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Meersalz mit Gemuse und Krautern
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www.avogel.ee

Kasuta seda koikjal soola asemel: suppides, salatites, kastmetes,..!

Herbamare iirdisoolade ja puljongitega
lisad oma toitudele vorratu maitse vahema soolaga!

Koostis: Provance'st ammutatud meresool, seller, porru, lirt-allikkress,
salatkress, sibul, murulauk, petersell, leeskputk, kiiiislauk, basiilik,
majoraan, rosmariin, lilvatee ja pruunvetikas

Kasutatakse vaid varskeid dkoloogilisi lirte ja kodgivilju, mille mahlad
ja maitsed imenduvad soolakristallidesse vaatides laagerdudes!



3 Toimetaja veerg

4 Nopped-soovitused-
raamatud

10 Kilisimus-vastus
Keerulisi olukordi
lahkavad Lemme Haldre
ja Anne Kleinberg

RENE BURKLAND
Meie oma ldamaa tark

18 Kolumn: Tauri Tallermaa
Vii oma mélu suvepuhkusele

ARMUMISE SALADUSED
Kellesse me armume ja miks?
Kirjutab Madeleine Tults

30 Purustame miiiidi!
Kas meie alateadvust ikka
on nii lihtne méjutada?
Uurib Joonas Tepp

32 Né&htamatu gorilla efekt
Kuulsat eksperimenti
tutvustab Heli Lehtsaar

1 TIZ NI

A

38 raivadjafiirt

Kuidas riietusega kustumatu

mulje jatta? Nou annab
Kristina Herodes

4 O Transsoolisus

Mitu sugu on tegelikult olemas?
Psychology Today télkelugu

46 suitsiid ja miiidid
Kuidas enesetapumdtetega
inimesi aidata? Selgitab
Merike Sisask

50 Lahendus.net
Tasuta ja anonlidmne psiih-
holoogiline ndustamine

52 Musterlaps ja pere
must lammas
Kuidas mojutab ebavérdne
kohtlemine laste tulevikku?
Uurib liri Sirk

56 Eesti tegija: Jaan Aru
Noore aju-uurijaga vestles
Epp-Mare Kukemelk

60 Kus 6ppida psiihholoogiat?
Erinevaid v&imalusi tutvustab
Kaisa Linnamagi

62 Jaak Joala: kaks
mina ja kaks rolli
Varsket raamatut Jaak Joalast
tutvustab Paavo Kangur

66 Irratsionaalsus ja
Pollyanna printsiip
Métiskleb Voldemar Kolga

68 Barak Marshall jutustab
tantsukeeles
Usutleb Heili Vaus-Tamm

72 Kelleks peavad loomad

teistest liikidest loomi?
Métiskleb Aleksei Turovski

Juuni 2015 | PSUHHOLOOGIA SINULE 1



LUGEJAKIRJAD

Kirjuta meile aadressile
toimetus@psyhholoogiasinule.ee ja anna
teada, millised teemad sulle selle kuu
numbris enim meeldisid.

Kdigi vastajate vahel loosib Tradehouse
OU koos ajakirjaga Psiihholoogia Sinule
vélja kolm SpaRitual Brilliance Nail Effect
Kit kiiinelakkide

komplekti ,Saravad
kiitined". Komplektis ‘
on 15 ml lakk Mag-
nify + 15 ml sédelev
pealislakk Brilliance, '
mis muudab iga laki -
sadelevaks! Katseta l
erinevate toonidegal

PALJU ONNE!

K.

Mais loosisime koostéés Tradehouse OU-ga
lugejakirjade kirjutajate vahel vélja kolm
Mesauda kitinelakkide komplekti. V&itjateks
osutusid:

Karin Johvist
Rivo Tallinnast
Monika Haapsalust

Auhinnad saab katte meie toimetusest,
Niine 11, IV korrus. Toopaeviti
kella 9.00-17.00-ni!
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Olen teie ajakirja pika-
aegne lugeja ja tihtipea-
le saan sealt palju huvita-
vaid ja uusi mdtteid, mis on
Usna sarnased olukorda-
dele, mis on mul endal elus
ette tulnud. Seekord olin
heas mottes ullatunud Tii-
na Jégeda loost, mis radkis
introvertidest ja seda hoo-
pis teise pilguga. Kuna seda lugu lugedes tundsin &ra iseennast,
eriti oma lapsepdlve. Minu jaoks olid kéik uued olukorrad véaga hir-
mudratavad ja liigne tdhelepanu ajas mind segadusse. limselt on
see mingil maaral siiani nii. See lugu oli nii kenasti kirjutatud ja lahti
métestatud, et seda lugedes tundsin ka ennast paremini!

Mari

Ponev oli lugeda Eesti Keele
Instituudi teaduri Rene Altrovi
doktoritddst, mis uuris seda,
kuidas tajuvad vélismaalased
eestlaste emotsioone. Paris
eriskummaline tundub see, et
eestlaste rédmu- ja vihaemot-
sioonide aratundmisel olid kdige paremad tulemused itaallastel, ent
pohjamaalased saavad meie emotsioonidest aru palju halvemini.
Tunduks ju loogiline, et need, kes on meile ldhemal, ka mdistavad
meid paremini. Samuti néib suisa uskumatu, et moni rahvus vdib
eestlase neutraalset kdnet hoopis vihaks pidada. Vaga meeldiks,
kui ka edaspidi tutvustaksite erinevaid pdnevaid Eestis 1dbi viidud
uuringuid, samuti andekaid eesti teadlasi, kes véljaspool kodumaad
teadustdod teevad.

Liis

saduitue, A

e &
Psihholoogia Sinule mai i
numbrist jai silma artikkel sise- '
konest, sellest, kuidas meie
sees raagib kuus erinevat
inimest. Olen sageli ménes
negatiivses olukorras tund-
nud, kuidas pulan kord asjadele leida ratsionaalset seletust, siis jélle
stldistan ennast, siis jélle mdistan mottes kohut teise osapoole lle.
See on ikka tdeline tunnete torm, mis Ghe inimese peas mdnele olu-
korrale selgitust leida pltdes véib toimuda. Vdga huvitav oli teada
saada, et selle tunde taga on terve teadus ja psiihholoogid on k&ik
need erinevad tasandid lahti m&testanud.

Grete
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Pstihholoogia Sinule toimetusel on &igus
laekunud artikleid toimetada. Ajakirjas
avaldatud artiklid, fotod ja illustratsioonid on
autoridigusega kaitstud teosed. Pstihholoo-
gia Sinule toimetus ei vastuta reklaamide
sisu eest.
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Istumine on uus suitsetamine

Nii vaidab dr James Levine Arizona
Ulikooli Mayo kliinikust, kes leiutas
pustiseisu téolaua, mille taga kon-
nitakse jooksulindil. Oma raamatus
~Get up! Your Chair is Killing You
and What You Can Do About It”
kirjutab ta, et iga istutud tunni kohta
kaotame kaks tundi oma elust. Istu-
mine pdhjustab tema vaitel lisaks
ulekaalulisusele vaimset karbumist
ja loovuse kammitsetust. Istumine
tapab rohkem inimesi kui HIV.
K&esoleva aasta aprillis avalikus-

tati Texase Terviseteaduse Keskuse
uuring, millest selgub, et pustijalu
oppivad lapsed on 12% enam kesken-
dunud kui istudes Sppivad lapsed.
Nad vastavad aktiivsemalt kiisimus-
tele, tdstavad katt ja osalevad aru-
teludes. Seistes kulutavad &pilased
15% enam kilokaloreid, Ulekaalulised
lapsed lausa 25% enam.

Seost kéndimise ja kognitiivse
funktsiooni vahel maistsid juba vanad
kreeklased. Lahtudes pdhimottest
Jterves kehas terve vaim”, asutas Aris-

Q

Q
|

ISTOCKPHOTO

toteles kuulsa peripateetilise (tosifilo-
soofiline jutuajamine vabas looduses)
kooli, kus dpetamine toimus litseumi
radadel kéndides. Kaasajast on tea-
da, et Steve Jobs pidas olulisi arikoh-
tumisi kondides, teades, et aju t60-
tab paremini liikudes. Niisiis, olgem
pigem jalgadel kui istmikul!

Allikas: https.//www.psychologytoday.com/
blog/the-athletes-way/201504/sitting-can
drain-brain-power-and-stifle-creativity

Magamise ajal puhastab aju end jaékainetest.
Pikaajaline unetus voib pohjustada Alzheimerit

Ebapiisava une negatiivsetest tagajargedest on
teada juba palju. Hiljutises uuringus on aga selgu-
nud, et pikaajalised uneprobleemid vdivad pdhjus-
tada neuroloogilisi haigusi, muuhulgas Alzheime-
rit. Rochesteri Ulikooli teadlaste uurimistéds vaide-
takse, et meie aju vajab und selleks, et vabaneda
jaakainetest, nagu naiteks Alzheimerit pohjustav
amuloid-beeta peptiid, mis pikas perspektiivis
muutuvad ajutapjateks.

Kui juba ménda aega on teada, et aju ei kasuta
oma toksilistest jddtmetest vabanemiseks otseselt
keha limfisisteemi, avastati mehhanism, mida ta
kasutab alles 2012. aastal Rochesteri Ulikooli neu-
rokirurgide poolt. Avastuse teinud uurimisrihm
nimetas aju jadtmekaitlussiisteemi uue terminiga
Glymphatic system. Selles siisteemis uhab neuro-
toksiine ajust valja seljaaju vedelik [imfististeemist
erinevaid teid pidi. Magades suureneb neuronite
vaheline ruum ca 60% ning nii muutub toksiinide
valjapesemine véimalikuks. Head und!

Allikas: http.//www.forbes.com/sites/daviddi-
salvo/2013/12/29/the-top-ten-brain-science-
and-psychology-studies-of-2013/

BOWIE15 | DREAMSTIME.COM
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Juunis jookseb
Sdpruse kinos
vBimas draama

.45 AASTAT”

Mis saab, kui 45 aastat abielus olnud mehe mine-
vikust tduseb esile seik, mis muudab kUsitavaks
kogu koosoldud aja. Kas on véimalik inimest tund-
mata elada temaga 6nnelikult aastakimneid? Kas
see on ikka armastus? Mis oleks olnud kui...? Palju
kisimusi ja véhe vastuseid. Viimaste aastate kind-
lasti Ghe vdimsaima draama vdrratud peaosalised
Charlotte Rampling ja Tom Courtenay on pannud
oma veenvasse ja kirglikku mangu kogu elatud
elu tarkuse ja kogemuse ning seda on igas kaad-
ris néha. 45 aastat 6nnelikku abielu v&ib olema-
tuks pudeneda vaid hetkega... Film on parjatud
Berliini filmifestivalil parima néitlejanna ja naitleja
Hoébekaruga.
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Vibroakustiline teraapia

voodi Haapsalust

Tallinna Ulikooli Haapsalu Kolledzi Tervisedenduse ja
rehabilitatsiooni kompetentsikeskuses (TERE) loodi vibro-
akustiline teraapia voodi. Lihaspingete v&i peavalude
puhul mdjutatakse patsiendi organismi vibratsiooniga,
mida tekitatakse 1abi heli. On uuritud, et heli ja vibratsioo-

ONNE VALEM - tina ja

80 aastat tagasl

ni koosmadju on taoliste simptomite leevendamisel kdige

efektiivsem. Voodi osaleb ka USA disainiliidu disainikon-
kursil, millest votab osa lle kiimne tuhande voistlustod

maailma eri paigust.

80 aastat tagasi pidasid inimesed &nneliku elu saladu-
seks turvalisust, teadmisi ja religiooni. Ka 2014. aastal
oli turvalisus esimese kolme téhtsaima seas, ent lisaks
sellele oli edetabeli eesotsas hea huumor ja puhkus.
Nii et puhakem ja tehkem head nalja!

Allikas: htto://www.spring.org.uk/2015/05/top-3-needs-
for-happy-lite-fascinating-changes-since-1938.php

Rannahooajaks tervislikult

sules NORMKAALU!

Kaalu langetamiseks ei pea
kaloreid piirama ja nalgima

2MMEDIA2011 | DREAMSTIME. CE)M

Nalgimine on ebaefektiivne, kuid kdi-
ge levinum kaalulangetamise vahend,
mis sageli viib ohtliku haiguse ano-
reksiani. Inimese organism on Ules
ehitatud nii, et see ei lase nélgida,
tavaliselt 16peb toidukordade vahe-
lejatmine suurenenud isu ja rohkema
s6Omisega jargmistel kordadel ning
enese tahtejouetuses sttdistamise-
ga. Oluline on stta igal toidukorral
normaalsetes kogustes, samuti on
oluline siitia vahepalasid ning mitte
lasta néljal tekkida. Kdige tdhtsam
on aga see, mida slida. Eelistatumad

6 PSUHHOLOOGIA SINULE | Juuni 2015

toiduained on mittemagusad puu-
viljad, marjad ja kédgiviljad. Tarbige
neid igal toidukorral rohkesti, kont-
rollides, et igasse toidukorda saaks
mingi susivesikurikas toiduaine, kas
puuvili, teravili vai kartul. Viimaste ja
magusate puuviljade koguseid aga
piirake, jalgige seda, et tarbite igal
toidukorral vaid Uhte nendest valiku-
test, mitte mitut korraga: kaks kartulit,
klaasitéis putru/keedetud teravilja voi
1-2 viilu leiba. Valtige valgest jahust
tooteid ja magustatud tooteid ning
valistage suhkur, drge valige vahe-

palaks banaani, kuivatatud puuvilju,
maiustage vaid puuviljade-pahkli-
te-seemnetega. Leidke endale uued
retseptid, erinevad varskete salatite
valikud, harjutage kasutama kédgi-
vilju igal toidukorral. Nii saategi varsti
stilies saledaks - tervislik kaalulan-
gus on paari kilo kaupa kuus. Ja see
kaalualangus on pusiv, kui séilitad
tervisliku toitumise. Abi saate meie
toitumisndustajatelt www.toitumis-
noustajad.ee.
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PEA ASI: maailm
dlgadel

Tartu Ulikooli muuseumis on avatud meditsii-
niteemaline naitus ,PEA ASI: maailm dlgadel”.
Naitus kutsub slivenema endasse ja métisklema
selle Ule, kuidas me maailma tajume ja kuidas
maailm ndeb meid. Naitusel saab naha harul-
dasi muuseumi kogudesse kuuluvaid esemeid,
naiteks Immanuel Kanti ja Ludwig van Beetho-
veni koljumulaazi. Samuti on eksponeeritud
ponevad ajaloolised dppevahendid ja teadus-
instrumendid. Naitus kasitleb selliseidki teadus-
suundi, mis niidisajal on pdhjusega tagaplaa-
nile jadnud, naiteks inimrasside uurimist.

,PEA ASI: maailm olgadel” ei jaa aga ainult
ekspositsioonisaali - nditusega seoses on lles
seatud samateemalised naitused ka Tartu Uli-
kooli Kliinikumi hoonetes (L. Puusepa tn 8, Raja
tn 31 ja N. Lunini tn 6).

Vaata tdpsemalt: http://www.muu-
seum.ut.ee/et/node/283

Beth Mende Conny, “i&

Mmeerika kirjanik

BOWIET5 | DREAMSTIME.COM
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TULE TARTU OLIKoOLISUVEULIKOOLI

Psthholoogia Sinule
soovitab: mine suvel
ulikooli!

Tartu Ulikooli suveiilikool toimub alates 2000. aastast
ja on méeldud kaigile, kel soovi ja tahet ennast eriala-
selt voi huvialaselt tdiendada. Suvellikooli teeb erili-
seks vaba ja sundimatu éhkkond, 8ppimise protsess ei
pea alati olema range ja pingeline. Kursused toimuvad
Eestimaa eri linnades. Psiihholoogiahuvilistel on vai-
malik osaleda Tallinnas 3. juunil Andres Kuuse neurotu-
runduse loengus ja 24. augustil Madis Parksepa lapse
ja nooruki psiihhopatoloogia loengus. Tartus toimub
18. augustil Ténu Lehtsaare vaimujéukuse loeng.

Lisainformatsioon: http:/www.ut.ee/et/taiendusope/
suveulikool-0
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Shaun Gallagher
Ersen 2015

Lapsed on suur r6dm, aga
nende kasvatamine on vae-
varikas ja tahtis t66. Lap-
se kasvatamine muutub
aga palju ponevamaks, kui
votta jareltulijaid nagu tea-
dusprojekti! See kdepara-
ne juhend naitab, kuidas
taasluua poordelisi teadus-
likke uuringuid kognitiiv-
se, motoorse, keelelise ja
kaitumusliku arengu tee-
madel, kasutades katsealu-
sena teie enda rédmurulli.
Lihtsa, véluva ja I8busana
nii lapsele kui ka lapseva-
nemale heidab iga projekt
valgust lapse uute oskus-
te omandamisele - kdige-
le, alates ndgude, haalte
ja kujundite dratundmisest
kuni uute sénade mdist-
mise, kdndima Sppimise
ning isegi Gige ja vale eris-
tamiseni. Raamat sisaldab
50 imelist teadusprojekti,
mida saab oma vastsindi-
nu, monekuuse voi vaike-
lapsega jarele proovida.

Alexandra Chauran
Tanapaev 2015

Elukutselise sensitiivi,
ennustaja ning sertifitsee-
ritud tarospetsialisti Ale-
xandra Chaurani raamat
dpetab lihtsaid meetodeid

8 PSUHHOLOOGIA SINULE

intuitsiooni ja meeltevali-
se taju véimendamiseks,
alustades lihtsatest vaat-
lusoskustest ning liikudes
edasi transi- ja selgeltna-
gemistehnikate juurde. Nii-
moodi aitab raamat samm-
sammult saavutada meel-
te valiste voimete meist-
ritaseme, arendades oma
alateadvust ning dppides
ennustamist, meditatsioo-
ni ja spiritistlikke seansse.
Vabasta oma loomupa-
rased sensitiivivdimed ja
arenda neid tdhusate mee-
toditega 365 péaeva jarjest!

Selma Teesalu
Tartu Ulikooli Kirjastus 2015

Serotoniin tdhendab teisi-
sénu énnehormooni ning
melatoniin unehormooni
ja igavese nooruse hor-
mooni. Serotoniin tekitab
head tuju ja rahulolutun-
net, reguleerib sédgiisu ja
und ning ka emotsioone
nagu hirm, rahutus, narvili-
sus jne. Serotoniinipuuduse
korral muutub inimene ker-
gemini arrituvaks ja agres-
siivseks. Ka depressiooni
korral langeb serotoniini
tase tugevalt. Kuidas tekita-
ta endas neid kaunite vo6-
rapéraste nimedega hor-
moone, et meie elu oleks
rédmus ning uni rahulik?

T
WALAAAIRmI N
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Irvin D. Yalom
Varrak 2015

Mis tekitab depressiooni
ja kuidas sellest valja tul-
la? Kuidas vaadata nakku
elu karmidele tésiasjadele?
Kuidas saada ile kaotus-
test ja paasta seda, mida
saab veel pa&sta? Kuivord
suudame Uksteisest aru
saada ja millest réagivad
unendod? Stanfordi Uli-
kooli emeriitprofessor ja
pstihholoog Irvin D. Yalom
radgib oma raamatus hin-
geravitdd kogemustest ja
mitmesuguste elu ummik-
seisude lahendamisest.
Raamat pdhineb psiihho-
loogiateadusel ja tdsielu-
juhtumitel, kuid seda vo6ib
lugeda nagu head ilukir-
jandust: see on kirjutatud
huumorimeelega, arusaa-
davalt, métlema argitavalt
ja enesekriitiliselt.

llo Rihvk, Kristjan Koik,
Risto Uuk
Cum Laude 2015

Kogenud fitnessitreenerite
sulest ilmunud kasiraamat
on mdeldud nii tavaliste-
|le inimestele, kes tahak-
sid oma vodimbermddtu
vahendada kui neile, kelle

ﬂﬂ

eesmark on kaalulangetus
rasvapdletuse ndol. Samu-
ti leiavad siit kindlasti haid
ndpunaiteid ka tippsport-
lased, treenerid ja teised.
Raamat koosneb kolmest
osast: kerelihaste treenimi-
se teooria, piltide ja juhis-
tega varustatud harjutused
ning toitumisp&himotted.
Siisteemne treening aitab
viia soovitud tulemusteni!

Christian Scheurer
Zeus 2015

See raamat on soovide tai-
tumise vdluvagine vétme-
raamat! Meil k&igil on soo-
ve, mille taitumist tahak-
sime naha, kuid vahesed
meist saavad seda, mida
nad on universumilt ,tel-
linud”. Sageli tundub, et
soovide tellimisel laheb
midagi valesti. Aga mis
saab minna valesti ja miks
soovid ei kipu taituma?
Edutreener Christian
Scheurer keskendub teo-
ses soovide mittetaitumi-
sele ning naitab, millised
elemendid meie soovide
tditumisele ette jadvad.
Tegelikkuses suudab iga-
Uks takistuste korvaldami-
se trikiga hakkama saada,
kui ta vaid asjale diges-
ti ldheneb. Lihtsate sam-
mudega opetab raamat,
kuidas soovide sdlmed
[6puks lahti harutada.
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KUSIMUSED

Sina kiisid
psthholoog vastab

LEMME HALDRE
on kliinik Elite
pslhhoterapeut

Kas ja kuidas peaksin oma vanematele ja
sdpradele raakima, et olen gei?

Olen gei ja tunnen, et tahaksin seda avalikustada, kuna varjamine on
meeletult stressitekitav. Olen leidnud endale partneri, kellega sooviksin

avalikult koos olla.

Tonis

eksuaalne enesevéljendus on ks osa
inimese identiteedist, mis omakorda
on seotud inimeseks olemise teiste
tahkudega. Homoseksuaalsuse pika-
aegne varjamine tekitab inimeses
stressi, sest etendada tuleb kaksikrolli. V6dra
rolli mangimisega kaasneb pidev kontroll oma
sdnade ja kaitumise Ule. Isiksuse omadustest

HOMOSEKSUAALSUSE PIKAAEGNE VAR-
JAMINE TEKITAB INIMESES STRESSI,
SEST ETENDADA TULEB KAKSIKROLLI.

oleneb, kui kerge vdi raske selline enesekont-
roll kellelegi on. Sellega kaasnev pikaaegne
stress vBib aga monikord paadida vaimse tervi-
se probleemidega.

Olen oma t66s kogenud, et inimesed on
pikka aega otsinud abi séomishéirete, depres-
siooni v&i drevuse tottu, kuid varjanud emotsio-
naalse pinge tegelikku p&hjust. Varjamise taga
on hirm saada oma homoseksuaalsuse avalikus-
tamisele negatiivset tagasisidet.

Inimeste suhted oma vanemate ja ldhedas-
tega on erinevad. On kiindumussuhteid, kus
pereliikmed on harjunud probleeme arutama
ning tuge pakkuma. On teisi perevorme, kus

10 PSUHHOLOOGIA SINULE | Juuni 2015

suhtlemine on formaalsem ja kooselus katsub
igaliks ise oma muredega toime tulla. Sama on
ka tuttavate ja sGpradega. Seetdttu puudub ka
universaalne retsept, kuidas naiteks vanematele
oma homoseksuaalsust selgitada.

Lahedaste peresuhete korral tuntakse uks-
teist mitte ainult vestluse ja otseltlemiste pSh-
jal, vaid ka kehakeele ning eneseviljenduse
teiste aspektide kaudu. Vaimalik, et teie vane-
mad tegelikult midagi juba aimavad. Pereliik-
med on lihtsalt taktitundeliselt ooteseisundis,
et anda teile vdimalus olla esimene, kes sel tee-
mal vestlust alustab. Tean perekonda, kus poeg
teatas, et ta on gei ja oli hdmmastunud teiste
rahulikust reaktsioonist. Seal perekonnas tead-
sid seda varjatud saladust tegelikult juba kaik.

V&imalik on aga stsenaariumi teine variant,
kus avalikustamine tuleb perele ootamatult. Sel-
lisel juhul olge valmis ka reaktsioonideks, mis
olenevalt vanemate isiksusest ja teie varasema-
test suhetest vdivad varieeruda. Siin on vaja teie
enda kindlameelust. Teine asi on sdpradega.
Toelisi sOprussuhteid ei tohiks teie gei-identi-
teet kuidagi mojutada.

Katsuge vanematele teada anda, et teil on
hinge peal midagi vaga olulist, mis neile ei
pruugi ilmtingimata kohe meeldida. Andke tea-
da, et eelistate olla aus. Vanematele aga soovite
esimesena rédkida just seepérast, et peate neid
téhtsaks ja loodate nende mdistmisele.

Moned vanemad on ndustamisel delnud, et



tundsid laste homoseksuaalsest orientatsioonist
teada saamisel kurbust. Vanemad kujutlevad
sageli ette oma laste tulevikku. Sellesse kujut-
luspilti kuuluvad enamasti laste heteroseksuaal-
sed partnerid ja armsad lapselapsed. On vane-
maid, kes tunnevad stld, sest usuvad, et just
nemad tegid midagi lapse kasvatamisel valesti.
Vahel tunnevad vanemad hirmu voi drevust, sest
neile tundub, et lapse elu pole gei-identiteediga
enam nii dnnelik. Need vanemad vajavad kinni-
tust, et nemad pole midagi valesti teinud. Tege-
likult soovib iga vanem, et tema laps oleks dnne-
lik. Ukski vanem ei soovi oma lapsele kannatusi.

Saate vanematele kinnitada, et olete endiselt
sama poeg, kes oma vanematest hoolib ja neist
lugu peab. Uue infoga kohanemine vajab aega.

Seega vajab homoseksuaalse orientatsioo-
ni tunnistamine kindlameelsust. Selle teoks
saamise positiivne pool on vdimalus olla oma
partneriga avalikult koos, vabaneda vassimi-
sest ja peitusemangust. Samuti on tahtis tunda
oma ldhedaste toetust edaspidises elus. Tundes
enda kdrval sdprade ja l1dhedaste toetust, on
kergem toime tulla ka negatiivse suhtumisega.
Oigus otsustada oma seksuaalpartneri iile on ju
tegelikult Gks inimdigustest.

KUSIMUSED

Kas antidepressantide vétmine on ohutu?

Olen teismeline. Arst soovitas mul vétta antidepressante, kas nende
vBtmine on ohutu? Mida peaksin ootama? Kas see on séltuvust tekitav?

Katarina

inu arst tegi seda ilmselt kas depres-

siooni vdi arevushaire raviks, mis on

Usna tavaline pdhjus sinu vanuses anti-

depressante kasutada. Naiteks mo6-

duka depressiooni ravis ndeb ravijuhis
ka teismelistel ette nii pstihhoteraapia kui anti-
depressandi kasutamise. Kui jélgid oma raviarsti
juhiseid ja teed temaga koostd6d, on ravimite
votmine Uldjuhul ohutu. Parast ravi alustamist
tuleb hoolikalt jalgida ravi toimivust ja kdrvaltoi-
meid. Esialgu on vajalikud sagedased arstivisii-
did: igal nadalal voi Uile kahe nddala. Ohtlikum
on depressiooniepisoodi (eriti esimese) ravima-
ta jatmine, kuna siis on tdendosus selle kordumi-
seks voi krooniliseks kuluks palju kérgem.

Selleks, et antidepressandid mdjuma hak-
kaksid, kulub tavaliselt kaks nddalat, mille jook-
sul on ka kérvaltoimed kodige sagedasemad.
Ménikord ei osutu esmaselt maaratud antidep-
ressant tdhusaks vdi tekivad hairivad kérvaltoi-
med, mistdttu on ravim vaja Umber vahetada
voi teisega kombineerida. Ravimite k&rvaltoi-
mete kohta uuri oma raviarstilt ja tutvu ravimi
pakendi infolehega. Enamik kdrvaltoimetest on
ohutud ja mé6duvad; dra hdbene oma raviars-
tiga n6u pidada ja oma arvamust voi kdhklusi
valjendada.

