ja enesekindla toimimise igapaevases elus (Tegevusteraapia 2017), millest tulenevalt
vOidakse teraapiat viia l&bi ka avalikus ruumis (Espenberg 2012).

Tegevusteraapia valdkond on mitmeharuline, selle praktikad laienevad vaimse tervise-,
neuroloogia-, ortopeedia- jm valdkondadesse (Tegevusteraapia 2017). Kuigi igal valdkonnal on
spetsiifilised eriparad, on kontseptsioon inimese tegevusvdime arendamisest valdkondadetlene.
Vdga olulisel kohal on kliendi probleemidele lahenduste leidmine, kliendi ja terapeudi vaheline

suhtlemine, usaldus ning koostoo.

Tegevusteraapia abil taastatakse ja toetatakse pigem fldsilist ja vaimset véimekust, mille
eesmérk on tdsta toimetulekuvdimet igapdevaelu tegevustes. Olulisel kohal on I6pptulemus, mis
valjendub paranenud oskustes vdi voimekuses. Tegevusteraapias kasutatakse loomingut kaasavaid
harjutusi ja tegevusi kui see on seotud igapéevaste toimingutega hakkamasaamisega ning tegevus

on pustitatud eesmargiparaselt (Tegevusjuhendaja késiraamat 2010: 96-98).

Endine tegevusterapeut Mariliis Pold teadis raékida, et kui kliendil Gihe kehapoole halvatuse
tottu oli kudumisega, kui olulise hobiga, tegelemine raskendatud, siis piuti kohandada kudumist
ndnda, et inimene saaks sellega ikkagi tegeleda. Lahenduseks vdib olla isegi varda kaenlaauku voi

vO0 vahele pistmine.

Varrastel kudumist kasitletakse tegevusteraapias, lisaks tegevuse kohandamisele, ka teiste
eesmérkide juures. Naiteks voidakse tegevust rakendada, et maandada &revust, soodustada
grupiteraapias suhtlemist, sdilitada rahu sotsiaalsetes situatsioonides, suurendada teotahet,

parandada liigesliikuvust, tdsta enesekindlust.
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1.3.2 Kudumine ja loovteraapia

Loovteraapias, ingl creative arts therapy, arts therapies, Uhendatakse inimese verbaalne
enesevaljendusviis mitteverbaalsega. Loomingulise komponendi kaasamine vdimaldab kaivitada
kliendi kujutlusi ja motteid ning laiendada suhtlemisvdimalusi, eriti juhtudel kui sdnaline
eneseviéljendus on raskendatud vOi soovimatu (Ridtel 2017). Sammuti, nagu eelpool
tegevusteraapia juures mainitud, on ka loovteraapias véga olulisel kohal kliendi probleemidele
lahenduste leidmine, kliendi ja terapeudi vaheline suhtlemine, usaldus ja koostoo.

Loovteraapia tegevused ja vahendid on suunatud inimese hingelise maailma véljatoomisele,
eesmérgiga saada enda sisemistest protsessidest paremini aru. Oluliseks peetakse pigem protsessi
kui 18pptulemust ehk motete voi tunnete labitootamist, mitte eseme valmis saamist. See aga ei
valista, et protsessi tulemus voiks olla kdrgetasemeline kunstiteos (Rittel 2017). Loovteraapias
toetatakse uute oskuste dppimist ja kunstilise valjenduse arendamist, kuid pohiliseks eesmargiks
on protsessi kdigus ilmnenud probleemides, mdtetes ja tunnetes selgusele jdudmine (Espenberg
2012). Peamine on tulemuse tdhendus kliendile endale ja teose kvalitatiivsetele omadustele eraldi
ei keskenduta (Rulitel 2017).

Loovteraapiaid jaotatakse vastavalt loomingulistele véljendusviisidele. Naiteks muusikale
muusikateraapias, Kirjandusele biblioteraapisas, tantsulisele liikumisele tantsuteraapias,
kunstimeediumite abil visuaalide loomisele visuaalkunstiteraapias jne. Loovteraapia erinevate
liikide Ghiseks eesmargiks on teraapias osalenu emotsioonidele keskendumine ja enesevéljenduse

abil kéditumis- ja mdttemustrites muutuste tekitamine (Tegevusjuhendaja kasiraamat 2010: 194).

Varrastel kudumine paigutub pigem visuaalkunstiteraapia valjendusviiside alla. Lisaks
kudumise kaudu esemete valmistamise vdi dppeprotsessi abil eesmarkide taitmisele on varrastel
kudumisel ka potentsiaal olla enesevaljendamise meedium. Selle kaudu saaks interpreteerida labi

varvi, materjali, sumboli ja kujundi, enda emotsioone, métteid, iseloomu, mélestusi.

1.4 Naiteid varrastel kudumise mojust

Varrastel kudumise mdju on uuritud l&hemalt depressiooni, kroonilise valu, s6ltuvuste ohjamise,
kdrge vererdhu, stressi, &revushéirete, dementsuse ja mitmete teiste neuroloogiliste haiguste puhul.

Uuringute pdhjal on leitud, et varrastel kudumise abil saab tdsta vaimset heaolu nii tervetel ja
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krooniliselt haigetel inimestel. Kudumisel on kehale otsene mdju, mille tulemusel toimuvad
muutused motlemises ja kéditumises. See aitab treenida positiivsemalt mdtlema, sest kui mdistus
on kudumisprotsessiga hdivatud, siis negatiivsed motted ei paase labi. Sellest tulenevalt muutuvad
nendega seotud motterajad ndrgemaks ning kaitumis- ja méttemustrid muutuvad (Corkhill 2014:
18, 32-33, 55, 153).

1.4.1 Kudumine ja narviteed

Katega liigutuste tegemine on meie aju tervena hoidmise jaoks olulisem kui voiks arvata. Craft
Yarn Council-i kampaania jaoks tehtud videos toob raamatu “The Creativity Cure: How to Build
Happiness with Your Own Two Hands” kaasautor Dr. Alton Barron valja, et kudumine stimuleerib
ja soodustab uute nérviteede loomist. Tema sdnul on 60% ajukoorest eranditult seotud kate
liilkumisega. Seega, kui I0petada katega liigutuste tegemine siis edukaks toimimiseks vajalikud
nérviteed hévinevad ehk inimese tegevus- ja motlemisvdime ning uldine heaolu véheneb (Craft
Yarn Council 2014).

Kétega eesmargipéraste liigutuste tegemine aitab treenida aju ja hoida seda toonuses. Kui t60
tegemiseks kasutatakse mdlemat katt, siis nende koordineeritud liigutuste kaudu stimuleeritakse
mdlemat ajupoolkera korraga ja nendevaheliste Uhenduste arv kasvab. Tegevust Oppides
stimuleeritakse aju uutmoodi, mille tulemusel luuakse uusi nérvirakke ja nende vahelisi nérviteid,
mis omakorda avaldub positiivsete muutustena inimese vimetes ja oskustes (Craft Yarn Council
2014) (Corkhill 2014: 18-19).

Mayo Kliiniku poolt tehtud uuring tOestab, et kudumine aitab alandada riski haigestuda
Alzheimeri tdvesse kuni 50% ja alandab riski malukaotusele 40%. Kudumine on edukas vahend
dementsuse valjendusvormide pidurdamiseks ja taastumist vGimaldavate vormide ravimiseks
(Knitting... 2009).

