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Mis on 

valemälestus?

Nähtus, kus inimene 

mäletab midagi, mida pole 

juhtunud või mäletab 

olukorda teistmoodi, kui 

see on juhtunud. 



REPRESSED 

MEMORY

• Idee, et traumaatilist 

sündmust on võimalik 

mitte mäletada ja hiljem 

mälestus taastada

• Alguse saanud Freudi 

hüpoteesist

• Peetakse mitmeti 

problemaatiliseks 

kontseptsiooniks

Dodier et al., 2024



Kuna REPRESSED 

mälestus pole võimalik, 

siis peab see olema 

VALEmälestus.



Kuna REPRESSED 

mälestus pole võimalik, 

siis peab see olema 

VALEmälestus?



Mälu on ajus

Pilt: Henke (2019)



MÄLU PROTSESSID

Meelde jätmine, 

salvestamine

Konsolideerumine, 

rekonsolideerumine

Meenutamine – 

vaba, ajendatud, 

tundub tuttav



KOGU MÄLU ON 

REKONSTRUKTIIVNE
st alati mingil määral ekslik

Bernstein & Loftus, 2009 



ELIZABETH LOFTUS

• Tuntud valemälestuste uurija

• Paljudes kohtuasjades 

kaitse tunnistajana mälu 

ekslikkuse kohta



“LOST IN 
THE MALL”

Valemälestuse 

tekitamine õnnestub 

u 30%-le 
katseisikutele

Loftus & Pickrell, 1995; Scoboria et al., 2017  



Valemälestuse tekkimine on tõenäoline, kui

• Autobiograafilist uskumust tugevdab usaldusväärse isiku 

kinnitus, et see on tõene

• Meenutamist toetatakse juhitud kujutlusega, kasutatakse 

personaalseid detaile

• Meenutuse tulemused võetakse kriitikavabalt omaks

• Sellistel mälestustel on tõenäoliselt tõeseid elemente – tükid 

pannakse valesti kokku vs kogu tükk on vale 

Brewin & Andrews, 2017



“Ohtlikud” 

tehnikad

unenägude interpreteerimine

hüpnoos

juhitud visuaalne kujutlus

korduvad vihjed mälestustele

päeviku meetod 

Otgaar et al., 2019, Brewin & Andrews, 2017 



KLIENT USUB, 

ET TAL ON 

TRAUMA, MIDA 

EI MÄLETA

TERAPEUT USUB, 

ET KLIENDIL ON 

TRAUMA, MIDA TA 

EI MÄLETA

Schemmel, 2024; Otgaar et al., 2019, Brewis & Andrews, 2017 



4-6% klientidest 

teraapias kogenud 

trauma meenumist

Traumad meenuvad 

kõigis teraapia- 

suundades, sh KKT

Nii KKT kui psühho-

dünaamilised 

kasutasid “ohtlikke” 

tehnikaid

Affect bridge enim 

kasutatud tehnika

USA-s ja Prantsusmaal 

(Patihis & Pendergrast, 2019; 

Dodier et al, 2019) 

Saksamaal

(Schemmel, 2024) 



DEBATT 

JÄTKUB
Teaduskirjanduse ülevaade: 

• Debati viimane laine 2012-2021

• 35% kriitilised ja 21% toetavad 

repressed mälestuste osas

• Dissotsiatiivne amneesia sarnane

Battista et al., 2023



Kuna REPRESSED 

memory pole võimalik, 

siis peab see olema 

FALSE memory?



KUI 

MEENUB 

TRAUMA

Tõeline valemälestus

Sündmuse ümbermõtestamine

Forgot-it-all-along ehk ei suuda 
meenutada, et on mäletanud

Ei rääkinud, ei mõelnud, ei 
meenutanud

Dodier et al., 2024; Engelhard et al., 2019



MÄLETATE? 

SÜSTEEMID.

Pilt: Henke (2019)



TÖÖ-MINA & 
SELF-MEMORY Hetke teadmised, 

uskumused ja tunded 

mõjutavad ja mõnikord 

muudavad mälestusi 

mineviku kogemustest 

ja hoiakutest.

Consistency bias

Self-enhancing bias

Positive bias

Schacter et al., 2023



LAPSEEA 

AMNEESIA
Kuni 3-eluaastani 

ei ole mälestusi – 

normaalne 

nähtus!