Tavalisemad kérvaltoimed vdivad olla pea-
valu, iiveldus, kdhulahtisus véi méningane uima-
sus. Ménikord vib ravi alguses ilmneda para-
doksaalne drevuse tdus, mis enamasti taandub.
Ménda noort inimest hairib suurenenud isu,
mille puhul peab 1abi m&tlema nii oma toiduva-
likud kui liikumisharjumused. Ei maksa habene-

da ndupidamist ka seksuaalse huvi véhenemise
osas, mis vdib olla Uks kdrvaltoimetest. Nooru-
kite puhul vélja toodava suitsiidsuse riski tuleb
suhtuda t&siselt ja oma vastavatest motetest
kindlasti arstiga réékida. lgapaevases kliinilises
t6os esineb seda aga harva ning ohtlikum on
lootusetu noore inimese depressiooni mitte
ravima hakata.

Ravi esmane eesmérk on kaebuste taandu-
mine. Enamasti paraneb enesetunne 1-2 kuuga.
Selleks et kaebused uuesti tagasi ei tuleks, on

ANTIDEPRESSANDID EI TEKITA

Vastab ANNE
KLEINBERG,
Tallinna Lastehaigla
pslhhiaatriakliiniku
juhataja, lastepsih-
hiaater ja peretera-
peut

SOLTUVUST. SELLEST RAAKIVA LINNA-
LEGENDI UHEKS POHJUSEKS VOIB OLLA
SEE, ET EI TEATA, KUI PIKK ON RAVI.

vajalik raviga jatkata veel 6-12 kuud. Korduva
depressiooniepisoodi korral maaratakse sageli
pikemaajaline séilitusravi, et ennetada haigus-
episoodide kordumist.

Antidepressandid ei tekita sdltuvust. Sellest
raakiva linnalegendi Giheks pohjuseks voib olla
see, et ei teata, kui pikk on ravi. Nagu eelpool
mainitud, on korralik depressiooniravi pikk,
kroonilise kulu korral ka pikem kui aasta. Pikk
raviperiood v&ib tekitada vaara kujutelma, et
inimene on ravimist sdltuv, kuna justkui nagu ei
[6petagi seda éara.
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TUULI ELSTROK
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Aastal 1981 leidis 7-aastane Rene Biirkland véikese taskuka-
lendri, milles oli Vietnami salvi reklaam - joonistatud keha-
kuju salvi médrimise punktidega. Poisile tundus joonistus nii
pdénev, et ta joonistas selle enda jaoks iimber. 1994. aastal léiks
Tallinnas psiihholoogiat 8ppiv Biirkland iihele Hiina meditsiini
kursusele Eestis. Sedasi oli seeme mulda pandud ning tédna-
seks on Rene Biirkland tunnustatud ja populaarne Hiina
meditsiini arst, kes ravib inimesi nii néel- ja taimeravi ning qi
gongi kui tuinamassaazi, moksa- ja kuputeraapia abil. Rene
Biirklandiga vestles Tuuli Elstrok.

iinlased jagavad inimorganismi

kolmeks: vaim, keha ja energia. Ja

lakski nii, et minu psithholoogia-

opingud katavad vaimu teema;
” fuasilise keha ja emotsioonide
kohta &6ppisin Tartu tlikooli arstiteaduskon-
nas ning energiaga seonduv teadmine tuli Hiina
Nanjingi ja Beijingi tilikoolides Hiina meditsiini
oppides. Muidugi, kui ma psthholoogiat 6ppima
laksin, polnud see koik veel teadlik valik, aga ars-
titeaduskonda minnes juba kiill. Teadsin, et tahan
oppida nii Lddne kui Hiina meditsiini,” raagib
Biirkland.

HIINAJAHIINATARGAD

Maistagi pole Hiinas meditsiiniteadust &ppida ker-
ge, sestap alustas Burkland aastase tavakeeledppe-
ga, mis jatkus veel meditsiinioppe esimestel kuudel-
gi. ,,Esimesel koolipdeval, kui raamatud kitte sai-
me, lugesin esimest lehekiilge neli tundi,” meenutab

ta, ,kirjutasin valja koik tundmatud hierogluufid
ja oppisin need dra”. Visadus viis sihile ning nelja
kuu parast suutis mees hiina keeles meditsiinilisi
tekste lugeda, kirjutada ja kuulata. Parimad ja pea-
mised opetajad on ta leidnud aga hoopis viljaspool
tlikooli.

Samas on vadr arvata, et parimat opet Hiina
meditsiini kohta saab just Hiinast. Nimelt saatis
Mao Zedong 1960.-70. aastate kultuurirevolut-
siooni ajal paljud noelravi arstid Hiinast vilja, nii
et hiid ja respekteeritud spetsialiste eriti alles ei jaa-
nud. Enamik arstidest saadeti Taiwani, kus noelravi
on praegu vaga heal tasemel. ,,Selleks et head hari-
dust saada, on vaja head Opetajat, mitte tingimata
head iilikooli,” leiab Biirkland. ,,Hiinas leiab viga
haid dpetajaid, aga neid on ka mujal maailmas.”

KUIDAS ELADA OIGESTI?

Peamisteks erinevusteks Ladne ja Hiina meditsii-
ni vahel peab Rene Birkland esmalt seda, et kuna »
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IS ON OLULINE OPETADA
A'NII, ETTA EI HAIGESTUKS.

Lidne meditsiin on arenenud viga kiiresti ja viga
lithikese aja jooksul, on info hulk inimese kehast
nii kolossaalne, et iikski arst ei suuda tervikut hol-
mata. Nii ongi vilja kujunenud spetsialiseerumi-
sed, nt uroloogia, giinekoloogia, gastroenteroloo-
gia jt. Hiina meditsiinis aga on inimene tiks tervik,
mille harmoonia poole piiiieldakse. Teise erinevu-
sena toob arst vilja Hiina meditsiini ptitide haigusi
esmalt ennetada ning alles vajadusel ravida. Ladne
meditsiinis saab arst palka haiguse ravimise, mit-
te ennetamise eest. ,,Hiina meditsiinis on oluline
opetada inimest elama nii, et ta ei haigestuks,”
radgib Burkland. ,,Seepdrast on kdige tahtsam, et
inimene elaks digesti — toituks vastavalt aastaaega-
dele, kehaehitusele jne. Samuti t66taks ja puhkaks
parasjagu ning tegeleks nii vaimse, kui fuusilise
tegevusega. Muud Hiina meditsiini ravimeetodid
—noelravi, taimeravi, kuputeraapia jms — on pigem
juba ravile suunatud, kuigi neid saab ka profiilak-
tiliselt kasutada.“

Kuidas siis oigesti elada? Burkland selgitab, et
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meil tuleb 6ppida oma keha kuulama. ,,Muidugi
saame aru janutundest ja joome selle leevendami-
seks vett, aga samamoodi tuleks 6ppida kuulama
teisi oma keha marke,“ selgitab arst. ,,Keha annab
alati enne haigeks jadmist marku ja kui suudame
neid marke lugeda, saame enamuse haigustest toi-
tumisega ja muude lihtsate tegevustega dra hoida.”

Probleem on Biirklandi sonul selles, et inime-
sed ei moista oma keha marke ja ei kaitu vasta-
valt sellele. Sageli kuulatakse rohkem spetsialiste
ajakirjades, arste voi naabrinaist. Seetottu tekib
kehas disharmoonia, kaob tasakaal ja haigestume.
,Uks minu unistusi ja eesmirke ongi tuua iidsed
Hiina meditsiini teadmised inimesteni, et nad
saaksid tervemalt elada ja ka haigusi ennetada,
raagib ta. ,Mulle muidugi meeldib inimesi ravi-
da, aga palju meeldivam oleks, kui seda ei peaks
uldse tegema. Oleks tore, kui inimestel on endal
teadmised ja tooriistad, et terve piisida. Naiteks
on igasugune flitsiline litkumine hea, aga gi gongi
ehk energiaharjutuste abil saame tugevdada keha
ja parandada organite funktsiooni.” Igapaevaselt
neid harjutusi tehes loome endale uuesti nn vun-
damendi, mille pealt keha paremini igapdevaeluga
toime tuleb. Ja kui oleme juba haigeks jidnud, on
Biirklandi sonul vajalik aru saada, miks see juh-
tus, et seda edaspidi muuta saaks.



HALVAD EMOTSIOONID TEEVAD HAIGEKS

See, miks inimesed uldse haigestuvad, on viga
sageli seotud emotsioonidega. Hiina meditsiinis
eristatakse viit pohiemotsiooni: r66m, viha, kur-
bus, muretsemine ja hirm. Kui monda emotsiooni
on liiga vihe voi palju, tekivad kehas probleemid.
,»Sa oled see, mida motled,* iitleb ta. Tuleb aru
saada vaimse, psithholoogilise ja emotsionaalse
tasakaalu rollist tervises. Niiteks tekitatavad nega-
tiivsed emotsioonid (hirm, viha jne) organismis
stressiseisundi, mille tulemusena on meil voimalus
voidelda voi pogeneda. Sellises seisus on organismi
pohitilesanne ellu jidda, enese tervendamisele ja
probleemsete piirkondade parandamisele niipalju
energiat ei jagu. Rahuseisundis tegeleb keha aga
enese taastamise ja tervendamisega. ,,See, kellega
elu 16puni koos oleme ja hasti libi saama peame,
oleme me ise.“

MEIE - EESTLASED

Kuna eestlased on end alati loodusrahvaks pida-
nud, tekib moistagi kiisimus, kas oleme unusta-
nud oma iirgsed tarkused ja teadmised? ,,Ma ei
tea, miks see nii on, aga inimesed teevad tavaliselt
ara koik need asjad, mis on vajalikud teiste jaoks.

lihed esmalt sellele kohtumisele ja alles siis s66-
ma,“ arutleb Birkland. Me pole enam enda elu
keskpunktis, mistottu ei joua jalgida, mis meiega
toimub, meil pole enda jaoks aega. ,Teiseks on
tehnoloogia arenguga tekkinud palju aparatuure
vererohu, pulsisageduse, kehatemperatuuri jms
mootmiseks. Need on koik vajalikud, aga kont-
rollkese liheb enda elu ja tervise pealt mujale,
vilja.“ Vanadel aegadel oli inimestel tema arvates
rohkem enda jaoks aega, ka olid igas kultuuris
abiks teadjad ja targad - Samaanid, ravitsejad,
noiad —, kes inimesi selles aitasid. ,,Inimesed voik-
sid muutuda enesekesksemaks, saada aru sellest,
et sa pead eelkdige enda eest hoolitsema, alles siis
saad teistele head teha, votab ta kokku.
Eestlaste tervisliku seisundi kohta iitleb Biirk-
land, et iiletootamisest, stressist, muretsemisest
ja hirmust tingitud probleemid on inimestel, eriti
noortel, tisna suured. ,,Voetakse liiga suuri kohus-
tusi, millega parast toime ei tulda, ja loomulikult
laheb see kalliks maksma.“ Teine kontingent pat-
siente on need, kes on juba viga haiged, ega saa
Lidne meditsiinist mingil pohjusel leevendust.
Biirkland paneb siidamele, et kui haigus ikka vaga
kaugele on arenenud, ei pruugi ka Hiina meditsiin
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imet teha. Samas miangib usk ravis siiski suurt rol- »

Kui sul on koht tithi, aga itks kohtumine veel ees,
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» li. Kui meil on méte (paranemine), suuname kogu
oma energia sellesse, ja futsilisel tasandil saabub
resultaat: paranemine. Ule kdige on tihtis oma ter-
vise eest vastutus votta. Arst saab aidata patsiendi
oigele teele, aga sellel teel tuleb igatihel ise kaia.

Positiivsena toob arst vilja eestlaste aina suu-
reneva valmisoleku iseendaga tegeleda ja muutusi
teha. Ka on hea see, et inimesed liiguvad suhteli-
selt palju looduses. ,,Moistlikus koguses tervises-
port on Eestis populaarne, palju on muidugi ka
neid, kes sellega tile pingutavad ja seetottu haiges-
tuvad.“ Ka Eesti arstid suhtuvad Hiina meditsiini
meetoditesse aina avatumalt ja teadlikumalt. Arste
survestavad ka patsiendid, kes neilt Hiina medit-
siini kohta uurivad. ,,Arstid hakkavad aru saama,
et Lidne meditsiinis on eriti krooniliste haiguste
ravimisel korvaltoimeid nii palju, et sellele on vaja
mingit alternatiivi, leiab Buirkland. ,,Kui kasuta-
da Liidne ja Hiina meditsiini koos, vdidavad sellest
koik: patsient saab varem terveks ning jaab vahem
haigeks, meditsiinististeem on vihem koormatud
ja inimesed onnelikumad-tervemad, lisab ta.

On loogiline oletus, et hiinlased, kes elavad
ju Hiina meditsiini kodumaal, oskavad oma keha
signaale kuulata ning end tervena hoida. Nii see
siiski pole, Hiinas on Biirklandi sdnul olukord
praegu hullem kui lidnemaailmas. ,,Noored to66-
tavad seitse pdeva nadalas, 16 tundi pdevas ja pal-
jud neist ei jouagi pensioniikka. Vaid vanadel, kes
pensionile jadvad, on iseenda jaoks aega.“ Mit-
med Burklandi Hiina-aegsed opetajad viitasid, et
noored hiinlased ei lahe enam voitluskunste ega
meditsiini 6ppima, neid paeluvad ari, pangandus
ja IT. Ning hoopis vilismaalased on need, kes Hii-
nasse traditsioonilisi kunste omandama reisivad.
Voib juhtuda, et 1i4s on Hiina meditsiini tarkuste
sailitajaks, viies need tihel pdeval ringiga Hiinasse
tagasi. Burkland suhtub asjasse rahulikult: ,,See
on arenguetapp, mis neil tuleb ldbi teha. Hiina
ithiskond oli nii kaua kinni, niiiid saavad nad kai-
ke seda mugavust ja naudingut endale lubada, aga
ithel hetkel poorduvad nad siiski tagasi looduse
poole, nagu see meilgi toimub.“

Kuna Rene Biirkland on Hiina meditsiiniga
seotud olnud juba paar aastakiimmet, sh alates
1995. aastast patsiente vastu votnud, ja kogu see
aeg on siidames olnud soov Hiina ravitarkuste
levitamine, oli 2009. aastal Hiinast tagasi Eestis-
se tulles loogiline samm asutada Tervise Alkee-
mia keskus Tallinnas. Arsti enda juurde sinna aga
vastuvotule paaseda on pea voimatu. ,,Jah, see on
probleem, et minu juurde ei saa jirjekorda pan-
na,“ nendib ta. ,,Ooteajad on nii pikad, et poole-
teise-aastase ootamise peale saab enamik juba ise
terveks!“ Abita keegi onneks ei jaa, sest keskuses
tootab ka teine arst ning lahitulevikus plaanitakse
arstide arvu veelgi suurendada. Pealegi on Burk-
landil siht selge — Hiina meditsiin voiks jouda ka
tavameditsiini, naiteks perearstideni, kes patsien-
dile esmast abi anda saaksid. ,,Uks Hiina meditsii-
ni arst suudab pdevas vastu votta 15-20 patsienti,
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INIMESED VOIKSID MUUTUDA E
KESKSEMAKS, SAADA ARU SELLE
PEAD EELKOIGE ENDA EESTHOO
ALLES SIIS SAAD TEISTELE HEAD

aga kui neid arste oleks kiimneid, viheneksid ka
pikad ravijarjekorrad.

JERVISE ALKEEMIA"

Teadmiste levitamise ideest on kantud ka tema
2014. aasta hilissugisel ilmunud raamat ,, Tervise
alkeemia“. Hiina meditsiiniline lihenemine ter-
visele ja haigustele, mis on ilmumisest saati viga
menukas olnud. Voimalike pohjustena nieb autor
mitme asjaolu kokkulangemist. Esmalt on ini-
mestel vaja alternatiivset lahendust senipakutule
ja Hiina meditsiin tundub olevat selleks sobilik.
Teiseks seesama teadmiste edasiandmine, mida
Biirkland oma hingeasjaks peab. Sestap on raa-
mat kirjutatud nii, et tavainimene, kel teemast
pohjalikumaid teadmisi pole, sellest ikkagi aru
saaks. Skeptikute kohta utleb Biirkland, et tal
pole selle jaoks aega. ,Ma ei piiia enam ammu
uskmatutele selgeks teha, mis see on, millega ma
tegelen. Olen uisna onnelik arst, minu patsiendid
usuvad mu meetoditesse, pealegi ei meeldi mulle
midagi toestada — kui inimesel niikuinii huvi pole,
on see taiesti mottetu. Kiisimuse peale, kas Hiina
meditsiini arst oma tervist alati tasakaalus hoida
suudab, Biirkland muigab. ,,Uks minu suuremaid
probleeme on see, et teen endale tletootamise-
ga liiga. Onneks saan sellest aru ning piiran t66
hulka piris palju.“ Uhel hetkel tabas mees ira, et
vahet pole, palju sa t66d teed, seda tuleb ikka ja
alati juurde. ,,Ravid the terveks ja ta toob sulle
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kolm uut patsienti!“ Nii lubab arst endale paar
korda aastas pikema puhkuse.

RAAGIME RAHAST

Jouame oma vestluses ka rahateemani, mis vaim-
sel, fuusilisel ja energia tasandil inimestele palju
probleeme pohjustab. Biirklandi sénul on raha
energiavahetuse ekvivalent. ,,Kui midagi teeme,
panustame energiat ja saame samas koguses ener-
giat tagasi. See on energia jadvuse seadus. Tana-
pdeval on iiheks energia edasikandmise vahendiks
raha.“ Kunagi oeldi talle, et arstil pole oma t66
tegemise eest eetiline raha votta. Tema laheneb sel-
lele teisiti: ,,Kui inimene on jddnud haigeks (jaitame
siit valja imikud ning lapsed), on see peaaegu alati
seotud sellega, kuidas inimene elanud on — kuidas
moelnud, mida s66nud voi kuidas kiitunud. Sel-
le eest saab vastutada vaid inimene ise. Peame ise
oma oOppetundide eest tasuma, keegi teine ei saa
meie eest Oppetunde dra dppida voi kinni maks-
ta.” Ohukohta naeb ta siis, kui raha ise muutub
eesmirgiks; kui me ei tee asju, sest tahame neid
teha, vaid seepdrast, et selle eest raha saada. ,,See
on iga asjaga nii: see, kuidas sa sellesse suhtud,
nii hakkab see sinuga toimima,“ vihjab Biirkland
eelarvamuse joule. ,,Kui inimese jaoks on raha
halb ja rikkad inimesed halvad, siis selge see, et ta
jadbki eluks ajaks vaeseks, selgitab ta. ,,Aga kui
inimene saab aru, et raha on energiavahetuse iiks
liike, ja loob sellega véimaluse enda ja maailma
paremaks muutmiseks, hakkab raha selle nimel
inimese jaoks toole. Tahtis on aduda, mis tihen-
duse rahale anname.“

Tulevikku vaadates titleb Biirkland, et mida
rohkem ta opib, seda enam nieb, kui vihe tegeli-
kult teab. ,,Kui inimene arvab, et ta teab koike, on
see mandumise mark,“ raagib ta. ,,Enda arvates
teadsin ma parast esimest nadalast kursust noel-
ravist koike, praegu nden, kui palju on veel vaja
oppida ja areneda. Hiinlastel on {itlus, et Hiina
meditsiini 6ppimiseks on vaja mitut elu, ithe elu-
ga ei Opi lihtsalt koike dara. Ma ise arvan, et mul
on tervikust omandatud ehk 1%, aga voib-olla 20
aasta pdrast arvan, et see on 0,5%.

Vaadates tagasi oma opingutele, dppetundide-
le, kogemustele ja praktikale, hindab Rene Biirk-
land aina enam oskust tunnetada hetke, milles
elame. ,,Oleme ju koik, nt reisil olles, tajunud, et
tunneme, kogeme ja nieme rohkem kui igapdeva-
elus olles. On suur oskus iga hetke selliselt elada —
panna kas voi kasi oma ees olevale lauale ja tunne-
tada selle soojust, tekstuuri, tugevust, ithesonaga
elu igas hetkes.“ Tema sonul oleme enamus ajast
minevikus, muretsedes selle parast, mis tegemata
jdi, voi tulevikus, muretsedes selle parast, mida
teha vaja. ,,Aga olevikku joudmine kui oled siin ja
praegu, saad kohe aru, mida tegema pead, su vaim
on selge, energia liigub vabalt ja keha funktsionee-
rib probleemideta — sa elad.“ @

ise Alkeemia keskus: www.tervisealkeemia.ee

Nork juuksekasv? Juuste valjalangemine?
Maolemad probleemid esinevad noorte naiste puhul sagedamini, kui
arvata voiks. Tihti on selle péhjuseks asjaolu, et aktiivselt kasvavate
juuksejuurte Ulisuurt energiavajadust ei rahuldata piisaval maaral.
Pohjuste hulgas voéivad olla eksamid, t6oalased voi eraelulised
probleemid ning muud stressitekitajad. Oma osa on ka
tasakaalustamata dieedi voi kaalulangetamisdieedi toéttu tekkinud
toitainete defitsiidil.

@ Nutri-Caffeine Shampoo - 250 ml

Varvitud ja kahjustatud juustele

- Mikrotoitainetega kofeiinikompleks aktiveerib
juuksejuuri ja soodustab juuste kasvu. : £
- Mikrotoitained (biotiin, magneesium, kaltsium, i
tsink) tagavad tervete ja elujouliste juuste kasvu '
- Sampoon sisaldab hoodusvahendeid, mis
parandavad kahjustatud juukseid

Masseerige Sampooni niisketesse juustesse ja

peanahale. Jatke kaheks minutiks (NB! mitte vdhem)

juustesse ja loputage péhjalikult. Kasutage oyt
juuksejuurte optimaalseks varustamiseks iga pdev. e

@ Nutri-Caffeine Elixir - 200 ml
Intensiivne kaitse juuste viljalangemise puhul,
naiteks raseduse korral, siinnituse jarel voi
imetamise ajal

- Peanaha toonik kaitseb juuksejuuri energia
defitsiidi korral

- Mikrotoitained (biotiin, magneesium, kaltsium,
tsink) soodustavad tervete ja elujéuliste juuste
kasvu

Kandke Uks kord paevas peanahale ja masseerige
Uhtlaselt sisse. Laske veidi aega kuivada ja seejarel
sattige juuksed soengusse tavaparasel viisil.

Arge loputage mahal!

SAADAVAL APTEEKIDES

lisainformatsioon www.plantur21.com



KOLUMN

aluga suvepuhkusele

Sugisest kevadeni kaib Uks armutu ajude ragistamine ja nii keha kui ka

vaim ootavad kannatamatult suve, et saaks akusid laadida ning jargmi-

sele stigisele vapralt vastu astuda. Ja nii iga aasta. Uuesti ja uuesti. Kah-

ju ainult, et seda puhkust vaid neli nadalat antakse. Kui sedagi... Kuidas

kasutada maksimaalselt ara meie pdgusat suve ning puhata valja vaim
ja turgutada malu, sellest kirjutab malutreener Tauri Tallermaa.

arvard Medical School t6i 2012. aas-
ta Ghes aruandes Improving Memory
vélja kimme soovitust malu pikaea-
lisuse tagamiseks. Toon sealt vélja
mdned.

e OLE FUUSILISELT AKTIIVNE! Keha ja aju t66-
tavad koos. Keha kaudu omandame vajalik-
ku infot ja aju annab kehale edasi korraldusi
tegutsemiseks. Keha aktiivsusest ja treenitu-
sest ei sOltu Uksnes meie sidame vastupida-
vus, vaid ka aju t60. Ja siinkohal peab arves-
tama, et inimese parem kehapool mojutab
vasakut ajupoolkera (loogika) ning vasak
kehapool aju paremat poolt (kujutlusvdime).
Mé&lu headus sdltub mdélema ajupoolkera
koostddst, mis aga téhendab, et oma keha
kasutamises peaksime me ka olema véima-
likult mélemakéelised.

e VAHEMERE-KOOK. Mitmed uuringud kin-
nitavad, et just selles piirkonnas on kdige
paremini toidus esindatud taistera, puu- ja
juurviljad ning kala, pahklid ja tervislikud
dlid, mis kdik on darmiselt vajalikud jallegi
nii sidamele kui ka ennetavad kognitiivsete
probleemide riske hilisemas elueas. Nii et -
sel suvel rohkem kala ja varskeid vilju!

e JATKA OPPIMIST! Aju tédtab seoste abil.
Téiskasvanueas omandame uut infot vanaga
seostades. Mis tdhendab, et mida rohkem
me teame, seda lihtsam on uut infot salves-
tada. lga uus hobi, spordiala, vabaaja tege-
vus v&i huviala toob endaga kaasa uusi tead-
misi. Pidev aju aktiivsena hoidmine aitab
sdilitada, tugevdada ja arendada neuronite
vahelisi seoseid ja seeldbi lihtsamini kdike
uut omandada. Opi sel suvel midagi uut!

e VALDI STRESSI! Kiisimus ei ole niivérd iga-
pdevastes pisimuredes, vaid pidevas Ule-
koormuses, nii fUusilises kui vaimses kur-
natuses, lootusetusetundes. Uuringud néi-
tavad, et kdrgel tasemel stressihormoon
kortisool voib kahjustada aju mélustruktuu-
re. Kdigi jaoks ei ole Gheselt toimivaid lahen-
dusi stressi maandamiseks. Igaliks peab
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ise leidma enda jaoks sobiva. On see siis
flusiline tegevus, sépradega koos ajaveet-
mine, hobidega tegelemine vms. Peaasi, et
saaks Ulekuhjunud pinged ja emotsioonid
enda seest vélja. Sel suvel vota aega iseen-
da jaoks!

¢ KORRALIK UNI! Inimese ajus toimuvad vaga
olulised méluprotsessid just une ajal. Siis
salvestab aju pdevasindmused maéllu, kor-
rastab mélustruktuure ja vabastab
ressursse uute teadmiste oman-
damiseks. Kui uni on katkend-
lik v&i lihike, jddvad need
protsessid poolikuks ning
mdne aja mé6dudes tunne-
me, et lihtsalt ei suuda enam
keskenduda ega méletada.
Puhka sel suvel end vélja!

Mélu on nagu lihas, mis tahab
kogu aeg treenimist. Parast kor-
ralikku trenni tuleb aga lihas-
tele puhkust anda. Nuud
ongi puhkuseaeg
kdes. Su malu on
selle valja tee-
ninud! @

TAURITALLERMAA

on maélutreener ARIPAEVE
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ARMUMISE
SALADUSED

Kellesse me armume ja miks?

Uue ldheduse ménus surin, kaks kloppivat siidant, vérsked
puudutused - see kdik on maagiline... Kunstnikud ja kirjanikud
on saanud armumise miistikast inspiratsiooni aastatuhandeid.

Kuidas aga on armumise saladust énnestunud lahendada
teadlastel, uurib Madeleine Tults.

MADELEINETULTS
on ajakirja
Pslihholoogia Sinule
peatoimetaja

oime kiill ette kujutada, et valime ise
endale partneri, ent tegelikult teeb seda
meie eest loodus. Eesti keeles on ilmu-
nud sisukas raamat ,,Miks me armas-
tame? Romantilise armastuse olemus
ja keemia” (2006), mille autor dr Helen E. Fisher
uuris pohjalikult meeletult armunud meeste ja
naiste ajutegevust funktsionaalse magnetresonants
jaadvustustehnikaga (FMRI).
Mis meie sees ikkagi toimub? Paljud maailma
teadlased on armumist uurinud, ja siin on viike
valik armumise saladusi.

ARMUMINE SARNANEB KOKAIINILAKSUGA

Armumine kutsub inimeses esile Upris sarnase sei-
sundi kokaiini tarvitamisega. Testosterooni tase
organismis tduseb nii meestel kui naistel. Testos-
teroon on meessuguhormoon, mis teeb meestest
jahimehed. Selle hormooni taseme tdus naiste
organismis muudab nad armumise varases staa-
diumis seksuaalselt agressiivsemaks. Pikemaajali-
ses suhtes, testosterooni taseme langedes, voivad
esialgu seksuaalselt viga initsiatiivikad naised
partneri pettumuseks markimisviirselt rahuliku-
maks muutuda.

