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“Suhtlemisraskused, 
kartlikkus, hirmud, os-
kamatus käituda, tun-
netega toime tulla,” 
loetleb Pärnu haigla 
muusikaterapeut Malle 
Mölder patsientide 
probleeme, millega ta 
on silmitsi seisnud.

Muusikateraapia abil saab selli-
seid seisundeid leevendada, pa-
randada või sootuks kõrvaldada.

Pärnu haigla taastusravi reha-
bilitatsiooniüksuse muusikatera-
peut Malle Mölder teeb indivi-
duaalse muusikateraapia seansse, 
psühhiaatriakliiniku päevakesku-
se muusikaterapeut Annely Ku-
ningas tegeleb grupiteraapiaga.

Otsib üles anded

Möldril on muusikaravis ko-
gemust üle 15 aasta. Teraapia so-
bib igas vanuses ja klientideks on 
lapsed alates kolmeaastastest mu-
dilastest. Üldjuhul on tegemist 
erivajadustega inimestega, kel 
tekkinud eri probleeme alustades 
kõnehäiretest, emotsionaalsest ta-
sakaalutusest ja pingest ja lõpeta-
des lihaspingetega kehas.

Muusikaterapeudil on rikka-
lik kogemuste pagas töötamisel 
liitpuudega inimeste, samuti au-
tistlike lastega. Terapeudi lähte-
punkt on leida kliendis üles posi-
tiivne, sest iga inimene areneb ja 
nõrkustest jagusaamisel on tähtis 
toetada tugevaid külgi. Mölder 
nendib, et üks tema rolle on avas-
tada andeid, eriti tulemuslik on 
see laste ja noorte puhul.

Muusikaterapeudile esitavad 
kõige suurema väljakutse autistli-
ke joontega lapsed, kelle tähelepa-
nu võita on omaette kunst, sest 
nende maailmataju on teistsugu-
ne.

Kes arvab, et muusikaterapeu-
di töö seisneb pillide tinistamises ja 
kliendi asi on ainult lebada ja kuu-
lata, see eksib. Teraapiaprotsessis 
on aktiivsed mõlemad pooled.

Möldri sõnutsi on ekslik arva-
ta, et muusikutel või muusikat õp-
pivatel lastel emotsionaalseid mu-
resid ei esine. Neilgi on ülepin-
ged, sest tihti ei osata muusikas 
lõõgastuda, see võib inimesele tä-
hendada hoopis tagantsundimist.

Rehabilitatsiooniekspert, kes 
esimest korda hakkab kliendile 
muusikateraapia teenusest rääki-
ma, kuuleb sageli: “Mis muusika? 
Minu laps pole mingi muusik!” Või: 
“Minu laps hoopis kardab helisid.”

Mölder seletab, et muusikara-
vis on pillid emotsionaalsest prob-
leemist vabanemise vahend. Te-
raapias ei õpetata pillimängu. He-
likartus on tavaliselt mööduv, tek-
kinud ehmatuse tagajärjel ja seo-
tud mõne varasema negatiivse 
emotsiooniga.

Muusikaterapeut ei seleta te-
raapias väga palju, ei uuri ega pä-
ri. Probleemide avamiseni jõutak-
se sageli pillidel improviseerides. 
Improvisatsioon annab igaühele 
imeliselt vabastava jõu. See on är-

ganud loovus, mis meist siis välja 
voolab. Pille vabalt valides ja sõr-
mitsedes on lapsel võimalus “rää-
kida” asju, milleks ei jagu sõnu. 
Kartlikule hingele võlub terapeut 
esile rahustava hällilaulu.  

Ainult haiglas

Mölder nendib, et kahjuks po-
le võimalik tema muusikateraapia 
seanssi saada väljaspool haiglat: 
Pärnu haiglas pakutakse muusi-
karavi sotsiaalhoolekandeteenus-
te osana. Selle vajaduse määrab 

haigla taastusravi rehabilitatsioo-
niteenuste meeskond.

Soovi korral saab tellida muu-
sikaterapeudi teenust Eesti muu-
sikateraapia keskusest.

Teraapiline improvisatsioon seljatab hirme

Malle Mölder kasutab muusikateraapia seansil hulka eri pil
le, aga ka mitmesugust loovteraapilist tegevust, näiteks 
muusika joonistamist. Ants Liigus
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Teadusuuringud kinnitavad, et 
aktiivse musitseerimise toimel 
kasvab organismis mõnuhormoo-
nide tase, suurenevad immuun-
sus ja aju võimekus, paraneb mä-
lu. On täheldatud, et  aktiivsetel 
musitseerijatel esineb märksa vä-
hem Alzheimeri tõbe, nendib 
muusikaterapeut Alice Pehk.

