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Kokkuvote

»Metsakiimbluse juhendmaterjali koostamine ning rakendamine 111 kooliastme dpilaste

ja Opetajatega‘

Eesti Opetajate ja Opilaste vaimse tervisega seotud probleemide sagenemine on tdsine ja
aktuaalne teema, mis vajaks toetamist tdenduspdhiste ennetavate lahenduste niol.
Metsakiimblus kui teadlik looduskeskkonnas viibimine, aitab vahendada drevust ja kurnatust
ning leevendada kaasnevaid siimptomeid. Magistrit66 eesmérgiks oli arendusuuringu kaigus
koostada juhendmaterjalid 111 kooliastme Opilaste ja Opetajate hulgas ldbiviidavaks
metsakiimbluseks ning selgitada vilja uuritavate kogemused ja ettepanekud seoses
metsakiimblusega. Andmeid poolstruktureeritud intervjuudest analiiiisiti kvalitatiivse
induktiivse sisuanaliilisi pohimottel. Uurimistulemustest selgus, et metsakiimblus vdhendas
Opilaste ja Opetajate hinnangul nende drevust, mojus rahustavalt ning oli tervikuna positiivne
kogemus. Juhendmaterjalid osutusid uuritavate arvates vajalikeks ning neid arendati

ettepanekutele tuginedes visuaalselt informatiivsemaks ja kasutajasdobralikumaks.

Votmesonad: metsakiimblus, juhendmaterjal, vaimne tervis, Opetajad, opilased

Abstract

»Development and implementation of forest bathing guidance materials with students

and teachers of the 3. school stage*

The increasing number of mental health problems among teachers and students in Estonia is a
serious and topical issue that should be supported by evidence-based preventive solutions.
Forest bathing as a conscious stay in the natural environment helping to reduce symptoms of
anxiety and exhaustion. The aim of the master’s thesis was during the development study to
prepare guidance materials for forest bathing among students and teachers of the 3. school
stage and to find out the experiences and suggestions of the respondents about forest bathing.
Data from semi-structured interviews were analysed based on qualitative inductive content
analysis. The results of the research revealed that forest bathing reduced students’ and
teachers’ anxiety, had a calming effect, and was a positive experience as a whole. Guidance
materials proved necessary by respondence and were developed visually more informative

and user-friendly based on the proposals of the subjects.

Keywords: forest bathing, guidance material, mental health, teachers, students
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Sissejuhatus

Vaimse tervise valdkonnale on hakatud riiklikul tasandil jérjest rohkem tidhelepanu po6érama.
Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) jargi on vaimne tervis heaoluseisund, milles inimene
tuleb toime igapdevaelu stressiga, opib ja tootab tulemuslikult, suudab luua suhteid ning
panustab kogukonda (World Health Organization, 2018). Sotsiaalministeeriumi rahvastiku
tervise arengukava 2020-2030 (2021) kohaselt on vaimne tervis iiks prioriteetsetest
valdkondadest. Strateegia ,,Eesti 2035” iihe sihina on vilja toodud terviseteadlik inimene, kes
hoolitseb nii enda fiitisilise kui ka vaimse tervise eest (Eesti Vabariigi Valitsus, 2022).

Haridusvaldkonna arengukava 2021-2035 jargi peab senisest rohkem tidhelepanu
poorama nii dpetajate kui ka Opilaste subjektiivsele heaolule (Haridus- ja
Teadusministeerium, 2021). Pohikooli- ja glimnaasiumiseadus (2010) § 3 Ig 1 sétestab, et
iildhariduskooli alusvadrtustena toetatakse nii Opilase kdlbelist, sotsiaalset, emotsionaalset,
fiitisilist kui ka vaimset arengut. Haridusasutustes on vaimne heaolu eriti oluline, olles seotud
Oppimise tohususe ja sotsiaalse seotusega (Kotera & Fido, 2022), mistottu oleks vajalik
tegeleda vaimse tervise temaatikaga igas koolis senisest veelgi teadlikumalt ja siisteemsemalt.

Kuigi dpetajatood peetakse lihiskonnas véartuslikuks ja oluliseks, kaasneb sellega suur
tookoormus ja palju stressi, sest opetajalt oodatakse lisaks ainealastele teadmistele ka viaga
head suhtlemisoskust ning suurt missioonitunnet (TNS Emor, 2016). Eesti opetajaskonna
vaimse tervise olukorra vélja selgitamiseks ldbiviidud uuringust (Eesti Haridustootajate Liit,
2022) selgus, et 92% Eesti dpetajatest on kogenud ldbipdlemisele viitavaid siimptomeid, 60%
on kaalunud ametist lahkumist ning 23% vastanutest on pidevalt kurnatud. Eesti inimarengu
aruandest 2023 ilmnes, et viimase kiimne aasta jooksul on sagenenud vaimse tervise
probleemid ka 11-15- aastaste noorte hulgas (Vorobjov et al., 2023). Samasugune
murettekitav tendents selgus Eesti koolidpilaste tervisekditumise uuringutulemustest, mille
pohjal tddeti, et suurenenud on tervisekaebuste hulk 11-15-aastastel lastel. VVorreldes 2017-
2018 aastal ldabiviidud samalaadse uuringuga, on vaimse tervise olukord méargatavalt
halvenenud just tiiddrukute hulgas (Tervise Arengu Instituut, 2023). Need tulemused
kinnitavad, et dpetajate ja koolinoorte vaimse tervisega seotud mured on aktuaalne teema, mis
vajaks senisest suuremat tdhelepanu.

Vaimse tervise hiirete globaalse sagenemise kontekstis on tdhelepanu dratanud
looduse voimalik kasu tervisele (Kotera et al. 2021), avaldades positiivset moju vaimsele
tervisele ja heaolule (Frumkin et al., 2017; Mental Health Foundation, 2021). Ka Eesti elanike

vaimse tervise ja heaolu uuringu raportist (Kask et al., 2020) selgus, et looduskeskkonnas
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viibimine aitas vahendada arevust, depressiooni ja kurnatust ning neile viitavaid
stimptomeid. Sama raporti soovitustele tuginedes tuleks keskenduda vaimse tervise
probleemide ennetamisele, seda eriti noorte hulgas. Uheks vdimaluseks vaimse tervise
probleemide toetamiseks ja ennetamiseks on Jaapanist parit metsakiimblus, mis aitab
loodusega kontaktis olles iilestimuleeritud meeltel rahuneda (Miyazaki, 2018). Kéesolevas
magistritdos defineeritakse metsakiimblust kui vaikset looduses viibimise praktikat, mille
kdigus pooratakse teadlikult tihelepanu oma meeltele (Clifford, 2018).

Uuringud mujal maailmas on tdestanud, et metsakiimblus avaldab positiivset moju
inimese flitisilisele ja vaimsele tervisele, eriti immuunsuse tugevdamisel, meeleolu
reguleerimisel ning drevuse ja depressiooni vihendamisel. Metsakiimblus aitab visimuse
korral ning sobib vererdhu alandamiseks ja unekvaliteedi parandamiseks (Furuyashiki et al.,
2019; Wen et al., 2019).

Magistritoé uurimisprobleem seisneb asjaolus, et kuigi on tdestatud metsakiimbluse
positiivne mdju vaimse tervise toetamisel ja ennetamisel, ei leitud antud teema kohta Eestis

labiviidud uuringuid ning puuduvad juhendmaterjalid metsakiimbluse praktiseerimiseks.

Teoreetiline tilevaade

Kiesolevas peatiikis antakse iilevaade Opetajate ja Opilaste vaimse tervise olukorrast ning
looduskeskkonna positiivsest mdjust nii iildiselt kui ka lastele ja noortele. Samuti selgitatakse
metsakiimbluse metoodika olemust ning tuuakse varasematele uuringutele tuginedes vélja

selle mdju, kasulikkus ning vajalikkus.

Opetajate ja dpilaste vaimne tervis

Opetaja elukutse on iiks erialadest, millele esitatakse ddrmiselt kdrgeid ndudmisi ning kus
rakendatakse paljusid erinevaid kompetentse (Cech et al., 2020). Opetajate stress ja
labipdlemine on kogu maailmas muret tekitav probleem (Agyapong et al., 2022; Herman et
al., 2018), mida vdimendas veelgi koroonapandeemia, esitades Opetajatele enneolematuid
viljakutseid ja uusi ndudmisi (Kotowski et al., 2022). Opetaja ametiga kaasnevat stressi vdib
seostada kolme suurema kattuva probleemiga: labipdlemine, drevus ja depressioon, millel on
lugematu hulk mojusid, sealhulgas m&ju Opetajate tervisele ja heaolule (Agyapong et al.,
2022).