MIKS ARMUNUD EI SO0 EGA MAGA — POHJUS
PEITUB KEMIKAALIDES

Veidi lihtsustatult 6eldes tekitab ajus romantilise
armumise tunde kokteil kolmest kemikaalist —
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milleks on dopamiin, noradrenaliin ja serotoniin.
Dopamiin on aine, mille korge tase ajus tekitab
roomsat meelt ja isegi ekstaasi, samuti energiatul-
va, isupuudust, unetust, arevust voi hirmu - kaik
armunutele iseloomulikud tunnused. Noradrena-
liin moodustab osa voitle-voi-pogene siisteemist,
mojutades sidametegevust ja skeletilihaseid. Selle
erguti korge tase pohjustab roomsameelsust, ener-
gilisust, unetust ja isupuudust. Samuti seostub
see aine teravnenud maluga, mis peaks selgitama
armunute voimet jitta meelde oma armsamaga
seotud pisemaidki detaile. Kolmas — serotoniini
madal tase ajus pohjustab armunute jarjepidevat ja
vastupandamatut motlemist oma kallimast. Torm-
levat motete voogu on voimatu peatada.

ARMUMINE EI OLE EMOTSIOON, VAIDTUNG

Romantiline armastus on oma olemuselt motivat-
sioonististeem ehk teisisdonu — armastus pole mida-
gi muud, kui inimeste tirgne paaritumistung. See
on sarnane tung nagu janu voi nilg. See tahendab,
et armumine ei ole emotsioon. Emotsioonid tule-
vad ja lahevad, ent armumine on visa ja kesken-
dunud tihele kindlale tasule, armastatule. Tunge,
nagu janu voi armumine, on raske kontrollida,
emotsioonide vaos hoidmine on palju lihtsam.

SENSUAALSED SIGNAALID

Feromoonid on armumise uurimises kuum teema.

Tegemist on Idhnatute kemikaalidega, mida tun- »
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neb ninas asuv spetsiaalne organ. Moned teadla-
sed usuvad, et feromoonid ongi peamine pdhjus,
miks valitakse tiks voi teine armumise objekt.

Feromoone on vaga palju uuritud katserottide
peal. Nende ninas asub ,,vomeronasaalne organ®,
millega tajutakse feromoone teiste rottide uriinis,
saadakse infot sotsiaalsete suhete kohta, mia-
ratakse teise roti sugu ning paaritutakse. Rotte
uurides on selgunud, et feromoonid viljendavad
immunsiisteemi erinevusi eri isenditel. Paaritumi-
seks kaaslast otsides vilditakse partnereid, kelle
immuunsiisteem on liiga sarnane. Nii saab tagada
jarglaste parema vastupanuvoime nakkushaigus-
tele. 1985. aastal leidsid Colorado Ulikooli tead-
lased toendeid, et samasugune organ eksisteerib
enamikul inimestel, mistottu ka inimesed on voi-
melised feromoonidele reageerima.

MARJAD T-SARGID

Feromoone leidub ka higis. Sveitsis Berni Ulikoo-
lis uuriti 1995. aastal naiste reaktsioone erinevate
meeste poolt korduvalt kantud pesemata T-sarki-
de 1ohnale. Selgus, et naistele meeldisid rohkem
T-sdrgid, mille kandjate immuunsiisteem erines
nende endi omast. Nii nagu rotidki, otsivad inime-
sed paarilist, kellega koos saadud jarglased oleksid
tugevama tervisega. Chicago Ulikoolis libi viidud
uuringust aga selgus, et naised eelistavad T-sarki-
de I6hna, mis meenutab koige rohkem nende isa
16hna. Naise tomme isa geenide poole on loogili-
ne. Selliste geenidega ehk liabiproovitud immun-
ststeemiga mehega voiks saada lapsed. Teisalt,
ta oleks piisavalt erinev, et tagada laste tugevaks
immuunstisteemiks vajalik lai valik geene.

MIS MOJUTAB ARMUMIST?

ERUTAVAD KOGEMUSED

Igasugune olukord, mis mojutab meid emotsio-
naalselt, suurendab téeniosust armuda. Armunu-
te seas labi viidud kiisitlused niitavad, et viiendik
nendest sattusid romantilisse suhtesse elu tormi-
listel perioodidel. Ménikord eelnes armumisele
vahetult valus lahkuminek partnerist voi lahedase
surm. Negatiivsete emotsioonide kompenseerimise
kidigus voimegi lennata kiirelt spektri teise otsa ja
sattuda armumise eufooriasse.

Aastast 1974 leidub uuring, milles teadlased
Donald Dutton ja Arthur Aron (Journal of Perso-
nality and Social Psychology) testisid seksuaalse
ligitbmbavuse ja drevuse seoseid. Vorreldi mees-
te kditumist kahes erinevas olukorras. Esimeses
kohtusid nad naisega, olles just iiletanud korgel
asuva koikuva ebakindla silla, teises kohtusid nad
naisega parast madala ja laia ning igati turvalise
silla tiletamist. Kohatud naiseksperimentaator
jattis koigile meestele oma telefoninumbri ,,igaks
juhuks”. Talle helistasid mehed, kes olid iiletanud
kahtlasevoitu koikuva silla. Pohjus on vaga liht-
ne — need mehed olid parast silla tiletamist suures
arevuses ning omistasid ekslikult selle drevuse
pohjuse naise atraktiivsusele. Samale tulemusele
joudsid teadlased vorreldes kinos erutavat seik-
lusfilmi ja igavat draamat koos vaadanud paaride
teineteise vastu tirganud tundeid. Emotsionaalselt
erutavad olukorrad voivad meid ara petta ja me
seostame tekkinud tundeid korvaloleva inimesega.

SALAPARA

Salapirased isiksused on ligitdmbavad molemale
sugupoolele. Me kiill otsime sotsiaalselt taustalt ja
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valimuselt endaga sarnaseid tuiipe, ent liigne tut-
tavlikkus voib kire limmatada. Me oleme siindi-
nud vastumeelsusega saada jarglasi sugulaste voi
teiste lahedastega. Seepdrast tunneme kilgetom-
met inimeste suhtes, kes asuvad viljaspool meie
ringkonda. Inimesed (ka loomad) on loodud nii,
et vooras on erutav. Uudsus on seotud armumise
kemikaali dopamiini kdrgema tasemega.

NOORUS

Viline ilu on seotud ka vanuse ehk siis noorusega.
Noorusekultus ja iha sailitada voimalikult kaua
noor vilimus on paljude, peamiselt naiste, kinnis-
mote ja seda ka pohjendatult. Arvukad antropo-
loogide tehtud kisitlused naitavad, et nooruslikud
ndojooned — nagu suured avali silmad, viike nina,
taidlased huuled, r6dsa nahk — on atraktiivsed
meestele koigilt mandritelt. Seletus on vaga liht-
ne: alateadlikult otsitakse partnerit, kes suudaks
edukamalt jirglasi ilmale tuua. Vananedes vil-
jakus langeb ja sellega koos ka atraktiivsus vas-
tassugupoole silmis. Meeste valimisel eelistavad
naised tiheda habemetiiikaga mehi. Suur habe,
hore tiitigas voi hoopis puhas 16ug ei ole samavor-
ra atraktiivsed. Siingi on tegemist alateadvusest
tuleva informatsiooniga. Tihedam karvakasv niol
annab tunnistust viljakusest, heast tervisest ja voi-
mest lapsed tulevikus iiles kasvatada.

NAISE PIHA JA PUUSADE SUHE

Ule maailma on libi viidud katseid selgitamaks
vilja, milliste kehavormidega naisi mehed enda-
le partneriks soovivad. Olenemata mandrist voi
nahavirvist, on universaalne vastus piha ja puu-
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sade imbermo6ddu suhe, kus piha itmbermd6t on
ca 70% puusade iimbermdddust. Sama maagili-
ne 70% suhe on avastatud antiikskulptuuridel ja
kimnete tuhandete aastate vanustel joonistustel
erinevates maailmajagudes. 70% suhe on ka tina-
péeva iluideaalidel, modellidel. Pohjus eelistuseks
on evolutsiooniline. Sellised naised on koige edu-
kamad siinnitajad.

SARNASUS

Vastandite tdombumine on legend, mida ei toeta
ikski psiihholoogiaalane uuring. Inimesi tomba-
vad iseloomult ja taustalt sarnased partnerid. Sar-
nane temperament ja kditumismaneerid ja samad
vaartushinnangud lasevad meil tunda end teine-
teise seltskonnas mugavalt ning mida enam paar
omavahel klapib, seda tugevamaks areneb tun-
ne. Nii mehi kui naisi tombavad partnerid, kellel
on sarnane huumorimeel, sotsiaalmajanduslikud
vadrtused ning samad elulised tdekspidamised.
Sarnasuse rohutamine uute tutvuste loomisel on
hea mojustamise tehnika inimeste veenmisel suhet
alustama.

SUMMEETRIA

Head kehaproportsioonid, mis tuntud juba Antiik-
Kreeka skulptuuridest ja simmeetriline nigu aita-
vad armumist vallandada. Simmeetriat otsivad
oma potentsiaalsetes kaaslastes nii putukad, lin-
nud kui imetajad, inimesed nende seas. Tasakaa-
lus ja proportsionaalse keha ja nioga olendid on
uuringute jargi suutnud paremini voidelda orga-
nismi rundavate haigusetekitajatega. Dr Fisheri
raamatus radgitakse ka sellest, et simmeetrilistel
ja proportsionaalselt arenenud meestel algab sugu-
elu neli aastat varem kui nende ebasimmeetrilistel
kaaslastel, neil on rohkem armusuhteid ning nen-
dega seksimine pakub naistele rohkem orgasme.
Stimmeetrilistel naistel on suurem valik austajaid
ja voimalik valida edukam partner. Ebasimmeet-
riliste naiste puudest simmeetriliste proportsioo-
nide poole annab tunnistust laia valiku abivahen-
dite kasutamine korrigeerivast roivastusest kuni
ilukirurgiani vilja.

ATRAKTIIVSUS

Kaunis vilimus tuleb voimalike tulevaste partneri-
te endasse armuma panemisel kahtlemata kasuks.
Uldiselt arvatakse, et pigem on mehed need, kes
armastavad silmadega ning valikute tegemisel on
vastassugupoole hea vilimus olulisem, kui tema
muud omadused. Eksperimendis, kus naised olid
enda arvates Uhendatud valedetektoriga, tunnistas
enamus neist, et mehe vilimus on tunnete tirka-
miseks siiski vdga oluline. Fuisiliselt heas vormis
ilusamad mehed olid nende jaoks ihaldusvaarse-
mad. Tavasituatsioonis vastates, alahindavad nai-
sed meeste fuisilist atraktiivsust kui olulist tegurit
mehe valimisel. Suure téendosusega jargivad nad
niimoodi sotsiaalset normi, mis ei luba vilimusele
liiga suurt rohku panna. »
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NOUANDED ARMASTUSE

OTSIJATELE

» OLGE LAHEDALJA KOHTUGETIHTI

Emotsionaalne lihedus on oluline, ent veelgi olu-
lisem on olla inimesele fuusiliselt 1ahedal. Juhus-
likud kohtumised ja passiivne suhtlus kasvatavad
jark-jargult lahedustunnet. Iga turundaja teab, et
tarbijate mojutamisel seisneb edu kordustes. Tap-
selt sama pohimate kehtib ka suhete loomisel: kii-

ARMUMINE VOIB KULL TEKITADA IHA, AGA
VOIB JUHTUDA KA VASTUPIDI, ET IHA JA FUU-
SILINE INTIMSUS VOIVAD VIIA ARMUMISENL.

remini viib sihile suurem korduste arv. Korduvad
kohtumised siivendavad kas positiivset vdi nega-
tiivset muljet, mis meil kellestki on. Esmamulje
on seetdttu vaga oluline, sest taas ja taas kohtudes
kasvab see nagu veerev lumepall. Armumine esi-
mesest silmapilgust juhtub harva, vaid 11% kéigist
armumistest ning peamiselt tabab see valk mehi,
kes eelkdige armuvad silmadega.
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ELAGE ILUSAS KODUS

Me voime kill protesteerida, aga reaalsus on see,
et naistele meeldivad ilusad luksuslikud asjad.
Cardiff Metropolitan Ulikooli teadlased viisid libi
eksperimendi, et vorrelda, kuidas méjuvad samad
mehed naistele kui neid on pildistatud tavalises
korteris ning vordlusena luksuslikus interjooris.
Luksuslik kodu lisas meestele markimisvaarselt
atraktiivsust juurde. Seega, illusioon kallihinna-
lise kinnisvara omamisest ja Oigest taustast voib
panna naisi armuma.

VOTKE KOER

Koeraomanike atraktiivsust on uuritud ootama-
tult palju, sealhulgas tosiseltvoetavate teadlaste
poolt. Selgunud on, et koeraga mehed tunduvad
naistele paljulubava materjalina pikaajaliseks
suhteks, sest koduloomadega tegelemine viitab
puhendumisele ja soovile hoolitseda. Samuti tun-
dub inimene rahulikuma, lihtsamini lihenetava ja
onnelikumana. Organisatsioon nimega Dognition
viis labi uurimuse, millest selgus, et 82% inimes-
test sdlmivad tutvust pigem koeraomaniku kui



Kellesse me
armume ja miks?

Psiihholoogid on vélja selgitanud, et
otsus, kas keegi meeldib voi ei meel-
di, vétab aega 90 sekundit kuni neli
minutit. Otsuse tegemisel 1aheb 55%
ulatuses arvesse kehakeel, 38% ula-
tuses haaletoon ja kdéne tempo ning
vaid 7% ulatuses kuulame, mida ini-
mene raagib.

koerata inimesega ning esmamulje loomisel on koer
olulisem tegur kui roivastus. Testitud on ka tdenio-
sust, et tinaval kohtudes annab naine vohivoorale
mehele oma telefoninumbri; jillegi on voitjateks koe-
raomanikest mehed, iiks kolmest naisest andsid neile
oma numbri, samas koerteta meeste puhul oli edu
mair uks kumnest.

NAERATAGE

Labi on viidud mitmeid uuringuid selgitamaks vilja
atraktiivsuse ja onnelikkuse vahelist suhet. Tulemu-
sed lubavad viita, et naeratuse intensiivsus suurendab
inimese atraktiivsust vaatajate silmis markimisvaar-
selt. Onnelik nioilme kompenseerib puudujiike ilus.

MANGIGE MUUSIKAT

Prantsuse teadlastel on onnestunud vilja selgita-
da seos muusikaharrastuse ja seksuaalsete valikute
vahel. Eksperimendis osales kokku 300 naist, kellelt
ksis telefoninumbrit tiks ja sama mees, esialgu kan-
des kitarrikohvrit ja seejdrel spordikotti. Muusik oli
kordades edukam kui sportlane.

KANDKE PUNAST

Slovakkias labi viidud uuringust selgus, et punaseid
roivaid kandvad naised meelitasid ligi enam mehi
kui teised. Punane on kutse seksuaalseks kontak-
tiks. Koos kogetud seksuaalne ekstaas on aga hea
voimalus armumiseks. Armumine voib kill tekitada
iha, aga voib juhtuda ka vastupidi, et iha ja futisiline
intiimsus voivad viia armumiseni. »

Furly gengiog s, oy

« PMS
 Menstruatsioonieelsed
vaevused

Prefemin 20 mg

90 6hukese polumeerkattega table

Mungapipra viljade kuivekstrakt (Agni casti fructus extractum siccum)

Naidustus: ravimit kasutatakse premenstruaalse siindroomi
(PMS) vaevuste raviks, mis algavad kuni 2 nadalat enne
menstruatsiooni ja kaovad selle alates. PMS véib hélmata
erinevaid flsilisi ja pstithilisi vaevusi ja simptome nagu
nditeks peavalu, nahaprobleemid, rindade hellus,
ebamugavustunne kéhus, selja ja kdhuvalud, veepeetus,
meeleolu muutlikkus, kergesti arrituvus, narvilisus,
depressiivsus, vasimus ja unetus.

+ Leevendab menstruatsioonieelseid vaevusi

« Piisab Gihest tabletist paevas

+ Taimne toimeaine

« Pakendis kolme kuu kogus

- Soovitatav on vahemalt kolmekuuline raviperiood
+ Korge toimeaine sisaldus

KASIMUUGIRAVIM
SAADAVAL APTEEKIDES

Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege téhelepanelikult
pakendis olevat infolehte. Kaebuste puisimise korral vi ravimi kdrvaltoimete
tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.

Miiiigiloa hoidja: UAB Sirowa Vilnius, EiSiskiy pl. 8A, LT-02184 Vilnius.
Taiendav teave on saadaval ravimi miiiigiloa hoidja Eesti esindusest:
Sirowa Tallinn AS; Salve 2c, 11612 Tallinn, Eesti. Tel: +372 6 830 700
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KUIDAS ARMUMISEGA
TOIME TULLA?

Armuda on suurepdrane ja olenemata sellest, kas
see viib pikaajalise suhteni voi jadb pogusaks
romantiliseks episoodiks, annab see elule varvi
ning virgutab ja raputab meid. Armumine sunnib
moneks ajaks vilja lilitama ratsionaalse motlemi-
se, vidrtustama inimeseks olemise roomu. Nauti-
ge armumist, ent drge kaotage end sellesse. Arge

jitke oma muud elu unarusse. S66ge ja puhake
piisavalt. Teadvustage, et olete ajus toimuvate kee-
miliste protsesside méju all. Arge kartke armumi-
sega kaasnevat drevust ja hirme. Armumine suu-
rendab loomingulisust. Kasutage juhust ning laske
oma loovus valla. @

Armunud aju ning inimesed kui peibutusmasinad

Eesti keeles on ilmunud sisukas raa-
mat ,Miks me armastame? Roman-
tilise armastuse olemus ja keemia”
(kirjastused Pilgrim ja Vaike Vanker
2006), mille autor dr Helen E. Fisher
uuris pohjalikult meeletult armunud
meeste ja naiste ajutegevust funktsio-
naalse magnetresonants jaddvustus-
tehnikaga (fMRI). Tema uuringud kin-
nitasid hlipoteesi kemikaalide kohta.

Armunute ajude skannimistest sel-
gus, et oma armumise objektist moel-
des aktiveerub inimestel aju saba-
tuum, piirkond, mis kujunes vélja 65
miljonit aastat tagasi, enne kui Maa
peale tekkisid imetajad. Sabatuum on
olemas ka roomajate ajus. Sabatuum
on osa inimeste tasustisteemist, aida-
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tes dra tunda, eelistada ja oodata tea-
tud tasu. Siit tekib tugev motivatsioon
keskenduda suurima tasu saamisele,
ehk siis 6ige partneri leidmisele, kel-
lega jarglasi saada.

Oma raamatus kirjeldab dr Fis-
her psihholoog Goeffrey Milleri sek-
suaalse valiku teooriat, mis taiendab
Darwini seksuaalse valiku ideed. Sar-
naselt looduses paarilise meelitami-
seks kasutusel olevale eneseehtimi-
sele (moelge paabulindude peale),
on ka inimesed vélja arendanud rea
silmapaistvaid tunnuseid potentsiaal-
setele kaaslastele mulje avaldamise
eesmargil.

Milleri jargi on kdik meie anded
valja kujunenud paaritumismangu

voitmiseks. Luule, kujutav kunst, tant-
suoskus voi oraatorivéimed ei ole
vajalikud, et lihtsalt elus pusida. Intel-
ligentsus ja anded, loomingulisus ja
huumorimeel, see kdik teeb inime-
sest ,peibutusmasina”. Milleri arvates
kujunes paralleelselt vaimsete ja fiu-
siliste vbimete arenguga ka abivarus-
tus seksuaalse valiku tegemiseks, mis
voimaldab peibutusvotetes orientee-
ruda ja neid vaariliselt hinnata. Milline
peibutustaktika aga kdige edukam
on, sellest teadlane ei réagi enam,
kui et ajus on ,suur naudingu moéaotja
ning asjasse on segatud endorfiinid
(looduslikud valuvaigistid ajus)”.
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Laktoosivabad horgutised

° ~ ° ° Taidi
T.atra] ahuPOh] al naadl ZGc;I \I/Salio Eila laktoosivaba piimajooki
plrukas 250 ml Hyla maitsestatud kolme juustu toidukoort

3 mahekasvanduslikku kanamuna
80 g Forte riivitud parmesani juustu
2 erivarvilist paprikat

2 vaikesemat mugulsibulat

1 keskmise suurusega suvikorvits

6 paikesekuivatatud tomatit olis
peotdis varsket naati

oli praadimiseks

musta pipart maitsestamiseks

Pohi

3 dl Veski Mati tatrajahu

2 dl Veski Mati Graham tdisteranisujahu
4 spl kiilma vett

0,5 dl oliivioli

Kalla jahud kaussi. lisa kilm vesi ja &li. S&tku tainas kdte
vahel Uhtlaseks ja jata véhemalt 20 minutiks kdrvale.
Adrista (24 cm labimddduga) lahtikdiv koogivorm
taignaga. Tee tiana pdhjale kahvliga mdned augud.
Kuumuta ahi 200 kraadini ja kiipseta piruka pdhja 15
minutit. Kui piruka p&hi on kiipsenud, vota ahjust vdlja

ja jahuta maha. Koori sibulad ja haki peeneks. Pese
suvikarvits ja riivi. Pese ja puhasta paprikad ning I16ika
pikkupidi viiludeks. Eemalda naadilt vars ja haki peeneks.
Tikelda pdikesekuivatatud tomatid. Lisa pannile rasvainet
ja prae pannil sibul klaasjaks. Lisa sibula hulka suvikdrvits ja
hauta keskmisel tulel veidi aega. Keera kuumus maha ja lisa
peeneks hakitud naat. L66 kaussi munad ja vahusta kergelt
kahvliga Iébi. Lisa munadele piimajook ja toidukoor. Lisa
pannil praetud sibul, suvikdrvits ja naat muna-piima-koore
hulka. Lisa veel ka segule tiikeldatud paikesekuivatatud
tomatid ja riivitud parmesani juust. Maitsesta segu

varskelt jahvatatud musta pipraga. Sega segu lébi ning
kalla jahtunud pirukapdhjale. Lisa kaunistamiseks peale
paprika viilud, veidi parmesani juustu ja peeneks hakitud
naadi ribad. Kuumuta ahi 200 kraadini ja kiipseta pirukat
véhemalt 40 minutit vdi kuni segu on seest kiipsenud.




Piparmiinditee riisikook

Kook

6 dl Veski Mati riisijahu

2 dl varske piparmiinditee tdmmist
1 dl toorsuhkrut

100 g Valio Eila laktoosivaba véid

Kate (soovi korral)

100 g Philadelphia laktoosivaba toorjuustu

125 ml Alpro soja vahustatavat taimset koort
kaunistamiseks: maasikaid, kultuurmustikaid, vaarikaid,
pdldmarju, filsaleid, kiivit, granaatdunaseemneid

Kalla kaussi riisijahu, lisa toorsuhkur ja piparmiinditee
tdmmis. Sega komponente kuni segu on Uhtlane. Sulata
pliidil voi ja lisa segule. Sega komponendid labi ja kalla

segu (21 cm labimd6duga) lahtikdiva koogivormi phja.
Kuumuta ahi 200 kraadini ja jata kook ahju 20 minutiks

voi kuni kook on keskelt kiipsenud. Valminud kook vota
ahjust vdlja ja jahuta maha. Kalla kaussi taimne koor ja
vahusta keskmisel kiirusel mikseriga vahtu. Lisa vahu hulka
toorjuust ja mikserda neid omavahel kuni segu on thtlane.
Lisa riisikoogile mdnus toorjuustu-vahukoore mutsike.
Vahukoore peale lisa meelepdraseid marju. Mina kasutasin
poolitatud varskeid maasikaid, kultuurmustikaid, vaarikaid ja
pdldmarju, poolitatud flisaleid, vaiksemaks tikeldatud kiivit
ja granaatdunaseemneid.

Sidrunikeeks maisijahuga

250 g Veski Mati maisijahu

200 g Valio Eila laktoosivaba void
4 mahekasvanduslikku kanamuna
1 dl toorsuhkrut

1 suurem sidrun

mandlilaaste

Eralda munavalge munakollasest. Kalla munakollased kaussi,
lisa suhkur ja mikserda omavahel Ghtlaseks massiks. Lisa
munakollase-suhkru segule maisijahu ja mikserda kergelt
Idbi. Teises kausis vahusta munavalged tugevaks vahuks.

Lisa munavalgevaht segule. Pese sidrun ja riivi sidruni koor.
Poolita sidrun ja pigista sidrunimahl taina hulka. Sega
lusikaga tainas veel kord labi. Kuumuta ahi 200 kraadini ja
kalla segu (21 cm labimédduga) lahtikdiva koogivormi pohja.
Kipseta keeksi ahjus 20 minutit. Valminud koogile puista
kaunistamiseks peale mandlilaaste.

Retseptide autor: Grete Sillis, fotod: Grete Sillis
www.laktoosivabadus.ee,
tootefotod: Veski Mati www.yeskimati.ee/tootekataloog
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MUUT

Alateadvusele suunatud
sonumid - kas meid ikka on
nii lihtne majutada?

On aasta 1957. Turunduskonsultant James Vicary viib New Jersey kinos
lébi katse, mille kéigus ta nditab ekraanil 0,0003 sekundit kestvaid
sénumeid, mis suunavad kinokiilastajaid ostma Coca-Colat ja popkorni.
Vicary vditis, et kuuenéddalase katse kestuse ajal téusid Coca-Cola ja
popkorni miiliginumbrid lakke. Kas alateadvusele suunatud sénumid
ikka tegelikult ka toimivad? Uurib Joonas Tepp.

JOONASTEPP

on pslhholoogiahu-
viline, omaalgatuslik
teadusblogija ja
inimelu slrreaalsu-
se austaja

inos labi viidud katse saavutas meele-

tu populaarsuse, hoolimata sellest, et

Vicary katse tulemusi kunagi teaduslikult

ei kontrollitud. Kahju oli juba tehtud.

Koik, kes juhtunust kuulsid, uskusid, et
nende kaitumist saab neile tdiesti markamatult
kontrollida. Ei aidanud ka Vicary tilestunnistus
viis aastat hiljem, et ta motles terve ,,eksperimen-
di vilja vaid selleks, et padsta enda libikukkuvat
konsultatsioonifirmat.

11 aastat parast Vicary tlestunnistust avaldas
endine psuhholoogiaprofessor Wilson Brian Key
raamatu ,Alateadlik vorgutus®, milles viitis, et
reklaamifirmad tiritavad tarbija kditumist labi ala-
teadvusele suunatud sdnumite méjutada. Uhtegi
toendit ta kill ei esitanud, ent koos Key samatee-
maliste loengutega suutis siitidistus tekitada oma-
jagu avalikku paanikat. Muuseas riiklik kommu-
nikatsioonikomisjon kuulutas alateadvust mojuta-
va reklaami kasutamise tildsuse huvide vastaseks.

ENDISELT AKTUAALNE

Niitd, iile 55 aasta hiljem, ei ole see paanika veel
silamaani tdiesti kadunud. Suuresti tinu hirmu
pikaajalisele olemusele, kuid ka tinu populaarse-
tele filmidele ja sarjadele, mis kinnistavad kullalt-
ki raskesti hoomatavat/maistetavat fenomeni. Kas
inimeste kaitumist annab téepoolest niivord liht-
salt 14bi alateadvuse suunata voi isegi kontrollida?
Kas peaksime olema kuidagi tihelepanelikumad
meid kontrollivate stiimulite suhtes? Kas Tanel
Padari uue teoreetilise hittloo ,,Ageemra ehk utiil“
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populaarsus tihendaks jarsku kasvu Eesti kaitse-
vaelaste arvus?