Jack & Hayne, 2010



DISSIOTSIATIIVNE AMNEESIA – RHK 10

F44.0 Dissotsiatiivne amneesia

Peamine iseärasus on mälukaotus (tavaliselt viimase aja tähtsamate 

sündmuste osas), mis ei ole tingitud orgaanilisest ajukahjustusest ja on 

selleks liiga tugevalt väljendunud, et seda saaks seletada tavalise 

unustamise või väsimusega. Amneesia on seotud tavaliselt 

psühhotraumaga, nagu õnnetus või ootamatu raske kaotus, ning on 

tavaliselt osaline ja selektiivne. Amneesia ulatus ja sügavus võib 

erinevatel päevadel ja erinevate uurijate korral muutuda, kuid selles on 

püsiv osa, mida ei ole võimalik meenutada ärkvelolekus.

https://valisveeb.kliinikum.ee/psyhhiaatriakliinik/lisad/ravi/RHK/F4.htm



„Repressed“ mälestused ehk 

dissotsiatiivne amneesia on 

põhjustatud tugeva stressi ja 

traumaga kaasnevatest 

muutustest ajus.

Staniloiu, A., & Markowitsch, 2024 



ARUTAME?



Mõned mõtted arutelust

• Hoida meeles, et mälu ei ole täpne salvestus, vaid ehitab end iga kord uuesti üles.

• “Taastatud” mälestustega tuleb olla ettevaatlik – need võivad olla tõesed, valed või vahepealsed. 

Uurime eelkõige tundeid, mitte loo faktitäpsust. 

• Terapeudina tuleb teadvustada oma autoriteeti, mis võib mõjutada ja kujundada kliendi kogemust. 

Väldime eeldusi ja suunatust, küsime avatud küsimusi.

• Arutelu käigus tuli jutuks Bessel van der Kolki raamat “Keha peab arvet”, kus kirjeldatakse, kuidas 

kehatunde kaudu trauma meenub – need ideed on võrreldes valemälestuste tekkimise pooldajatega 

justkui skaala teises servas. Samas ka see raamat räägib tunde/kehatunde integreerimise 

vajadusest ja tunnustab ettevaatlikkuse vajalikkust loo detailide üks-ühele omaks võtmise osas.

• Ka teaduspõhises maailmas ei ole ühest seisukohta võimalike valemälestuste osas, erinevate 

uurijate ja praktiseerijate vahel esineb eriarvamusi.
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Paljud teadusartiklid on kahjuks 

maksumüüri taga. Järgnevatel 

slaididel on mõned lugemise ja 

vaatamise soovitused, mis on 

vabalt kättesaadavad.



Suurema huvi korral

Lühem ülevaade repressed mälestustest, 
valemälestustest ja alternatiivsetest seletustest - 
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/tops.12754

Artikkel pärineb temaatilisest väljaandest, milles on ka 
mitmed teised artiklid, millele on vaba ligipääs. Sisukorra 
leiad siit: 

https://onlinelibrary.wiley.com/toc/17568765/2024/16/4

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/tops.12754
https://onlinelibrary.wiley.com/toc/17568765/2024/16/4


Vaata Elizabeth Loftuse TED Talki 

valemälestustest

https://www.youtube.com/watch?v=PB2OegI6wvI

https://www.youtube.com/watch?v=PB2OegI6wvI


Vaata Eleanor Maguire suurepärast videoloengut mälu 

neuroteadusest, kus räägitakse, et mälu funktsioon on 

tuleviku planeerimine

https://www.youtube.com/watch?v=gdzmNwTLakg&t=1726s 

https://www.youtube.com/watch?v=gdzmNwTLakg&t=1726s


Päriselu õuduslugu valemälestuste 

tek(k)i(ta)misest teraapias
https://psmag.com/social-justice/dangerous-idea-mental-health-

93325/?fbclid=IwAR2UH1LJceEsNLxJ0Sfrz_7XhSRqeK-

zwuahAuhbsNaU2QgEm-0-dBvBpY0
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Aitäh, et olid meiega. 

Järgmise korrani!

Evelin, Ingelise, Annika ja Terje 

@ Teraapiastuudio Neli
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