Depressiooniks nimetatakse piisivat meeleolu langust, millega kaasneb energia ja

toimetulekuvdime vihenemine ning halveneb elukvaliteet (Tartu Ulikooli Kliinikum,
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s.a.). Arevus holmab mitmesuguseid hiireid, sealhulgas drevushiiret, paanikahiireid ja
sotsiaalseid drevushdireid. Need hédired voivad takistada inimese voimet normaalselt toimida,
mdjutades t66- ja akadeemilist tulemuslikkust ning isiklikke suhteid (American Psychiatric
Association, 2017). Pikaajaline to0stress voib viia ldbipdlemiseni, millel on kolm omadust:
kurnatus, negatiivsus seoses oma todga ning vahenenud professionaalne tulemuslikkus
(World Health Organization, 2019). Labipdlemine omakorda mojutab emotsionaalset heaolu,
millega seoses vOib Opetaja tunda end labikukkununa, abituna, iiksinda ning tema
motivatsioon ja rahulolu vidheneb (Smith et al., 2019).

Tartu Ulikooli 14bi viidud uuringu ,,Opetajate emotsionaalne tervis ja sellega seotud
tegurid tulemustest selgus, et ligi kolmandikul osalenud Opetajatest oli drevuse tase normist
korgem ja neil esines depressiooni siimptomeid, kahel kolmandikul dpetajatest esines normist
korgemat vasimust (Adov et al., 2017). Eesti Haridusto6tajate Liidu poolt 1abiviidud
kiisitlusest ilmnes, et vaid 7,5% vastanutest tunnevad, et nende t66koormus on moistlik,
tilejadnud tunnevad end pidevalt kurnatuna (22,2%) ja vésinuna (70,3%). Eesti dpetajaid
hoiab endiselt ametis missioonitunne, aga ka ldhenev pensioniiga (Eesti Haridustootajate Liit,
2022). Kutsestandardis (Kutsestandard. Opetaja..., 2020) on vilja toodud dpetaja tddosana
enda fiisilise, vaimse ja emotsionaalse tervise eest hoole kandmine, mille rakendamine aitab
suurendada Opetaja ametis plisimist. On leitud, et Koolipdhise teadlikkuse tostmise ja
sekkumise programmi, néiteks mindfulness-i rakendamine, on ilioluline dpetajate stressi ja
labipdlemise varajaste markide lahendamiseks, et véltida olukorra halvenemist tulevikus
(Agyapong et al., 2022). Seega peaksid koolisiisteemid tegelema Opetajate vaimse ja fiilisilise
tervisega, enne kui suur osa neist ametist lahkub (Kotowski et al., 2022).

Uurijad on joudnud jéareldusele, et Opetajate vaimne heaolu on positiivses seoses
dpilaste heaoluga (Harding et al., 2019). Opetaja labipdlemine ei ole pelgalt tema isiklik
vaimse tervise ja heaolu probleem, vaid laieneb ka dpilasteni (Barni et al., 2019), mojutades
nende arengut negatiivselt (Agyapong et al., 2022; Herman et al., 2018).

Opilaste vaimse tervise hiirete sagenemine on iilemaailmne probleem (Buttazzoni et
al., 2022). On selgunud, et tdiskasvanueas ilmnevatest vaimse tervise probleemidest ligi
pooled on alguse saanud varases noorukieas (Kessler et al., 2007). 11-15 eluaastat on oluline
arenguetapp, mil Gpilaste tervis ning sotsiaalne ja emotsionaalne heaolu mojutavad otseselt
nende akadeemilisi véimeid (Main & Whatman, 2023).

Eesti inimarengu aruande 2023 kohaselt on Eesti noored vorreldes naaberriikidega
sagedamini masendunud voi kurvad (Vorobjov et al., 2023). Nimelt selgus aruandest, et

viiendik 11—15-aastastest poistest ja enam kui kolmandik samaealistest tiidrukutest tunnevad



Metsakiimbluse juhendmaterjali koostamine ning rakendamine dpilaste ja Opetajatega 7

kurbust voi masendust sagedamini kui kord néddalas. Tervise Arengu Instituudi ja Tartu
Ulikooli koostd6s valminud Eesti rahvastiku vaimse tervise uuringust (2022) selgus, et
koolinoorte vaimne tervis on tdsine probleem, eriti ohustatud on 15-17-aastased tiidrukud:
54,4% 15-17-aastastest tiidrukutest on vastuvotlikud nii depressioonile kui drevushéiretele, ka
paanikahdire ja unehiirete tekkimise risk on tiidrukute seas suurem vorreldes samaealiste
poistega, surma- voi suitsiidimdtteid esineb 22,1% tiidrukutest ja 4,5% poistest. Lisaks selgus
uuringust, et pooltel tiidrukutel esineb liigs6omishooge, mis viitab soomishdiretele just noorte
tiidrukute seas.

TU Pérnu kolledzi poolt 1ibi viidud Pdrnumaa dpilaste vaimse tervise uuring Kinnitab,
et suurimad vaimse tervise probleemid on just 9. klassis ja glimnaasiumis Oppivatel tiiddrukutel
(Oun & Einberg, 2022). Ka koolidpilaste tervisekditumise uuringust selgus, et tiidrukutel on
depressiivsusele osutavate niitajate osakaal tunduvalt korgem kui poistel: koguni 45,1% 11—
15-aastastest tiidrukutest koges viimase aasta jooksul mitmenédalasi depressiooni episoode,
poistel oli vastav niitaja kaks korda madalam kui tiidrukutel — 23,2% (Tervise Arengu
Instituut, 2023). MTU Eesti Noorte Vaimse Tervise Liikumine poolt libi viidud ja noortele
suunatud veebipohise kiisitluse (Voogla et al., 2020) tulemused néitasid, et ligi pooled
vastanutest tajusid enda vaimse tervise seisundi halvenemist seoses koroonapandeemiaga.
Noored mérkasid nii depressiooni, drevus- kui ka soomishéirete siivenemist, Samuti taheldati
suitsiidsete motete siivenemist. Seega saab uuringute pohjal viita, et 11-17-aastased tiidrukud
on erakordselt tundlik riskirithm erinevate vaimse tervise probleemide suhtes.

Kokkuvotvalt voib delda, et Opetajaamet on viljakutseid pakkuv ja esitab elukutse
esindajatele viga korgeid ndudmisi, mis on seotud stressi, labipdlemise, drevuse ja
depressiooniga ning mis omakorda mdjutab otseselt ka dpilaste vaimset heaolu. Opilaste
vaimse tervise probleemid on siivenemas nii maailmas kui Eestis, eriti murettekitav on

olukord tiidrukute hulgas.

Looduskeskkonna positiivne méju

Inimene on parit loodusest, ta on elanud koobastes ja metsades, parineb rohelistelt aladelt.
Seega on inimesel intuitiivne side loodusega, mis tuleneb evolutsioonist (Schuh & Immich,
2022). Ka biofiilia hiipoteesi kohaselt on inimeste ja teiste elusolendite vahel evolutsiooniline
side. 1973. aastal Erich Frommi poolt kasutusele vdetud biofiilia hiipoteesi jargi on inimestel
kaasastindinud kalduvus otsida sidet elusloodusega (Rogers, 2019), sest inimesed toetusid
inimkonna ajaloos ellujadmiseks ja jarglaste saamiseks suurel méiral loodusvaradele, mistottu

eelistati looduslahedust (Kellert & Wilson, 1995). Loodusnéhtustes tajub inimene korduvaid
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mustreid, mis annavad aimu terviklikkusest, mis omakorda moodustavad looduse ja inimese
vahelise iihtsuse tunde (Bateson, 2018).

Uuringud on nédidanud, et looduskeskkonnas viibimine vdhendab stressi, tugevdab
immuunsiisteemi, alandab vererdhku, tekitab fiisioloogilist 160gastumisreaktsiooni ning
parandab immuunsiisteemi taastumisreaktsiooni (Kerr, 2022). Juba lithiajaline looduslikus
keskkonnas viibimine on seotud madalama siidameriitmi sageduse, paranenud
immuunsiisteemi, kiirema stressist taastumise ning madalama kortisooli tasemega (McMahan,
2018). Kortisool on stressihormoon, mida neerupealised eritavad pingeseisundis ning mis
mdjutab keha erinevaid funktsioone, néditeks immuunfunktsioone ja pdletikulisi reaktsioone
(Thau et al., 2021).