1.4.2 Kudumine ja l6dgastusreaktsioon
Harvardi Mind-Body Medicine Instituudis 2007 aastal tehtud uuringus toodi vélja, et korduvate ja

ratmiliste tegevuste ning naputtdle fokuseerimise ajal vdidakse kogeda relaxiation response

tundmust ehk 165gastusreaktsiooni ehk “voolavust”. Selline tundmus avaldub ka mediteerimise
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vOi palvetamise ajal. (Research - Published Research - Benson-Henry Institute) Dr. Herbert
Bensoni vilja tootatud termin hdlmab inimese individuaalset vdimet kutsuda kehas esile
kemikaalide ja ajusignaalide vallandumist, mis annab organismile korralduse aeglustada tegevust
ja suurendada verevarustust ajus. (Mitchell, 2013) Selles seisundis mdte randab vabalt ringi ja
pingsat probleemide analttsimist teadvuses ei toimu. See aga ei valista, et thel hetkel motteid
mdlgutades nahakse probleeme uue nurga alt ja avastatakse seni mérkamata jaanud lahenduskaike.
(Craft Yarn Council 2014)

Kui vaadata aju flsioloogiat, on n&ha, et samad ajuosad aktiviseeruvad nii loomingulise
protsessiga tegelemise ja meditatsiooni ajal. Ld6gastusreaktsiooni kogemisel tduseb ajutegevus
alpha-lainetele, mis on dhtlasi 166gastunud aju sagedus. Leeveneb &revus, depressioon ja
aktiviseerub ajupiirkond, mis reguleerib organismi funktsioneerimist, sh seedimist ja vererdhku.
(This... 2016) Selle k&igus stidametdd aeglustub kuni 11 166gi vorra minutis. (Research - Published

Research - Benson-Henry Institute)

Kui kudumise kaudu l86gastuda vahemalt kolm korda nédalas ja minimaalselt 20 minutit
péevas, vOib sellega kaasnevateks mdjudeks olla koguni immuunsussiisteemi tugevnemine ja

organismi vastupanuvdime suurenemine negatiivsele stressile (Corkhill 2014: 65).

1.4.3 Kudumine ja enesetunne

Seda, kuidas kudumine enesetundele mdjub, saab vaadelda ka protsessi tulemusest ehk tasust
lahtuvalt. Kui tegevuse kaigus saavutatakse soovitud tulemus, olgu see siis reaalne ese,
meeleseisundi muutus, uue oskuse omandamine, kogeb inimene Gnnestumistunnet. Sellises
seisundis vallandub reward system ehk preemiasusteem, mille kdigus muutub ajus olev dopamiini

ja serotoniini tase (Halber 2018).

Dopamiini- ja serotoniinitase organismis mangivad suurt rolli meie enesetundes. Neid
mdlemaid nimetatakse 6nnehormoonideks. Dopamiin aitab meil tunda 6nne- ehk naudingutunnet,
olla rohkem motiveeritud, toetab keskendumist ja tdhelepanu suunamist. Ajus vallanduv serotoniin
on kemikaal, mis vastutab meeleolu reguleerimise eest ja on tihedalt seotud dopamiini
funktsiooniga. Madal dopamiini ja serotoniinitase vdib olla seotud depressiooni, &revuse,

keskendumisraskuste ja unetusega (Scaccia 2020).
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Ldngabréndi Wool and the Gang-i poolt 2015. aastal 4000 kuduja seas tehtud kusitluses selgus,
et 90% osalejatest tundsid &revustaseme alanemist, 40% jaoks aitas tulla toime depressiooniga ja
70% vastanutest kogesid dnnetunnet peale keerulise projekti saavutamist. 86-90% kudujatest
haarasid kudumisprojekti jarele peale stressirohket paeva (Wool and The Gang 2015).

Betsan Corkhill-i eestvedamisel 2013. aastal avaldatud uurimuses, kudujate seast kogutud
3,545 narratiivi pdhjal tehtud jareldustes, toodi vélja, et 81% Kliinilist depressiooni pddevatest
inimestest tundsid peale kudumist end Onnelikumana ja nendest iile poolte tundsid “véga
onnelikuna” (Riley jt 2013). Uuringus vastanute jaoks tdhelepanu kdrvalejuhtimine valust ja
probleemidest olulisem oli kudumise kaudu saadud dnnetunne, et nemad ise valmistasid enda
katega midagi ja omasid protsessi Ule kontrolli. Lisaks toodi vélja motivatsiooni tdus, uute
eesmérkide seadmine ja jargmise pdeva ootus, mis aitas osadel suitsiidsete mdotete juurde tagasi
mitte podrduda (Corkhill 2014: 9, 154).

Depressioonis inimene kaldub passiivsele elustiilile. Kudumisringides osalemine annab

depressiooniga inimesele pdhjuse kodust vélja minna ja tGsta enda produktiivsust.

Otago Ulikoolis 2016. aastal labiviidud uuringus leiti, et kunsti ja kasitdoga tegelemine mdjub
positiivselt jargmise pdeva meeleseisunditele, nt motiveerituse-, rahulolu- ja energiatasemele ning

loomingulisusele. (Conner 2016)

British Columbia Ulikooli poolt labiviidud uuringus (2009), mille sihtriihmaks oli anoreksia
ké&es kannatavad naised. Leiti, et 74% osalenutest tundis, et varrastel kudumine aitas neil
leevendada &revust, hoida tdhelepanu hirmudest ja negatiivsetest motetest eemal. 53% naistest

tddes, et kudumine pakkus neile uhkust ja dnnestumis- ning rahuldustunnet (Clave-Brule jt 2009).

1.4.4 Kudumine ja soltuvused

Dr. Duffy 2007. aastal avaldatud artiklis toodi vélja, et varrastel kudumist on rakendatud
voorutusravi keskuse grupiteraapias, kus osalesid alkoholi- ja narkootikumis@ltuvusega naised.
Tegevust rakendati eesmargil anda osalejatele vahend stressi ja emotsioonide suunamiseks,
tdhelepanu s6ltuvusega seotud motetest eemale juhtimiseks ning diskussioonide algatamiseks
(Griffiths 2012).
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1.4.5 Kudumine ja krooniline valu

Alates 2006. aastast on The Pain Clinic Royal United Hospital-is korraldatud iganédalasi
kudumisringe, et aidata kroonilise valuga patsientidel muuta valuaisting talutavamaks. Valu
tajumise muutumine kudumise ajal vdib tuleneda tédhelepanu kdrvalejuhtimisest ja eduelamusest,
aga ka kudumise rakendamisvdimalusest sotsiaalse tegevusena (Corkhill 2014: 10, 159). 2018.
aastal avaldatud uuringus selgus, et sotsiaalse aktiivsuse suurendamise abil saab toetada kroonilise
valuga toimetulemist (Karayannis jt 2018).

1.4.6 Kudumine Waldorfkoolides

Waldorfkoolides rakendatakse Rudolf Steineri filosoofiale tuginedes lisaks teistele ké&elistele ja
loovatele tegevustele varrastel kudumist lapse maailmatajumise, loovuse ja arengu toetamiseks.
Kudumise kaudu kombineeritakse matemaatilised printsiibid loomingulistega, mille tulemusel
valmistab laps oma kétega praktilise vaartusega eseme ja saab protsessist eduelamuse. Sellise
ulesande sooritamises nédhakse potentsiaali arendada lastel tdéhelepanu suunamisoskust, liigutuste
koordinatsiooni, seoste loomist silmaga nahtu ja k&ega katsutava vahel, sihikindlust, iseseisvust,

paremat maistmist matemaatilistest printsiipidest ja laiendada silmaringi (Why... 2018).