Lihidalt oeldes, jah, jah ning voib-olla, kui
Eesti rahvas tunneb end laulu avaldamise ajal
keskmisest rohkem ohustatuna. Uldiselt tasub
siiski anda inimajule au, sest filmide ja muusika
sisse peidetud miarkamatud sdnumid ei suuda
meid panna tegema midagi, mida me juba pole
otsustanud teha.

PRAIMIMINE

Parim, mida taolised sonumid teha suudavad, on
meie aju praimida ehk muuta vastuvotlikumaks
sarnastele sonumitele, motetele voi brandide-
le. Seda protsessi kutsutakse ka assotsiatiivseks
aktivatsiooniks: esile kutsutud ideed vallandavad
ajutegevuse leviva kaskaadina palju teisi ideid.
Selle keerulise mottetegevuse stindmuste kogumi
oluline joon on sidusus. Niiteks kui mone filmi
ajal vilgataks ekraanil teile markamatult sénum
»Coca-Cola” ei pruugiks teie esimeseks reaktsioo-
niks olla poest karastusjoogi ostmine, vaid hoopis
hambaarsti juurde aja kinni panemine. Seda tinu
sellele, et mure hammaste parast on teie ajus juba
monda aega ringi loksunud ning varjatud sénum
ekraanil vaid kinnistab seda.

Praimimise lithiajalist moju ja efekti kinnita-
vad ka erinevad katsed. Uheks populaarseimaks
on Hollandi teaduri Johan Karremansi n-6 ,,Lip-
ton Ice” eksperiment. Psithholoog kasutas kahte
erinevat kontrollgruppi, kes jaotati keskmiselt
janusteks ja vdga janusteks. Katse ajal praimiti



SONUMID, MIS VAATAVAD M

Sénum, millega inimesi jooksul joodud tee
modjutatakse, ei pea alati vdi piima eest, pann
olema meeltele markama- ,aususe karpi”. Soa
tu. See vdib olla meil séna kud hinnad, vasta
otseses mottes lilkkumatu- 50 ja 10 penni, oli p
na silme ees ja me laseme paberile ja kleebit
endid sellest ikkagi méju- bi kohale. Katse es
tada. Newcastle'i Ulikoo- nadalal kleebiti hi
lis viidi 1&bi uuring, milles kohale pilt lilledega
osalejad olid osalemisestja nadalal asendati see
uuringu mojust taiesti tead-  silmadest, mis puuri
matud. tajale otse silma siss¢

Aastaid olid sealsed korrati kimme nad
tootajad maksnud pdeva nadal erinev pilt,

subjektid 23-millisekundise sénumiga ,,Lipton
Ice”, parast mida neile pakuti joogivalikut. Mole-
mad grupid eelistasid tugevalt Liptoni jaateed, eriti
viga januste grupp, kellest 80% valis Lipton Ice
karastusjoogi.

MIDA SELLEST OPPIDA?

Kas me siis ikkagi peaksime kartma alateadvu-
se mojutamist? Jah ja ei, tdiesti olenevalt tujust,
kohutiihjusest, stressihulgast ja energiatasemest,
sest koik need faktorid kontrollivad meie vastuvot-
likkust vilistele stiimulitele. Stiimulid, 14bi mille
koik firmad, brandid ja inimesed proovivad meie
tahelepanu haarata ning meie eelistusi muuta.

Mida me aga ei peaks kartma, on tiielik aju-
kontroll ldbi silmale ja korvale miarkamatute
sonumite. Isegi kui istud kodus janusena ja vaatad
sarja, mille kaigus sulle markamatult vilgutatakse
mone kodumaise ollefirma logo, siis poodi joudes
oled sa ldbinud niivord suure stiimulite hulga, et
on isegi hea kui mote olut osta sul veel meeles on.
Seda uldse juhul, kui sa viitsid ennast piisti ajada
ja poodi minna. Tdnapdeva maailm on tdis nii
eriilmelist mura ja kira, et isegi suured plakatid

GEMENACOM | DREAMSTIME.COM

maanteede dartes ei avalda meile margatavat moju, Vahel teed kaik justkui
radkimata siis mone pildi, videoklipi v6i muusika- Bigesti, laheb aga
pala sisse peidetud salajasest sonumist. @ valesti. Ka kdnekunstis,

kus voib juhtuda isegi
risti vastupidine: teed

véga valesti, publikule Rﬁﬁm u5tada

aga meeldib. Miks?

Allikad: R66mustada vanaema '
https://www.academia.edu/7866112/50_GREAT _ ei ole kaugeltki ainus
MYTHS_OF _POPULAR_PSYCHOLOGY pstihholoogiline arutlus

konekunstist, mille
tagakaanele sobib
ideaalselt satiiriline

http://www.csicop.org/si/show/sublimi

nal_perception_facts_and_fallacies/

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1686213/ hoiatus: Ikka leidub
Kahneman, D. (2011). Thinking, fast and slow. eskimo, kes té6tab vilja
New York: Farrar, Straus and Giroux juhendid Belgia Kongo
Taylor, E. (2009). Mind programming: From per elanikele kuuma ilma

suasion and brainwashing to self-help and prac- puhuks...

tical metaphysics. Carlsbad, Calif.: Hay House
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EKSPERIMENT

NAHTAMATU GORILLA
EKSPERIMENT

K&k mida sa selle kuulsa
catse kohta veel e
teadnud

Me ei nde muutusi, mis toimuvad otse meie nina
all, kuid kas teadsid, et ka meie kuulmine véib
olla vaga valikuline? Teadlased on vélja selgi-
tanud, et gorilla efekti sarnane fenomen ilmneb
ka kuulmises. Kirjutab Heli Lehtsaar.

HELI LEHTSAAR
on meie kaasautor

stithholoogias on nn multitaskingu voi-

mekuse uurimiseks tehtud eksperimenti-

dest tiks kuulsamaid USA psiihholoogide

Christopher Simonsi ja Daniel Chabrisi

valikulise tihelepanu ehk nn gorilla test.
Sellest selgub ilmekalt, et inimesed hindavad oma
voimekust tegeleda iihel ajal mitme asjaga korra-
ga selgelt tle.

Kiiresti suure populaarsuse saavutanud nn
gorilla test stindis 1999. aastal, mil Christopher
Chabris ja Daniel Simons tegid Harvardi Ulikoo-
lis tootades tthe minuti ning 22 sekundit kestva
video. Videos loobivad kuus inimest iiksteisele
palli. Kolm neist on riietunud valgetesse ja kolm
mustadesse T-sirkidesse ning palle on mangus
kaks: iihte loobivad omavahel valgetes sdrkides
mangijad, teist mustades siarkides mangijad.

Chabris ja Simons palusid rithmal inimestel
videot vaadata ja kokku lugeda, mitu korda vis-
kavad tiksteisele palli valgesse riietatud mangijad.
See nouab iisna suurt keskendumist, sest kaks
palli lendavad mingijate kdes vagagi kiiresti. Kui
videos on umbes 24 sekundit palle visatud, jalutab
akki kaadrisse suur must gorilla. Tosi, mitte paris
loom, vaid gorillakostiitimi riietatud inimene. Ta
konnib rahulikult pallimingijate vahelt labi, jadb
keset neid seisma, taob rusikatega rinnale nagu
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Tarzan ning lahkub siis rahulikul sammul. Goril-
la on kaadris itheksa sekundit, palliming kestab
samal ajal edasi ning jatkub veel peaaegu minuti-
kese, nagu poleks midagi juhtunud.

SOKEERITUD KATSEALUSED

Kui Simons ja Chabris videot vaadanud inimestelt
kusisid, kas nad markasid kaadris olnud gorillat,
siis selgus, et ligi pooled neist ei olnud gorillat
marganud. Miks? Sest nad olid keskendunud iiles-
ande tditmisele ehk valget sarki kandnud mangi-
jate pallivisete loendamisele. Need, kes gorillat
ei olnud mirganud, olid loomulikult Sokeeritud
ning moned neist stitidistasid psithholooge isegi
valetamises, viites, et nood on neile hiljem nai-
danud hoopis teist videot, kuhu gorilla on juurde
monteeritud. Ka need vaatajad, kes videos gorillat
markasid, olid Sokeeritud, kuid hoopis imestustest
selle iile, kuidas oli voimalik seda suurt olendit
kahe silma vahele jitta.

GORILLATESTI EDASIARENDUS

Ent lugu ldheb veel ponevamaks. Daniel Simons
otsustas gorilla eksperimenti edasi arendada ning
aasta hiljem valmis jargmine video ,, The Monkey
Business Illusion®. See niitas taas ilmekalt, et ini-
mesed ei suuda margata pisiasju. Kuna esimene »



TESTI OMA
TAHELEPANU-
VOIMET!

Aadressil www.theinvisiblegoril-
la.com saad vaadata psthholoogide
Christopher Chabris ja Daniel Simons
tehtud videoid: nn gorilla testi ning
selle edasiarendust ,Monkey business
illusion”.

Aadressil www.pc.rhul.ac.uk/sites/
attentionlab/auditory-gorilla saab kuu-
lata pstihholoog dr Polly Daltoni ja Nick
Fraenkeli ,Auditory gorilla” helitesti.

EKSPERIMENT

uuni 2015 | PSUHHO




EKSPERIMENT

»

gorillavideo oli kovasti kuulsust kogunud, ei saa-
nud Simons enam loota sellele, et vaatajad kaad-
risse jalutavat gorillat ei nie.

Niid tegi ta paar uut trikki: pallimangijate
taustaks olnud punane kardin muutus pruunikaks
ning samal ajal kui gorilla kaadrisse tuli, lahkus
itks musta T-sargiga mangija platsilt. Te ei nainud
seda? On tavaline, et need inimesed, kes teavad
gorilla olemasolust, kardina varvimuutust ja man-
gija lahkumist margata ei suuda, sest nad kesken-

USUME, ET MARKAME KOIKE OLU-
LIST, MIS MEIE UMBER TOIMUSB,
AGA TEGELIKULT SEE NII EI OLE.

HELID VOIVAD JAADA MARKAMATUKS

duvad gorilla vaatamisele. Simonsi eksperimendis
suutis kardina varvimuutust ja/voi mingija platsilt
lahkumist médrgata vaid 17% gorillast teadlikest
vaatajaist, sest nad olid videos valmis markama
gorillat, kuid mitte teisi voimalikke ebaharilikke
aspekte. Seevastu neist, kes esimesest gorillavideo
eksperimendist teadlikud polnud, suutsid kardi-
na varvimuutust voi mangija lahkumist margata
koguni 29%. Seda seepirast, et nad olid kesken-
dunud videost eripdraste siindmuste otsimisele,
mitte gorilla ootamisele.

Uks hiljutine Londoni Royal Holloway Ulikoo-
lis tehtud katse naitas, et gorilla efekti sar-
nane fenomen ilmneb ka kuulmises.

MIDA SEE INIMESTE TAHELEPANELIKKUSE KOHTA
UTLEB?

,»Piris mitmeid asju,“ mainis Daniel Simons 2010.
aastal The Guardianile antud intervjuus. ,,Esiteks
seda, et me tegelikult ei nie maailmast nii paljut
kui arvame end nigevat. Oleme viga head oma
tahelepanu fokusseerimisel tihele asjale, mida
tahame niha. Selle tulemusena peame vilja filtree-
rima asju, millest me ei hooli. Nii aga voime vahel
mooda vaadata ka asjadest, millele tahaksime
tegelikult tihelepanu poorata,” sedastas Simons.

Tema sonul on selline teadlikkuse ,,viga“ teada
olnud aastaid, aga kui inimestele seda must-valgel
niidata, siis on nad illatunud, et selline teadlik-
kuse ,apsakas“ toesti eksisteerib. ,,See niitabki,
et asjad, mida me intuitiivselt usume end nigevat,
ei pruugi olla tegelikkus, ehk see, mida me pari-
selt ndeme.

Usume, et miarkame koike olulist, mis meie
timber toimub, aga tegelikult see nii ei ole. See on
paratamatu, sest saame umbritsevast keskkonnast
lihtsalt kogu aeg nii palju infot, et kdike ei ole voi-
malik margata. Seetottu keskendumegi enda mee-
lest kdige olulisemate asjade tihele panemisele,“
raakis Simons intervjuus. @

Allikad:

www.livescience.com

Psiihholoog dr Polly Dalton palus
oma katses osalejatel kuulata tahe-
lepanelikult kahte lindistatud vest-
lust, kus réagiti peoks ettevalmis-
tuste tegemisest. Uks grupp katse-
janeseid pidi kuulama vestlust kahe
mehe vahel ja teine kahe naise vahel.
Nii naiste kui ka meeste jutuajamise
keskel kostis aga akki meeshaal, mis
kordas 19 sekundi jooksul lauset ,Ma
olen gorillal”

Gorilla-mehe haal ei jaénud téhe-
lepanuta. Umbes 90% meeste vest-
|lust kuulanud katsealustest Utles, et
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nad panid vahepeal sekkunud mees-
haalt tahele. Kuid naiste vestlust jalgi-
nud inimestest kuulis vahepeal kéla-
nud meeshaalt vaid 30%. Polly Dalton
pohjendas, et ,Ma olen gorilla!” kor-
ranud meeshaalt pandi meestevahe-
lises vestluses paremini téhele see-
péarast, et tegemist oli mehe haélega
ning kuna kuulajad olid keskendunud
sellele, mida mehed raakisid, marka-
sid nad ka &kki sekkunud uut mehe-
haalt. Naiste vestlust kuulanud katse-
alused aga olid keskendunud naiste
haéltele ning lisandunud mehehéalt
téhele ei pannud.

MIRKO VITALI | DREAMSTIME.COM
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LAS MULAS ON MIGUEL TORRES CHILE
ORGAANILISELT KASVATATUD
VIINAMARJADEST VALMISTATUD
VEINISARI, MIS ON PUHENDATUD
SAN LUIS DE ALICO
VIINAMARJAISTANDUSE TRUULE
JA TOOKALE ABILISELE MUULALE.

MIGUEL TORRES @ Ctidle ¢
Pioneer in Chile since 1979 M ®

Tahelepanu! Tegemist on alkoholiga. Alkohol voib kahjustada teie teEvist.
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Kanda kaasa!

I | /7 A
Ira-Lember Susan Cain
PARANDUS VAIKNE JOUD
Romaan Introverdina maailmas,

Kirjastus Canopus, kk., 200 Ik.

Rootsi vdikelinnas
Nyndshamnis romantilises
kaljule toetuvas majas elav joukal

jarjel ja kiipses eas kunagisest sdjapdgenikust eestlanna

Flora kutsub kokku oma lahemad sébrad, et neile midagi
tdhtsat teatada. Rootsi sdidab ka majaomaniku &etiitar Anita.
Florat tema kodus oodates ja klaverikaanel eksponeeritud
fotosid vaadates meenutab Anita
nii tadi Floralt kui ka emalt kuuldud
malestusi...

MITSELLAARSED
MEIGIEEMALDUS
SALVRATIKUD
TUNDLIKULE
NAHALE

Mitsellaarvee headest omadustest
oleme palju kuulnud. Nitd on Byphasse toonud turule
ka mitsellaased salvratikud. Randa minnes on niisked
meigieemaldus salvrdtid asendamatud asjad. Byphasse
mitsellaarsed meigieemaldus salvrdtikud on spetsiaalselt
vdljatédtatud puhastamaks drnalt meigi ndolt, silmadelt ja
huultelt. Eemaldab kerge vaevaga ka ripsmetusi. Mahub
suurepdraselt kdekotti. Imelihtne on meiki ndolt eemaldada,
et saaks ndo kreemitada ja lasta ndole pdikesekiiri. Hea
reisile kaasa votmiseks. Hoiatus: M&eldud ainult valispidiseks
kasutamiseks. Mitte kasutada arritunud voi kahjustunud
nahal. Sulgeda pakk hoolikalt véltimaks salvratikute kuivamist.

BYPHASSE

—

PAEVITUSOLI SPFé6
PORGANDIOLI JA
E-VITAMIINIGA
SOBIB

tumedamale voi pdevitunud nahale. Porgandidli

on I6hnatu 3li, millel on tdnukdrgele beeta-
karoteenide sisaldusele porgandile omaselt kollakas-
oranzikasvarvus. Tanu oma paikselisele varvusele
aitab porgandidli anda nahale jumekama tooni ka
ilma péikese katte minemata. Samas on porgandioli
puhul tegemist suureparase kaaslasega paikese katte
minnes, sest porgandidli aitab kaitsta nahka paikese
kahjulike mdjude eest ning samal ajal aitab kaasa
Uhtlase paevituse saavutamisele. Madala kaitsega
paevitusoli sobib juba pdevitunud vai paikesega harjunud
nahale. Kindlustab pusiva, kiire ja siigava paevituse. E-vitamiin
kaitseb nahka enneaegse vananemise eest. Kasutamine: Kanna
nahale enne paikesevatmist ja uuenda regulaarselt, eriti parast
higistamist, ujumist v3i rdtikuga kuivatamist.

mis ei lakka raikimast

Inglise keelest tolkinud
Tonu Ulemaante

384 Ik, kova koide

Téanapdeval on hakatud

normiks pidama ekstravertsust

ja introvertsust seostatakse

pigem millegi imelikuga. P&hjalikule
uurimistddle toetudes ja reaalsete inimeste unustamatuid
lugusid tutvustades nditab see raamat, kuidas me introverte
alahindame ja kui palju sellega kaotame. See eksiarvamus
viib ande, energia ja I6puks ka dnne tohutu raiskamiseni.

~VARRaK

Susan Caini erakordne raamat ilmus 2012. aastal ning paljud
mojukad vdljaanded valisid selle aasta raamatuks. Tdnaseks
on see tolgitud rohkem kui kolmekimnesse keelde.

HEA TUJU SNAKID!

Suvi on téis siginat-saginat, Uritusi, véljasdite, piknikke ja
kontserte. Et olla pidevalt vormis ja v&tta suvest maksimumi
pista reisi-, kde- voi trennikotti Good Mood Food snakid!
Puu ja kddgiviljad, seemned ja idud varustavad keha
pikkadeks tundideks stabiilse energiavooga.

Maitsvad kupsised, kommikud ja seemnebatoonid sisaldavad
vaid naturaalseid suhkruid, on vegan ja nisuvabad.

Osale ja véida Good Mood Food tooteid!

Haara juunis randa, piknikule, matkale voi kasvoi maratonile
kaasa Good Mood Food maitsvaid sndkke ning vdida lisal
Selleks postita lustakas pilt endast ja Good Mood Food
toodetest instagrami marksdnaga #goodmoodlab
Osalejate vahel loosime vdlja 5 komplekti Hea tuju toitul

Tooteid leiad: Stockmannist, Solarisest, Tallinna ja Tartu
Kaubamajadest, Talu Toidab Rimi

hipermarketites ja veel rohkelt mudgikohti W
F meed

www.goodmoodfood.ee
facebook.com/mygoodmoodfood
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Kanda kaasa!

Stephan Bartels ja Till Raether

MIDA MEHED
TUNNEVAD

Saksa keelest tolkinud Krista Rani
256 |k, pehme koide

Raamatu autorid Stephan
Bartels ja Till Raether juhatavad naisi (ja ka

mehi) 1&puks ometi salapaikadesse, kust parinevad meeste
tunded. Radkides sellest, mis huvitab p&letavalt kdiki naisi
— meessoo salajane tundeelu — toovad nad saladused
paevavalgele ja rddgivad kdik ausalt ning avameelselt dral

Kas meestel on tunded, ja kui on, siis kus ning kui palju?
Mida motlevad nad siis, kui nad midagi ei Gtle? Mida nad
teevad, kui on Uksi? Mis peitub nende halva tuju taga?
Meeste mdistmise raamat mdlemale sugupoolele.

www.varrak.ee
Saadaval raamatupoodides

2 VARRaAK

e
KIIRABI PAIKESEST
RASITUD JUUSTELE-
GOLDWELL DUALSENSES
SUN REFLECTS

Pdikeselised ilmad ja juuste sage veega niisutamine pleegitab
juuksevarvi ja muudab nad kuivaks ning hapraks. Goldwell
Dualsenses Sun Reflects tooted taastavad paikesest,

kloori- ja mereveest résitud juuksed juba peale esimest
kasutuskorda. Toodete koostises on aromaatne passionivilja
oli, mis niisutab ja elustab juukseid ning taastab neile omase
pehmuse, elastsuse ja kauni ldike.

ENNE PAIKESE KATTE MINEKUT: UV Protect
spreipalsam hoiab dra juuksevarvi pleekimise, parandab
kammitavust, lisab ldiget ja kaitseb fo6ni kuumuse eest.

PARAST PAIKESEVOTTU: After Sun $ampoon
puhastab stgavuti, kuid drnalt juustest mere- ja kloorivee
jadgid ning taastab efektiivselt nende niiskustaseme.

TAASTA PAIKESEST KAHJUSTUNUD
JUUKSED: After Sun 60 sekundi juuksemaskiga voi
pdhejdetava fluidpalsamiga.

GOLDWELL.

Lisainfo: www.goldwell.ee

HmWﬂUAH

Tropic

PAEVITUSEMULSIOON
GOLDEN TINT SPF 10

Troopiliste taimede ja puuviljade
ekstrakte sisaldav kerge emulsioon
kaitseb nahka kahjulike UVA-ja UVB
kiirte eest. Niisutav emulsioon hoiab
dra pdikesepdletuse ja naha enneaegse
vananemise.Vdga veekindel emulsioon
on kergelt jumestava toimega ja

annab nahale loomuliku kuldse jume.
Dermatoloogiliselt testitud.

pAWALIRy

Tropiz

www.tibret.ee

SILK HYDRATION
PAEVITUSEMULSIOON
NAOLE SPF 30

Luksuslik siidiproteiine sisaldav emulsioon toidab, hellitab

ja niisutab nahka rikkalikult kuni 12 tundi. Emulsioonil

on laiaspektriline kaitse UVA-ja UVB kiirte eest. Hoiab

dra pdikesepdletuse ja naha enneaegse vananemise.
Kergesti imenduv vdga veekindel emulsioon sisaldab
toitvaid antiokslidante ja troopiliste taimede ekstrakte.
Rahvusvaheline Nahavéhi Organisatsioon soovitab toodet
kui efektiivset ja ohutut kaitsevahendit paikesepdletuse eest.
Dermatoloogiliselt testitud.

www.tibret.ee
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3ivad ja Flirt

Suvi on flirtimise kérghooaeg ja alati kirgi kiittev teema —
,,Kuidas riietumise abil tdhelepanu véita?*“ — muutub
isedranis kuumaks. Lithim lahendus on lihtne: unusta
riided ja ongi téhelepanu garanteeritud! Onneks leidub
ka intelligentsemaid viise, kuidas oma sarmi véimendada.
Sellest, kuidas endast riietusega kustumatu mulje jétta,

kirjutab Kristina Herodes.

dhelepanu on energia. Lapsena teeme
koik trikke, et mirgatud saada, suurena
opime seda loomulikku soovi maskeeri-
ma. Sest edevus on ju pahe! Toesti leidub
neidki, keda liigne tahelepanu otsesénu
héirib. Tavaliselt on sel kaks pohjust — tundliku
natuuri voib vooras energiavoog lihtsalt tuiitult
tasakaalust vilja viia ning seda on lihtne agressiiv-
susena tolgendada. Teise seltskonna moodustavad
need, keda toukab tagasihoidlikkusele sisemine
ebakindlus. Pole tihelepanu, pole ka riski — saab
rahulikult vaatleja positsioonil 1abi elu nihverdada.
Ma kindlasti ei vdida, et pilkude ptiidmine
peaks olema omaette eesmark, mille nimel tohu-
tult pingutada tasub! See pole tark juba seetottu,
et igasugune viljapaistev punnitamine on pigem
eemaletoukav kui ligitombav. Miks? See on mark
vihesest enesekindlusest. Enesekindlus on aga
igasuguse veetluse vundament. Ometi on kasulik
teada, millised toonid meid konetavad-kiivitavad,
et siis saadud teadmistega endale sobivates peentes
doosides Zongleerida just nii nagu parasjagu tuju
on. Siin on viis votit varvi- ja mustrimaailmas,
milles juba markamatuks ei jaa.

ETTEVAATUST - TIIGER!

Ilu markab inimene, kui ta tunneb ennast histi,
ohtu markab ta alati. Just see on pohjus, miks
peosaalides alati, kui mood seda vihegi soosib,
kohtab graatsilisi kiskjaid ja ohtlikke roomajaid.
Leopard voib luusida voi saali koige pimedamas
nurgas — paratamatult paned teda tidhele. Kindla-
peale markamine on ka pohjus, miks loomamust-
rid alati balansseerivad hea ja halva maitse piiril
ja flirdivad vulgaarsusega.

PUNANE - STOPPMARK PILGULE

Liikluses pole ohumargid asjata punased, asi on
futisikas — selle varvi lainepikkus on koige pikem,
niisiis margatakse tooni esimesena. Mingit tead-
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likku otsust siin vaatajate poolelt kaasa ei man-
gi — punases jiid silma juba saabumise hetkel.
Toon on aga nii erutav kui ka 4rritav. Sigavama
sisemaailmaga inimesed toendoliselt esimesena
daamiga erkpunases suhtlema ei purjeta. Punane
on pretensioonikas — julge varjund nouab tugevat
isiksust. Vastasel juhul sdidab tugev toon kand-
jast ule ja jadb mulje, nagu trallitaks kaunis kleit
ihutiksi ringi. Peenem ming on punased detailid,
mustrid ja elemendid — m6ju on sama tugev, aga
tundlikumalt doseeritud. Isegi roosipunaseks too-
nitud huuled voivad end juba sekundiga maksma
panna.

NUDE GAMMA - VIISAKAS FANTAASIALEND

Thutooni sarmi saladus on selles, et juba paari
sammu kauguselt pole voimalik tapselt kindlaks
teha, on seal kleit voi nahk. See paneb loomuli-
kult fantaasia toole ja tekitab tungi asja lihemalt
uurida. Enamasti saab nude-gammas réivaid kan-
des peenes flirdimangus jaada viimase detailini
viisakaks ja vddrikaks. Mojule paiseb ka kurguni
kinni maani kleidis. Asi muutub veelgi poneva-
maks, kui nude-gammaga miangivad kokku teised
toonid, pitsid, labikumavad materjalid. Kui aga
vorm kehast kaugeneb ja roosaka varjundi kao-
tab, saame beezid ja kaamelitoonid, mis sobivad
pigem esindusleedide garderoobi, need on steriil-
selt vabad igasugusest seksapiilist.

NEIU MUSTAS KLEIDIS

Must on maagiline varv! Pilke ptiiab ta risti
vastupidiselt loogikale — must ei peegelda val-
gust ja nihkub foonis tahapoole, fuitisikaseaduste
kohaselt pole see kindlasti kleit, milles margatud
saada. Ometi on must vorratu vorgutaja, miks?
Pohjuseid on mitu. Esmalt on must koige tuge-
vam siluetivoimendaja — teravad kurvid, saledad
jooned — koik see tuleb mustas eriliselt ilmekalt
esile ning vahetdhtis pole ka fakt, et must muudab
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meid kergemaks ja peenemaks. Teiseks voib mustal
olla sada nigu erineva kaalu, ldike ja labipaistvu-
sega materjalides, mis muudab terviku ponevaks.
Kolmas musta trump on tooni voime kandja eriti
efektselt roivaste sees esile tuua. Must on ideaalne
foon eksponeerimaks haruldasi ehteid, huvitavaid
detaile vai siis kandja kordumatut ilu ja kontrast-
set isiksust.

SADELUS — OTSETEE ENDA SARAMA LOOMISEKS

Lapsepolves lugesin ilmse murega, kuidas hea
tiidruk kullavihma kaela sai, mis talle eluks ajaks
kiilge jdi. Igapdevane siramine pole kindlasti tore.
Aga erilise tahtpdeva puhul keerab sitendav kleit
paris kindlasti meeleolu juurde. Efekt on kohe tun-
da — kui varem ehk peotuju polnudki, siis tekib
see kohe kes-teab-kust. Siddelus piitiab pilke, kuna
peegeldab tagasi palju valgust ja tduseb igas foo-
nis esile, nii 6htuvalguses kui paikesekiirtes. Helk
suurendab kontuure, kuid ei lase siluetti tapselt
piiritleda, nii et suuremaks see otseselt ei muu-
dagi. Satendavate materjalidega mangides tasub
ehetest hoiduda, et mitte paris paberitega joulu-
puuks muutuda, vabam-hooletum hoiak lubab
heldelt loomulikku sarmi. Ka rafineeritud mait-
sega kaunitarid flirdivad (tha vabamalt litrisaju ja
satendusega.