Austraalias 1abi viidud uuringust selgus, et inimestel, kes veedavad rohkem aega
looduses, tiheldati vihem depressiooni, drevuse ja stressi simptomeid ning neil oli parem
iildine tervis (Dean et al., 2018). Sama kinnitab Soomes 1abi viidud uuring, mille tulemused
viitasid, et vaba aja veetmine looduskeskkonnas vihendab stressi, mdjub positiivselt tildisele
enesetundele ning on seotud parema vaimse tervisega (Pasanen, 2019). Eesti elanike vaimse
tervise ja heaolu uuringu raportist (Kask et al., 2020) selgus, et looduskeskkonnas viibimine
vahendas drevuse, depressiooni ja kurnatuse siimptomeid. Lisaks ilmnes Eesti elanike
keskkonnateadlikkuse uuringust (2020), et ligi 32% elanikest vddrtustab metsa meeldiva ja
160gastava keskkonnana.

On mitmeid teooriaid, mis selgitavad loodusega kokkupuutest tulenevat kasu tervisele,
neist kaks peamist selgitavat raamistikku on stressi vahendamise teooria (Stress Reduction
Theory) ja tdhelepanu taastamise teooria (Attention Restoration Theory, lithendatult ART)
(Dean et al., 2018). Téhelepanu taastamise teooria jérgi taastab looduses aja veetmine
pingutuseta keskendumisvoime. Sama teooria kohaselt vdheneb tdhelepanuvoime
linnakeskkonnas ja kognitiivselt ndudlikes iilesannetes, taastudes uuesti looduskeskkonnas
viibides. Looduskeskkond aitab taastuda emotsionaalsest ja kognitiivsest kurnatusest (Kaplan
& Kaplan, 1989). Tahelepanu taastamise teooria jargi taastab kokkupuude loodusega inimese
tdhelepanu ja suunab timber kéesolevale iilesandele. Meelte puhastamine, tdhelepanu
iimbersuunamine, lahendamata muredega tegelemine ja prioriteetide lile métisklemine voivad
koik olla paremini saavutatavad toetavas keskkonnas, nditeks looduses (Kaplan, 1995; Kaplan
& Kaplan, 1989; Naor & Mayseless, 2021).

Téhelepanu taastamise teooriat voib vaadelda ka stressist taastumisega seonduvana
(Kaplan, 1995). Stressi vihendamise teooria kinnitab, et pingevabas looduskeskkonnas

viibimine vdhendab stressi ja parandab asjakohaseid fiisioloogilisi funktsioone, nagu siidame
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166gisagedus ja vererdhk (Ulrich et al., 1991). Lisaks viitab antud teooria, et looduskeskkond
mdjutab afektiivseid seisundeid, hdlbustades stressist taastumist. Neid teooriaid on kasutatud
metsakiimbluse terapeutilise toime kohta selgituste otsimiseks (Hansen et al., 2017). Seega
pakub loodus mitmesuguseid stiimuleid, mis voimaldavad vaimset taastumist, sest ei ole vaja
sdilitada pikaajalist keskendunud tédhelepanu. Loodus annab tunde, et ollakse eemal
rutiinsetest {ilesannetest ja motetest ning suunab tihelepanu lithiajalisele huvitavale, isegi

100gastavale sisule (Schuh & Immich, 2022).

Looduskeskkonna moju lastele ja noortele

Uuringud néitavad, et loodusel on positiivne moju laste ja teismeliste vaimsele tervisele
(Tillmann et al., 2018). McCormick (2017) viis 14bi siistemaatilise {ilevaate seoses haljasalade
ja laste vaimse heaoluga. Tulemused kinnitasid, et viibimine haljasalal oli seotud laste parema
vaimse heaolu, tildise tervise ja kognitiivse arengu paranemisega ning joudis jareldusele, et
juurdepéds haljasalale toetab tdhelepanu taastamist, mélu, sotsiaalsust, enesedistsipliini,
vihendab moddukalt stressi ning parandab aktiivsus- ja tdhelepanuhiire stimptomeid.

Toronto koolides 14bi viidud uuringu (Sivarajah et al., 2018) eesmérgiks oli vilja
selgitada seos puude mitmekesisuse, osakaalu ja dpilaste akadeemilise edukuse vahel. Selgus,
et mida rohkem oli puid kooli duealal, seda paremad olid dpilaste keskmised dpitulemused.
Uuringu tulemusena jareldati, et oluline on istutada kooliduedesse erinevaid puuliike. Lisaks
ilmnes uuringust, et kokkupuude looduskeskkonnaga tekitab positiivseid emotsioone,
100gastab ja leevendab stressi ning taastab tdhelepanu noudvat kognitiivset joudlust. Ka
Zhang'i jt (2020) jargi parandab looduses veedetud aeg ja kokkupuude looduskeskkonnaga
noorukite meeleolu ja emotsioone, voimaldab toime tulla igapdevaste muredega ning
vihendab psiihholoogilise ja fiisioloogilise stressi riski.

Ameerika Uhendriikides libi viidud uuringus "Rohelised koolidued kui paradiisid
stressi leevendamiseks ja ressursid vastupanuvdime tagamiseks lapsepdlves ning noorukieas®,
juhinduti vaatlustest ja intervjuudest Opilastega alates algkoolist kuni keskkoolini. Uuringust
selgus, et looduslikud alad voimaldavad Opilastel viltida stressi, aitavad paremini keskenduda
ja moodustada toetavaid sotsiaalseid gruppe. Need jareldused on kooskdlas nii stressi
viahendamise kui tdhelepanu taastamise teooriatega ning kooli potentsiaaliga toetada noori
stressiga toimetulekul (Chawla et al., 2014). Kanadas lébi viidud esindusliku valimiga
uuringu (Piccininni et al., 2018) kohaselt vdhendas juba 30-minutiline igapdevane looduses
viibimine 11—-15-aastaste opilaste psiihhosomaatiliste probleemide, néiteks depressioon,

arrituvus, halb tuju, drevus, unehdired, esinemissagedust 24% vorreldes eakaaslastega, kes ei
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veetnud looduses aega. Uuringu tulemustest jareldati, et looduskeskkonnaga kokkupuutel voib
olla suur potentsiaal noorte vaimse tervise toetamisel.

Eelpool viljatoodud tulemused viitavad, et kokkupuude looduskeskkonnaga on
osutunud tdhusaks sekkumiseks noorukite vaimse heaolu edendamisel, mida peaksid
teadvustama nii pedagoogid kui ndustajad (Kerr, 2022). Looduses viibimise praktikaid voiks
rakendada koolides, sest need aitavad ithendada noori loodusega (Mathias et al., 2020).

Eelnevatele uuringutele tuginedes voib kokkuvotvalt jareldada, et looduses viibimine
on kasulik nii tdiskasvanute kui laste ja noorukite vaimsele tervisele ja iildisele heaolule.
Looduskeskkonnas viibimine taastab pingutuseta tdhelepanu- ja keskendumisvdime ning
vihendab stressi. Kontakt loodusega on inimesele evolutsiooniliselt omane, mistottu vajame

ja otsime sidet eheda looduskeskkonnaga.

Metsakiimblus

Metsakiimbluse kujunemine ja olemus

Inimesed puutuvad igapdevaelus kokku paljude stressi tekitavate teguritega, mistottu piiiitakse
leida tdhusaid meetodeid pingetega toimetulekuks ja 165gastumiseks. Uheks vdimaluseks
toetada vaimset tervist on harrastada metsakiimblust (Coventry et al., 2021). Termin
metsakiimblus (jaapani keeles shinrin-yoku) voeti Jaapanis kasutusele metsandusameti
direktori Tomohide Akiyama poolt 1982. aastal ja tahendab tdlkes kodigi meelte kiimblemist
metsakeskkonnas (Clifford, 2018). Alles viimastel aastatel on metsakiimblus joudnud Aasiast
Kesk-Euroopasse ning selle moju uurimine on muutunud vaimse tervise toetamise kontekstis
iha olulisemaks (Schuh & Immich, 2022).