1.4.7 Kudumine COVID-19 piirangute ajal

Enne COVID-19 piirangute kehtestamist alustati Itaalias Papa Giovanni XXIII haiglas disaini ja
varrastel kudumist kombineeriv uuring, mis aga sai uue valjundi kui riigis kehtestati kriisiolukord
(Motta jt 2020: 646-657). Piirangute tottu haiglas pooleli jaanud, kuid sotsiaalmeedias uue
kontseptsiooniga kampaaniaks muutunud uuring pakkus isolatsioonis olevatele inimestele
vOimalust aega sisustada tahendusrikka ja vaimselt kasuliku tegevusega. Iganédalaselt toimusid
virtuaalsed disainerite juhendatud Opitoad. Osalejad tegid sotsiaalmeedia kanalitesse enda tehtud
toodest ja motetest postitusi, mida tahistati #lOLAVOROAMAGLIA JA #IKNIT haaks6nadega,
mis olid omakorda tGihendatud globaalse #STAYHOME kampaaniaga (Motta jt 2020: 646-657).
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Madlema projekti tulemustest jareldati, et kudumine pakkus positiivseid lahendusi nii normaalse
elukorralduse kui ka Kkriisisituatsiooniga silmitsi seisvatele inimestele, olenemata, kas oldi
terviseasutuses vo0i kodudes (Motta jt 2020: 657).
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2. LABIVIIDUD KUSITLUSED

Varrastel kudumise kui teraapilise vahendi potentsiaali ja hetkeolukorra uurimiseks viisin l&bi
kaks erineva sisu ja sihtgrupiga kusitlust. Mdlemad kisitlused leidsid aset 2021. aasta kevadel.
Uhelt poolt uurisin varrastel kudumise iildist tihendust “tavainimeste” seas ja teisalt tahtsin
saada teraapiavaldkonna spetsialistide hinnangut kudumise potentsiaali ja hetkeseisu kohta

teraapia vahendina.

2.1 Kusitlus 1 tulemused

Esimeses kusitluses uurisin varrastel kudumisega kokkupuutunute seoseid, kogemusi, teadmisi
antud tehnika mdéjudest, motivatsioone, avatust teraapiliste kudumisiilesannete tegemise suhtes ja
valmisolekut neid ka kaesolevas kusitluses labi teha. Erinevates valdkondades tegelevate inimeste
kaasamiseks suunasin kusitluse Kérgem Kunstikool Pallase kooliperele, Facebook-i Kasitod grupi
liilkmetele ja enda Facebook-i sGpruskonnale. Kusitlus koosnes 11 pdhikiisimusest (LISA 2) ja
kahest vabatahtlikust teraapilise suunitlusega Glesandest (LISA 3), mille juurde kuulusid ka

kogemust puudutavad kisimused.

Kisitlusele reageeris kahe nadala jooksul 121 inimest vanuses 10-78 eluaastat, kellest 95% olid

naised, 4% mehed ja 1% nonbinaarne (afab).

Enim seostusid osalenutele varrastel kudumisega (vastavalt esinemissagedusele) 16ng,
rahu/rahunemine, vardad, muster, sokid, soe/soojus, silmus, kindad, kampsun, pehme, varvid,

aeg/aeglane, vanaema, monus, keskendumine, Id6gastav jne.

Kisitluses selgus, et lle poolte ehk 67% vastanute esimene kokkupuude varrastel kudumisega
oli meeldiv ja 23% ebameeldiv. Lisaks mainiti vasakukéeliste keerukamat kuduma dppimise

protsessi.

Suurem osa vastanutest harrastavad kudumist paar korda aastas (26%) voi harvem (27%). 11%
koovad igapéevaselt, 7% iganddalaselt, 11% paar korda kuus (praktiseerimise aktiivsus varieerub

sOltuvalt vajaduses), 9% ajast ja tujust ja 3% vastanutest ei tegele vabatahtlikult kudumisega.

Andmete tootlemise kéigus ei avaldunud esimese kokkupuute ja edaspidise kudumisaktiivsuse
vahelist seost. Sellest tulenevalt voib jareldada, et esimene kokkupuude ei méngi olulist rolli, kas

inimene hakkab edaspidiselt aktiivselt kudumisega tegelema vai ei.
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Kdige enam motiveerib vastanuid kudumisele aega pihendama valminud ese 37%, millele
jargnes eneseteostus 28%, kudumise mdju enesetundele 23%, eneseareng 7% ja kudumisega ei

tegelenud voi ei olnud sellest motiveeritud 5%.

Ule poolte ehk 60% vastanute tutvusringkonnast harrastavad kudumist 1-4 inimest, 30% puhul
5-9 kudujat, 4% vastasid, et teavad 10-14 kudujat ning rohkem kui 15 kudujat tutvusringkonnas

oli 3% vastanutel.

Ligi pooltest vastanutest kudusid kdige aktiivsemalt lapse- ja teismeea ajal. Margiti ka, et
kudumist harrastati rohkem talveperioodil ja lapsehoolduspuhkusel olles. Vastustes mainiti ka, et

kudumisega on hakatud rohkem tegelema Ghiskonnas kehtestatud piirangute ajal.

Vastanute seast 78% markis, et on teadlikud varrastel kudumise teraapilisest mdjust ja tajuvad
selle mdju ka enda puhul, 22% (tles, et ei ole teadlik, kellest 7% ei pea varrastel kudumist
meeldivaks tegevuseks.

Varrastel kudumise teraapilise mdjuga seonduvate sGnadena tdsteti esile (sageduselt kahanev):
rahustav, rédm valminud eseme (le, aeg iseendale, 168gastav, keskendumist toetav, maandab
stressi, aitab muredest ja negatiivsetest motetest eemalduda, soodustab mdotetes orienteerumist,
mdjub meditatsiooni ja joogaga sarnaselt, tGstab produktiivsust ja hoiab tegevuses, annab
rahulolutunde, tdstab meeleolu jne. Lisaks toodi vélja: motetes orienteerumine, ajataju,

kannatlikkus, planeerimisoskuse toetamine.

Kudumisiilesande tegemisest on huvitatud 51% vastanutest, 41% ei ole huvitatud ja 8% on
vOib-olla huvitatud. 40% kusitlusele vastanud meestest markisid, et on varrastel kudumise

teraapilisest tlesandest huvitatud.

Kisimuste 16pus olevaid tlesandeid (LISA 3) lahendasid kaks inimest, edaspidi Kuduja 1 ja
Kuduja 2. Kudujad olid valinud erinevad llesanded, mis vdimaldas mul saada mingil méaral
tagasisidet Ulesannete teostatavusele ja eesmérkidele. Arvatav pdhjus, miks llesannete osas oli
madal osalus, vdis lasuda sellel, et tegu oli internetivahendusel tehtud kisitlusega - tlesande
taitmisel ja mulle saatmisel vdis olla liiga palju etappe vGi vastaja ei omanud valmisolekut

Ulesande teostamiseks.

Esimese ulesande eesmark oli panna inimest pdeva jooksul kogetud emotsioonide peale
motlema ja neid I&bi materjali interpreteerima. Emotsioonide kaardistamisel 1ahtus Kuduja 1 pdeva
jooksul aset leidnud erinevatest situatsioonidest ja nendest tulenevatest tundmustest. Kudumisest
kauem kulus aega Oigete materjalide ja vérvide valimiseks, mis eeldas aja pihendamist

emotsioonide olemuse télgendamiseks. Osaleja anallilisis oma emotsioone ja valis materjali, mis
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tundus tema jaoks kdige paremini iseloomustavat kogemusega seotud emotsiooni. Naiteks tundis
ta sel péaeval ohtu migreeni tekkimiseks, mida ta kudumis kajastas kiilma sinise ja metalse
stnteetilise 16nga kombineerimisega. Kuna osaleja koges péevakajalisi sundmusi kudumise ajal
uuesti 1&bi, siis protsessist saadud emotsioon oli suuresti mojutatud just minevikus toimunust.
Kudumit silmitsedes tundis ta positiivseid emotsioone ja tundis rédmu, et sai olla kasulik.