Tihelepanu on erinevat liiki — see vib olla nii
toniseeriv kui tiilitu ja mitmed meie seast ei nde
liigses tiillitamises mingit ilu. On olemas ka hulk
varvikoodi, mille kaudu 6elda: palun mitte hairi-
da. Sellest, kuidas riietumisega soovimatuid poole-
hoidjaid eemal hoida, radgime juba kunagi hiljem.

KRISTINA HERODES
on Stiililabori loov-
juht ja ajakirja Hello!
moetoimetaja
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El MEES EGA NAINE,
VAID HOOPIS
TRANSSOOLINE

Mitu sugu on tegelikult olemas?

Kui Lesteril palutakse nditeks arsti ooteruumis
tdita isikuandmete ankeet, kerkib alati valtimatu
kiisimus: mees véi naine? Tavaliselt joonistab ta
ankeeti juurde lisakasti ja teeb linnukese sinna.
Uha enam rédgitakse transsoolistest, kes ei
mddratle end ei mehe ega naisena. Kirjutab

Matt Huston.

ihti likatakse ankeet vaikides tagasi,“

iitleb Londonis elav klassikalise muusi-

ku haridusega Lester. ,,Monikord tun-

nen ennast nagu juriidiliselt tiihi koht.
’ ’ See on toeliselt masendav.

Lester vihkas juba lapseeas, kui teda tidru-
kuks nimetati. Ta ei tundnud end aga ka naise
kehasse vangistatud mehena; 15 aastat tagasi
identifitseeris ta end transinimesena. Katustermin
transinimene (ka transsooline) viitab neile, kes
tunnevad, et nende sooline identiteet ei samastu
talle stnnil antud sooga. Pohivoolukultuuris on
transinimese stereotiiiibiks inimene, kes mairat-
leb oma sooliseks kuuluvuseks ,,muu ja kes laheb
mehelikult valimuselt iile naiselikule voi vastupidi.

See ndhtus on viimastel aastatel iiha laiemalt
levima hakanud. Transinimesed on muutunud nih-
tavaks. Kolledzid on kasutusele votnud sooneut-
raalsed tualettruumid, koostatud on transinimeste
teadvustamise programmid. Amazoni auhinnatud
sari ,, Transparent™ (,,Labipaistev®) radgib peatege-
lasest Mortist, kellest hilisemas elus saab Maura.
Transsooline nditlejatar Laverne Cox on osalenud
nii Netflixi draamasarjas ,,Orange Is the New
Black® (,,Oranz on uus must“) kui ka olnud
ajakirjas Time ilmunud kaaneloo ,,The
Transgender Tipping Point® (,,Trans-
inimeste esiletbusmine®) staar.

Meedia on jatnud inimesed,
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kes ei tunne end ei mehe ega naisena,
suuresti tahelepanuta. Ehk inimesed

nagu Lester, kes sooviksid omaette kas-
tikest, kuhu linnuke teha. Nad kasutavad
nimetusi nagu mittebinaarne, transsooline vdi
mdnda muud asjakohast terminit, mis ildiselt
kirjeldavad soolist kuuluvust ning mis on mehe
ja naise kontseptsioonidest valjaspool vdi kusagil
nende vahepeal.

Transinimesed vdivad vdtta endale
sooneutraalsed nimed, taotleda neutraalse aseso-
na kasutamist (nditeks ,,tema“ voi ,nemad*) ning
kanda rdivad ja naha vilja nii, et see ei liigita neid
selgelt meheks voi naiseks. Kasutatakse hormoone
voi lastakse teha operatsioone, et muuta oma vali-
seid tunnuseid, alates kehakujust ja lihastest kuni
sootunnuste ja reproduktiivorganiteni. Nii saa-
vutatakse sisemine kooskdola
fltisisega. (Nende
hulka vai-
vad
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VAHE KAIDUD TEED

Uha enam tunnustatak-
se mitmepalgelises tran-
sinimeste maailmas neid,
kes identifitseerivad end
mittebinaarsena. Blogides

ja veebisaitidel, nt Gen-
derqueer Identities (Trans-
soolised identiteedid) ja
Life Outside the Binary
(Elu valjaspool binaarsust),
kirjutavad nad oma intel-
lektuaalsetest ja fuusilis-

lahendada semantilisi kisi-
musi ja saada Uhendust
teiste soolistest normidest
korvale kalduvate inimes-
tega. 2008. aasta Uleriikli-
kus transinimeste diskrimi-
neerimise uurimuses Utles
umbes kolmandik vasta-
nutest, et ta pole ei mees
ega naine (osa Utles, et
on moélemad, osa, et mit-
te kumbki). Mérgid nende
tunnustamisest on hakanud

joudma ka sotsiaalmeedias-
se. Facebook lisas eelmi-
sel aastal soomaaratlemise
valikutesse mees- ja nais-
soole veel tle 50 variandi,
mh mittebinaarne, sootu
ja bisooline. Kohtamissait
OkCupid jargis stigisel nen-
de eeskuju ja pakkus soo
maaratlemiseks vélja 20 uut
valikut.

test rannakutest, ptlavad

kuuluda protseduurid, mida transkogukonnas
nimetatakse ,iilemiseks“ ja ,,alumiseks* ehk
vastavalt rinnapiirkonna ja reproduktiivorga-
nite operatsiooniks). Vdidakse ka iildse vabane-
da sootunnustest, mis miairatlevad neid mehe vdi
naisena voi valida molemad sootunnused.

Seoses transinimeste identiteeti kasitlevate
blogide ja veebisaitide arvu kasvuga ,,tunnevad
inimesed marksa suuremat vabadust riakida roh-
kem kui vaid kahest valikust, iitleb San Francisco
Ulikooli psithholoog Charlotte Tate, kes uurib
sotsiaalset taju ja on ise transsooline naine. ,,Mit-
tebinaarsed ja transsoolised inimesed rohutavad,
et identiteete on terve spekter.*

NAHK, MILLES NAD ELAVAD

Hinnanguliselt iiks kiimnendik kuni pool protsenti
ameeriklastest, kes identifitseerivad end transini-
mestena, ei samastu neile siinnil antud sooga. Nad
maletavad alalist ja pikaajalist, tihti lapse-
polve ulatuvat ebakéla oma ene-
setunnetuse ja sooliste tun-
nuste vahel, vastuolu
soomadratlu-

sega, mil-
le jargi

nad

koolis teatud gruppi liigitati, ja seda, millist kai-
tumist neilt eeldati. Lahkheli, mida psithholoogid
nimetavad sooliseks diisfooriaks, voib pubertee-
diea muutuste ajal teravneda.

»So0olise dusfooriaga inimesi ei saa reeglina
imber veenda,“ iitleb psiihhiaater ja psiihhoanaliiiitik
Jack Drescher, kes osales Ameerika Psiihhiaat-
rialiidu bioloogilise ja pstihholoogilise sooiden-
titeedi uusima diagnostilise kdsiraamatu (DSM-
5) koostamise komisjoni t66s. Enamikust neist
lastest, kellel ilmnevad soolise diisfooria mar-
gid, ei saa taiskasvanuna transinimesi, iitleb ta,
kuid nende jaoks, kellel see tunne piisib, ndib olevat
kdige sobivam omaks vdtta sugu, millega nad end
samastavad.

Soolise dusfooria paritolu moistmiseni pole
veel joutud. Uurijad on vilja pakkunud, et rolli
voivad méngida hormonaalsed mojud, mida on
kogetud ematisas. Neuroteaduste akadeemilises
raamatusarjas Progress in Brain Research 2010.
aastal avaldatud uurimus selgitab, et protsessid,
mis genitaalid ja aju seksuaalselt maaratlevad,
toimuvad emakas erinevatel aegadel. ,,Harvadel
juhtudel,“ kirjutavad autorid, ,,voivad need prot-
sessid olla ihitamatud“ ehk teisisonu maojutatakse
maskuliniseeruvaid hormoone erinevalt ja inime-
ne stinnib varjatud tundega, et ta on tihest soost,
samas kui vilised sootunnused naitavad kuuluvust
teise soo hulka. »
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» Aju jalgimistehnikate abil on teadlased vor-
relnud aju faisilisi ja toimimiserinevusi inimes-
tel, kellel esineb sooline diisfooria ja kellel seda
ei esine. UCLA Meditsiinikooli inimgeneetika
alase uurimuse assistent-teadlase, psiihholoo-
gi Francisco J. Sdnchezi sonul esindavad sellised
uurimused koige paljutdotavamat kogemuslikku
lihenemist arusaamisele, miks méned inimesed
on transsoolised.

Vihesed uurimused on keskendunud peami-
selt nendele transinimestele, kes mairatlevad end
mittebinaarsena. Uksikud uurimused, sealhulgas
New Schooli Ulikooli psithholoogi Rhonda Fac-
tori 2008. aasta aruanne niitavad, et umbes 70
protsenti neist, kes identifitseerivad end mittebi-
naarsena ehk sooneutraalsena, on stinnijargselt
naissoost. Factor viidab, et neil, keda on kasva-
tatud nagu poisse, voib olla viiksem toendosus
avalikult omaks votta enesekontseptsiooni, mille
puhul piirid binaarsete sookategooriate vahel on
hiagustunud.

Soolise kuuluvuse teadus on kaugel sellest, et
taielikult arvesse votta inimeste kirjeldatud koge-
muste mitmekesisust. Protsess, mille kaudu sooline
identiteet tegelikkuseks muutub, voib olla ,,nagu
Higgsi boson voi must auk®, {itleb Tate. ,Me pea-
me seda selgitama kogu selle keerukuses.

Ometi rohutavad mittebinaarsed inimesed,
et ei-see-ega-teine sooidentiteet pole midagi uut.
Vanad ja praegused kultuurid pakuvad erinevaid
niiteid vahem normatiivsete ehk , kolmandate
sugude kohta. Rohkem kui sajas Polis-Ameerika
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tthiskonnas arvatakse olevat olnud ,,kahe hinge“
ehk paindlik sookategooria. Louna-Aasias on tra-
ditsiooniline hijra’de (hidZra) kogukond pakkunud
kohta neile, kes ei pea end ei meheks ega naiseks.
Eelmisel kevadel tunnustas India ametlikult ,,kol-
mandat sugu®.

SOBIVAMAVALIKU LEIDMINE

Frankie Reeves, soopiire iiletanud tooline Londo-
nis, keda kasvatati kui poissi, oli juba kaua tund-
nud tugevaid feminiinseid aistinguid, tundmata
end siiski paris naisena. Alguses arvas Reeves,
et see voib olla mirk homoseksuaalsusest, kuid
ta ei tundnud tdmmet meeste poole. Internetist
mittebinaarse identiteedi kohta teabe leidmine oli
talle nagu ilmutus, pakkudes voimalust enesemaa-
ratlemiseks ja teistega kohtumiseks: ,,Ajaks, mil
olin valmis kapist vilja tulema ja iitlema, et olen
Htrans®, olid need valikud mul juba teada.“

Paljud jouavad mittebinaarse enesekontsept-
sioonini alles parast seda, kui on kaalunud tavalist
transinimese trajektoori, mille puhul identifitsee-
ritakse end 16puks mehe voi naisena, ja leidnud
selle olevat ebasobiva. ,Ma ei tahtnud tiielikult
sugu vahetada,* iitleb San Franciscos elav 28-aas-
tane tarkvarainsener Micah, kes peab blogi saidil
Neutrois Nonsense, kus neutrois tihistab sooneut-
raalset. Micah tundis end ebamugavalt, kui teda
peeti naiseks, aga mehena elamine ei tundunud
samuti lahendusena. ,Noudis palju t66d ja uuri-
mist, avastamaks, et on olemas veel hulk muid
voimalusi.“ )
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VAIKE SOOLISTE
TERMINITE SONASTIK

SOOLINE IDENTITEET (GENDER IDENTITY)
Bioloogilisest soost erinev sisemiselt tunnetatav
sooline identiteet.

BIOLOOGILINE SUGU (SEX)

Omaduste, sh kromosoomide, hormoonide,
reproduktiivorganite ja sekundaarsete sootun-
nuste kombinatsioon. Siindimise jarel maarat-
letakse lapse sugu mees- voi naissoost geni-
taalide alusel.

TRANSINIMENE (TRANSGENDER)
Katustermin inimeste kohta, kelle sooidentiteet
erineb nende slnnipéirastest bioloogilistest
sootunnustest. Siia kuuluvad ka mittebinaarsed
inimesed.

MITTEBINAARNE (NONBINARY),
TRANSSOOLINE (GENDER QUEER)
Katustermin inimeste kohta, kes ei identifitseeri
end ainult mehe vdi naisena, vaid nende kahe
kontseptsiooni vélisena.

CIS- EHK PAIKSOOLISED (CISGENDER)
Nende kujutlus enda soost Uhtib nende bio-
loogilise sooga, mis seega vastandub trans-
soolisele.

SOONEUTRAALNE (NEUTROIS)
Soolises méttes neutraalne, ei mees- ega nais-
soost.

BISOOLINE (BIGENDER)

Kahesooline identiteet, mille puhul mélemat
kilge tunnetatakse ja valjendatakse kas sama-
aegselt voi eraldi.

SOOTU (AGENDER)

Soolise identiteedi voi valjenduse puudumine.
Kasutatakse ka sooneutraalse paralleeltermi-
nina.

MUUTUVA SOOGA (GENDER FLUID)
Sooidentiteedi voi soolise enesevéljenduse
vahetamine.

ANDROGUUN
(ANDROGYNOUS/ANDROGYNE)
Traditsiooniliste maskuliinsete ja feminiinsete
omadustega ja/voi end mees-naisena identifit-
seeriv inimene.

INTERSEKSUAALNE (INTERSEXUAL)
Fluusiliste sootunnustega, mis pole konkreet-
selt mehe ega naise omad. Tegu pole sooiden-
titeediga.
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» Need, kes kirjutavad oma soolisest diisfoo-
riast, votavad kirjeldamisel sageli appi metafoorid.
Lester on kirjutanud, et tunneb end nagu ,,mingi
tulnukas, kes sdidab tundmatus aparaadis®, kirju-
tanud oma tugevast ihast loobuda teatud tiitipilis-
test naiselikest tunnustest ja omandada kindlaid
mehelikke tunnuseid: ,,Pirast poolt tdiskasva-
nuelu, mil mul ei kasvanud iildse niokarvu, tou-
seb mu kisi siiani neid otsima.“ Lesteri valikud on
olnud androgtiinse vélimuse kultiveerimine tipp-
kirurgia abil. Ka Micah on teinud operatsioone
ja votnud testosteroone, et vormida endale neut-
raalsemat keha.

»Kirjeldades nende muudatuste taga olevaid
tundeid, jouan faktini, et see pole miski, mida ini-
mesed enda elu keeruliseks tegemiseks vilja mot-
leksid,“ iitleb Lester. Neil, kes pole soolise diisfoo-
riaga kokku puutunud, voib olla raske moista eba-
mugavuse ulatust, mida see tekitab. ,,Kui elaksite
majas, kus pole keskkiitet, on ainult kolm seina ja
puudub torustik, ei oleks see pikemas perspektiivis
kuigi mugav elamine.“

Mittebinaarsete inimeste olemasolu viitab,
et on olemas terve miiriaad keerukaid voimalu-
si enda identifitseerimiseks. Aga see kutsub tles
ka laiemale arutelule selle iile, kuidas inimesed
soolisust moistavad. Micah meenutab, et laste ja
transsoolisuse konverentsil ei peatunud vanemad
pikemalt oma laste soo kusimustel, mis pidanuks
olema diskussiooni keskne teema. Selle asemel
arutlesid nad sooliste stereotiilipide ja piirangute
tile, mida nad ise lapsepolves olid kogenud, niiteks
selle tile, kuidas tudrukud porkasid tagasi teaduse
voi spordi ees voi kuidas poisid ei suutnud viljen-
dada teatud emotsioone.

»Sugu on osa sinu siigavamast identiteedist
ja seda ei olegi voimalik selgitada,* uitleb Micah.
»Niipea kui hakkad esitama kiisimusi, inimesed
murduvad ja ttlevad: ,,Ma ei tea, mis asi see sugu
on, ma lihtsalt tean, et see on olemas.“

Need, kes elavad viljaspool traditsioonilisi
soolise maaratluse piire, voivad julgustada teisi
vaatlema omaenda sugu viahem jaikades piiri-
des, mirgib Kanada Terviseuuringute instituudi
alla kuuluva Soo ja tervise instituudi asedirektor
Zena Sharman. ,Selle asemel, et piisida rangelt
enesestmoistetavaks peetud kategooriates, on meil
voimalus méelda ja pohjalikumalt uurida nende
anumate sisu, mida me nimetame ,,meheks“ voi
,naiseks“*, lisab ta.

Paljusid ei vii sellised motisklused elumuutvate
umberkujunduste voi uue nimeni. Aga tinu sellele
voime niiansirikkamalt moista, kes me tegelikult
oleme. B

Ajakirja Psychology Today 2015. aasta aprilli
numbrist télkinud liri Sirk (autor Matt Hus-
ton, originaalpealkiri,,None of the above”).
Autoridigus 2015 Sussex Publishers LLC,
levitaja Tribune Content Agency, LLC. Mater-
jali kopeerimine ja levitamine keelatud.
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Enesetapuga on seotud mitmed miiiidid, mille téttu jédvad
suitsiidimétetega inimesed abita. Kuidas neid inimesi
toetada? Kirjutab Merike Sisask.

% b S
MERIKE SISASK
Eesti-Rootsi Vaimse
Tervise ja Suitsido-
loogia Instituudi
(ERSI) tegevdirektor
ja vanemteadur,
Tallinna Ulikooli
sotsiaaltervishoiu
professor, Tervise-
kliiniku juhatuse
lige

nesetapuni jdoudmine on tavaliselt pikem
protsess. See algab elutiidimusest ja voib
edasi areneda enesetapumotete, enese-
tapukatse ning darmuslikel juhtudel ka
fataalse 16puga enesetapuni.

Uleeuroopalise uuringu SEYLE (Saving and
Empowering Young Lives in Europe) tulemuste
jargi oli nditeks Eesti 14—15-aastaste koolilaste
hulgas 22% neid, kes tunnevad harva, monikord
voi sageli, et elu ei ole elamist vairt (erinevates
Euroopa maades 19-35%). Endalt elu votmise
peale on moelnud 12% opilastest, tdsine plaan
enesetapuks on olnud 5% opilastest (erinevates
Euroopa maades vastavalt 9-24% ning 4-13%).
Tiiskasvanute puhul pole tipselt samasugust
uuringut l4bi viidud, kuid analoogsete uuringute
tulemustest nahtub, et sarnased arvandmed kajas-
tuvad ka nende puhul.

Suitsiidiprotsessi mojutavad riskitegurid ja
kaitsetegurid — need on isikuomadused, meelesei-
sundid, kditumismustrid ja olukorrad, mis kas
kallutavad inimest enesetapu poole (suurendavad
suitsiidiriski) voi hoiavad seda tagasi (tasakaalus-
tavad erakordsete elusiindmuste moju ning leeven-
davad sellega suitsiidiriski).

Sageli hakkavad inimesed enesetapust motle-
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ma siis, kui riskitegurid kuhjuvad ning pole pii-
savalt kaitsetegureid, mis neid riskitegureid tasa-
kaalustaks. Kriisiolukorras voib inimese motte-
maailm aheneda ning tekkida nn tunnelnigemise
stindroom - inimene ei suuda enam niha muid
lahendusvariante, kui elust lahkumine. Ta tunneb,
et pole teist valjapaasu.

KAS JAKUIDAS RAAKIDA ENESETAPU TEEMAL?

Jah, enesetapu teemal voib riaikida ning paljude-
le suitsiidilises kriisis olevatele inimestele on voi-
malus sellest ridkida esimeseks sammuks kriisist
valjumisel. Paraku voib sellest ridkimine tunduda
kusijale hirmutav ning inimesed arvavad pahatih-
ti, et enesetapust radkimine voib enesetapumotted
pdhe panna ja enesetapuriski hoopis suurendada.
See ei ole tdsi, see on muiit. Miiidid raskendavad
suitsiidilise kriisi korral abi otsimist ja pakkumist.

Ulevaate enesetapuga seotud miiiitidest saad
jargmisest tabelist (joonis 1).

KUULAMISE KUNST

Muidugi on tihtis ka see, kuidas enesetapu teemal
riaidkida. Oluline on mitte kohkuda, kiirustada
ega hukkamoistu viljendada, vaid kuulata rahu-
likult ja kaastundlikult ning leevendada lootuse- »



Joonis 1

KAITSETEGURID

Isikliku vaartuse
tunne ja usaldus
iseenda vastu
Avatus ja vOi-

me suhelda

Abi ja ndu otsimine
Head peresuhted,
toetus perekonnalt
Pihendunud ja
jarjekindel vanem-
lik hoolitsus
Teatud kultuuriliste
vaartuste ja tradit-
sioonide austamine
Head suhted s6p-
rade, tddkaaslas-
te ja naabritega
Toetus olulis-

telt inimestelt
Sotsiaalne kaasa-
tus, néiteks too ja
hobide kaudu
Oma elu mot-

te tunnetamine
Tubaka-, alkoho-

li- ja narkootikumi-
vaba keskkond
Head toitumis-
harjumused

Hea uni

Fuusiline tegevus
Paikesevalgus

RISKITEGURID

Depressioon, aga
ka muud vaim-
se tervise haired
Varasemad ene-
setapukatsed

Alkoholi ja narkootiku-

mide kuritarvitamine
Raske kehaline hai-
gus, krooniline valu
Haiguse taastumi-
ne voi agenemine
Ulemaarane ja talu-
matu stress
Suitsiidivahendite
kerge kattesaadavus
Sotsiaalne isolat-
sioon, vaesus, t00-
tus, migratsioon
Probleemid inim-
suhetes

Lahutus ja lahku-
minek, kaotus
Finantsprobleemid
Negatiivsed ja trau-
maatilised elu-
sindmused
Vagivald ja fuusili-
ne trauma, ahvarda-
mine ja ahistamine
Raske kaotus ja
vaarkohtlemi-

ne lapsepdlves
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* Stresslux tostab kiirelt keha rahustavate
hormoonide (endorfiinide) taset

* Stresslux avaladab toimet juba 20-30 minuti
moodudes peale kapsli votmist

* Stresslux —juba esimesest kapslist selgesti tuntav
enesetunde paranemine

* Stressluxsobib kasutamiseks lastele alates
6. eluaastast

b AT T S,

Kiisige apteegist!
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TERAPEUDI SOHVAL

» tuse tunnet. Kui keegi tunneb ennast suitsiidsena
ja soovime teda aidata, siis tavaliselt kiirustame
andma ndu, jagama oma kogemusi, piiidma leida
lahendusi. Meist oleks rohkem abi, kui me oleks
lihtsalt kohal ja kuulaks. Suitsiidne inimene vajab
turvalist dhkkonda, kus saab viljendada oma hir-
me ja muresid, kus saab olla tema ise.

Kuulata - tdeliselt kuulata — ei ole lihtne. Pea-
me kontrollima oma soovi midagi vahele 6elda,
kommenteerida, midagi omalt poolt lisada voi

INIMESED ARVAVAD PAHATIHTI, ET
ENESETAPUST RAAKIMINE VOIB ENESE-
TAPUMOTTED PAHE PANNA JA
ENESETAPURISKI HOOPIS SUURENDA-
DA. SEE EI OLE TOSI, SEE ON MUUT.

nou anda. Peame kuulama mitte ainult neid fakte,
millest inimene meile raagib, vaid tabama ka neid
tundeid, mis on faktide taga. Peame asjadest aru
saama tema vaatenurgast, mitte enda omast. Sa ei
saa sundida kedagi valima elu. Sa ei ole vastutav
teise inimese elu eest. Aga sa saad pakkuda toetust
ja aidata niha valikuid.

Seejuures on oluline hinnata, kas niisugune
usalduslik vestlus on piisav suitsiidiriski leeven-

Joonis 2

OTSI ABI

Uldine hidaabinumber 112

ELULIIN

Eestikeelne usaldustelefon

(E-P, sh piihad: 19.00-07.00): (+372) 655 8088
Venekeelne usaldustelefon

(E-P: 19.00-07.00): (+372) 655 5688

VEEBIPOHISED NOUSTAMISKESKKONNAD
www.lahendus.net (ndustamine e-kirja teel)
www.saeioleyksi.net.ee (vestlusruum ehk foorum)

TERVISEKLIINIK

Psthhiaater, psiihhoteraapia, loovteraapiad
Keha kaudu meelt tervendavad teenused
Oie 37, Tallinn (Némme)

Tel 5550 2111

www.tervisekliinik.ee
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damiseks voi vajab suitsiidne kaaslane spetsialisti
abi. Peame oigel ajal dra tundma, kui meie toe-
tusest ei piisa, vaid on vaja poorduda spetsialisti
poole. Suitsiidse inimesega tuleb sdlmida kokku-
lepe, et enne jargmist kontakti abistaja voi spetsia-
listiga ta enesetappu ei soorita. Abi tuleks otsida
pigem liiga vara kui liiga hilja.

KELLE POOLE ABI SAAMISEKS POORDUDA?

Kui pere, sugulaste voi soprade toetus puudub voi
see pole piisav, tuleb abi otsida viljastpoolt. Nai-
teks perearstilt voi peredelt, kellel on vastavaid
kogemusi ning kellel on soov maista ja oskus kuu-
lata. Tasub otsida kontakti vaimse tervise spetsia-
listiga — psithhiaater, psithholoog, psithhoterapeut,
loovterapeut vm. Spetsialisti poole poordumine
voib algul tunduda natuke vooristav voi isegi
vastuvoetamatu, kuid tdnapdeval on palju sek-
kumisvoimalusi, mis voivad olukorda tunduvalt
kergendada. Kui suitsiidirisk on korge, ei tohi abi
otsimisega viivitada!

Monikord tundub lihtsam riaikida oma prob-
leemidest inimestega, keda isiklikult ei tunne.
Anontiiimseks saab jiida helistades abitelefonidel,
kus abivajajale vastavad vabatahtlikud. Samuti on
mitmeid veebipohiseid noustamiskeskkondi, kuhu
voib abi saamiseks poorduda. Valiku abikontak-
tidest leiad loo korval olevast kastist (joonis 2).

Lisaks traditsioonilistele abistajatele on tana-
pdeval peaaegu koigil taskus nutitelefon, millele
leiab rakendusi vaimse tervise toetamiseks. Hil-
juti on Norra rahvatervise programmi toel eesti-
keelsena valminud eneseabi rakendus ,,Tee nii!“,
mis sobib enesetapumdotete leevendamiseks ja
ennetamiseks juhul, kui risk neid motteid teoks
teha pole suur. Rakendus on tiles ehitatud dialek-
tilise kaitumisteraapia pohimotetele. See on tiks
kognitiiv-kaitumusliku psithhoteraapia alavorm,
mida peetakse efektiivseks just enesehavitusliku
kditumise ravis.

Alati on inimesel kaditumiseks valikuid roh-
kem, kui iiks ning alati on olukordadel rohkem
varjundeid, kui ainult must ja valge. Paraku kipub
see lihtne tode ununema, kui oleme masendunud
voi hoiame jdigalt kinni oma tavaparastest kiitu-
mismustritest, mis meie heaolu ei toeta. Nutite-
lefoni rakendus ,,Tee nii!“ pakub pika nimekirja
meeldivatest tegevustest vastavalt sinu depressioo-
ni tasemele, mis voimaldavad tunda end elavana
ja kogeda midagi positiivset just praeguses ajahet-
kes. Need tegevused on heaks alternatiiviks ennast
kahjustavale kditumisele. @
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MUUDID JA FAKTID ENESETAPPUDE KOHTA

MUUT FAKT

Inimene, kes réagib enesetapust, ei Enamik inimesi kas réagib enesetapust eelnevalt v3i teeb mida-

tee seda kunagi. gi, et anda oma kavatsustest marku (nt kingib ara vaartuslikke
esemeid, jatab ldhedastega hiuvasti, radgib oma surmajérgsest
elukorraldusest).