1980. aastatel otsis Jaapan lahendust, kuidas linnastuv ja loodusest kaugenev inimene
taas metsa viia. Jaapanis loodi mitukiimmend shinrin-yoku ehk metsakiimbluse keskust, mille
eesmirgiks oli ithendada Jaapanist parinev praktika tdnapédevase teadusuuringutel pdhineva
tervisekditumisega (Clifford, 2018). Metsakiimblus on Jaapani rahvatervise teenuse
viljakujunenud osa, mida pakutakse patsientidele, kellel on stress voi korge vererdhk
(McEwan et al., 2021). Piitidlus tihendada iidne kultuur kaasaegse inimese elustiiliga on
suurendanud rahvusvahelist huvi metsa ja tervisega seotud terviseuuringute osas, sest
praeguseks on ilmunud Jaapani metsakiimbluse kohta mitmeid raamatuid ja arvukalt
teadusartikleid (Clifford, 2018). Praegu asub Jaapanis 63 metsakiimbluskeskust, kus on
spetsiaalsed rajad, véljadppe saanud terapeudid, tervislik toit, hea transpordiiihendus,

kohandatud infrastruktuur ning meditsiiniasutused, kus testitakse siidametegevuse voimekust
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ja stressi taset (Schuh & Immich, 2022). Rajad on varustatud siltidega, mis niitavad
marsruudil olevaid konkreetseid metsakiimbluse harjutusi (Kavanaugh et al., 2022).

Metsakiimbluse kohta voib leida erinevaid, kuid sisult sarnaseid definitsioone.
Miyasaki (2018) ja Kotera (2022) véitel on metsakiimblus Jaapani tervendav praktika, kus
inimesed sukelduvad loodusesse, poorates samal ajal tihelepanu oma meeltele. Ameerika
teadlastele tuginedes on metsakiimblus praktika, mille kdigus osaleja viibib looduses, poorates
samal ajal tdhelepanu sensoorsele teabele, mida ta looduskeskkonnast saab (Kavanaugh et al.,
2022). Uhendkuningriigis 14bi viidud uuringule toetudes on metsakiimblus Jaapani taval
pohinev looduspdhine teraapia, mis hdlmab tdhelepanelikke jalutuskdike metsas, eesmérgiga
vihendada stressi ja drevust (Walker et al., 2023).

Oma olemuselt sarnaneb metsakiimbluse metoodika mindfulnessi ehk teadvelolekuga,
kuid metsakiimblust rakendatakse ainult looduskeskkonnas (Guardini, 2022). Eesti keele
instituudi Sonaveebi jéargi on teadvelolek vaimne seisund, millele on omane enda kogemuste
teadlik jalgimine praeguses hetkes (Sonaveeb, 2022). Molemas metoodikas pooratakse
tahelepanu kdesolevale hetkele, margates seda, mis toimub meie sees ja timber, olles seejuures
hinnanguvaba ja aktsepteeriv (Clifford, 2018; Kabat-Zinn, 2015).

Ténapdeva tliintensiivsele eluviisile vastandub metsakiimblus aeglustamisega, mis
aitab viljuda igapdevasest Kiirustamisest tekkinud nérvilisusest (Schuh & Immich, 2022).
Mathias jt (2020) jargi on metsakiimbluse idee jargmine: inimene kiilastab loodusala ja
keskendub enda meeltele ning limbritsevale keskkonnale. Praktiseerijad jdtavad oma telefoni
hiiletule reziimile, kaamera voi muud segajad korvale, et olla kogemuses tiielikult
kohal. Nad teevad aeg-ajalt pause, et monda lehte ldhemalt vaadata voi mérgata maapinda
jalge all. Neid rahulikke jalutuskdike metsas saab kombineerida juhendatud tegevustega, mis
aitavad inimesel avada oma meeli, lihvida intuitsiooni ja kogeda metsa uuel
viisil. Metsakiimbluse seansid on sisuliselt kavandatud, sisaldades tdhelepanu juhtimise ja
loodusega kontakti saavutamise harjutusi, metoodikas nimetatakse neid harjutusi kutseteks
(Clifford, 2018; Schwartz, 2017).

Metsakiimbluse ajal kdnnitakse aeglaselt, et tihelepanu saaks keskenduda meeltele.
Metsakiimblus réhutab tajukogemuste méarkamist ega aseta rohku pingutust ndudvatele
tegevustele (Clifford, 2018). Ka metsakiimbluse tohususe hindamisele keskendunud Derby
Ulikooli tervise ja heaolu dotsent McEwan (2022) iitleb, et metsakiimblus hdlmab meelte
kasutamist timbritseva tdhele panemiseks, milleks voib olla nditeks lehtede erinevate vérvide
ja mustrite markamine, litkumise fikseerimine puuvoras voi veepinnal, looduspildi vaatamine

vO1 istumiskoha leidmine looduse vaatlemiseks, langenud lehtede ja mulla 16hna
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tundmine, 1dbi puude kostuva tuule, voolava vee ja linnulaulu kuulamine voi tekstuuride
méarkamine puukoort, lehti ja sammalt puudutades.

Metsakiimblust voib harrastada nii iseseisvalt kui koos juhendajaga (McEwan et al.,
2021), kuid eeldatavasti on tervist edendavad efektid suuremad ja intensiivsemad, kui
sukelduda metsa atmosfééri koos spetsiaalsete harjutuste ja juhendaja abil (Schuh & Immich,
2022). Metsakiimbluse juhendajad aitavad juhtida tdhelepanu voimalustele, kuidas metsas
ndha konkreetseid vaatamisvadrsusi, kuulda helisid ning tajuda aistinguid (McEwan, 2022).
Ameerika Uhendriikides asub metsateraapia sekkumisi pakkuv Loodus- ja Metsateraapia
Assotsiatsioon (Association of Nature and Forest Therapy, lithandatult ANFT), mis pakub
osalejatele kursusi, et saada sertifitseeritud metsakiimblusgiidideks. Giidid ehk juhendajad
suunavad osalejaid metsakiimbluse ajal, et soodustada terapeutilist ja teadlikku sidet
looduskeskkonnaga (Association of Nature..., 2021). Kui Jaapani metsakiimbluse mudeli jargi
saavutatakse kontakt loodusega 14bi viie meele, siis ANFT liigub viie meele mudelist
kaugemale, holmates kokku 11 erinevat meelt, nditeks keharadar, ruumiline kehataju,
peegeldav tunnetus, kujutlusvoime (Farkic et al., 2021).

Metsakiimbluse metoodika jérgi koondatakse osalejad pdrast iga kutset ringi, et soovi
korral jagada, mida nad mérkasid. See tava aitab tugevdada ja slivendada sotsiaalse rithma
sidet, samuti modelleerida ja inspireerida edasisi sidemeid looduskeskkonnaga. Seanss 15peb
teetseremooniaga, kus osalejad arutavad oma kogemuste iile ning saavad juhendajale
kiisimusi esitada (Kavanaugh et al., 2022). Teetseremoonia on iileminekuks metsakiimblusest
tavaellu (Clifford, 2018).

Soomes, Prantsusmaal, lirimaal, Luksemburgis, Rootsis, Austrias ja Itaalias viiakse
metsakiimbluse seansse 1dbi osaliselt riigi rahastusel. Taanis ravitakse stressi metsateraapiaga.
Saksamaal on esimene teraapiline mets olnud Mecklenburg-Vorpommernis, mis on suunatud
eelkdige rehabilitatsioonipatsientidele, kroonilistele haigetele ja vanemaealistele, kuid on

avatud ka koigile teistele huvilistele (Schuh & Immich, 2022).

Metsakiimbluse méju ja kasulikkus

Eelnevad uuringud on tdestanud, et metsakiimblus avaldab positiivset moju inimese
fiiisilisele ja vaimsele tervisele (Hansen et al., 2017; Twohig-Bennet & Jones,

2018). Metsakiimblus viahendab tohusalt depressiooni ja stressi (Kotera et al., 2020; McEwan
et al., 2021) ning on eriti mojus drevuse korral (Kotera et al., 2022; Wen et al., 2019), mis on
muret tekitav vaimse tervise probleem nii mujal maailmas (Dattani et al., 2021) kui ka Eestis

(Eesti rahvastiku vaimse..., 2022).
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Metsakiimbluse efektiivsust kinnitab pohjalik tilevaade uuringutest, mis on avaldatud
aastatel 2007—2017. Tuginedes 64 metsakiimblusega seotud uuringu pdhjalikumale
analiilisimisele, jouti jareldusele, et metsakiimblus vahendab inimeste siidame 166gisagedust
ja normaliseerib vererohku, aitab 160gastuda ning mojub rahustavalt (Hansen et al., 2017).