Ulesande kaigus tddes Kuduja 1, et paevas kogetud emotsioone oli ronkem kui algselt oli arvanud.
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Kuduja 2 poolt valminud kudum (eesikulg vasakul, tagakiilg paremal). Foto: Helen Kangro

Teise Ulesande eesmark oli suunata osalejat enda isiksuse peale métlema ja looma seost enda
ja kootava vahel. Kuduja 2 lahtus varvide ja motiivide valikus ootamatust lumesajust, valgemate
paevade ootusest, enda iseloomust ja puddlustest. Lisaks tdi osaleja valja, et tlesande tegemise
kéigus muutus ta erksamaks, tuju ldks paremaks ja tundis uhkust enda osavuse Ule. Valminud
kudumit vaadeldes avastas ta enda to0st ootamatuid vihjeid. Need tdid temas pinnale métteid ja
seoseid, mis avasid talle uusi kihte valminud kudumi tdhendusest. Néiteks viimistlemise ajal
avastas, et valminud eseme tagumine pool on veelgi &gedam, mis pani teda mdtlema, et ehk oli
see vihje juhuslikkuse mérkamisele ja usaldamisele. Lisaks t66d silmitsedes mérkas Kuduja 2, et
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see kajastas tema armastust parandkésitoo vastu. Valminud kudumi kinkis osaleja tdhendusrikkale

inimesele edasi, kuid idee kingitusena see edasi anda tuli peale kudumi valmimist.

Kuduja 2 poolt valminud kudum (eesikiilg vasakul, tagakllg paremal). Fotod: Tuuli Puhvel

2.2 Kusitlus 2 tulemused

Spetsiifilisema kisitluse (LISA 4) suunasin terapeutidele, kelleni jdudmine osutus keerulisemaks
kui eelnevalt loodetud. Mind huvitas, mida spetsialistid arvavad varrastel kudumise potentsiaalist
teraapia vahendina. Kusitluse kaudu soovisin uurida, kas ja kuidas Eestis teraapiavaldkonnas

rakendatakse varrastel kudumist ning kas seda nahakse teraapilise tegevusena.

Kisimustele vastasid 6 teraapiavaldkonna esindajat, kelle hulgas oli nii loov- ja ka

tegevusterapeute, kellest (iks vastanu ei olnud enam tegevterapeut.

Vastustest selgus, et Eestis kasutatakse varrastel kudumist aktiivsemalt tegevusteraapias, aga
kaasatakse ka loovteraapia vahendina, kuid Gldiselt praktiseeritakse seda suhteliselt vahe. Toodi
valja, et tegevust on kasutatud ké&eliste oskuste ja kognitiivsete vOimete parandamiseks/

sdilitamiseks, &revuse maandamiseks ja kliendi enda initsiatiivist tulenevalt tegevuse vdimetele
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vastavaks kohandamist. Spetsialistide hinnangul sobiks see teraapiliste eesmarkide saavutamiseks
vdaga laiale sihtriihmale, olenemata vanusest, juhul kui tegevus vastab vBimetele, on turvaline ja

lilgutused pole vastunéidustatud.

Kudumise sobivust teraapilise vahendina toodi vélja neuroloogiliste héirete, autismispektri
héirete ja vaimse tervise probleemidega (drevushdired, depressioon) inimeste puhul.
Psliuhikahéiretega inimeste jaoks vdib kudumine olla oluline tegevus, kuna see on kdega katsutav
ja kohese tulemusega. See voib olla kliendile tdhendusrikas tegevus, mida dppida ja mille kaudu
motivatsiooni ja tahteaktiivsust kasvatada (seada eesmarke ja véikeste sammudega tulemuslikult
tegutseda). Lisaks aitab valminud ese kudujal tunda end vaéartuslikuna, nt perele kudumise kaudu
rodmu valmistada ja olla neile kasulik. Kudumisega tegelemine aitaks arendada ja taastada
kognitiivset (nt tdhelepanu, keskendumist, plsivust, loogikat, osadest terviku moodustamist) ja
fudsilist voimekust (nt peenmotoorika parandamine k&eprobleemide korral, kahe kde koost6dd,

koordinatsiooni, vastupidavust, liigesliikuvust) ning tdsta enesehinnangut, rahuneda ja 166gastuda.

,Kéelise tegevusena toob see hésti inimese praegusesse hetke ja aitab tal olevikus piisida.“ M.

Lipp Tallinna VVaimse Tervise Kliiniku loovterapeut.

Toodi esile, et pidevalt korduvate liigutuste tegemine suurendab ohtu (eriti peenete varraste
kasutamisel) randme-, s6rme-, pdidlavalude ning karpaalkanali ehk randmekanali sindroomi
tekkeks. Selle riski aga saaks vahendada md6duka kudumisaja, kéte toestuspinna kohandamise ja

0ige materjali ning vahendite valikuga.

Kuigi vastanute seas polnud kedagi, kes oleks rakendanud grupis kudumist teraapilisel
eesmaérgil, rGhutati siiski selle potentsiaali, sest (iheskoos kududes muutub olemine ddusamaks ja
tekib turvaline keskkond. See vdimaldab omavahelisel suhtlemisel elavneda, loob vdimalusi
arendada téhelepanu suunamist ja kuulamisoskust, kuid véimaldab ka soovi korral oma asjaga
tagaplaanil tegeleda.
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3. LOPUTOO PRAKTILINE OSA

Varrastel kudumisel ja minul on seljataga pikk ja eriilmeline ajalugu. Ma tegelesin kudumisega
kdige aktiivsemalt pohikoolis kéies, millele jargnes ebamé&rasem periood, kus suurema osa
ajast ja loomingust haaras enda alla kutsekooli dpingutega seonduvad projektid. Kérgem
Kunstikool Pallasesse Oppima tulles tundsin, et varrastel kudumine on minu jaoks
ammendunud, vanamoodne, tavaline, aeglane, liiga piiratud. Naiivselt uskusin, et uued
tehnikad on erilisemad ja sobivad mulle veelgi paremini -tegelikkus oli siiski teine. Ma otsisin,
vaimustusin, katsetasin, arenesin ja 16puks joudsin tagasi varrastel kudumise juurde. VVarskema
ja targema pilguga kudumist uurides avastasin selles tehnikas peituvaid uusi lahendusi,
rakendamise viise, siimboolseid tdhendusi ja loomingulisi v8imalusi. Mind valdas suur r66m
kui taipasin, et olin justkui kohtunud taas oma vana sdbraga, kelle tegeliku vaartuse olin

unustanud.

Aktiivsemalt kuduma hakates mdistsin, et varrastega kldbistamine aitas mul luua silda
teadvuse ja unustusehdlma vajunud mélestuste ning métiskluste vahel. Inimesed, situatsioonid,
enesearengu etapid, emotsioonid, loominguline eneseteostus, elufilosoofia- nii palju seoseid ja

ara unustatud maotteid. Olin justkui sattunud enda teadvuses vanadesse ruumidesse.