Suitsiidne inimene on kindlalt otsus- Paljud ei taha surra, nad tahavad lihtsalt vabaneda talumatust

tanud surra. emotsionaalsest valust. Enamik enesetapjaid kdhkleb.

Enesetapp pannakse toime ettehoia- Enesetapjad annavad tavaliselt oma kavatsustest korduvalt mar-

tamata. ku (nt véljendavad elutiidimust ja lootusetust tuleviku suhtes,

Utlevad, et ilma nendeta oleks teistel parem).

Kriisi mé6dumine on mark sellest, et Kui depressiivne ja kurvameelne inimene tunneb end &kitselt
probleem on lahenenud ja suitsiidioht paremini, ei tohi veel kindlalt eeldada, et oht on méddas. Palju
moddas. enesetappe sooritatakse just paranemise ajal, kui inimesel on
jéudu oma suitsiidsed motted teoks teha.

Kui keegi on suitsiidne, siis jaab ta ala- Inimesed on suitsiidsed vaid piiratud aja jooksul. Selle aja jook-
ti niisuguseks. sul nad kas loobuvad oma plaanist, saavad abi v&i surevad. Ene-
setapumdtted pole plsivad ja paljude inimeste puhul ei tarvitse
need kunagi korduda.

Kui keegi on juba korra teinud ene- Suurem osa inimestest, kes panevad toime suitsiidi, on juba
setapukatse, siis tdendoliselt ta enam varem enesetapukatseid teinud. See on tdsine ohumérk ja ris-
enesetappu ei Urita. kitegur.

Pole hea kusida inimeselt eneseta- Otsene klsimus annab loa raakida, mis aitab suitsiidsel inimesel
pumdtete kohta. Suitsiidist réakimine tegeleda raskete kiisimustega, leevendada pingeid ja ventilee-
voib inimest just kallutada ennast ara rida tundeid. Kisimine ja soov kuulata naitab, et on olemas ini-
tapma. mesi, kes hoolivad ja tahavad aidata.

K&iki enesetappe ei ole véimalik &ra Tosi. Aga suuremat osa saab &ra hoida.
hoida.

(EEadg
ENDLA

Eneseabi rakendus ,TEE NII”

P fogessesd

. : R R «
© S ~Werther

Kaelase mdisa pargis

www.endla.ee

Endla teatri noorem pélvkond toob juulis publiku ette maailmaklassikal
pdhineva teose nooruslikust idealismist. Parast raamatu ,Noore
Wertheri kannatused*” ilmumist on vallandunud tdeline Wertheri-
palavik: matkitakse tema riietusstiili, ellusuhtumist ja enesetappu.
Olevik péimub stseenidega minevikus, milles avaneb Wertheri kirglik
elujanu ning vdimatu armastus Lotte vastu. ,Werther” etendub juulis
Kaelase mdisa pargis kimnel korral.
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LAHENDUS.NET

tasuta Ja anonuumne
psthholoogiline ndustamine

Lahendus.net on veebipdhine ndustamisportaal, kus psuhholoogiatuden-
gid Tartu ja Tallinna Ulikoolist vastavad murekirjadele. Lahendus.net sai algu-
se juba 2001. aastal Eesti Psuhholoogiaulidpilaste Uhenduse projektina.

lukordi, kus asjad jook-

sevad ummikusse ning

ees tupikseis, voib meil

kdigil ette tulla. Need

on hetked, kus métted
on slinged ning véimalikud valiku-
variandid on mattunud udusse. Et
sellistel hetkedel keegi oma mure-
dega Uksi ei peaks jaéédma, on loodud
Lahendus.net — veebipdhine ndusta-
misportaal, kus psiihholoogiatuden-
gid Tartu ja Tallinna Ulikoolist abiotsi-
jaid toetavad.

Lahendus.net on vabatahtlike
pstihholoogiatudengite t66l pdhi-
nev organisatsioon, mille eesmark on
vaimse tervise edendamine ja psih-
holoogilise abi kattesaadavamaks
muutmine. Selleks pakuvad tudengid
tasuta psihholoogilist ndustamist

= 1
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ning vaimse tervise alast infot. P66r-
dumine on lihtne — tuleb minna lehele
www.lahendus.net, endale seal kasu-
tajakonto luua, ning oma mure kirja
panna. Suhtlemine ndustajaga kaib
kirjavahetuse teel ning on anonliidm-
ne ja kdigile tasuta.

Lahendus.net ndustajateks on
vanemate kursuste psihholoogiatu-
dengid. Selleks et kindlustada kva-
liteetne teenus, td6tavad tudengid
oma eriala spetsialistide juhendami-
se all ning kaivad tadiendkoolitustel.
Juhul kui p66rduja mure on tosisemat
laadi ning kirja teel ndustamisest ei
piisa, leitakse sobiv abistaja. Alati on
mingi v&imalus!

Probleeme, millega Lahendus.net
ndustajate poole pddrdutakse, on
vaga erinevaid. Kdige sagedasemad

murekohad on seotud oluliste inimes-
tega meie Umber: suhted séprade ja
klassikaaslastega, oma armsamaga,
perega. lga mure on erinev ning ise-
moodi taustaga, nii nagu ka iga ini-
mene on omamoodi looga. Seega ei
ole olemas ka Uhtegi lihtsat ja univer-
saalset vastust, mis mure kohe olema-
tuks muudaks, vaid on tarvis otsida
voimalusi, mis sobiksid just konkreet-
sele inimesele.

Kui sinu elus on midagi, mis sind
vaevab, votab &ra r6dmu, segab iga-
paevast toimetulekut, siis see ongi
méark, et midagi peaks ette vétma.
Lahendus.net on piidnud abi véima-
likult kattesaadavaks teha, sest keegi
ei pea oma murega Uksi jgédma! @

Bt

lahendusnet

lahendusteni sinus eneses

VAATA LAHEMALT
www.lahendus.net
www.facebook.com/lahendusnet



Trikki el ole —

nii hea pakkumine ongi!

Tegutse!

*Osta SNICKERS Workwear toopuksid

Jicker @) wca KINGITUSEKS

WORKWEAR SNICKERS Workwear logopusa
art 2820/1804

SNICKERS Workwear logopusa

art 2820/1804

i

Klassikalise 16ikega, kvaliteetne ja mugav pusa on
valmistatud vastupidavast ent pehmest kangast.
Materjal: 80% puuvill, 20% poltester; 330 g/m2.
Eelpestud. Suurus S-XXL.

Varv: helehall.

= -I:. avannD 46 €

Pakkumine kehtib koikide SNICKERS Workwear toopukste ostu puhul (v.a luhikesed puksid)

Service+ Rip-Stop XTR Canvas+
toopiksid CoolTwill t6opliksid ripptaskutega
naistele t66puksid ripptaskutega DuraTwill ripptaskutega té6puiksid té6plksid
art 6700/0400 art 3311/1818 art 3923/1804 art 3213/5804 art 3212/7404, 3212/1604, 3212/1704, 3212/3204 art 3244/0404
49 € 79 € 86 € 127 €

3/4 pikkusega
téopliksid
ripptaskutega

Hinnad sisaldavad kdibemaksu 20% ja kehtivad kuni 31.07.2015 voi kuni kaupa jatkub!

TAMREX OHUTUSE OU Tel 654 9900 Faks 654 9901 e-post: tamrex@tamrex.ee  www.tomrex.ee  UUS KAUPLUS!

TALLINN TARTU PARNU RAKVERE | VILJANDI JOHVI VORU |VALGA NARVA HAAPSALU PAIDE JOGEVA
Laki 5, Pdrnu mnt 130, Katusepapi 35  [Aardla 114, Ringtee 37a  [Riia mnt 169a, Savi 3 [Pikk 2 Riiamnt42a  [Tortumnt 30 |Piiri2  |Vabaduse 39 |Tallinnamnt 19¢  [Ehitajate tee 2a [ Pikk 2 Tallinna mnt 7
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PERE MUST LAMMAS

Kuidas majutab ebavardne kohtlemine
laste tulevikku?

ooooooooooooooooooooooooooo
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Kas tundsid lapsena, et
vanemad péérasid sinu
vennale véi ele rohkem tdhe-
lepanu? Uuringud néitavad,
et lapseeas tajutud
ebavérdne kohtlemine véib
kummitada veel téiskasva-
nueaski. Filosoofiadoktor
Susan Krauss Whitbourne'i
artikli péhjal refereerinud liri

Sirk.

IIRI SIRK
on meie kaasautor

dede-vendade vahelised suhted on
reeglina koige pikemaajalised koi-
gist elu jooksul ette tulevatest suhe-
test ning mojutavad otseselt koos
tiles kasvanud 6dede-vendade vaim-
set tervist. Samas eksisteerib iihe pere laste vahel
rivaliteet, millega on tuttav iga lapsevanem, samu-
ti iga 0de ja vend. Muuseas, bioloogias ja eeskitt
geneetikas, kasutatakse iihe vanemapaari jarglaste
(0dede-vendade) kohta terminit ,,0ved*.

Alfred Adleri siindimise jarjekorra teooria vii-
dab, et iihe pere lapsed omandavad teatud rollid
vastavalt sellele, mitmendana nad perre sunnivad.
Tegelikkuses mojutavad olukorda ka muud tegu-
rid, mis pole siindimise jarjekorraga tildse seotud,
nagu sugu, voimed, tervis, iseloom, vanemate endi
sundimise jarjekord, suhted teiste pereliikmete-
ga, niiteks vanavanematega, laste vanusevahe ja
muu. Sellest ldhtuvalt arendas psithholoog Alan
E. Stewart Adleri teooriat edasi ja toi ,tegelikule
stundimise jarjekorrale“ lisaks maiste ,,psithholoo-
giline stindimise jarjekord*.

Viikelapseeas ja viikese vanusevahe puhul on
laste rivaliteet peamiselt mitteverbaalne: iiks tahab
teise lelu ning see lahendatakse sikutamise ja
touklemisega. Kasvades asendub niigimine sona-

IWOSTIN "

L ABORATORT

ASPIRIA-

-14-05-03

N-EE-IWO

...  ASPIRIA niisutav
kolmetoimeline
antiperspirant 60 ml

e Tundlikule nahale
e Niisutab ja leevendab
nahadrritust -
”;' i e 0% alkoholi
[ ® Alumiiniumsool 12%

e =] Kasutamine: vastavalt vajadusele

2-3 korda nadalas, sobib kasutada '
kohe parast raseerimist.

s ASPIRIA kauakestev
kolmetoimeline
antiperspirant 60 m|

e Tundlikule nahale

® 0% alkoholi

e Alumiiniumsool 17,5%
= Kasutamine: vastavalt vajadusele z
i 2-3 korda nadalas, sobib kasutada

m kohe pérast raseerimist. -

IWOSTIN

ASPIRIA antiperspirantid
kolmetoimeline higistamisvastane

+ pidurdab bakterite arengut
* piirab paikselt higieritust

- vihendab ebameeldivat I5hna tekitavate lipoproteiinidel
(apokriinse higi koostisosad) bakteriaalset |a

pteegi kosmeetikasari, mis on loodud
Laane-Karpaatide termaalvee baasil

MUUGIL AINULT APTEEKIDES
Sanofi-Aventis Estonia OU

Parnu mnt 139 E/2, Tallinn 11317
www.iwostin.com

SANOFI v
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» lise vastasseisuga. Voistlus ei toimu siiski uksnes
lelude, roivaste, videomangude jmt parast, vaid
vanemate tihelepanu parast. Kui vanim laps saab
vahemalt theksa kuud jagamatu tiahelepanu osa-
liseks, siis noorema de voi venna siindides ta n-6
tougatakse troonilt, sest olgu ta kui tahes andekas,
ilus voi armas, ei suuda ta edukalt voistelda bee-
biga, kes vajab suuremat tihelepanu ja hoolitsust.

Vanemad peavad olema delikaatsed ja leidli-
kud, et anda igale lapsele vordne osa tihelepanust.
Paraku on seda lihtsam 6elda kui teha ning kuigi
voiks arvata, et tdiskasvanuna meid lapsepolves

mille negatiivine mdju 6dede-vendade vahelistele
pingetele ndib olevat ulatuslik ja pikaajaline. Jen-
sen jt usuvad, et ildiselt tajuvad vanemad siiski
vaistlikult vajadust kompenseerida teise vanema
suhtumist lastesse ja ptiiavad eelistamise moju
neutraliseerida.

Uurimused niitavad, et see, millisena tajume enda

kohtlemist vanemate poolt vorreldes 6dede-venda-

dega, mojutab meie vaimset tervist ka tdiskasva-

nueas. Uurimuste tulemuste tolgendamine soltub
muidugi sellest, kas olete lapsevanem
vOi moni 6dedest-vendadest.

VAIKELAPSEEAS JA VAIKESE VANUSEVA-

HE PUHUL ON LASTE RIVALITEET PEAMI-
SELT MITTEVERBAALNE: UKS TAHAB TEISE
LELU NING SEE LAHENDATAKSE SIKUTAMI-
SE JATOUKLEMISEGA. KASVADES ASENDUB
NUGIMINE SONALISE VASTASSEISUGA.

Vanematele iitlevad tulemused, et
oluline on silmas pidada, kuidas tihe
lapse eelistamine teisele voib nende laste
elu tulevikus méjutada. Uhena ddedest-
vendadest voite niha, et see, millised on
teie milestused 6e vOi venna soosimi-
sest, voib teid mojutada viisidel, mille
peale te pole kunagi varem tulnud.

Uuringu jarelduste puhul tuleb siiski

kogetud ebavordne kohtlemine enam ei mdjuta,
voib see tegelikult inimesi kummitada veel aas-
takiimneid.

Alexander Jensen ja kolleegid viisid 2013. aastal
labi uuringu, mille kiigus analiisisid tdiskasva-
nud 6dede-vendade vahelisi suhteid ning nende
seost vanemate soosinguga lapseeas. Uuritavad
olid noored tiiskasvanud (keskmine vanus 23)
ja nende vanemad (keskmine vanus 50+). Oma-
vahelisi suhteid hinnati kuue dimensiooni alusel:
emotsionaalne, praktiline, omavaheline kommu-
nikatsioon ja néu andmine, sotsialiseerumine,
finantskusimused.

Selleks et vilja selgitada, kas lapsed vidiksena
ebavordset kohtlemist tajusid, vordles Jensen las-
te vastuseid eelpool loetletud kuues valdkonnas.
Samuti hindasid teadlased depressiooni siimpto-
meid ja omavahelisi konflikte, kiisides, kui tihti
lapsena vaieldi ja omavahel tiilitseti. Teadlased
uurisid ka seda, kui sagedasti mindi delt voi ven-
nalt ndu kusima ning kas seejuures tunti, et teine
pool neid maistab.

Voiks ju arvata, et varasteks kahekiimnen-
dateks on lapsena kogetud ebavordse kohtlemise
moju ammugi kadunud, ent Jensen viidab, et see
mojutab meid tdiskasvanueaski. Samast soost laste
puhul (6de-6de, vend-vend) esines taiskasvanueas
depressiooni simptomeid rohkem. Teadlased sele-
tavad seda nii, et kui oled ise tiidruk ja sinu ode
saab rohkem tdhelepanu, siis on suurem tdendo-
sus solvuda.

Samuti niis rolli mangivat lapsevanema sugu.
Eriti tugevalt mojub isade vilja ndidatud soosing,
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silmas pidada, et tulemused saadi parast

seda, kui lapsed olid juba tdiskasvanud

ning mitte keegi ei uurinud, mis toimus
nende laste kodudes, kui nad olid viikesed. @

Allikas:
https://www.psychologytoday.com/blog/fulfillment-any
age/201501/why-you-and-your-siblings-may-still-be-rivals




Sunnijarjekorrast rohkem majutavad
o6dede-vendade suhteid ilmselt enam
igapdevased suhtlemismustrid peres.
See omakorda soltub paljuski pere
psthhosotsiaalsest kliimast — vane-
mate paarisuhte kvaliteedist, majan-
duslikust toimetulekust, stressitase-
mest ja selle maandamise oskustest
ning véimalustest. Odede-venda-
de rivaalitsemine annab tdenéoli-
selt marku Uhe v&i mitme osapoole
rahuldamata vajadustest — véibolla
ei suuda Ulevasinud ema ja téémure-
dest vaevatud isa laste jaoks emotsio-
naalselt kohal olla? Samas on lapsed
niimoodi ,programmeeritud”, et nad

E. Mazlish, A. Faber

Oed ja vennad rahujalal

Tolkinud Aet Karolin
Kirjastus Canopus 2010, pk., 220 1k

Tegemist on rahvusvahelise bestselleriga,
mis selle autoriteks olevatele
psithholoogidele ka maailmakuulsuse
toi. Késiraamat, mida on nimetatud ka
lapsevanemate Piibliks, annab delikaatses
ning humoorikas stiilis ndpuniiteid,
kuidas aidata oma lastel ithe katuse

all elada ja ise sealjuures ellu jaada, st
kuidas kasvatada oma poegi ja tiitreid
nii, et nad koik ennast tdisvaartuslike
perekonnaliikmetena tunneksid.

peavad sujuvalt arenemiseks oma
vajadustest marku andma. Olete ehk
marganud, kui véimatu on eirata imi-
ku nuttu? Nendest mérkuandmistest
ja marguannete markamistest kasvab
lapse ja tema vanema omavaheline
turvaline kiindumussuhe. Kui peres
on mitu eelkooliealist last, siis vajavad
nad péris palju taiskasvanute poolset
tuge ja tegelemist. Mida vaiksem on
laste vanusevahe, seda rohkem mee-
nutavad nad intensiivselt ditsevaid
suvelilli, kes vajavad oma nalja rahu-
damiseks palju tdiendavaid toitaineid
ja vett (antud juhul vanavanemate,
onude-tadide, hoidjate, koduabiliste

LAPSED

Triinu Tanavsuu, FuroPsy (psthholoogide ule-
euroopaline kvalifikatsioonistandard), lapsehool-
duspuhkusel viibiv kliiniline lapsepsthholoog

jms heade haldjate panust). Aafrika
vanaséna Utleb, et Gihe lapse kasvata-
miseks on vaja tervet kila. Samas on
praeguste lapsevanemate polvkond
olukorras, kus vanavanemad tddta-
vad Uha kauem (ja pensionile jaades
pole enam tervist, et lapselapsi hoi-
da), kuid lastehoiu-lasteaia jarjekord
tundub ménele perele jddvat valgus-
aastate kaugusele. Lapsehoidjaid on
véhe ja keskmise palga teenija ei saa-
gi endale head lapsehoidjat lubada.
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aan ei ole uhke ja tilbe kuivik, ta on ladu-

sa jutuga hea suhtleja ning vaatamata

sellele, et kohtume esimest korda, lihme

kohe sina peale. Alustan juttu noore tead-

lase perenimest ja uurin, kas see maaras
kuidagi ka tema uurimisvaldkonna.

Jaan moonab, et eesti keel pakub véimalu-
si paljudeks virvikateks sonamingudeks ja see
ei ole esimene kord, kui keegi tema vahva nime
ning aju ja modistusega seose loob, kuid perenime
tdihendus on tema sonul pigem rohu- vdi heina-
maaga seotud.

Jaan on alati olnud tark ja edukas, lisaks on
tal oma sonul elus ka palju 6nne olnud. Tartus
Mart Reiniku koolis tiheksa klassi 6ppinud ja
2004. aastal kuldmedaliga Hugo Treffneri Gim-
naasiumi lopetanud Jaani lemmikaine koolis oli
matemaatika. Kuigi ta on olnud alati parimate
seas, uritab ta endale leida uusi viljakutseid ja
purgida sinna, kus ta veel tipus pole. See oli ka
pohjus, miks ta pirast gimnaasiumi otsustas
minna Berliini Humboldti Ulikooli psithholoo-
giat Oppima.

Jaan ei salga, et alguses oli Berliinis keeruline.
»Oskasin kiill saksa keelt, aga tilikooli esimesel
poolaastal istusin esimeses reas, et paremini aru
saada. Uhel eksamil kaotasin ikkagi viis punkti,
kuna sain iihest sonast valesti aru,“ meenutab
Jaan, kes oppis kiill psiihholoogiat, aga sai ruttu
aru, et tegelikult huvitab teda aju.

OIGELAJAL OIGES KOHAS

Berliini opingute 16puks oli ta kaastudengite seas
saavutanud juba aju-uurija kahtlase kuulsuse ja
vajas jargmist viljakutset. Onnelik juhus viis mehe
Frankfurti.

Humboldti Ulikoolis luges Jaan &ppetdole
lisaks raamatukogus teadusajakirju, tellis eriala-
kirjandust ja iihest sellisest luges viidet, et tuntud
teadvuseuurija on hoopis Eestis, kust ta just dra
oli tulnud. See mees oli Talis Bachmann ja aasta
oli siis 2005. Alates selles ajast on nad ka koos-
t60d teinud. Jaan tegi kdik oma Berliini dpingu-
te kohustuslikud suvepraktikad Tallinnas Talis
Bachmanni juures. Kord oli Bachmann kutsunud
Tallinnasse esinema Lucia Melloni Frankfurdi
Max Plancki Aju-uuringute Instituudist. Koos-
to0 sujus ja Lucia kutsus Jaani Frankfurdi kaasa.
,»Oleksin ma praktika Berliinis teinud, poleks ma
Frankfurti sattunud,” on Jaan takkajirgi juhuse
tile onnelik.

Max Plancki instituudis uuris Jaan teadvust ja
teadvusega seotud ajuprotsesse, juhendajaks Wolf
Singer ja Lucia Melloni.

»Seal oppides moistsin, et alati on keegi, kes
on sinust parem ja targem ning see on taiesti nor-
maalne, raagib Jaan. ,,Sain aru, et tookus on see,
mis vajadusel koiki vordsustab. Seal avanesid mu
silmad ja sai selgeks, et tulemus sdltub panustatud

tootundidest.“

Noorteadlasena tegi ta nidalas 80 tundi t66d
ja tundis uhkust, et oli pithapaeva hommikul kell
kuus laboris, luges artikleid ja analiitisis andmeid.
Niimoodi kévasti t60d tehes markas Jaan varsti,
et tema kaest tulid néu kiisima noorteadlased,
keda ta endast vaga palju targemaks oli pidanud.

Jaanil on kahju andekatest noortest, kes on
alati Eestis parimad olnud, aga pole vilismaale
oppima paddsenud. Ta soovitab vilismaale &ppi-
ma minna, aga soovitab ka tagasi tulla. Vahemalt
temale endale ja abikaasa Marile, kellega Jaan tut-
vus juba Treffneris, oli kohe alguses selge, et nad
tahavad Eestisse tagasi tulla.

»Kahtlemata saanuks Max Plancki Aju-uurin-
gute Instituudist edasi minna tikskoik kuhu. Nai-
teks minu juhendaja Lucia liks New Yorki ja
kutsus mind kaasa, aga Saksamaalt Eestis kiies
nagin, et Eestis on palju andekaid noori tudengeid,
kelle voimalused on piiratud, kuna juhendajaid on
vihe. Tahtsin tulla ja pakkuda iihte lisavoimalust
neile, keda huvitab aju uurimine,“ ttleb Jaan.

Mis on teadvus?

»Olen kiilmme aastat uurinud teadvust, aga
vahepeal tundub, et see probleem on minusuguse
vaikese mehe jaoks liiga suur,“ naljatleb lihikest
kasvu Jaan. ,Vahel tundub, et me ei liigu piisavalt
kiiresti edasi ja voib-olla ei juhtu seda ka jargmi-
se kiimne aasta jooksul. Siis ongi tore juhendada
toid, kus teeme niiteks katseid virtuaalreaalsu-
sega.“ »

MUUDID

EESTI TEGIJA

EPP-MARE
KUKEMELK on
meie kaasautor

¢ Narvirakud ei taastu - Taiskasvanud inime-
se ajus sureb iga paev kimneid tuhandeid
narvirakke. Pikka aega ei teatud aga, et tea-
tud ajupiirkondades tekib neid ka taiskas-
vanud inimese ajus juurde. Seejuures suu-
rendab aeroobne liikumine juurde tekkivate
narvirakkude hulka.
Inimene kasutab ainult 5 % oma ajust -
Inimene kasutab ikka kogu oma aju, lihtsalt
ta ei kasuta seda alati maistlikult.
Inimesed jagunevad parema ja vasaku
ajupoolkera inimesteks - Uurimused seda
ei toeta, kdik inimesed kasutavad ikkagi
molemat ajupoolkera.
Arvutis ja mobiilis saab aju treenida ime-
liseks! - Suurte lubadustega hiilgavat raken-
dust ndppides ei saa aju vormis hoida. Peab
ikka telefoni kdest panema, toolilt tdusma ja
ennast liigutama.

* k%

Soovitus &petajatele: Arge andke ilesandeks
luuletus pahe Sppida, vaid ajju dppida!




EESTI TEGIJA

» Katseisik saab prillid, millega voib asetada ini-
mese virtuaalreaalsusesse (Oculus Rift). ,,Inimese
aju on tegelikult vaga kerge lollitada,” rddgib Jaan.
»Inimene ndeb prillidest reaalset pilt ja teda saab
panna Ameerika magedelt alla s6itma voi ookea-
nistigavusse kukkuma. Niha on, kuidas inime-
sed ehmuvad, sest aju votab kiiresti omaks selle,
mida silmad ndevad. Aju ei oota, et keegi teeb
sulle sellise triki, vaid tolgendab seda kui pariselt
toimuvat.“

Jaani uurimisobjekt teadvus seostub tavaini-
mesele teadvusekaotusega. ,,Kaotame teadvuse
igal 06L,“ selgitab Jaan. , Teatud unefaasides tead-
vus kaob, aga teatud faasis, naiteks REM-unes,
tulevad unendod.“ Kui inimest umbes tund aega
parast unne jaamist dratada ja kisida, mis tema
peas just toimus, siis esiteks ta pahandab ilesa-
jamise parast, aga siis iitleb, et ei maleta midagi.

»Igaoine teadvusekaotus on vajalik aju nor-
maalse tooks. Moni arvab, et see on puhkus ja
tarvilik narvirakkude vaheliste ithenduste suuruste
vahendamiseks. Aga kui kukume ja pea dra 166-
me, siis see ei ole normaalne protsess. Probleeme ei
tekita niivord teadvusekaotus, vaid ajukahjustus,
mirgib Jaan.

MIS KASU ON TEADVUSE UURIMISEST?
Jaani sonul on meditsiinis palju juhtumeid, kus
on tarvis teadvust moota. Ta toob niiteks anes-

SEE, ET INIMESED MALETAVAD OMA
LAPSEPOLVE, NAITAB, ET SUUR OSA INI-
MESE AJUST ON SIISKI STABIILNE.
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tesioloogia, kus ildnarkoosis inimene kaotab
teadvuse, drkab hiljem iiles ja saab aru, et teda on
opereeritud. Aga tihel voi kahel juhul tuhandest
on inimene tegelikult teadvusel, kuigi talle on
narkoos tehtud. ,,Kui me ei tea, mis on teadvus,
siis ei saa seda moota ja siis on ka raske oelda, et
niitid on patsient teadvuse kaotanud,“ toob Jaan
praktilise ndite.