Metsakiimbluse moju uurimisel on tiheldatud mitmeid positiivseid aspekte. Poolas
labiviidud tihepdevane metsakiimblusprogramm, mis sisaldas kokku iile nelja tunni
vaatlemist, helide kuulamist, puude puudutamist ja lithikesi jalutuskdike toestas, et lithike
puhkeprogramm metsas on tdhus vererohu langetamisel ning stressi negatiivsete siimptomite
viahendamisel (Bielinis et al., 2019). Markimisvaarne vererdhu langus registreeriti ka
tooealistel inimestel, kes osalesid kahetunnisel metsakiimblusseansil (Furuyashiki et al.,
2019). Samuti langes pulss oluliselt keskealistel meestel, kes osalesid kahel 80-minutilisel
jalutuskaigul pargis (Li et al., 2016). Soomes labiviidud uuringus seostati 15-minutilist pargis
istumist ja loodusele keskendumist madalama vererdhu ning sellele jargnenud 30-minutilist
kondimisperioodi madalama pulsisagedusega (Lanki et al., 2017).

Serbias ldbiviidud uuringus (Farkic et al., 2021) osalenud inimesed tundsid peale
metsakiimblust end rahulikuma, rddmsa ja vabana, alanes stressitase ja vererdhk: tunnetati
iihtsust ja tthendust loodusega, rahulolu iseenda ja teiste inimeste suhtes; tajuti, et hingamine
oli vabam ja kopsud puhtamad peale virske metsadhu hingamist. Sianoja jt (2018) uuringu
tulemused nditasid, et Idunaajal tehtavad jalutuskéigud pargis olid seotud parema
keskendumisvdime ja parastldunase visimuse vahenemisega. Uuring nditas, et todtajad, kes
tegelevad 16unapauside ajal metsakiimblusega, kogesid toopaeva 10pus suuremat heaolu. Need
tulemused tdiendavad teooriapohiseid teadmisi taastumise kohta toopaeva vaheaegadel ja
rohutavad puhkepauside tdhtsust organisatsioonipraktikas.

Metsakiimbluse mdju voib olla séltuvalt metsakooslusest iisna erinev: naiteks leiti
ithes uuringus, et erinevatel puuliikidel nagu kasel, vahtral ja tammel, on erinev moju
vererdhule ja siidame 166gisagedusele (An et al., 2019). Metsatiiiibist soltub oluliselt metsa
ohk, selles leiduvad tihendid ja fiitontsiidide kontsentratsioon (Peterfalvi et al., 2021).
Fiitontsiidiks nimetatakse taimedest erituvat bioloogiliselt aktiivset mikroorganisme surmavat
voi kahjustavat mitmesuguse keemilise koostisega ainet (Eesti keele seletav..., s.a.).
Fiitontsiide on nimetatud ka looduslikeks antibiootikumideks, sest need tugevdavad
sissehingamisel inimese immuunsust (Haab, 2018). Okaspuumetsades on tuvastatud korgem
fiitontsiidide kontsentratsioon, kusjuures okaspuude fiitontsiidide hulk on aastaringselt

peaaegu muutumatu, kuid lehtpuudel nende eritamine siigisel viaheneb (Li, 2010). Ungaris
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labiviidud uuring kinnitas, et metsakiimblus tdstab immuunfunktsiooni toimet olenemata

aastaajast, kuid korgemat efektiivsust taheldati siiski kevadel (Peterfalvi et al., 2021).

Metsakiimbluse vajalikkus

Metsakiimblus annab inimestele voimaluse teha midagi fiiiisilise ja vaimse tervise heaks,
peamiselt ennetavas mdttes. Ennetava sekkumise eesmark on tugevdada tervist enne haiguste
tekkimist. Tervise edendamine keskendub terviseressursside tugevdamisele ja
toimetulekustrateegiate kinnistamisele eelkdige isiklikus ja sotsiaalses keskkonnas. Seega on
tervise edendamine suunatud inimestele, kes soovivad kujundada oma eluviisi
terviseteadlikumaks, mis on metsakiimbluse iiks olulisi eesmarke (Schuh & Immich, 2022).

Arvestades, et vaimse tervise hdired on lilemaailmne probleem, mojutades umbes 800
miljonit inimest (Dattani et al., 2021), mis on aastani 2030 prognoositavalt seotud 16 triljoni
dollari suuruse majanduskuluga (Eaton et al., 2018), on oluline leida ressursi- ja kulutdhusaid
vahendeid vaimse tervise probleemide ennetamiseks ning siimptomite leevendamiseks.
Metsakiimblust on véimalik harrastada ilma olulise ettevalmistuseta ja see ei eelda
spetsiaalset lisavarustust (Schuh & Immich, 2022). Metsakiimblus on osutunud idamaades
populaarseks selle rakendamise lihtsuse ning kulu- ja ressursitShususe tttu (Kotera &
Rhodes, 2020).

Tulenevalt eelnevalt viljatoodud positiivsetest kasuteguritest, voiks metsakiimblust
integreerida olemasolevatesse programmidesse ja sekkumistesse ning pakkuda
lisavoimalusena haridustdotajatele, kes otsivad endale voi oma Opilastele madala riskiga
haridus- ja sekkumisalternatiive (Mathias et al., 2020). Tervishoiutdotajad ja opetajad voiksid
poorduda metsakiimbluse poole, et leida lihtsaid, taskukohaseid ja nauditavaid tdiendavaid
sekkumisi stressi, drevuse ja depressiooni simptomite vihendamiseks ning roomu,
100gastumise, {ildise heaolutunde suurendamiseks (Hansen et al., 2017).

Magistritoo autorid leiavad, et metsakiimbluse meetod voiks olla oluline vahend, mis
aitab nii Opilastel kui dpetajatel igapdevase stressi ja pingega toime tulla. On kindlaks tehtud
Opilaste vaimse tervise probleemide sagenemine (Vorobjov et al, 2023) ning dpetajate
labipdlemisoht (Agyapong et al., 2022; Eesti Haridustootajate Liit, 2022), tdestatud maailma
mastaabis metsakiimbluse positiivne moju vaimse tervise probleemide ennetamisel ja
toetamisel (Kotera et al., 2020; McEwan et al., 2021), samas ei ole autoritele teadaolevalt
Eesti kontekstis antud teema kohta uuringuid 14bi viidud ning puuduvad juhendmaterjalid

metsakiimbluse praktiseerimiseks.


https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-021-00538-7#ref-CR61
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-021-00538-7#ref-CR54
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-021-00538-7#ref-CR25
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Magistritod eesmark on arendusuuringu kéigus koostada juhendmaterjalid 111
kooliastme opilaste ja Gpetajate hulgas labiviidavaks metsakiimbluseks ning selgitada vilja
uuritavate kogemused ja ettepanekud seoses metsakiimblusega.

Arendusuuringu ldabiviimiseks sOnastati jirgnevad uurimiskiisimused:

1. Millised on metsakiimbluse juhendmaterjalid Gpilastele ja Gpetajatele?

2. Millised on uuringus osalenud Opilaste ja dpetajate kogemused seoses metsakiimblusega?
3. Milliseid ettepanekuid teevad uuringus osalenud dpilased ja dpetajad metsakiimbluse
juhendmaterjalide arendamiseks?

4.  Milliseid ettepanekuid teevad uuringus osalenud Opilased ja Spetajad metsakiimbluse
labiviimise arendamiseks?

5. Milliseid ettepanekuid teevad uuringus osalenud dpilased ja dpetajad metsakiimbluse

rakendamiseks hariduses?

Metoodika
Magistrit6o uurimisprobleemist ja eesmargist lahtuvalt valiti uurimismeetodiks arendusuuring
ehk disainiuuring (design research / design-based research). Arendusuuring on tohus
rakendust loov uuring haridusvaldkonna ideede arenduseks (Niglas, 2004), mida iseloomustab
praktilisus (Edelson, 2002) ning etapiline olemus, mis voimaldab liikuda erinevate etappide
vahel arendust6o tulemi parendamiseks (da Silveira & Henrigson, 2021). Antud uurimisviis
annab vOimaluse koostada olemasoleva informatsiooni pohjal praktikas kasutatav
oppematerjal (Niglas, 2011), milleks kéesolevas t60s on juhendmaterjalid metsakiimbluseks,
mida arendustdd kdigus koostati, katsetati, hinnati ja parendati uuringus osalejate
ettepanekutele tuginedes.