Oli pdnev motiskleda, kuidas ma intuitiivselt varrastel kudumist pdhikooli ajal erinevates
situatsioonides ja vajadustes olin kasutanud. Nagu 1. peatiikis juba mainitud, olin kudumist
rakendanud enda tahelepanu suunamiseks ja keskendumisvéime suurendamiseks, aga ka enda
vajalikkuse ja enesehinnangu tdstmiseks, emotsioonide ule kontrolli saamiseks, sotsiaalsetes
situatsioonides kohatustundest tdhelepanu kdrvale juhtimiseks, enda motetes ja tunnetes

selgusele jdudmiseks, arevuse maandamiseks, iseseisvustunde saamiseks ja edu kogemiseks.

Mulle sai jarjest selgemaks, et varrastel kudumise kaudu saaksin toetada ja motiveerida end
rinda pistma 10putdd teooriaga ja oleksin sdltumatu Uhiskonnas toimuvatest piirangutest.
Maistsin, et tehnika vdimaldaks loomingulise projekti kaudu toetada mitmekilgselt minu
vajadusi. Minu soov oli leida kirjatod koostamise kdrvale kindlate reeglite ja loogikaga
praktilist valjundit, mis annaks igale p&evale kindlapiirilise eesmérgi, silmaga nahtava ja k&ega

katsutava tulemuse.

24



3.1 Kontseptsioon

Pealkiri ,,KOOD* viitab iihelt poolt kudumistegevusele ja teiselt poolt teosesse peidetud
informatsioonile, mille sumbolite lahti harutamine véimaldab saada aimu neis peituvale loole.
Teos on enesejalgimise protsessi 18ppsaadus, millesse jd&dvustasin teooria kirjutamise (15.02-
9.05.2021) jooksul enda emotsioone. Lahtusin teraapilisest tlesandepstitusest, kus tdhelepanu
keskpunktis oli minu emotsionaalne tundlikkus ja sellega seonduv. Iga péev kronoloogiliselt
kulgevaid emotsioone tabelisse (LISA 5) markides, pdeva jooksul jérjekorrale kohaselt
vastavate varvidega labi kududes ja pé&evikusse sissekandeid tehes pddrasin tdhelepanu enda
heaolule ja endaga suhtlemisele. Iga paan katkeb n&dalas kogetud emotsioone, mille
tdhendused (LISA 6) on peidetud varvide taha.

12 nadalat, 84 pédeva, 196 tundi, 12 paani, 7176 rida, 287600 silmust. Jarjepidevus, suure
eesmérgi vaiksemateks osadeks jaotamine, kindlad etapid, vaheldus tihedale mdttet6ole,
sobitumine erinevatesse situatsioonidesse, nauding — aspektid, mis taitsid olulist rolli teose

valmimise protsessis. Jaddvustused protsessist asuvad lisades (LISA 7).
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3.2 Emotsioonid

Praktilises to60s lahtusin vérvide ja emotsioonide sidumiseks subjektiivsest arusaamast.
Mérkisin Ules enda jaoks olulisemad emotsioonid, millele valisin vastavad vérvid (LISA 6).
Sarnaselt mdjuvatele emotsioonidele omistasin sama varvi, mis lihtsustas I6ngades

orienteerumist ja séilitas mingil maaral minu privaatsuse.

Emotsioonide Ulesmarkimist puddsin teha nii vahetult kui véimalik. Kuna olin igapdevaselt
suurema aja arvuti taga, siis polnud see suur valjakutse. Tagantjargi kogetu kronoloogilisel
ulesmarkimisel lahtusin sindmustest, nendega seonduvatest tunnetest ja motetest, mis mojutas
informatsiooni vastavust tegelikkusele. T&psust mdjutas vasimus, stressitase, ajavahe
kogemises ja ulesmarkimises, pdeva tempo ja tegevuste mitmekesisus. Leidsin, et mul on
hiljem lihtsam emotsioone meelde tuletada, kui nende kogemise ajal tuvastan koheselt
emotsiooni nimetuse. Pidev tundeseisundi maaramine muutus niivérd harjumuspéraseks, et
tundus, nagu see poleks enam minu kontrolli all. Peale protsessi I6ppemist tddesin
kergendusega, et see siiski nii ei olnud.

Mida kauem emotsionaalsele seisundile tahelepanu pdorasin, seda selgemaks muutus taju
ja ulesmargitu hulk. Kui esimestel péevadel tajusin emotsioone segasemalt ja Uksteisesse
sulandunult, siis mida aeg edasi, seda paremini eristasin erinevate tundmuste véljendumist
kehas, millest tulenevalt muutus hetkeseisu kindlaks maaramine kergemaks ja vahetumaks. See
vBimaldas vaadata selgemalt erinevaid situatsioone ja aktsepteerida nii positiivseid kui
negatiivseid tundmusi. Nende omavaheline koosmd@ju kudumis v@imaldas hésti anda

visuaalselt edasi paeva jooksul kogetud tundemaailma.

Hea péev. Foto: Laua Auer
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Normaalne péev. Foto: Laua Auer

Raske péev. Foto: Laua Auer

3.3 Mdtisklus protsessist

Kudumisprotsessi algusfaasis olles pakkus mulle huvi, mis muutusi enda igapaevane jalgimine
kaasa toob, mis tdhenduse varrastel kudumine projekti I6puks omandab, milliste valjakutsetega
silmitsi seisan. Mind ootas ees enesesse vaatamise, mugavustsoonist valjatulemise, kirjaliku

enesevéljendamise, sisemise ja valise maailma avardumise periood.

Varrastel kudumise juurde tagasi jéudmisest tulenev rddm ja energia avaldas positiivset
mdju loomingulisele enesevéljendusele. Motetes hakkas keerlema uks luuletus, millele sain
inspiratsiooni kudumise rutmilisest liikumisest ja drevusest eesoleva parast. See oli sdnum

mulle endale, et julgustada end I6put6od kirjutama.

Péaeviku sissekanne: ,,Ma luuletasin, seda pole ammu juhtunud. Luuletus radkis sellest,

kuidas me liigume valjakutsest valjakutseni. Nende kaudu me kasvame ja saame targemaks.
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Isegi labikukkumine on vajalik meie endi arengu jaoks- voimalus saada tugevamaks.*
(3.03.2021)

Kuigi kudumise eesmargid tulenesid paeva sisust, mérkasin, et soov votta aeg maha ja
kududa, oli suuremas pildis seotud teooria koostamise etappidega. Teemakohast kirjandust
otsides ja algseid mdtteid kogudes oli palju lahtiseid otsi, puuduolevaid kohti, et
kudumisilesandest proovisin saada kindlustunnet, et I6puté6ga edasi lilkumine juba toimub ja

miski on juba selge.

Péeviku sissekanne: ,,Kudumine tuletab mulle meelde, et jarjepidevus viib sihile. Vdahemalt

kudumisega seotud eesmérgid said tididetud.* (7.03.2021)

LAputdd kirjutamine ja uue info labitoétamine oli pdnev, aga ka vaevaline. Lauseid tuli
korduvalt imber sBnastada, et saaksin teadmisi selgemalt edasi anda ja vélja noppida ebavajalik
informatsioon. Kui infot tundus liiga palju, pea oli uimane ja motted olid segased, siis mitu
korda péaevas rahulikult kudumine aitas vGtta vajaliku pausi arevuse maandamiseks, mdtete
korrastamiseks ja 166gastumiseks. Varrastega klGbistamine v@imaldas peatuda ja olla kuskil
vahepealses seisundis, olla kooskdlas kéte liikumisega, lubada motetel liikuda vabalt ringi,
triivida probleemidest eemale v6i ndha neid teise nurga alt.