Pehk on Eesti muusikateraa-
pia keskuse looja ja juht, rahvus-
vahelise taustaga muusikatera-
peut, koolitaja-õppejõud, kes sel-
les valdkonnas tegutsenud 25 
aastat.

Kõik inimesed kuulavad 
mingil määral oma elus 
muusikat. Millisest hetkest 
algab muusikateraapia 
klassikalises tähenduses?

Protsessi muudab teraapiaks 
just terapeudi teadlik protsessi 
juhtimine kliendiga kooskõlasta-
tud eesmärkide poole ja selleks 
võimalikult efektiivsete meeto-
dite-tehnikate kasutamine. Sa-
muti tuleb rõhutada, et muusi-
karavi on just nimelt protsess. 
Nii võib näiteks toetav psühho-
terapeutiline muusikateraapia 
täiskasvanule kesta 10–12 ravi-
korda kolme–nelja kuu vältel

Muusikamaitse on ju väga 
erinev.

Kahtlemata saab iga inime-
ne ennast ise muusikalise tegevu-
se kaudu tasakaalustada ja väga 
paljud seda ju rohkem või vähem 
teadlikult teevadki. Teadusuurin-
gud kinnitavad, et muusika on 
efektiivne, sealjuures meeldiv ja 
kergesti kättesaadav vahend mee-
leolu parandamiseks ja stressi lee-
vendamiseks. 

Endale muusikat valides tuleb 
usaldada oma sisetunnet ja seda 
järgida, selmet käia kaasinimeste 
soovituste või plaadiümbrisel kir-
jutatud info järgi, mis iga kuulaja 
puhul ei pruugi paika pidada. 
Muusika, mis meele rõõmsaks ja 
olemise kergeks teeb, on kindlas-
ti organismile tervikuna kasulik ja 
liiga teha sellega ei saa.

Milliste helidega töötab 
muusikaterapeut? Kas on 
mingid kindlad tervenda-
vad helid?

Teraapiliselt võib mõjuda 
igasugune muusika, olenemata 
žanrist või stiilist. Kahjuks on le-
vinud eksiarvamused, nagu 
oleks teraapilise toimega üksnes 
klassikaline või relaksatsiooni-
muusika. Mõne kliendi sisemaa-
ilma aitab avada ja endas selgu-
sele saada hoopis heavy metal, 
samal ajal kui klassikaline muu-
sika ta lukku paneb.

Oluline on lisada, et terapeu-
tiline efekt ei seisne vaid lõdves-
tumises ega rahunemises. Muu-
sika loob võimaluse kohtuda 
oma sügavamate hingesoppide-
ga ja selleks, et tuua oma ellu 
muutusi, olgu siis toimimise või 
hoiakute tasandil, tuleb ka enda 
hämaramat poolt ja selle pürgi-
musi mõista. Seda aitab teha tei-
nekord üsna valusalt puudutav 
muusika. Sageli suleme just eba-
meeldivad tunded ja kogemused 
endasse ega luba neid esile tulla 
või eitame neid sootuks. 

Milliste terviseprobleemi-
de puhul on muusikateraa-
piast kõige rohkem abi 
saadud?

Muusikateraapia rakendus-
valdkond on lai. See sobib pea-
aegu igas vanuses ja olukorras 
inimestele. Psühhoterapeutiline 
muusikaravi on efektiivne mee-
leolu- ja ärevushäirete, söömis- 
ja sõltuvushäirete ja posttrau-
maatilise stressi ravis, samuti 
toetab see skisofreeniahaigeid.

Töös erivajadustega inimes-
tega aitab muusikateraapia pa-
randada taju- ja tunnetusprot-
sesse, omandada sotsiaalseid os-
kusi. 

Ajukahjustusega inimestel 
on muusikalise tegevuse kaudu 
võimalik tõhusalt taastada mo-
toorseid ja kõnefunktsioone, 
tõestatud on muusikateraapia 
suurem efekt võrreldes tavapä-
rase füüsilise või kõnetreeningu-
ga. 

Muusikaravi on tulemuslik 
töös autismispektri häirega ini-
meste ja aktiivsus- ja tähelepa-
nuhäirega laste puhul.

Muusika aitab vähendada li-
has- ja emotsionaalset pinget ja 
valu, sobides rakendamiseks vä-
ga paljudel meditsiini aladel ala-
tes sünnitusabist, pediaatriast ja 
stomatoloogiast kuni intensiiv-
ravi ja onkoloogiani.

Musitseerimine kergitab 
mõnuhormoonide taset

ÕPITOAD
Homme, 15. novembril tähista-
takse Euroopa muusikateraa-
pia päeva, mille raames kor-
raldab muusikateraapia kes-
kus kõikjal Eestis muusikate-
raapia õpitube. Muusikateraa-
pia päev Pärnus toimub Lõu-
na 18 ingerisoomlaste seltsi 
majas 13–17. 