Arendusuuringu teostamiseks kasutati ADDIE 6pidisaini mudelit (instructional
design: Analysis, Design, Development, Implementation, Evaluation), mis sobis antud t66
kontekstiga. ADDIE mudeli jérgi jaguneb arendus viieks etapiks: analiilisimine, kavandamine,
viljatdotamine, kasutamine, hinnangu andmine. Keskseks tegevuseks selle mudeli juures on
hinnangu andmine dppematerjalile (Poldoja, 2016).

Arendusuuringu kaigus viidi 1dbi kaks tsiiklit. Esimeses tSiiklis toimusid I-V etapp,
teises tsiiklis kordus I-I1I etapp. Esimese tsiikli esimeses analiilisimise etapis toimus
probleemi viljaselgitamine ja analiiiis (kdiesoleva t66 alapeatiikid »Opetajate ja dpilaste
vaimne tervis”; »,Looduskeskkonna positiivne mdju”’; ,»Metsakiimblus™). Teises etapis toimus
arenduse kavandamine, mis seisnes juhendmaterjalide viljatootamiseks vajaliku teabe

kogumises, teemakohase kirjanduse 1abitoGtamises ja andmekogumismeetodi
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ettevalmistamises. Kolmandas etapis koostati juhendmaterjalid metsakiimbluseks. Neljandas
etapis rakendati juhendmaterjale. Viiendas etapis toimus juhendmaterjalide hindamine
(andmekogumine, andmeanaliiiis ning tulemuste esitamine). Teise tsiikli esimeses etapis
toimus analiilisimine uurimistulemustele tuginedes juhendmaterjalide edasiarenduseks. Teises
etapis kavandati edasiarendust juhendmaterjalide parendamiseks. Kolmandas etapis viidi 1abi
edasiarendus juhendmaterjalides. Joonisel 2 on kujutatud kidesoleva arendusuuringu etappides

labiviidud tegevusi.

2. Arenduse
1. ANALUUSIMINE KAVANDAMINE
ARENDUSUURINGU probleemi identifitseerimine
I TSUKKEL vajaduste kaardistamine \
3. Juhendmaterjali
VALJATOOTAMINE
5. Juhendmaterjali
HINDAMINE /

\ 4. Juhendmaterjali
l RAKENDAMINE

ARENDUSUURINGU 1. Kogutud andmete
II TSUKKEL ANALUUSIMINE

2. Juhendmaterjali
ARENDUSE

KAVANDAMINE
3. Juhendmaterjali

EDASIARENDUS

Joonis 2. Arendusuuringu etappides ldbiviidud tegevused.

Arendusuuringu I-II etapp: vajaduse viljaselgitamine ja arenduse kavandamine
Magistritoé uurimisprobleemiks on asjaolu, et vaatamata metsakiimbluse tdestatud
positiivsele mojule vaimse tervise toetamisel ja ennetamisel, puuduvad Eestis
praktiseerimiseks sobilikud juhendmaterjalid. Eelpool mainitud uuringutest selgus, et
metsakiimblus aitab vihendada drevust ja teisi vaimsest pingest tekkida voivaid siimptomeid.
Lisaks ilmnes, et Eesti Opetajad on kurnatud ja kogenud labipdlemisele viitavaid siimptomeid
ning halvenenud on 11-15-aastaste Opilaste vaimne tervis. Seega otsustasid magistritdo
autorid tutvustada metsakiimbluse metoodikat III kooliastme Gpilastele ja Opetajatele. Uue

metoodika tutvustamiseks oli vajalik juhendmaterjalide olemasolu. Juhendmaterjaliks on
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kirjalik juhis, néidis voi soovitus (Haridussonastik, s.a). Kuna sobivaid juhendmaterjale
metsakiimbluse tutvustamiseks ja labiviimiseks ei leitud, otsustati need ise koostada.
Juhendmaterjalide koostamisel voeti aluseks allikad (Clifford, 2018; Schwartz, 2017),
mis sisaldavad soovitusi ja pShimdtteid metsakiimbluse labiviimiseks. Tuginedes eelpool
nimetatud allikatele koosneb metsakiimbluse seanss jairgmistest osadest:
1) viravast sisenemine (mdtteline metsakiimbluse alustamise koht);
2) umbes 15 minutit paigal piisimist endale keskendumiseks (hingamisharjutus);
3) 1-1,5 tundi ithe vdi mitme harjutuse ehk kutse 1dbimiseks;
4) metsakiimbluse 10petav 0sa ehk teetseremoonia (iithine teejoomine ja kogemuste
jagamine);

5) viéravast vdljumine (motteline metsakiimbluse 10petamise koht).

Arendusuuringu 11 etapp: juhendmaterjalide koostamine

Opetajatele ja dpilastele koostati algselt kaks erinevat juhendmaterjali, mdlemas 16 kutset.
Opetajate juhendmaterijal sisaldas liihidalt selle kasutamise juhist; metsakiimbluse olulisemaid
pohimatteid ja erinevaid kutseid. Opilastele anti juhised suuliselt, kutsed koostati lintsama
sOnastusega, olles méngulisemad ja teostatavad lithema aja jooksul, arvestades noorte
tdhelepanuvoimet.

Metsakiimbluse juhendmaterjalide vdljatotamisel tugineti Oppematerjalide
koostamiseks ja kvaliteedi hindamiseks jargnevatele dppedisaini mudelitele:
1) 4C/ID (4-Component Instructional Design, 4-osaline dppedisaini mudel) mudel, mille jérgi
koosneb iilesandekeskne dppedisain neljast osast, milleks on konkreetsed Opitilesanded,
tugiinfo tilesannete sooritamiseks, korduvad osad oOpitilesannetes ja {ilesannete harjutamine
osade kaupa (Van Merriénboer et al., 2002). Mudeli jargi koostatud juhendmaterjal sisaldab
erinevaid harjutusi ehk kutseid, millest igaiiht on vdimalik sooritada praktilise tegevuse
kéigus eraldi voi neid omavahel kombineerides. Kutsetes on korduvad aspektid: hingamis- voi
keskendumisharjutus alustamiseks, kohandused ja valikuvdimalused kutse sooritamise ajal,
IGpuosas soovitused edasiseks tegevuseks. Igal harjutusel on sarnane iilesehitus. 4C/ID mudeli
jérgi juhendmaterjalide loomine aitas hoida fookust, et loodav juhendmaterjal tididaks selle
kasutamise ajal dpieesmaérke.
2) LORI mudel (Learning Object Review Instrument ehk mudel dpiobjekti kvaliteedi
hindamiseks), mille jargi on kvaliteetne dppematerjal selline, mille sisu vastab temaatikale,
tdidab Oppe-eesmaérke, on dOppija jaoks motiveeriv ja kohandatav tema vajaduste jargi,

mitmekesine, lihtsalt kasutatav, kéttesaadav, korduvkasutatav, standarditele vastav (Belfer et
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al., 2009). Juhendmaterjalide koostamisel jélgiti, et juhendmaterjalid oleksid arusaadavad ja
keeleliselt korrektsed, sihtriihmade jaoks sobivad ja kohandatavad ning kasutajasobralikud.
Kutsed koostati enamjaolt lithikesed ja meeldejdadvad, et need mahuksid iihele lehele ega
tekiks vajadust neid tegevuste tegemise ajal mitu korda lugeda. LORI mudeli kasutamine aitas
koostamise protsessis jdlgida, et loodavad juhendmaterjalid oleksid kvaliteetsed nii sisu kui
kasutusmugavuse 0sas.

Juhendmaterjalid liideti edasiarenduse kiigus kokku iiheks juhendmaterjaliks, mille
16plik versioon on leitav lisades (lisa 4).

Valimid

Tulenevalt magistritoé uurimisprobleemist ja eesmargist, kutsuti uuringuga liituma III
kooliastme Opilasi ja Opetajaid. Valimi moodustamisel 1dhtuti eesmérgipédrase valimi
moodustamise pohimottest, mille jargi uurija valib uuritavad kindlate kriteeriumite alusel
(Rdmmer, 2014). Antud t66s oli pdhiliseks tingimuseks, et uuritavad oleks tegevopetajad ja
[T kooliastmes Oppivad Opilased, sest 92% Eesti dpetajatest on kogenud ldbipdlemisele
viitavaid simptomeid (Eesti Haridustootajate Liit, 2022) ning Eesti rahvastiku vaimse tervise
uuringu (2022) kohaselt on méargatavalt halvenenud III kooliastme dpilaste vaimne tervis,
rohkem téheldati vaimse tervisega seotud probleeme tiidrukute hulgas. Kavandatud valimiks
oli kaheksa opilast ja kaheksa dpetajat. Valimist moodustati kaks eraldi gruppi: dpetajad iihes
grupis ja Opilased teises. Grupid asusid erinevates maakondades ning uuringu kaigus
omavahel kokku ei puutunud, gruppide omavaheline kokkupuude ei olnud uuringu
seisukohalt ka oluline.