Pdeviku sissekanne: ,,Kui ma koon ja kdik on vaikne, kuulen kuidas 16ng varrastel
ratmiliselt sahiseb- harukordne juhus. Vaikus. See toob tdielikult kohale, sellesse hetke. Miski
ei peleta eemale, miski ei tekita arritust, miski ei tungi minu isiklikku ruumi. Materjal kéte
vahel, tekkinud vérvipindade ritmid, kéte rahulik ratmiline litkumine, iga silmuse téhtsus

protsessis, emotsioonide aktsepteerimine...” (15.03.2021)

Pingelistel hetkedel tahtsin kududa meditatiivsete helide saatel, kombineerides mdlemat
I66gastust soodustavat tegevust. Rahuliku ja sujuva silmuste loomise, 31 silmust minutis,
tempo kaudu rajasin endale vdimaluse 160gastuda. Meditatiivse kudumise ajal lihaspinged
vabanesid loomulikult, mottes olevad sdnad liikusid jarjest aeglasemalt, keha liigutused

muutusid automaatseks ja markamatult sisemine jutuvestja vaikis.

Vasimust tundes valisin kudumistegevuse kdrvale tihti mone huvipakkuva saate voi sarja,
mille abil energiat veidike tdsta ja saada vahelduseks teise sisuga infot. Arevust voi liigset
elevust tundes polnud enamasti taustahelid olulised. Kudumise kaudu juhtisin Gleliigse energia
produktiivsesse tegevusse, suunasin tahelepanu sisemaailmale ja puldsin end motiveerida ning

lahendusi leida.
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Péeviku sissekanne: ,,Isa stinnipdev. Facebook-i K&sitéd gruppi postitatud kisitlus joudis
kaugemale kui ma arvasin. Mudrilehest pakuti vBimalust kirjutada artikkel. Taiesti ootamatu
jama ei tea, mida ma peaksin tegema. Vaimustus, hdmming, arevus ja pdnevus- kdik labisegi.
Kas ma joukasin? Peaksin kuduma.* (17.04.2021)

Lisandunud vG6imalus I6i senised plaanid segamini, mis muutis ka kudumise praktiseerimise
kaootilisemaks. Péev joudis liiga Kiiresti 6htusse ja oligi magamamineku aeg. Ma teadsin, et
une arvelt asjade tegemine ei olnud minu puhul maistlik, mistdttu jai osa kudumisest tihti
jargmise pédeva hommikusse. See aga pani mind motlema, et ehk olekski mdistlik varrastega
kldbistamine jata hommikusse, alustades pdeva kindla eesmargi saavutamise ja edutundega.
See tekitas mulle ndiliselt aega juurde, vOimaldas hommikut alustada positiivse

noodiga, saada puhkust &revust tekitavatest motetest ja tdsta motivatsiooni.

Péeviku sissekanne: ,,Eilne kudumine jéi kogunisti tdnaseks. See andis mulle vdimaluse
hommikul pikemalt kudumisele keskenduda ja aitas mul enesetunnet parandada. Sellel ajal
leevenes ka ebamugavustunne selgroo piirkonnas. Nuldsest koongi eelneval paeval kogetud

tundemaailma hommikul 1&bi siis, kui veel drkan ja paev on veel ees.” (24.04.2021)

Kudumisprotsessi valtel oli agaraks kaasaelajaks ka minu kass. Kudumise ajal sokutas ta
tihti ennast mulle sille, Uhinedes minuga rahulikus tegevuses. Ta leidis ka omavolilise
kasutusviisi valmis saadud paanidele nende alla pugemise naol. Mul ei olnud siidant temaga
sodida ja votsin neid olukordi huumori ja toredate potentsiaalsete mélestustena. Vahest pidi
kill jalgima, et ta I6ngakeradega méngima ja 16ngajuppe alla neelama ei hakkaks, oli siiski

temaga harmooniline kulgemine.
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Protsessifoto. Ldngad, kass Nosy , protsessis olev paan, emotsioonide tabel arvutiekraanil. Autori kogu

Igapéevaselt 12 nadalat jarjest tundemaailma tlesmarkimine ja paevakajaliste sissekannete
tegemine muutus protsessi 16pus tudtuks ja vahest ka stressi tekitavaks. Aja nappuse parast
suurema pinge ajal oli tdhelepanu ja energia teistele teemadele suunatud, mis arvatavasti
avaldas mdju tundmuste tajumisele ja tlesmarkimise tdpsusele. Suutmatus maletada paari tunni
taguseid emotsioone, eilseid toiminguid, jargmiseks paevaks tegemist vajavaid ettevalmistusi,
tekitas omakorda rahutust. Kudumine seevastu sdilitas protsessi 18puni positiivse tdéhenduse,
jaades kindlaks ja turvaliseks tegevuseks- tugipostiks.

Nédalete jooksul valmis saadud paanidest tuli edasises etapis moodustada terviklik teos.
Kusimustele, mis puudutasid paanide viimistlemist ja kinnitusmaterjale, lahenduste leidmine
kujunes loomulikult ja probleemide vabalt. Keerulisemaks aga osutusid teose terviklahenduse
ja eksponeerimise kusimused. Vastusteni joudsin l&bi katsetamise, mil hes ideest teiseni
liikudes ja vahepealseid jaadvustusi tehes, joudsin 18puks lahenduseni. Soe lainetus kehas,
jarsk energiatulv, elevus- selliste aistingute saatel kogesin, kuidas asjad loksusid paika.
Tasakaalu otsivate, keskkonna mdjutustele reageerivate, meditatiivse rahuga liikuvate
paanidega teoses ndgin mitmekilgselt peegeldumas minu kogemusi ja motteid

kudumisperioodi ajal.
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KOKKUVOTE

Uhelt poolt terminoloogiline ja teaduspdhine, teisalt aga emotsionaalne ja isiklik 16put66 on
peegeldus varrastel kudumise potentsiaalist toetada meie vaimset heaolu, kuid ka minu
lahenemisele leida moodus tundmatu situatsiooniga silmitsi seismisel — 18put66 kirjutamisel.
Kuigi olen varrastel kudumise positiivsete mdjudega varasemalt mitmeti kokku puutunud,
puudusid mul siiski piisavad teadmised ja arusaamad selle mdistmiseks. Loputd6d kasutasin
vOimalusena plihendada aega selle teema uurimiseks nii teaduspdhistele ndidetele ja minu enda

kogemusele toetudes.

Holistlikust inimesekaésitlusest lahtuvat varrastel kudumist uurides maistsin, et enda katega
loomisprotsessi juhtimine, tdhelepanu tahtlik suunamine, saadud edutunne, tegevuse mdju
kehale ja ajule, avaldavad positiivset moju inimesele tervikuna. Igapéevaste meeldivate
tegevuste eesmargiparase rakendamise kaudu saame tdsta motivatsiooni ja produktiivsust,
maandada stressitaset ning muuta suhtumist iseendasse. Pean siiski oluliseks tahelepanu
pOorata iga inimese individuaalsusele, kus sisemised motivatsioonid, oskused, tdekspidamised

ja ootused on vdtmetahtsusega tegevuse positiivse moju saavutamiseks.

Labiviidud kisitlused andsid hea pinnase varrastel kudumise hetkeseisu, potentsiaali ja
sellega seonduvate suhtumiste mdistmiseks. Varrastel kudumise teraapilist méju uurivale
kisitlusele reageerisid kudumisega rohkem ja vahem kokku puutunud inimesed, millest
tulenevalt sain realistlikumat informatsiooni tildisemast suhtumisest antud tegevusse. Tadesin,
et suuremal madral vastanutest olid enda peal varrastel kudumise teraapilist méju kogenud,
kuid vaheste jaoks omas see kodige olulisemat rolli. Kusitluse tulemused kinnitasid, et huvi
teraapilistele pdhimotetele toetuvate kudumistlesannete vastu on olemas, kuid valmidus
koheselt teostada oli madal. Tegevus- ja loovterapeutidele suunatud kiisimuste kaudu sain
kinnitust varrastel kudumise teraapiliste omaduste heale potentsiaalile grupis kudumise ja
individuaalse teraapia vahendina. Kuigi antud tehnika potentsiaali rakendavad aktiivsemalt
asjaarmastajad, ndevad ka teraapiavaldkonna spetsialistid selle vaartuslikke omadusi inimese

heaolu tGstmiseks.