Teine tihtis juhtum on seotud teatud titipi
patsientidega. Vegetatiivses seisundis olevaks diag-
noositud patsiendi lihedaste jaoks tihendab see,
et inimene ei ole teadvusel ja ei kuule ega saa aru,
kui temaga raagitakse. Aga kui ta oleks minimaal-
selt teadvusel olevas seisundis, kuuleks patsient
oma lihedasi. Jaani sonul on probleem selles, et
hinnanguliselt 40 protsendil juhtudest klassifitsee-
ritakse patsiendi seisund valesti ja kuigi patsient ei
saa ennast liigutada ega anda muul moel lahedas-
tele marku, et ta neid kuuleb, on ta tegelikult tead-
vusel. ,,Uurimustoo kaibki selle kallal, et paremini
vilja selgitada, mil miiral patsient on teadvusel.
Meil on vaja meetodeid, kuidas ajust vilja lugeda,
mida sellises seisundis patsient tahab meile 6elda.“

Sama oluline kiisimus on Jaani sonul see, kas
nditeks loomad ja beebid on teadvusel voi kas
robotid on teadvusel. ,Mina iitlen, et beebid on
teadvusel, aga seda tuleb veel uurida, niidata
voi umber litkata. Uks teadlane iitleb, et teadvus
tekib aju t00 tagajirijel, teine ltleb, et teadvus on
ka tehisstisteemides, kolmas iitleb, et lapselegi on
selge, et Samsungi telefonil ei ole teadvust,* kirjel-
dab Jaan teadlaste vaidlusi. Praegu on tema sonul
populaarne seisukoht, et teadvus on siisteemi
omadus integreerida informatsiooni. Korvaltvaa-
tajal on lihtne 6elda, et teadlased ei tea
midagi voi viita, et teadvus on koikjal,
et teadvus on vali, mis koiki thendab.

Uhe doktoritooga teadvuse problee-
mi ei lahenda. See on pikk tee ja Jaan
moonab, et voib-olla lihevad teadlased
vahepeal ka vales suunas, aga nad tege-
levad siiski probleemiga. Jaani sonul
ongi tore, et kaib vaidlus ja uritatakse
katseid teha. Muuseas ka beebidega,
kellele see tohutult meeldib, sest see on
nende jaoks ming.

Ehkki teadusliku katse mottes ei ole
Jaani 1,5-aastane poeg uurimustdds
kastealune olnud, on ta lapsega katseid
1abi viinud kiill.

Teadvusega on seotud teatud epi-
soodiline milu, mille kohta osad tead-
lased titlevad, et beebidel see puudub

Aju-uurija Jaan Aru naitab elektroensefalogram (EEG) mdtsi, mis
mdddab aju elektrilist aktiivsust. Tema kées oleva aparaadiga te-
hakse ajule transkraniaalset magnetstimulatsiooni, mille abil saab
katseisiku aju luhiajaliselt mdjutada. Foto on tehtud professor Talis
Bachmanni laboris Tallinnas.



ja moned votavad seda ka toestusmaterjalina, et
beebidel ei ole siis ka teadvust. Jaan vaidles sel-
le iile oma vanemate ja targemate kolleegidega
ja tegi oma lapsega milukatse, mida voib igaiiks
kodus teha.

Kui laps oli 11-kuune, oli tema lemmikmangu-
asi kummist aju. ,,Peitsin selle dra nii, et ta nagi,
kuhu ma selle panin, siis liksime teise tuppa ja
mangisime seal pisut, mingi aja moodudes kiisi-
sin, kus on aju ja oli viaga huvitav, et ta leidis selle
tiles,“ kirjeldab Jaan lihtsat kastet, mida ta kordu-
valt oma poja peal labi viis. Ta rohutab, et see ei
olnud teaduslikus mottes kontrollitud katse palju-
de beebidega, aga ka kolleegid ndustusid, et see oli
vaga huvipakkuv.

Kui niitid méni beebi, kellega seda katset kodus
jargi teha, ei leia siiski peidetud lelu iiles, ei tasu
vanematel muretseda. Jaani sonul tuleb meeles
pidada, et beebid ongi erinevad. See ei ole voistlus,
sest alati on keegi, kes hakkab varem rdikima voi
kondima, voi kellel tulevad varem hambad, alati
on keegi, kes avaneb hiljem.

MILLINE ON AJU?

Palun Jaanil aju kirjeldada. Tema sonul sarnaneb
aju pealtniha kergelt keedetud lillkapsaga, aga on
vdga dinaamiline. Kui aju sisse suumida, selgub,
et seal on umbes 100 miljardit narvirakku, mis
igaitks on thendatud umbes 10 000 narvirakuga
ehk tohutu iihenduste ragastik. See, millised neu-
ronid milliste neuronitega tihendatud on, on igal
inimesel erinev. Erinevalt niiteks arvutist, muu-
tub igapaevase kogemuse voi tegevuse kdigus aju
struktuur pidavalt. Uusi malestusi luuakse ithen-
duste mustrit muutes. Kuid niiteks see, et inime-
sed miletavad oma lapsepdlve, niitab, et suur osa
inimese ajust on siiski stabiilne.

Kui beebide aju on viga plastiline ja uued
tthenduse tekivad kiiremini, siis vanemate inimes-
te ajud on vihemplastilised ja nad ei omanda uusi
teadmisi ja oskusi ka enam nii kiiresti. Jaan toob
klassikalise ndite voorkeele voi autosdidu 6ppimi-
sest, mida nooremal inimesel on mirksa lihtsam
teha.

Selleks, et meie aju pusiks voimalikult plastili-
ne, soovitab aju-uurija kahte asja — esiteks ignoree-
rida koiki programme, mis vdidetavalt treenivad
aju, ja teiseks teha aeroobset sporti. Viga hasti
sobivad jooksmine voi jalgrattasait.

»Aju on aluseks koigele, mida me vaimselt suu-
dame,“ radgib Jaan. ,,See tihendab ka, et kui meil
on vaimsed hiired, depressioonist skisofreeniani
ja Alzheimerist autismini, on see seotud muutus-
tega aju to0s. Et me neid haigusi ei suuda praegu
ravida, naitabki, et teame aju kohta veel vahe.
Inimestena turitame sellest keerukast siisteemist
aru saada, aga ei ole mingit garantiid, et suuda-
me neid probleeme lahendada.” Jaan niebki ainsa
lahendusena teadust edasi teha ja samm-sammult
edasi minna. @
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Kas uni ei taha tulla? Uni on rahutu?
Arkad sageli keset 66d? Kuidas on
lood Sinu meeleoluga? Soovid rohkem
onnetunnet oma ellu?
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» Somnifor on lihtsa kuid efektiivse koostisega
Melatoniin ja 5-HTP.

» Sisaldab vaid naturaalseid koostisosi.

+ llma sailitusaineteta.

» Kooskolastatud uusimate teadusarengutega
neuroloogias.

» Melatoniin aitab lihendada uinumiseks kuluvat
aega, tagab rahulikuma ja Uhtlasema une.

* B5-HTP muundub kehas “0nnehormooniks”
serotoniiniks, mis aitab 166gastuda, parandab
meeleolu.

Kusi apteekidest ule Eesti!

Saadaval ka
www.apteekonline.ee

Esindaja Eestis: Biolevi OU

www.biolevi.ee
/r

ﬂ www.facebook.com/bioleviou N— EV]



OPINGUD

MAAILMATASEMEL
PSUHHOLOOGIAHARIDUS
SIINSAMAS EESTIS

Kui sinu kirg on inimene ja sul on soov méista inimkditumise stigava-
maidki saladusi, siis on éige valik ppida psiihholoogiat. Kérgel
tasemel psiihholoogiaharidust, mis on véimaldanud mitmetel Eesti
teadlastel maailmas suuri tegusid teha, saab omandada siinsamas
Eestis. Psiihholoogiat 6ppima on oodatud ka valdkonnast enese-
tdiendamise eesmdrgil huvituvad inimesed.

KAISA LINNAMAGI
on karjaarinéustaja

PSUHHOLOOGIA OPPIMISE VOIMALUSED
TALLINNAS JATARTUS

Eestis on voimalik akadeemilist psihholoogia-
alast kérgharidust omandada Tallinna Ulikoolis
(TLU) ja Tartu Ulikoolis (TU). Mé&lemad iilikoo-
lid pakuvad psithholoogia dppimiseks mitmeid
voimalusi. Nii Tallinnas kui Tartus on voimalus
oppida psithholoogiat bakalaureuse-, magistri- ja
doktoridppes. Oppekavad on koostatud EuroPsy
nouetele vastavalt, mis tihendab, et bakalaureuse
ja magistridpingute jarel on voéimalus taotleda
Eesti Psiihholoogide Liidu poolt viljastatavat voi
Euroopas kehtivat EuroPsy kutset. Antav kutse on
kvalifikatsioonistandard, mille alusel saab spetsia-
liste lugeda padevaks mingis kindlas valdkonnas
praktiseerima.

Lisaks akadeemilisele kraadioppele saab
oppida ulikoolides psuhholoogiat ka korvaleri-
alana. Lisaks pdevadppele on mélemal iilikoolil
pakkuda mitmeid paindlikke 6ppimisvoimalusi.

PSUHHOLOOGIA OPPIMISVOIMALUSED TALLINNA
ULIKOOLIS

PAEVANE OPE. Pievane 6pe tihendab iildjuhul
seda, et tulevane iiliopilane opib tiaiskoormusel ja
toonidala sees. Tallinna Ulikoolis on bakalaure-
use Oppeastmes voimalik oppida psithholoogiat
inimesedpetuse suunal ning psithholoogia suunal.
Oppekava sirvides voib niha, et psithholoogia
suunal on rohkem kliinilise pstihholoogia aineid
(nt bioloogiline pstihholoogia, psithhodiagnostika)
ja inim&petuse suunal rohkem tervist kasitlevaid
ained (nt anatoomia ja fisioloogia, soltuvuskai-
tumine). Suuna valikul on oluline maelda sellele,
milline on eriala valija edasine eesmirk ja siht.

Sisseastumisel arvestatakse eesti keele riigiek-
sami (annab kogupunktisummast 25%) ja vastu-
votueksami (75%) tulemusi.
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Vastuvotueksam koosneb silmaringitestist,
grupitoost ja individuaalsest intervjuust. Grupitoo
eesmirk on l4bi viia valitud teema analiitis grupis,
mille kaigus hinnatakse koost6od rithmaga, esi-
nemisoskust, arutlusloogikat ning argumenteeri-
misoskust. Individuaalsel intervjuul vesteldakse
erinevatel iildistel ja isiklikel teemadel.

Vastuvotulavend on 65 palli, mis tihendab, et
selle punktisumma tletamisel ning eksami soori-
tamisel on voimalus saada koht 6ppekavale.

2014. aastal oli TLU-s kahe psiihholoogia eri-
ala suuna peale kokku 70 6ppekohta.

AVATUD TASEMEOPE. Avatud tasemedpe sobib
koigile neile, kes soovivad paindlikku Sppimis-
koormust, valida enesetdiendamiseks oma huvist
lahtuvalt 6ppeaineid, soovivad omandada lisaeri-
ala voi labida timberdpet.

Avatud tasemedpe on tasuline, kuid annab
eelise oppida vabalt valitud tempos ja panna kok-
ku just endale huvipakkuv programm. Avatud
tasemedppes saab libida bakalaureuse-, magistri-
voi doktoritaseme iildaineid vastavalt oma eelne-
vale haridustasemele voi labida korvaleriala moo-
duleid. Hetkel on korvalerialana loetelus olemas
ka psiihholoogia.

Kui hiljem soovitakse astuda iilikooli
paevadppesse, siis on voimalik avatud tasemedppe
raames ldbitud iiksikute ainete tulemusi voi moo-
duleid viljavalitud 6ppekava tditmisel arvestada,
juhul kui need sobivad valitud 6ppekavasse.

AASTA ULIKOOLIS. Kui oled huvitatud enese-
taiendusest, voib sulle huvi pakkuda terviklik ava-
tud tasemedppe pakkumine ehk Aasta Ulikoolis.
Aasta Ulikoolis sobib igas vanuses &ppijale, kes
otsib omaniolist koolitusprogrammi. Sobilik ka
nendele, kes veel otsivad sobilikku eriala voi kes



soovivad leida paindliku koormuse-
ga oppimisvoimalust. Oppija ldbib
ithe &ppeaasta viltel Aasta Ulikoolis
programmis ette nahtud ained koos
uliopilastega vastavalt tunniplaanile.

Valikus on nii pdeva- kui ka
tstiklioppe vormis toimuvaid prog-
ramme. Aastase programmi mak-
sumus kujuneb ainepunktide hinna-
kirja alusel. Lisaks on loodud Aas-
ta Ulikooli dppuritele tugisiisteem,
kus toimuvad ava- ja lopuiiritused,
kiilastuskaigud oma ala tipptegijate
juurde jne.

PSUHHOLOOGIA OPPIMISVOIMALU-
SEDTARTU ULIKOOLIS

PAEVANE OPE. Tartu Ulikoolis on
bakalaureusedppes voimalik psiih-
holoogiat 6ppida iihel suunal. Sis-
seastumistingimustena on vilja too-
dud, et 50% kogutulemusest annab
akadeemilise testi sooritus ning teise
50% erialakatse.

Akadeemilise testi eesmark
on hinnata iliopilaskandidaadi
valmisolekut iilikoolidpinguteks.
Testiga hinnatakse erinevaid osku-
si ja teadmisi, naiteks loogiline ja
matemaatiline motlemine, keeleliste
vialjendusvahendite valdamine,
jooniste, tabelite, diagrammide |
ja muu graafilise info kasutamise
oskus ning voorkeeleoskus. Eriala-
katse koosneb kirjalikust osast, kus omakorda
on valikvastustega test ja mone psiihholoogilise
probleemi uurimisega seotud arutlev kiisimus.
Lisaks vormikohane psithholoogia 6ppimise eel-
duste ja motivatsiooni kiisimustik ning suuline
intervjuu. Vastuvotu lavendiks on 66 palli ning
oppekohtade arv 50.

MAGISTRIOPPE EELDUSAINETE PROG-
RAMM. See 60 ainepunktiline programm on
moeldud magistrioppesse astuda soovijatele, kellel
on bakalaureuse kraad ménel teisel erialal. Prog-
rammiga on voimalik liituda iga semestri alguses
ning kogu eeldusainete programmi libimiseks
kulub orienteeruvalt kaks 6ppeaastat. Oppet66
toimub koos psiithholoogia bakalaureusedppe ava-
tud ulikooli Gliopilastega ning tasumine on aine-
punkti hinna alusel.

TASEMEOPE TAIENDUSOPPENA. Taseme-
ope tiaiendusdoppena voimaldab alustada 6pin-
guid huvipakkuvatest tiksikkursustest kas enese-
taiendamiseks, eriala sobivuse katsetamiseks voi
korvaleriala omandamiseks. Samas voib sellise
paindliku 6ppega vilja jouda ka korghariduse
voi jargmise akadeemilise kraadi omandamiseni.
Oppimiskogemust mitmekesistab véimalus

TUULUM | DREAMSTIME.COM

oppida koos tasemedppe tiliopilastega. Tasemedpe
tdiendusoppena on tasuline. Libida saab tiksikuid
aineid tasemedppe Oppekavadest voi osaleda
mones tiiendusdppeprogrammis. Niiteks voib
2014/2015 oppeaasta tiaiendusdppeprogrammide
loetelust leida ,,Grupikaitumise ABC - kuidas olla
edukas“, mis koosneb psithholoogiaalastest aine-
test labi grupikditumise prisma.

TLU SUVE- JATALVEULIKOOL NING VAARIKATE
ULIKoOL

Suveulikool on méeldud koigile, kellel soovi ja
tahet ennast erialaselt voi huvialaselt tiiendada.
Suvetilikooli teemade hulgast voib sel aastal leida
kursuse ,,Tervis ja psithholoogia“.

Vaarikate tlikool on moeldud kuulajaskonna-
le 50+, loengud toimuvad mitmetes Eesti linnades
ning ka siit voib leida huvitavaid loenguid psiihho-
loogia vallast (nt veebruaris toimus loeng ,,Geenid
ja peresuhted®).

Kui olete leidnud endas tdelise huvi psithho-
loogia vastu, olete oodatud 6ppima ja uurima
seda ponevat teadusharu, mis puudutab meie elu
paljusid aspekte. @

Tallinna Ulikooli koduleht - www.tlu.ee
Tartu Ulikooli koduleht - www.ut ee

OPINGUD
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JAAK JOALA:

Kaks mina ja kaks rolli

Palusime vérskelt ilmunud raamatu ,Jaak Joala: Ka
unustuse jéel aeg kord silla loob” autoril Paavo
Kanguril avada meie lugejatele teose tagamaid ning
jagada oma tundeid, mis teda loomise protsessis

valdasid.

FOTOD: ERAKOGU

PAAVO KANGUR
on Inglisilla )
Produktsioon OU
direktor

epime koigepealt kokku, et oli kaks Jaa-

ku: romantiline noormees lavalaudadel,

kes laulis nii siiralt armastusest ja kes elas

kuulajate ja vaatajate siidames oma elu. Ja

oli lihast ja luust Jaak Joala oma annete ja
vigadega, puuduste ja tdiusliku musikaalsusega,
hirmude ja soovidega. Vahel need mehed voisid
langeda kokku ja vahel mitte.

Nad langesid kokku voib olla 1971, kui Jaak
laulis oma esimesele kallimale varietees. Nad lan-
gesid kokku 1973. aasta suvel, kui Jaak esitles
oma pruuti Dorist vaimustanud publikule Tal-
linnas iihel kontserdil. Kuid tihti ja enamasti olid
need kaks erinevat meest. Niitleja roll ja niitleja
isik on ju kaks eri teemat, kuid mitte alati austaja-
te ja fannide jaoks.

TAVOIS RUNNATA, OLLA AGRESSIIV-
NE EKSPROMPTMEES, AGATAVOIS
SIIRALT SOLVUDA JA ENDASSE TOMBUDA.

KUNSTINOUKOGUD JA MUUD VALISED MOJURID

Oli Jaak, kes armastas laulda publikule soltumata
nende keelest ja silmakujust. Oli Jaak, kes vihkas
ettelaulmist aparatsikute ja kunstiteadlaste kuns-
tindukogudele, mis koosnesid keerulistest inimes-
test: need, kes nautisid oma voimu teiste iile, nen-
dest, kellel oli vaja meeldida kommunistlikule par-
teile voi pliidsid dra arvata, mis meeldib parteile
ja voib olla eksis nende hulka ara moni inimene,
kes asja jagas. Ka see pole uudis, et voimukandja-
te hulka triigib igal ajal psithhopaate, keda huvi-
tab voim kui selline; neid kes iiritavad dra arvata
voimu soove ja oma teenistusvalmidust voimule
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kallilt muta.

Ansambel Laine laulja Merle Lilje titleb raa-
matus ,,Jaak Joala: Ka unustuse joel aeg kord silla
loob“, et annaks jumal, et keegi neist midagi jagas
kergemuusikast.

Jaak aimas ja tajus selle kunstinbukogude
omapdra dra ja ei soovinud ennast monitada
lasta. Ta oli urgu pogenev vahk ja voitlev tiiger
tthekorraga. Ta vois runnata, olla agressiivne eks-
promptmees, aga ta vois siiralt solvuda ja endasse
tombuda.

Kunstindukogu ta viltis, Vene turgu ei tund-
nud need inimesed uldse, vaevalt said nad aru
kergemuusika keelega kaasakdimisest (loe: ajaga
kaasaskdimisest). Beatles, The Animals, Elton
John, Cliff Richards olid Jaagu eeskujud ja maara-
sid 4ra, mida teha, kuidas laulda, mis tuleb viikse
viitajaga moodi. Leonard Cohen 16i laulu ,,Dance
to the end of love* ja varsti kirjutas Vladimir
Matetski sellest Vene versiooni ,,Lavanda“. Mil-
leks kuulata ametnikke, kelle ideaal oli 1960nda-
te estraad?

JAAGU LABIMURRE

Jaagu labimurdest suurele Vene turule voib kuulda
ja lugeda raamatust mitmeid versioone. Helilooja
ja Georg Otsa klaverisaatja Gennadi Podelski, kes
oli kuulsaks teinud ansambli Laine, vottis Jaagu
Venemaale kaasa ja likkas ta masinavarki. Eriti
olla see teemaks muutunud parast Georg Otsa
surma. Podelski roll Georg Otsa voi Tonis Mae
vOi Jaak Joala minedzerina on lahti kirjutamata
teema ja siin voib olla veel avastamisroomu.

Voi eestlased olid lihtsalt ees muust Venemaast
ja imesid koige kiiremini Laane muusika endasse
ja muutsid selle Noukogude rockiks ja miiiisid sel-
le itta maha. Tollasest tegelikkusest jutustab tiks
film, mis kirjeldab 1970 16pu Venemaa kergemuu-



sika elu: laulja Vladimir Vassotski ja KGB suhteid.
Selles filmis on dialoog kahe KGB ohvitseri vahel
Moskva oliimpiamingude eel teemal, et viga kor-
gelt tuli kdask Vossotski rahule jatta vihemalt kuni
oluimpiamangudeni.

Jaak Joala eluloos on sama element: 1970.
aastate 16pus tuli kdsk Jaak Joala rahule jitta ja
tema toimik KGB-s sulgeda. Jaak ise eitab interv-
juus Urmas Otile KGB toimiku olemasolu, kinni-
tades, et KGB huvi oli tema vastu pinnapealne ja
juhuslik.

Jaak tuli kergemuusikasse, pigem beat-muusi-
kasse ajal, kui pikad juuksed, kitarr, rock ja tek-
sapiiksid olid rahvavaenlase tunnused ning selle
eest vois kinni panna, kui tellimus oli olemas.
Jaagule lisandus veel uks patt, suhted Raivo ja
Kristi Tammikuga, kes hiippasid 1975. aastal ara
Lidnde.

Jaak ei olnud nii paha kui Oleg Melnik, kes
kandis Raivo Tammiku kohvreid raudteejaama voi
Heidy Tamme, kes esines koos Melnikuga. Mole-
mad said 1975 suvel otsitud esinemiskeelu.

Jaak vois moelda, et kui ta valdib Eesti kultuu-
ribiirokraate, siis onnestub tal viltida esinemis-
keeldu ja kittemaksu, selle eest, et ta olemas oli.

Iga kunstnik, muusik on sugavalt hairitud, kui tal-
le oeldakse, et laulda ei tohi.

Jaak sai oma esinemiskeelu katte kuulsu-
se tipus 1983. aasta suvel. Ta kais puhkuse ajal
Venemaal laulmas koos Krasnoje Makiga ja sel-
lest ka keeld. Kaskkirja sdnastus algab, et Jaak on
rikkunud jamedalt kontsertide andmise reegleid ja
esinenud ilma Sojuzkontserti ja Eesti Filharmoonia
gastroll-dokumentatsioonita Moskva oblastis.
Kuid sama késkkirja ei saa pahe Krasnodje Maki,
kes esines koos Jaaguga, vaid hoopis Taga-
Karpaatia ansambel Krug.

Jaagu bandikaaslane Vladimir Sheripov titleb,
et kaskkirja taga on Eesti Kommunistliku Partei
keskkomitee asjapulgad.

Uldiselt oli dige, et Jaak kiis esinemas Vene-
maal, sest raha oli vaja teenida. Tal oli kisil abi-
elulahutus ja viidetavalt vajas ta suuremat sum-
mat, et maksta oma esimesele abikaasale kompen-
satsiooni. Doris oli ndudnud Jaagu korterit, aga
16puks olla Jaak pakkunud suurema summa raha.

Jalle elu. Abielulahutus, esinemiskeeld, vajadus
raha teenida ning koik see langeb tihele hetkele.

Loomulikult on see valus. Korralik néukogude »

RAAMAT
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» kodanik pidi ju énnelikult naeratama, kui teda

pandi, kiusati, surnuks maksustati, tithjaks ime-
ti. Jaak valis tavalise vastupanu viisi — pohhuism,
iiletdotamine, alkohol, naised.

Palju kiisimusi pohjustas Jaak Joala loobumine
lavast. Raamatus ,Jaak Joala: Ka unustuse joel
aeg kord silla loob“ tsiteerisin paljusid Jaagu kaas-
aegseid ja ma ei toimetanud neid ka siis, kui vahel
jutud risti laksid. Igatihel on digus oma arusaama-
le, oma malestustele ja raamatu eesmark polnud
vormida mingit keskmist Jaaku.

Jaak tuli lavale tagasi 1985. Esinemiskeeld jat-
tis temasse kindlasti jalje. Laulja tagasitulekuks
oli vaja hitti — ja selleks sai Sofia Rotaruga laul-
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dud ,,Lavanda®. Huvitaval kombel oli ka Rotarul
keeld —viljasdidukeeld, parast seda, kui ta Kanada
ringreisil oli lindistanud iithe plaadi.

Nii pandi kaks Juri Andropovi ajal dra keela-
tud popikooni Mihhail Gorbatsovi ajal taas lava-
le laulma ja seda veel koos. Siingi on peidus suur
kultuuridiplomaatilne sénum. Loomulikult oli
Jaak kultuuridiplomaat! Kadunud Hardo Aasmaie
raikis, et tahab Jaagu positiivsest rollist Eesti ja
eestlase imago kujundamisel kirjutada arvamus-
loo, aga vanameister ei joudnud seda enam teha.
Ju Hardo Aasmie tundis, et Kremli poliitkorido-
rides tiireldes oli Eesti popikoonidest ja -diivadest
kasu, sest nad olid loonud avatud ja sébraliku
eestlase imago. Jaak ei olnud Kremli 6obik, ta
teenis sellel turul raha, ta laulis armastusest, igat-
susest, ootusest. Tema lauludes puudus igasugune
poliitiline sénum voi tuli seda otsida vaga-viga
stigavalt ridade vahelt. Ta jai ka Vene turul roman-
tiliseks noormeheks, oneginlikuks pribaltika aris-
tokraadiks.

Jaak suri 25. septembril 2014. Uudistesaade
»Vremja“ tegi sellest 4,37 minuti pikkuse uudise,
kus Jaaku iseloomustati kui balti sarmiga estraadi-
aristokraati. Jaagu maneerid olid aristokraatlikud,
eriti vorreldes kahe kolleegi, Ivo Linna ja Tonis
Maiega, kes Noukogude estraadil 1980ndate algu-
ses muutusid vahem voi rohkem klounilikeks, kuid
leidsid koduses Eestis hoopis uue hingamise. Iff
tuli sellelt turult dra, Tonis Magi tegi looga ,,Moi
Dvorik* isegi vaikse kvaliteedihiippe.

Jaak Joala loobus lavast palju varem kui Iff voi
Miks. Ivo Linnal oli voimalik votta oma reper-
tuaari ,,Peatage Lasnamie“ ja veel neli isamaalist
laulu, aga Jaagul ei olnud. See poleks olnud vee-
nev, kuigi jah 1988. aasta Tartu muusikapievadel
oli Jaak koos teistega laval ja koik oli vaga fantas-
tiline, kuid Laulva revolutsiooni esilaulikuks sobis
Ivo Linna loomulikult paremini. Ei midagi isikli-
ku, vaid rollisobivus! Tsiteerime veel kord Eesti
televisiooni toimetajat Vello Kallastet, kes kirjel-
das 1970ndate alguse Jaaku jargmiselt:

»Romantiline noormees tousis uue lauljate
plejaadi lainebarjale, mis estraadile 1ibi murdis.
See oli uus maailmataju estraadil. Virske tunde-
maailm, mis sest, et monikord naiivne, voolas iile
tubmunud estraadistampide. Siitpeale on ilmne,
et Jaak Joala isik ja Romantilise Noormebe tiiiip
teineteisest monevorra erinevad. Tiiiibi loomi-
ne voi viljakujunemine tihendab iibtede joonte
robutamist, millel aga originaali juures ei pruugi
olla olulist tihtsust. Kord publiku poolt vastuvde-
tud, elab tiitip publiku fantaasias ja meelevallas
edasi omaette elu.”