Opilaste valim: I1I kooliastme dpilaste leidmiseks poorduti e-kirja teel kohaliku kooli
direktori poole. Kirjas tutvustati uuringu labiviijaid, magistritoo teemat ning eesmarki.
Uurijaga vottis iihendust dppejuht, kes edastas uuringus osaleda soovijate kontaktandmed.
Seejérel vottis uurija nende Opilastega iihendust, et leppida kokku iihise kohtumise aeg ja
koht. Opilaste valimi moodustasid kaks 8. klassi ja kuus 9. klassi dpilast vanuses 14-15 aastat.
Koik osalejad olid tiidrukud.

Esimesel kohtumisel tutvustati dpilastele uuringu eesmaérki, ldbiviimisega seotud
aspekte, metsakiimbluse olemust ning vastati tekkinud kiisimustele. Koik opilased andsid
ndusoleku uuringus osalemiseks ja osalesid koikidel seanssidel uuringu 16puni. Kuna
uuringus osalejad olid alaealised, oli vajalik nende vanemate kirjalik ndusolek uuringus

osalemiseks. Selleks saadeti vanematele eelnevalt koostatud paberkandjal ndusolekulehed
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(lisa 3) uurimusega tutvumiseks ja allkirjastamiseks Opilastega koju. Allkirjastatud Kirjaliku
nousoleku saatsid dpilaste kaudu tagasi kdik kaheksa lapsevanemat.

Opetajate valim: dpetajate leidmiseks vdeti enne kooliaasta 15ppu e-kirja teel
ithendust iihe pdhikooli juhtkonnaga, mis asus dpilaste valimist erinevas maakonnas
uurijatevahelise elukoha kauguse tottu teineteisest. Kirjas tutvustati lithidalt uurijaid,
metsakiimbluse olemust ning uuringus osalemise tingimusi. Valimisse planeeriti kuni kaheksa
pohikooli dpetajat, kes oleksid huvitatud kirjeldatud vuringus osalema. PShikooli direktor
edastas kirja koikidele dpetajatele.

Uuringusse kaasamise kutsele vastas iiheksa dpetajat sellest pohikoolist. Kahjuks
selgus nddal enne planeeritavat uuringu lébiviimise algusaega, et nendest dpetajatest saab
uuringuga liituda ainult kaks dpetajat. Pohjendused loobumiseks olid isiklikud ja seotud
piiratud ajalise ressursiga. Vesteldes kahe uuringuga liitunud dpetajaga telefoni teel selgus, et
nad soovivad ise kutsuda uuringusse neile tuttavaid Opetajaid teisest pdhikoolist, seega tekkis
lumepallivalim (R&mmer, 2014). Teisest pdhikoolist liitusid uuringuga kuus dpetajat. Uks
Opetaja loobus peale esimest metsakiimbluse kohtumist uuringus osalemisest tervislikel
pohjustel, seega kaasati valimisse seitse dpetajat. Uuringus osalenud pohikooli dpetajad olid
vanuses 46-56 aastat, koikidel pohikooli dOpetajatel on magistrikraad, Opetajana tootatud
aastad jaid vahemikku 2-24 aastat. Kdik uuringus osalenud Opetajad olid naissoost, iikski
meessoost dpetaja soovi uuringuga liitumiseks ei avaldanud.

Uurijatena jargiti eetika ja konfidentsiaalsuse ndudeid uurimist66 korraldamiseks
(Elmes et al., 2013), millele toetudes tutvustati uuringus osalejatele pohjalikult uuringu
eesmérki, uuringuga seotud materjale ning labiviimise aspekte. Uuringus osalejatelt kiisiti
uuringus osalemiseks ndusolekut ja kinnitati konfidentsiaalsuse tagamine uurijate poolt.
Uuringus osalejad olid teadlikud, et uuringus osalemine on vabatahtlik ning uuringus
osalemisest loobumine on igal ajal voimalik. Nii dpetajad kui dpilased andsid uuringus

osalemiseks suulise nousoleku enne uuringu algust.

Arendusuuringu IV etapp: metsakiimbluse juhendmaterjalide rakendamine
Kaks nédalat enne esimest metsakiimbluse seanssi saadeti uuringus osalevatele dpilastele ja
Opetajatele e-posti aadressile uurijate koostatud metsakiimblust tutvustav video ja
juhendmaterjal, lisaks tdiendav informatsioon esimese metsakiimbluse toimumise kohta.
Edasiseks informatsiooni vahendamiseks loodi Facebook messengeri kinnised grupid
Opetajatele ja Opilastele eraldi. Vestlusgruppides lepiti kokku sobivad ajad metsakiimbluseks

ning jagati metsakiimbluse ajal tehtud pilte. Enne iga metsakiimbluse seanssi vaatasid uurijad



Metsakiimbluse juhendmaterjali koostamine ning rakendamine dpilaste ja Opetajatega 20

kiilastatava koha iile, et veenduda paiga sobivuses metsakiimbluseks. Silmas peeti kohtade
mitmekesisust, mis seisnes néditeks metsaradade, lagendike ja veekogude olemasolus, et
soodustada erinevate kutsete ldbiviimise voimalusi. Kohtade valikul arvestati osalejate
ettepanekute ja soovidega.

Eelnevalt vilja valitud sihtkohta sdideti uurijate organiseeritud transpordivahendiga,
milleks enamasti oli 9-kohaline viikebuss. Enne iga metsakiimblust vastasid uurijad ehk
antud uurimuse kontekstis metsakiimbluse juhendajad, suuliselt uuritavate kiisimustele.
Uurijad kinnitasid ka seda, et osalejad vdivad metsas igal hetkel po6rduda abi saamiseks
juhendaja poole. Opetajate grupis andis juhendaja enne igat metsakiimblust soovitusi kutse
valikuks ldhtudes seejuures paiga voimalustest, samuti said osalejad tommata endale loosiga
kutse (korviga kaasa vdetud rulli keeratud paberitel 16 erinevat kutset), mille jirel sai iga
osaleja teha 1&pliku valiku kutse osas vastavalt oma soovidele. Opilaste grupis valis juhendaja
eelnevalt kutsed ise, 1dhtudes paiga eriparadest.

Clifford (2018) soovitab metsakiimblust praktiseerida vihemalt korra nédalas ja lihe
seansi jaoks planeerida vihemalt kaks tundi, et osalejal saaks tekkida regulaarsusevajadus
ning avalduks metsakiimblusest saadav positiivne mdju. Neid soovitusi arvesse vottes viidi
Idbi kuus metsakiimbluse seanssi, voimalusel iiks kord nddalas molema uuritavate grupiga
eraldi. Uhe seansi kestvuseks kujunes kaks kuni kolm tundi.

Iga metsakiimbluse seanss algas iihiselt kokku lepitud kohast, mis oli metsakiimbluse
alustamise ja 1dpetamise punktiks. Seejirel toimus dpetajate grupiga hingamisharjutus (ca 15
minutit) ja peale hingamisharjutust alustas iga osaleja vastavalt valitud kutsele individuaalset
tegevust (ca 1-1,5 tundi). Nii hingamisharjutuste kui ka individuaalsete harjutuste sooritamise
ajal radkisid osalejad omavahel minimaalselt v3i ei suhelnud tildse, voimaldamaks
keskendumist looduse markamisele. Opilaste grupiga kestsid nii hingamisharjutused kui ka
kutsete jargi sooritatavad tegevused lithemat aega, vastavalt 3—5 minutit ja 45-60 minutit.

Peale individuaalseid tegevusi kogunesid kdik eelnevalt kokkulepitud kohta tagasi
endale sobival ajal. Opilaste tagasi kutsumiseks kasutati heliallikana muusikatoosi. Kui kdik
osalejad olid kohale joudnud, alustati kogemuste jagamisega teetseremoonia ajal (uurijad
pakkusid kaasavoetud sooja jooki ja suupisteid). Teetseremoonia kestis keskmiselt 30 minutit.
Peale kogemuste jagamist lepiti kokku jargmine metsakiimbluse koht ning sobiv kuupiev.