Praktilise t66 valjund tulenes isiklikust soovist leida tegevus, mis vastanduks Kirjaliku osa
protsessi kaootilisusele, vdimaldaks pingeid maandada ja suunata tahelepanu enda jalgimisele.
Igapaevased kindlapiirilised saavutused, uued arusaamad tehtava tegevuse tdhenduste kohta,
varrastel kudumise 166gastav mdju, kohandatavus vajadusele vastavaks, sisekaemus ja enda

tundemaailma pikaajaline vaatlemine tditsid tegevuse toetavas mdjus minu jaoks tahtsat rolli.
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Praktilise t06 jooksul enda tunnete pidev fookusesse asetamine kutsus esile muutusi
emotsioonide tajumises, mis andis mulle edaspidiseks loominguks uut motteainet ja

inspiratsiooni.

Teema loomingulise edasiarendamise vdimalusi nden ma mitmeid. Lisaks varrastel
kudumise rakendamist meediumina, tahaksin kindlasti jatkata kehas valjenduvate
emotsioonide tajumise uurimist ja leida uusi viise nende pdimimiseks. Minu algne ootus
I6putdodle oli protsess teha voimalikult meeldivalt 1&bi, kuid sellele lisaks avastasin enda jaoks
ka puuduoleva lili — inspiratsiooniallika ja meelepérase teostusvahendi.

Tanases vélisest informatsioonist killastunud ja pingeterohkes elus on suur oht vd6rduda
iseenda vaimsetest vajadustest ja millegi oma katega valmis tegemisest. Rakendades varrastel
kudumist teadlikult ja eesmérgistatult, me mitte ainult ei hoia elus traditsioone vaid panustame

ka oma vaimsesse heaollu.
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SUMMARY

Terminological and science-based on the one hand, yet emotional and personal on the other,
this thesis is a reflection on the potential of knitting by hand to support mental health as well
as finding an approach for facing an unknown situation for me — writing this thesis. Even
though | have had previous contact with the positive effects of knitting, | have lacked the
knowledge to understand the reasons behind it. I used this thesis as an opportunity to devote
time on researching this subject through scientific examples and my own experience.

Researching knitting in the theoretical framework of holistic human perception | found that
controlling the creative process with your hands, deliberately guiding attention, feelings of
accomplishment, and the effect of the activity on the mind and body have a positive effect on
the body as a whole. By implementing everyday pleasant activities with a sense of purpose we
can increase motivation and productivity, relieve stress and change our attitude toward
ourselves. |1 would still like to point out the importance of people's individuality, as their inner

motivation, skills, beliefs and expectations play a vital role in achieving a positive effect.

Surveys conducted for this thesis gave a basis for the analysis of the current state, potential
and attitudes towards knitting. Responses for the survey about the therapeutic effect of knitting
by hand came from people with different levels of experience in knitting which gave a more
realistic overview of attitude towards this activity. The results indicated that most of the
respondents had experienced the therapeutic effects of knitting, however only a few named it
as an important factor of knitting for them. Survey results confirmed that there is an interest in
knitting tasks based on therapeutic principles, but readiness for immediate action was low.
Through questions directed at occupational and creative therapists, | confirmed the potential
positive effect of knitting in group and individual therapy. Even though the potential of this
technique is mostly used by hobbyists, the beneficial properties towards improve well-being

through knitting is acknowledged by therapists as well.

The reason behind my practical work came from a personal need of finding an activity that
would contrast the chaotic nature of the theoretical writing process, helped to relieve tensions
and focus attention on self-monitoring. Daily specified accomplishments, new understanding
of the meaning behind the activity, the relaxing effect of knitting, adjustments according to
need, introspection and long-term reflection on my emotional health played an important role

for me in achieving the supportive effect of the activity. The constant focus of my attention on
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my feelings while doing the practical work evoked changes in my perception of emotions,

which in turn gave me new food for thought and inspiration for future work.

| see multiple ways of creative development in this area. In addition to using knitting as a
tool, 1 would like to continue studying the ways in which we perceive emotions and finding
new ways in connecting the two. My initial expectation for this thesis was to get through the
work in the most pleasant way possible, however in addition to that | discovered a missing

link — a source for inspiration and a congenial means of execution.

In today’s world of information overflow and stressful lives, there is a great danger in
pushing aside our mental needs and the effects of crafting something with our hands. By
knitting consciously and purposefully, we do not just keep traditions alive, but we invest in our

mental well-being.
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LISA 1. Vanima dateeringuga silmuskootud ese

Foto vanima dateeringuga varrastel kootud esemest (Coptic socks from Egypt)

Foto: Pinterest.com
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LISA 2. Labiviidud kusitluse kokkuvote

1. Vastajate sugu:

nonbinaarne
(afab)
1%

mees
4%

naine
95%
2. Vastajate vanus:
70 kuni 79 kuni 18
60 kuni 69 1% 1%
6%
50 kuni 59
13%
19 kuni 29
40 kuni 49 51%

15%

30 kuni 39
13%
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3. Vastajate amet/eriala/tegevusvaldkond:

kodune, muu
pensiondr, t66tu 7%
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teenindus, ilu
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42%
tootmine, |
logistika I

- \V

kultuur, kunst,
disain
14%

sotsiaal
4%

haridus
19%

4. Palun Kirjuta 5 esimest pahe tulevat sdna, mis seostub varrastel kudumisega (Top 15)
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4% I6ng
16%
varvid
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pehme
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rahu/rahunemine
kargﬁ;sun 14%
(]
kindad
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5. Milline oli Sinu esimene kokkupuude varrastel kudumisega?

muu
10%

ebameeldiv
23%

meeldiv
67%

6. Kui aktiivselt varrastel kudumisega tegeled?

minevikus rohkem
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7. Mis Sind enim varrastel kudumisega tegelema motiveerib?

ei tegele/miski ei
motiveeri

eneseareng
7%
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37%

moju enesetundele
23%

eneseteostus
28%

8. Mitu inimest sinu tutvusringkonnast tegelevad kasitsi kudumisega?

10 kuni 14
4%

1 kuni 4
60%
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9. Mis eluperioodil oled enim varrastel kudumisega tegelenud?

talveperioodil muu
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10% pohikool,
glimnaasium, tlikool
42%
kui lapsed olid
vaiksed
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\

viimased ... aastad
7%

peale dpinguid
4% tdiskasvanuna

10. Kas oled teadlik kudumise mojudest futsilisele ja vaimsele heaolule? Kui jah, siis kuidas
selle valjendumist enda puhul tajud? (Top 15)
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10. Kuidas selle valjendumist enda puhul tajud? (Top 15)

tostab meeleolu arendab loomingut toetav
annab rahulolutunde 3% peenmotoorikat 3%
5% 3%

kinkimisroom
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7% 7%

11. Kas oled huvitatud teraapilise pohimottega kudumistilesande tegemisest?

vGib-olla

jah

51%
ei

41%
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LISA 3. Teraapilised kudumistilesanded

Ulesanne 1

Jalgi paeva véltel, hommikust htuni, enda emotsioone ja mérgi need tles. Vali igale emotsioonile
vastav 16ng, voi kui emotsioone on rohkem kui I6ngu, siis vali sarnastele emotsioonidele ihine

18ng. Ohtul koo kdik emotsioonid l4bi tiheks kudumiks kokku.