Jaak jdi oma lavalise elu 16puni romantiliseks
noormeheks, armastuse laulikuks: ,,Suvemailes-
tus“, ,,Unustuse joel“, ,Vaikne saal“, ,,Alles eile“,
»Naerata“, ,,Davai poigrajem v ljubov®. Téendo-
liselt oli Jaak Joalal &igus loobuda 40-aastaselt
sellest romantilise armunud noormehe imagost ja
teha midagi muud. @
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Nancy (Lake Bell) on vbdluvalt omapéarane 30.
eluaastates vallaline naine, kellel on kill palju
pakkuda, aga kes pole oGiget meest kohanud.
Murtud sidamega Jack (Simon Pegg) tutvub
veebikohtingute p6neva maailmaga ja komistab
raudteejaamas Nancy otsa, pidades teda tiidrukuks,
kellega tal on pimekohting.

BLUE NUN VAHUVEIN
KULLALAASTUDEGA

Blue Nun veinide valikusse

on lisandunud dhukeste
22-karaadiste kullalaastudega
vahuvein, mille eesmark on
rGhutada joogi saravat ja
luksuslikku olemust. Elegantse

stiili ja rikkaliku maitsega
kérgekvaliteediline poolkuiv
vahuvein on suureparane valik
koikvéimalikeks pidustusteks,
aperitiiviks voi kergemate
suupistete ja eelroogade
korvale.

Maitse midagi vaga erilist!

TAHELEPANU! TEGEMIST ON ALKOHOLIGA.
ALKOHOL VOIB KAHJUSTADA TEIE TERVIST.
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ESTONIA

Estonia Spa Hotels avab juulis 2015 Parnus

uue kontseptsiooniga 4" kuurorthotelli
ESTONIA RESORT HOTEL & SPA
koos spaa- ja konverentsikeskusega.

Uus hotell ammutab inspiratsiooni Eesti
loodusest, rahvuslikest traditsioonidest,
kasitoost ja kultuurist.
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MUUGIL AINULT APTEEKIDES
Sanofi-Aventis Estonia OU. Parnu mnt 139 E/2,
Tallinn 11317. www.iwostin.com
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uue poélvkonna magneesiumipreparaat

Efektiivne tdnu unikaalsele kombinatsioonile
(Mg tsitraat + Mg laktaat + Mg oksiid)

Igas kapslis 100 mg aktiivset magneesiumi
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MagnemiX

Esindaja Eestis: Biolevi 00
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LSuna-Eestis, mannimetsade ja
jarvede vahel asuv Kubija hotell -
loodusspaa on hubane ja mugav
majutuskoht.

Tervis
puhtast
loodusest!

Meil vdid lubada endale
hellitavaid kehahooldusi ja spaa-ja
saunamonusid ning puhates voi
tervist kosutades leida kooskdla
looduse ja iseendaga.

Kubija hotell- loodusspaa Vérumaal ootab Sind! www.kubija.ee




KOLGA MOTISKLEB

Pollyanna nimi tuleb Eleanor H. Porteri (1913) samani-
melisest jutust, mis on télgitud ka eesti keelde.
Pollyanna oli tiidruk, kes teooria jérgi pidi olema véga
dnnetu, aga ta méngis rédmumdnge ning haaras oma
rédmsa mdanguga kéiki. Piididis leida igast olukorrast,
sh halvast ja tiittust, midagi rédmsat. Irratsionaalsust
ja Pollyanna printsiipi lahkab Voldemar Kolga.

VOLDEMAR
KOLGA
on pslihholoog

ui teaduslikult viljendada, siis Pollyan-
na ei peegeldanud negatiivset kasvukes-
konda (nditeks kurja tadi Pollyt), vaid
transformeeris selle positiivseks ehk ela-
misvdidrseks. Kurjad biheivioristid ja
freudistid imestaksid, miks ei saanud temast psiih-
hotraumade all kannatavat ning psuihiliselt hai-
ritud inimest nagu tema kasvukeskkond eeldaks.
»legelikkus” ju niitab, et joodikuperest sirgub
hiiretega ja korralikust perest korralik inimene.
Psithholoogia kui teaduse tilesanne on uurida
kummalisi nahtusi, mis ei ole kooskdlas argitead-
vusega voi ei vasta ildse meie ootustele. Kahjuks
uurivad paljud psithholoogid pigem triviaalseid
seoseid omaduste vahel, kui téepoolest uurimis-
vddrseid fenomene. Psithholoogidel jaiab uurimus-
tes tihti puudu loovast irratsionaalsusest. Onneks
on ka irratsionaalseid uurijaid.

POSITIIVNE JAAB PAREMINI MEELDE KUI
NEGATIIVNE

Jerry Boucher ja Charles Osgood (1969) leidsid,
et inimestel on tendents suhtlemisel sagedamini ja
mitmekesisemalt kasutada positiivseks hinnatuid
sonu, kui negatiivseid sonu. Seda hakati nimeta-
ma Pollyanna hiipoteesiks, mis on vastuolus (argi-
teadmisega) teadmisega, et halb ja negatiivne on
paremini meeles, kui positiivne. Onneks ei vasta
viimane viide tegelikkusele.

Margaret Matlin ja David Stang (1978) aval-
dasid raamatu ,,The Pollyanna Principle: Selecti-
vity in Language, Memory, and Thought”. Pohija-

66 PSUHHOLOOGIA SINULE | Juuni 2015

reldus: inimesed on positiivselt kallutatud, kui nad
motlevad minevikust. Mingil kummalisel pohjusel
tootleb peaaju meeldivat informatsiooni innu-
kamalt, kui ebameeldivat. Kiillap on mangus ka
rodmuhormoon. Meil on kalduvus ette kujutada
olnut, varem juhtunut roosamana, kui see tegelik-
kuses oli. Naiteks, kujutame ette, et Rootsi aeg oli
kuldne, lapsepolv onnelik ja rohi oli ka nooruses
rohelisem. Minevik muutub positiivseks.

Kui milu tootaks nagu kaamera, siis oleks elu
hoopis kurvem. Onneks teeb inimene subjektiiv-
seid valikuid, on isegi ebaloogilne, irratsionaal-
ne. Ja seda selle nimel, et elu oleks elamist vdart.
Malu po6hit6o on info rekonstrueerimine, meeldi-
vaks muutmine. Ja seda tinu irratsionaalsusele,
mitte loogikale.

Matlin ja Stang leidsid, et inimesed ,,nditavad,
avavad” ennast positiivsetele stiimulitele ja hoi-
duvad negatiivsetest. Hoopis parem on tegeleda
positiivse kui negatiivse infoga. Ebameeldivate ja
ohtlike stiimulite tunnetus on vorreldes meeldiva-
te ja turvalistega aeglasem. Meeldiva inimesega
suhtlemine on ju lihtne, ebameeldivale liheb palju
aega. Tavaliselt arvatakse vastupidi, et negatiivsele
reageerime kiiresti. PGhjus on selles, et positiivseid
stiimuleid kohatakse sagedamini, kui negatiivseid,
meil on suurem treenitus positiivse suhtes.

Ja mis veelgi huvitavam — ajapikku kaotavad
negatiivsed sindmused oma negatiivsust (Walker,
et al, 1997, 2003) Esimesed triibulised (porumi-
ne eksamil, abielulahutus, to6kaotus, jms) voivad
muutuda isegi positiivseteks. Kurjad koolidpetajad
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muutuvad vanaduses positiivseteks tegelasteks,
titleme, et range ja kuri dpetaja oligi hea 6petaja.

Viidetavalt parandab aeg haavad. Sellisel haih-
tumisel on tahtis funktsioon: negatiivsete males-
tuste varjutamine (unustamine) aitab hoida enese-
hinnangut. Negatiivse rohke alleshoidmine malus
viib enesehinnangu alla (Peterson, 2006).

Fundamentaalses uuringus (Dodds jt, 2015)
leiti, et kdigis uuritud kiimnes keeles avaldub uni-
versaalne positiivsuse kalle. Kokku hinnati erine-
vates allikates 100 000 sona, niiteks, Twitteris,
aga ka ajalehes New Times. Pollyanna hiipotees
sai kinnitust. Keel teeb maailma positiivseks, s.o
keeled olid positiivselt kallutatud, aga koige posi-
tiivsem oli hispaania keel.

Selles kontekstis voib osutada 6igeks mu kaht-
lus, et hastiradkivad inimesed on positiivsemad,
kui vaikijad, kes paistavad olema mornid. Kuld-
suudel on peas r66mus nagu.

LOPETUSEKS

Magustoiduks pakun Pollyanna printsiibi uurijate
jarelduse, mis haakub histi irratsionaalsuse tee-
maga. Nimelt keskendub alateadvus positiivsele,
teadvus on aga kriitiline ja tegeleb negatiivse otsi-
misega. Selline toojaotus paistab olema maistlik.
Naiteks, kui ma armun, mis on teadvustamatu
protsess, siis ei oska ma 6elda, miks armusin, aga
olen kindlasti rodmus. Mis sest, et ei tea armumi-
se pohjust. Leidsin ju teise inimese. Alles kunagi
hiljem tuleb mdistus pahe ja minust saab ratsio-
naalne inimene, kes hakkab suhet analiiisima.
Ja nii voibki kaduda alateadlik (lapselik) r6om.
Irratsionaalsus seondub positiivsega, teadvustatu
aga negatiivsega. @

Boucher, J., Osgood, C. (1969). ,The Pollyanna hypothe-
sis”. Journal of Verbal and Learning Behavior 8(1): 1-8.
Dodds, P.S. etal (2015). Human language reveals a
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Peterson, C (2006). A Primer in Positive Psyc

hology. Oxford: Oxford University Press.

Porter, E. H. (1994). Pollyanna Tallinn: Aed.

Walker, W.R., Vogl, R. J., & Thompson, C.

P.(1997). Autobiographical memory: Unpleasant-
ness fades faster than pleasantness over time
Applied Cognitive Psychology, 11, 399-413

Walker, W.R, Skowronski, J.J., Thompson, C. P

(2003). Lite Is Pleasant - and Memory Helps

to Keep It That Way! Review of General Psyc

hology, 2003, Vol. 7, No. 2, 203-210
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<ult armastuse

Selle aasta Birgitta Festivalil on véimalus kogeda emotsionaalselt rapu-
tavat elamust, kui lavastub lisraeli péritolu Barak Marshalli ,Wonderland”
(,Imedemaa”). Tantsukeeles jutustatakse lugu maailmas oma kohta otsi-
vate inimeste psiihilisest seisundist, janust armastuse ja turvatunde jérele.
End Los Angelesi ja Tel Avivi vahel jagav lavastaja on oma teosesse sisse
kirjutanud mitmed reaalselt elatud elud. Barak Marshalli usutles Tallinna
Filharmoonia produtsent Heili Vaus-Tamm.

FOTOD: ERAKOGU

X

HEILI VAUS-TAMM
onTallinna
Filharmoonia
produtsent

+Ainus, mida vajad, on armastus” (Love is all

you need), tsiteerite biitleid oma lavastuse
Wonderland"” tutvustuses. Kas motlete selle all
maailma laiali paisatud juute, kes otsivad oma
kohta — armastust, t66d, kodu? Mul on teie lavas-
tusest kdige eredamalt silme ees stseen varisevast
ja kiilmetavast noormehest, kellele teised tantsi-
jad lund peale puistavad...

See lugu ei ole ilmtingimata juutidest — see on uni-
versaalne lugu inimlikust haavatavusest. Keegi
meist ei saa siindides kaasa elujuhiste raamatut.
Kui veab, on meil armastavad vanemad, kes suu-
navad oigele rajale. Aga meie tee on siiski me endi
kujundada ja oleme koik randurid, kes otsivad
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armastust, onne ja turvalist kohta, mida saaks
nimetada koduks. See tee on tihti raske, tiis takis-
tusi ja tragoodiaid, mida peame joudumooda
iletama, et ellu jidda. Aga ma arvan, et enamus
takistusi on inimeste endi loodud. Oma naidendis
»No Exit” iitleb Jean-Paul Sartre kuulsaks saa-
nud lause ,,Porgu, see on teised inimesed”. Ja nii
see on. See ei tihenda, et inimesed on tingimata
oma loomult halvad. Aga me oleme lausa nagu
darwinistlikus voidujooksus 6nne, armastuse,
raha, voimu ja rohkemate ning suuremate asjade
nimel. Ja sellest kihutamisest metsistunud inime-
sed komistavad, kukuvad ning tallatakse jalge
alla. Nii et ahnus, lihinagelikkus ja voidujooks



tippu pohjustavad enamiku meie probleemidest.
Ja koige pohilisem on ahnus. Aga kui arvame, et
teised inimesed on me hiadade pohjustajad, siis on
ju ka probleemi lahendus kieparast — armastus ja
kaastunne, moistmine ja tolerantsus on see, mis
voib meid paasta.

Moned mu head sobrad liksid 20. sajandi I6pu-
poole lisraeli. Ja nende radgitud lood olid iillata-
vad ning huvitavad. Uks neist- helilooja, keeldus
tootamast pollul, nagu koik sisserandajad pidid
algul kolhoosi-taolistes majandites olema. Teine,
noor neiu, tootas riidepoes ja kannatas omaniku
ahistava kditumise all. Helilooja leidis oma koha ja
sai mone aja pérast lausa lisraeli aasta heliloojaks,
aga neiu tuligi Eestisse tagasi. Kuidas te ise hinda-
te nende masside kohanemisvoimet, kes koik siis
lisraeli iile ujutasid?

Igasugune masside liikumine tekitab katakliisme ja
kaost. Seda on nihtud l4bi ajaloo ja igas maailma
nurgas. Seda oli niha ka Iisraelis, juba riigi raja-
mise aegu. Euroopa juudid said tohutult kannata-
da holokausti ja Teise maailmajasoja kdigus ning
Araabia juudid pidi pogenema ning koik maha
jitma oma piirkonna konfliktis. Nad pogenesid
riiki, mis oli enamiku oma ajaloost olnud s6jas.
Nad pidid hakkama ehitama iiles uut tihiskonda
ja leidma uue identiteedi — ja seda koike olukorras,
kus inimesed tulid kokku rohkem kui sajast eri
riigist. Nii et selles kaoses lagunes vana sotsiaalne
ststeem ja koike pidi otsast alustama. Kui ajalugu
meile midagi opetab, siis just seda, et inimene on
kohanemisvoimeline ja saab hakkama vaat et igas
olukorras.

Mis on juudi rahvuse tugevus ja norkus?

Juudi kultuuri suurim tugevus on hariduse vaar-
tustamine. Enamiku oma ajaloost on nad olnud
sellest keskkonnast, kus elavad, vilja tdugatud.
Neid on diskrimineeritud ja taga kiusatud ja neil
pole olnud lubatud t66tada mitmeski valdkonnas.
Vaid vidga hea haridus on neil voimaldanud sel-
lest iile olla ning konkurentsis tugevamaks saada.
Juudid hindavad korgelt kunsti ja kunstiharidusse
panustatakse markimisvaarselt palju. Aga nor-
kus — ma arvan, et nad on haavatavad nagu koik
inimesed.

Mida te iitlete Jumalaga kauplemise ja vaidlemise
kohta, mis muusikalis ,Viiuldaja katusel” nii ere-
dalt juudi rahvust iseloomustab? Kas see on teile
iseloomulik, kas te toesti ei anna kunagi alla?

On tuntud nali, et kui kaks juuti omavahel raagi-
vad, siis on neil kahepeale kolm arvamust. Vaid-
lemine on juudi kultuuri iseloomulikem osa. Ja
ka skeptilisus. Ma arvan, et pohjuseks on see, et
judaism ei ole hierarhiline religioon. Siin ei ole sel-
list ainuliidrit, kes oleks Jumala asemik maa peal.
Ja judaismis on mitmeid omavahel sallimatuid
opetusi. Kogu Talmud (juudi seaduste kogu) pohi-
nebki rabide viitlusel. Judaism soosib erinevaid »

)
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» arvamusi ja mitte-autoritaarsust. Parim niide sel-
lest on Jeesus Kristus ise.

Milline on teie enda teekond — niiiid tddtate Los
Angeleses, aga te vanemad... lapsepdlv?

Ma olen tantsuteatri looja, ma ei nimeta end
koreograafiks. Ma loon oma teoseid ja jutustan
nende kaudu lugusid — need on rohkem nagu nii-
dendid, filmid v6i romaanid. Oma lugudes ma
joonistan tugevalt vilja neid kultuure, milles on
mu enda juured — Jeemeni, Ashkenazi, Ameerika
ja Iisraeli. Mu loomisprotsess on piltide, lugude,
mdotete, laulude, Zestide ja liitkumiste kogumine.
Vihehaaval hakkab mingi kujund kandma endas
teatud lugu, muusikapala voi liikumist ja sellest
saab siis alguse kogu teos. Tasapisi hakkab tege-
vus lahti rulluma. Mina aga mingin veel eri osis-
tega, kuni teos hakkab elama oma elu ja muutub
tervikuks.

Mu teose keskmeks on liitkumine. Kui ma loon
ka abstrakset tantsu, olen huvitatud liikumise
sisust ja sellest, milliseid tundeid, motteid see vaa-
tajas tekitab. Mind ei huvita pelgalt selle esteetili-
ne vorm. Ma kasutan litkumist kui séna. Ja need
sonad moodustavad jutu, mida tantsija jutustab
oma kehaga. Ma puuan luua Zestidest kehakeele,
millel on tahed ja isegi grammatiline struktuur.
Nagu tavalises keeles. Ma tahan, et publik mois-
taks seda.

Kui oluline on religioon tinapaeva juudi inimese-
le? Ja kui palju mdjutavad neid tinap@eva iihis-
konna valupunktid — samasooliste suhted, narkoo-
tikumid? V6i on nad selle eest kuidagi (kasvoi oma
religiooniga) kaitstud?

Ma ei arva, et religioon oleks oluline. Enamik
juute on kogu maailmas ilmalikud inimesed. Iis-
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Selle aasta Birgitta festivali la-
vastub lisraeli paritolu

Barak Marshalli ,Wonderland”
(,Imedemaa”).

raeli riigikord on ilmalik ja enamik rahvast ka.
Sellele vaatamata on religioonil suur moju lisra-
eli poliitikas ja tthiskonnas. Selle pohjused on nii
Ottomani seadustes, religioossete parteide poliiti-
listes tehingutes kui ka parlamendisiisteemis, mis
jatab viikestele parteide suured digused. Naiteks
nii abielu- kui lahutusasju saab ajada ainult labi
juudi, muslimi voi ristiusu kirikukohtute. Aga see
muutub tasapisi. Muidugi on Iisrael kaugel tiius-
likkusest ja siin on palju sotsiaalseid ja poliitilisi
probleeme. Aga lisrael on viga tolerantne ja prog-
ressiivne maa. Uks niide on Iisraeli geikogukond.
Tel Aviv on iiks maailma geiliikumise kantse.

Miks on teie Birgitta Festivali lavastuses nii pal-

ju surmateemat? Kuigi see pole antud traagiliselt,
vaid labi iseloomuliku huumori-prisma, nagu naer
labi pisarate?

Minu teos on inspireeritud inimestest ja nende
voitlustest. Ma olen optimist ja arvan, et elu on
pidev voitlus sisemiste ja viliste joududega, mis
puitiavad pidevalt mu enda tahet ja vabadust lam-
matada. Koik mu teosed radgivad tihel voi teisel
moel sellest voitlusest. ,Wonderland” on lugu
kiimnest puhastustules hingest, kes voitlevad oma
saatusega. Me koik kardame surma ja see tunne
jalitab meid paratamatult. Kuigi see kdlab siingelt,
ei usu ma sungusse ja pimedusse. Ma usun hoopis
huumorisse ja see ongi nende tumedate joudude
vastand.

Mis on see iseloomulik juudi huumor?

Eneseiroonia. Ainus viis leppida oma valuga on
selle iile naerda. Ja see on voti ellujaamiseks. @



- Naudi paikest 2 suve
tervislikult!

Suvine pdike on meie organismile alati valjakutseks. Selleks, et nahka vananemise
Ja kuivuse eest kaitsta, pole tarvis paikesekartsekreeme, mis parsivad organismi
loomulikku D-vitamiini tootmist. Suurepdrane abimees hea tervise tagamisel on

loodus ise. Looduslike olide ja taimede kasutamine turgutab keha nii sees- kui
valispidiselt ning muudab naha saravaks ja meele erksaks.
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Kookosoli muudab naha
pehmeks ja elastseks

Kookosdli sobib tarbimiseks nii sees- kui ka vélispidiselt. See sisaldab nahka
tugevdavat E-vitamiini ning tervisele véga kasulikke keskmise ahelaga rasvhappeid,
mis aitavad rakkudel taastuda. Kookosdli aitab nahal sdilitada elastsuse ja pehmuse
ning see on ideaalne asendamaks péikesekaitsekreemi. Selles sisalduv lauriinhape
annab Jlile immuunsust tdstva toime ja kapriildlhape on tdhus seenhaiguste poolt
tekitatud poletike raviks. Kookosdli v3ib kasutada toidutegemises, asendades sellega
tavalist toidudli. Seespidisel kasutamisel aktiveerib 8li kilpnddrme t66d, toetab
kdhunddrme tegevust, tdhustab organismi veresuhkru kasutamist ning parandab
kaaliumi, magneesiumi ja rasvlahustuvate vitamiinide imendumist.

Kakaovoi aitab kaasa
nahakahjustuste paranemisele

Kakaovai on Uks parimaid looduslikke naha niisutajaid ja annab nahale terve

sdra. See on hea A- ja E-vitamiini allikas, mist3ttu aitab parandada nahakahjustusi.
Kakaovdi on kiilmana tahkes olekus, kuid sulab kehatemperatuuril. Nahale
madrides moodustab see kaitsekihi keskkonnasaaste vastu ning aitab taastada naha
niiskustaset. Kakaov&i on tuntud vahend rasedus- ja venitusarmide ennetamiseks
ning tdhus pdikesekaitse. Selles leiduv looduslik E-vitamiini pehmendab, niisutab ja
tasakaalustab nahka ning stimuleerib kollageeni tootmist, mis vahendab kortsude
ning teiste vananemisilmingute teket. Samuti on naha ja juuste tervise tagamiseks
oluline A-vitamiin, mis kaitseb organismi Shusaaste ja infektsioonide eest.

Suncaroten kaitseb nahka seespidiselt

Naha hooldamine ja kaitsmine algab seespidiselt. Suncaroten kapslid on moeldud
inimestele, kes vajavad péikese eest lisakaitset v&i soovivad saada pisivamat ja
kilremat pdevitust. See pakub tugevat kaitset pdikese eest, kuid ei takista naha
loomulikku D-vitamiini stinteesi. Kapslid sisaldavad thusat kombinatsiooni
astaksantiinist, likopeenist ja beetakaroteenist, mis parandavad naha kaitset
pdikesekiirte eest ning aitavad saavutada ilusama ja plsivama pdevituse.

Okoapteek Eliksiir asub Tallinnas,
Jarve keskuse teisel korrusel. I

tel 6060811 e info@eliksiir.ee l

www.eliksiir.ee
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Kelleks peab Sind Sinu loom?

Mis sa arvad, kallis inimene, kas sinu kass ka sind selliseks
peab? Véi koer? Aga kuidas on lood néiteks méne maisimao
véi kuldkalaga, kes elavad akvaariumis ning on tdiesti véime-
lised sind fotolt dra tundma? Kas nad peavad sind inimeseks?

Métiskleb Aleksei Turovski.

66rakem niid see kisimus

Umber: kas sinu kass voi koer

peavad sind kassiks v&i koe-

raks? Akki superkassiks voi

jumalikuks koeraks? Kokku-
votlikult - kelleks peavad loomad teis-
test liikidest loomi, kellega nad on
eluliselt taielikult ja vaat et kdikehdl-
mavalt seotud?

Vastuse asemel pakun jargmise
kisimuse: miks me arvame, et loomad
kedagi kellekski Gldse peavad? Ja
sellele kiisimusele on vaga lihtne vas-
tus olemas - arvame nii, sest oleme
inimesed. Meie olemuses on loovus,
vaga oluliselt just nimelt keelelises/
sbnalises valdkonnas, Gheks liigi tun-
nuseks. Peame asju nimetama. Hetkel
vdime arvata, et teistel liikidel seda
muret lihtsalt ei ole.

Lubage tuletada meelde head
vana anekdooti. Kuskil Berliini |dhe-
dal kaunis pargis jalutab Stirlits (tege-
likult polkovnik Isajev), téstes pilgu
taeva poole, ndeb ta puu otsas istuvat
kanakulli. ,See on kassikakk,” matleb
Stirlits. ,Ise oled kassikakk,” métleb
kanakull.

g

'WTurovski on Eesti @i
Mé&elgem esimesele t66le, mida  [MiezelniF-te CRAII VR [oE! -

-

pidi tegema asja loodud Aadam para-  HeKiLaaN

diisiaias. Ta pidi nimetama koik seal-
sed elukad. Kui sa annad kellelegi
nime, saad ta Ule teatud véimu. Maa-
gilise teadvuse jaoks on nimi ja nime-
tatud objekt mingis mustilises plaanis,
praktiseeriva maagia jaoks aga vaga
otseselt samasused.

Tuletagem niilid meelde iidsetest
aegadest vaga levinud propaganda-
votet. Ulistatavat tegelast tituleeritak-
se I16viks, kotkaks, isaks. Vaenlase kuju
dehumaniseeritakse, nimetades neid toprateks, elajateks,
sigadeks, htdanideks, madudeks jne. Mulle, kui zooloo-
gile, pakub erilist ménu naiteks selline iidsetest aegadest
parit orientaalne havitav nominatsioon, et see vdi teine
tegelane on @mbliku ja htdani kollakdrvuline ristsugu-
tis! Sellise propaganda peamine eesmark on sisendada
,omadele” veendumus, et teised, vddrad, vaenlased ei
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KELLEKS PEAVAD LOOMAD
TEISTEST LIIKIDEST LOOMI,
KELLEGA NAD ON ELULISELT
TAIELIKULT JA'VAAT ET KOI-
KEHOLMAVALT SEOTUD?

ole tldse inimesed ja nen-
de suhtes on koik votted
lubatud.
Kui loom kohtab teist
looma, digemini kui loom
hakkab tajuma ja avas-
tama arritajaid, millel on
margiline m&ju, hakkab ta
ilmselt samaaegselt otsi-
ma oma liigile vihjavaid
marke ja teiste talle eluli-
selt téhtsate liikide marke.
Kontakt nende loomade
vahel kujuneb vélja vasta-
valt nende kahte eri tlu-
pi méarkide omavahelisele
suhtele, loomade koge-
mustele (nii dpitud kui
geneetiline taust) ja sel-
le kontakti kui sindmuse
olukorrale.
Vastavalt individuaal-
sele temperamendile,
kogemustele ja ka moti-
vatsiooni omaparale, kat-
setab sellises olukorras
olev loom suhtlemisvo-
tetega, valjastab liigile
vastavaid véga kindlaid
marke: kutsub méngima,
samas hoiatab agressiiv-
suse eest, pakub Uhiste-
gevust (naiteks instrumen-
taalset), néiteks mérgis-
tab mond kivi voi kédndu ja

utsub vaga ilmekalt teist
sedasama tegema. Neid
votteid on vaga palju. Mida
see loom aga ei tee, ta ei
naita teisele loomale népu-
ga ja ei hida: ,Sina oled
see voi teine elukas!” Nonda kaitudes Uritab loom talle
uut ja seni tundmatut objekti, olgu selleks siis loom, taim,
elutu ese voi lausa loodusnahtus (meri), omaks teha - esi-
tades tollele ennast kui head, turvalist suhtlemiskaaslast.
Véime selle lUhidalt kokku vatta: ,Kuule, véoras, tdstame
korraga maskid Ules, saame tuttavaks!”

Mis aga saab edasi, sellest jargmises artiklis. @
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Moments Studio pakub pruudipeo paketti,
mis teeb peo korraldamise vaga lihtsaks. *

Paketti kuulub: -
Hubased ruumid * Suupisted * Kaunis jumestus ja -
soeng tulevasele pruudile * Lébusad pruudimangud
Kaunid dekoratsioonud * Fotolavastus * Klubipiletid

o X
Mli{ffﬂy u*i(iarﬁﬁm’;iuafw:ymmﬂ; Stdios! . #
V&ta meiega tthendust e ,

info@momentsstudio.ee voi helista +372 534 470 35 A
www.momentsstudio.ee |







