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AET (57-aastane tekstiilikunstnik, abielus, neli last, iiks lapselaps, hobiks aiapidamine):

Kas koged oma elus iildiselt enam positiivseid voi negatiivseid emotsioone? Mida teised Sinu
emotsionaalsuse kohta arvaksid? Mida viimasel ajal enim oled kogenud?

IImselt puudutavad mind nii negatiivsed kui positiivsed emotsioonid. Kipun kdike raskelt ldbi elama.
Peamiselt jadvad meelde ikka head hetked. Tegelen teadlikult sellega, et koguda endasse positiivseid
emotsioone. Salvestan mallu haid hetki ja koosolemist oluliste inimestega.

Viimasel ajal olen kogenud pikema aja jooksul vdga vastandlikke emotsioone, nii vdga haid kui vaga
halbu. Tanaseks on tuul pé6érdunud ja olen taaskindlamalt positiivsema poole peal tagasi. Loodan, et
Onnestub seda seisundit sailitada.

Mis Sind r66mustab? Kuidas seda véljendad?

Mind r6dmustavad paljud asjad: kui midagi dnnestub hasti, kui kellelgi I1ahedastest ja sOpradest on
hasti ldinud. Kui ilm on ilus ja padike paistab ateljeeaknast sisse. V&i kui on aega head raamatut
lugeda voi filmi vaadata, kuum tee- voi kohvitass auramas ees. Voi kui aias on midagi ditsema
hakanud. V&in neid olukordi I6putult meenutada, mille puhul maletan end &nneliku ja r6dmsana.
Kdige olulisem on mulle see, kui tean, et minu lahedastega on kdik hasti. Siis saan r6émuga dnnelik
olla!

Hea tuju paneb mind Ioputult erinevaid meloodiaid Gimisema. Nii on see olnud terve elu. Ise seda
tdhele panemata vGin korrata viisijuppe Gha uuesti ja uuesti,sattudes seetdttu vahel ka piinlikesse
olukordadesse. Kindlasti olen heatujulisena tavalisest jutukam. Negatiivsed emotsioonid teevad
mind vaikseks ja eelistan siis pigem omaette hoida. Head tuju tahan jagada.

Mida Sa kardad, mis tekitab Sinus drevust ja hirmu? Mida teed, kui oled arev?

Arevaks teeb mind muretsemine ldhedaste parast, kui keegi on haige v&i kusagil pikemalt eemal.
Kindlasti teeb drevaks ka praegune poliitiline olukord.

Pllan arevust maandada aias toimetades, hdid raamatuid lugedes, olen rohkem ateljees ja suhtlen
ldhedastega. See aitab alati.

Mis Sind kurvaks teeb? Kuidas valjendad kurbust?

Kurbus on vaikselt ligihiiliv seisund. Alati ei saa arugi, kuni Ghel hetkel ongi kohal. Kurbust on
keeruline enda jaoks defineerida. Tuleb see pettumusest, kdivitab kurbusetunde melanhoolia vi
hoopis hardameelsus? Pettunult kurvaks teeb, kui inimesed ei pea sdna voi kui asjad ei Idhe nii, nagu
loodan. Melanhoolseks ja kurvameelseks teevad malestused kadunud aegadest ning inimestest, kes
on pdordumatult kadunud. Hardameelseks teevad vahel vanad foto lastest ja enda lapsepdlvest.
Kurbus on minu jaoks vaga mitmekihiline tunne.



Kui olen kurb, siis vajan eriti monda lahedast inimest. Isegi mitte selleks, et kurta ja kdike ara raakida,
vaid koosolemine aitab tunnetega toime tulla. Kui olen tdeliselt kurb, siis jooksen kinni ja kangestun,
alati ei oska isegi nutta.

Mis Sind narvi ajab ja arritab? Mida teed, kui oled vihane?

Ikka olen vahel ka vihane ja arritunud. Vihaseks ajab ebadiglus,lollus, pealiskaudsus, kui kiilindimatus
vOidab head ideed ja arengut.

Kui tundub, et kellelegi tehakse liiga, Iahen vitlusse, enne kui arugi saan. Kdige paremini aitab
arritusest valja tulla see, kui saan kellegagi koos need teemad |dbi analliisida ja lahendusi otsida.

Mis aitab Sul negatiivsete emotsioonidega toime tulla?

Praegu on minu jaoks parim negatiivsete emotsioonide maandamise paik ateljee. Oigem oleks delda,
et sealt uksest sisse astudes langeb koorem dGlgadelt maha ja mote laheb mujale. Kui ateljees olen,
on juba veidi aja parast negatiivne pool eemalejdanud ja téddesse ma halbu tundeid ei lae. Kdige
parem ongi siis, kui saan vaibakudumisse sliveneda ja rasked emotsioonid endast eemale kududa.
Klaas vahuveini kui rituaal koos heade sGpradega teeb tuju alati paremaks. Siiski ma ei usu sellesse,
et mingite ainete mdjul oleks véimalik pikaks ajaks hdid emotsioone luua. Mingit ekstreemset viisi
negatiivsete emotsioonidega toimetulekul hetkel kill ei meenu. Kriiside tiletamise jarel jadavad
sellega seotud negatiivsed tegevused minu jaoks minevikku ja pliiGan neid mitte ise vilja kaevata.
Alati on pannud mind end paremini tundma inimesed, lahedased ja head sGbrad, nendega
koosolemine. Viimastel aastatel on kindel pelgupaik ateljee. Kui leian véimaluse sinna minna ja ukse
enda selja taga kinni panen, jadb muu maailm koos probleemidega véljapoole.

Mida soovitad teistele meeleolu hoidmiseks?

Plda alati meenutada midagi head, mis meele rodmsaks teeb. Meeleolu hoidmiseks soovitan leida
mingi oma asi, millest kinni hoida. Enda jaoks olen need oma asjad leidnud ja usun, et see on mind
keerulistel aegadel aidanud. Mind aitab, kui suudan ennast sundida mdne oma meelisasjaga
tegelema. K&ik muu tuleb juba iseenesest!