Ulesande 1 kiisimused:

1. Kuidas Sa tundsid end paeva jooksul? Kas markasid emotsioonide tlesmarkimisega avastasid
midagi huvitavat?

2. Kuidas Sa tundsid end kudumise ajal?

3. Kas Sa kudusid millegi korvalise tegevusena voi keskendusid ainiti kudumisele?

4. Palun kirjuta paar mdtet, mis valminud kudumit vaadates pahe tulevad.

Ulesanne 2

Koo postkaardisuurune proovitukk, mis iseloomustaks Sind kui inimest. Ldngad, mustrid,
lisadetailid jne mis iseloomustaksid sind kdige paremini. Vali just need vahendid, mis tunduvad

tana, siin ja praegu diged.

Ulesande 2 kiisimused:

1. Mille pdhjal tegid materjali ja mustri valikud? Mida see Sinust rédgib? Kuidas seostad seda
endaga?

2. Kuidas Sa tundsid end kudumise ajal?

3. Kas Sa kudusid millegi korvalise tegevusena voi keskendusid ainiti kudumisele?

4. Palun kirjuta paar motet, mis valminud kudumit vaadates pahe tulevad.

46



LISA 4. Kusimused teraapiavaldkonna spetsialistidele

1. Mil mé&aral, Teile teadaolevalt, kasutatakse Eestis varrastel kudumist teraapia
vahendina?

2. Mis sihtrihmale ja milliste probleemide puhul vdiks varrastel kudumist soovitada?

3. Mis vBimalusi varrastel kudumine saaks Teie valdkonnas pakkuda?
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LISA 5. Varvid ja nende tdhendused

Naturaalne valge- neutraalne ja rahul. Hea enesetunne, protsess kulgeb ootuspéraselt. Luban
endal lihtsalt olla. M6dduvad inimesed, kudumine, hommikune kohv, kulgemine. Kesktee, kus
Uks meeleseisund on kogetud ja jargmine pole veel kohale jdudnud.

Soe kollane- ménglev ja rdémus. Valmis saadud asjad. Métteselgus, kergus. Nagu on naerul ja
stida 166b ritmi. Tantsulised sammud, lapselik 16busus, r6d6m hetke Ule. Pere, sdbrad, paike,
saavutused.

Oranz- ponevil ja elevil. Tunnen rindkeres sarinat, energiatase tduseb, hingamine kiireneb ja
liigutused muutuvad akilisemaks. Tahan veel teada, veel edasi teha.

Orn roosa- armastav ja tanulik. Ondsad, hoolitsevad ja 6rnad. Kded muutuvad kergemaks, soov
kallistada. Lahedus, kass, imeline péikeseloojang, taiskuu. Aeg nagu peatuks.

Lilla- trotslik ja laisk. Tahan saada vaheldust, ignoreerida kohustusi, teha midagi lihtsamat.
Vdoras, tundmatu, ebakindel. Mdtlen, et nutd hakkan tegema, aga tegusid ei jargne. Viskan
end Kkerra ja tdmban teki kdrvadeni- peanupp ainult paistab.

Hall- vésinud ja kurb. Pea on uimane, silmad vasinud, m&te moodustub ja moodustub kuni
h&abub. Palju on tehtud ja palju on veel ees. Vihma sajab ja samm-sammult laheb pimedaks.
Jouetus. Teen pausi.

Ké&re punane- arritunud ja vihane. Kuumav ndgu ja laienenud pupillid, ebamugavustunne.
Tahan magada, aga helid segavad. Kolistav naaber, jarsult avanev uks, ehmumine. Jalle!

KiIlm roheline- segaduses ja arev. Vaatan tlhja lehte ja kella. Pea on tihi ja kella tiksumine
kannustab kiirustama. O6nsustunne kdhus, higised kded, pinges lihased. Palju infot,
kahtlemine.

Tuhm sinine- pettunud, piinlikus/suttunne. Rasked kéaed, ennatlikud jareldused, jahedus.
Pikale veninud puhkepaus, taitmata jadnud eesmargid, unustamine, soov teha end véiksemaks.
Kirjavead.
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LISA 6. Naidis emotsioonide tabelist

E T K N R L P
neutraalne | vésinud vasinud rahul vésinud vasinud laiskus rahul
rahul laiskus rahul vasinud neutraalne | armastav vasinud vasinud
roémus | neutraalne | rddmus elevil manglev manglev | neutraalne | neutraalne
manglev | segaduses tanulik manglev | segaduses | neutraalne tanulik arritunud

kurb arritunud rahul arritunud | armastav rahul neutraalne
- neutraalne piinlik laiskus neutraalne rahul manglev roémus
armastav trots neutraalne | drritunud rahul manglev rahul manglev
tanulik vasinud trots piinlik arritunud | neutraalne | ménglev | neutraalne

trots rahul neutraalne | armastav rahul neutraalne trots
neutraalne elevil vasinud segaduses vasinud armastav | drritunud
ponevil ménglev rahul rahul arritunud tanulik trots
piinlik vasinud neutraalne trots trots arritunud | neutraalne
rahul neutraalne | armastav piinlik rahul kurb piinlik
vasinud laiskus pdnevil neutraalne | vésinud neutraalne rahul
armastav | neutraalne | maénglev | segaduses laiskus rahul elevil
vasinud arev rahul tanulik vasinud neutraalne rahul
pettunud trots piinlik vésinud vésinud neutraalne | armastav vasinud
piinlik/sul rahul vasinud neutraalne laiskus rahul laiskus laiskus

rodmus pdnevil rahul armastav rodmus rahul neutraalne
rahul arev armastav | neutraalne | neutraalne ponevil kurb
tanulik tanulik neutraalne rahul arev méanglev tanulik
neutraalne rahul rahul pettunud kurb rodmus neutraalne
pdnevil vasinud trots trots arev rahul maénglev
segaduses rédmus vasinud segaduses | neutraalne | manglev armastav
trots manglev | neutraalne | vasinud trots neutraalne rahul
rahul rahul vasinud neutraalne | Arritunud méanglev | neutraalne
elevil vihane neutraalne laiskus kurb piinlik ménglev
tanulik laiskus laiskus segaduses | neutraalne rahul vasinud
rahul neutraalne arev vasinud tanulik réém armastav
vasinud segaduses piinlik arritunud rahul tanulik

trots neutraalne arev roémus

ponevil vasinud rahul vasinud

manglev vasinud segaduses

neutraalne rodmus

vasinud vasinud

rahul elevil

Emotsioonide tabel 18putddle lubamisele eelnenud nédalast (1.03-7.03.2021)
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LISA 7. Jaadvustused protsessist

Kudumine ja I6nga siidamiku pusa harutamine. Autori kogu
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Kootud paanide fikseerimise jaoks puidust pulkade véarvimine. Autori kogu
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Paani kilge puidust pulga kinnitamine. Autori kogu
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Paanide otstarve kassi jaoks. Autori kogu
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Eksponeerimise katsetus Nr. 1. Autori kogu
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Eksponeerimise katsetus Nr. 2. Autori kogu
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Eksponeerimise katsetus Nr. 3. Autori kogu
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Kasutusele ldinud paigutuslahendus Nr. 4. Foto: Laua Auer
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Tamiili m&&tmine teose riputamiseks. Autori kogu
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tallist varda kiilge. Autori kogu
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