Opetajate grupiga toimus kokku 11 metsakiimbluse kohtumist, kuna kdikidele
osalejatele sobivat iihist aega oli keeruline leida. Kuus dpetajat osalesid metsakiimbluse
seanssidel kokku 6 korda, iiks Opetaja 3 korda. Kiilastatud kohtadest I&him asus 10 minutilise

autosoOidu kaugusel osalejate kodudest ja kdige kaugema koha kiilastamiseks planeeriti terve
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piev. Koos edasi-tagasi sdiduga kestsid metsakiimbused 3,5-5 tundi. Opilaste grupiga toimus
kokku kuus metsakiimbluse seanssi, milles osalesid iga kord koik dpilased. Metsakiimbluse
seansid toimusid nii linnas asuvas pargis, metsas kui ka linna ldhedal asuvates looduskaunites

kohtades. Kaugeim sihtpunkt asus 30-minutilise autosdidu kaugusel.

Andmekogumine

Eesmargist 1dhtuvalt valiti uurimismeetodiks kvalitatiivne uurimisviis. Antud uurimisviisile
on omane kasutada teadmiste kogumise instrumendina inimesi (Hirsjérvi et al., 2005), mis
vdimaldab hankida hulgaliselt uuritavate arvamusi (Ounapuu, 2014). Uurimistods kasutati
andmekogumise meetodina poolstruktureeritud intervjuud (Laherand, 2008). Ounapuu (2014)
vditel annab poolstruktureeritud intervjuu kasutamine uuritavale vdimaluse ennast vabalt
viljendada ning vajadusel kiisida uurijal tdpsustavaid lisakiisimusi.

Andmekogumiseks koostati uuringu eesmargist ja uurimiskiisimustest ldhtuvalt
intervjuukavad. Kuna uuringusse kaasati kaks valimit, I1I kooliastme dpetajad ja III
kooliastme Opilased, koostati kaks monevorra erinevat intervjuukava. Intervjuus kasutati
avatud kiisimusi, et jouda voimalikult 1dhedale uuritavate motetele (Lagerspetz, 2017).
Intervjuukavad erinesid osaliselt sOnastuse, kiisimuste jarjestuse ja sisu poolest.

Intervjuude kavades esitati kiisimused neljas osas: sissejuhatavad kiisimused,
kiisimused metsakiimbluse kogemuse kohta, kiisimused juhendmaterjalide kohta ning
1opetavad kiisimused. Intervjuude esimestes osades olid taustkiisimused uuritavate kohta.
Teise osa kiisimused olid kavandatud eesmérgiga selgitada vélja uuritavate kogemused seoses
metsakiimblusega. Lopetava osa kiisimustega sooviti teada saada, millised on uuritavate
edasised motted ja plaanid Seoses metsakiimblusega. Andmekogumise usaldusviirsuse
tagamiseks viidi 1dbi prooviintervjuud, et vajadusel teha tidiendusi kiisimustes. Prooviintervjuu
andmeid on t60s kasutatud, sest peale intervjuud instrumendis sisulisi muudatusi ei tehtud.
Loplikud intervjuu kavad on leitavad lisades (lisa 1 ja 2). Poolstruktureeritud intervjuud viidi
uuringus osalenud Opilaste ja dpetajatega 14bi individuaalselt peale metsakiimbluse viimast
seanssi kahe nidala jooksul. Kahele Opetajale saadeti intervjuu kiisimused e-posti teel,
tulenevalt nende soovist vastata kiisimustele kirjalikult.

Andmete kogumine toimus oktoobrist kuni detsembrini 2022.a. Hea teadustava jargi
lepiti intervjuuks iga uuringus osalejaga telefoni teel kokku uuritavale sobiv aeg ja koht (Tartu
Ulikooli Eetikakeskus, 2017). Kaks dpetajat vastasid intervjuu kiisimustele kirjalikult,
tilejadnud intervjuud viidi 1dbi ndost-nakku kohtudes eraldi ruumides, kus ei viibinud kdrvalisi

isikuid. Enne intervjuu alustamist kiisiti ndusolekut intervjuu salvestamiseks, peale intervjuud
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tdnati intervjueeritavat. K3ige lithem intervjuu Opilastega kestis 24 minutit ja kdige pikem 43
minutit, dpetajatega labiviidud intervjuudest kdige lithem oli 17 minutit ja kdige pikem 28
minutit. Intervjueerimisele kuluv aeg opetajati erines pohjusel, et moned tutvusid enne
intervjueerimist kiisimustega pohjalikumalt ja vastused olid valmis moeldud.

Uurimisprotsessi usaldusvéarsuse suurendamiseks, dokumenteerimiseks ning
reflekteerimiseks peeti kogu uurimisprotsessi valtel uurimispaevikut (Laherand, 2008),
milleks kasutati paberkandjal markmikku, et tekkinud motted kohe kirja panna. Mdlemal
uurijal oli oma isiklik paevik, kuhu kantud moétteid uurijad omavahelistel kohtumistel

arutasid. Uurimispdevikuid magistritdd raames eraldi ei analiiiisitud.

Andmeanaliiiis

Andmete analiilisimisel kasutati kvalitatiivset induktiivset sisuanaliiiisi. Nimetatud
analiitisiviisi kasuks pohjusel, et see voimaldab uurida ning mdista uuritavate kogemusi ja
arusaamu seoses kdesoleva uurimistodga (Laherand, 2008).

Andmeanaliiiisi esimeseks etapiks oli helifailidena salvestatud intervjuude
transkribeerimine tekstifailideks, kasutades selleks sona-sonalist fokuseerimata
transkribeerimise strateegiat (Linno, 2020). Opilaste intervjuude transkribeerimiseks kasutati
esialgu kdnetuvastusprogrammi, mille on vilja téotanud TTU Kiiberneetika Instituudi
foneetika- ja konetehnoloogia labor (Olev & Alumée, 2022). Helifail laeti veebikeskkonda
iiles ning tekstifail saabus mone tunni jooksul t66 autori e-posti aadressile. Seejarel kdrvutati
tekstifail helifailiga ning parandati ebatépsused, mis tulenesid madalast helikvaliteedist ja
intervjueeritavate ebaselgest diktsioonist. Uhe dpilase tdismahus intervjuu transkriptsiooni
korrastamisele kulus keskmiselt kolm tundi. Transkriptsioonide korrastamisele kuluva suure
ajamahu tottu otsustati iilejddnud neli intervjuud transkribeerida kisitsi. Tulenevalt uurija
soovist transkribeeriti opetajate intervjuud kasitsi tdies mahus, keskmiselt kulus iihe intervjuu
transkribeerimiseks 2 tundi 30 minutit.

Keskmiselt moodustus uuritavate intervjuudest transkriptsioone dpilastelt kuus ja
Opetajatelt seitse lehekiilge teksti ihe uuritava kohta (Times New Roman kirjastiil, tdhesuurus
12, reavahe 1,5). Uurimistoo eetiliseks korraldamiseks uuritavate konfidentsiaalsuse tagamisel
(Elmes et al., 2013) loodi uuringus osalenud oOpilastele ja Spetajatele koodid (Opilased: T1-T8
ning dpetajad: O1-07) enne kodeerimist jirgmises andmeanaliiiisi etapis. Uuringuga seotud
materjale ja transkriptsioone hoiti parooliga kaitstud arvutites, millele korvalistel isikutel

puudus ligipéés.
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Teise etapina viidi 14bi andmete kodeerimine, milleks kasutati vabavaralist
andmet6otluskeskkonda QCAmap (www.qcamap.org), kuhu sisestati opilaste ja Opetajate
intervjuude transkriptsioonid. Laheranna (2008) soovituse jirgi algas andmete analiilis
tekstidesse sisseelamiseks nende korduva lugemisega terviku tunnetamiseks, mida tegid
uurijad eraldi enda kogutud andmetega. Seejérel alustati ihe dpetaja intervjuu transkriptsiooni
kodeerimist QCAmap 'is koos magistritod juhendajaga, et uurijad moistaksid paremini
kodeerimise olemust. Jargnevalt kodeerisid uurijad Gpilaste ja dpetajate transkriptsioone
eraldi individuaalselt. Andmeanaliilis toimus uurimiskiisimuste kaupa. Transkriptsioonides
markeeriti tdhenduslikud iiksused, milleks olid uurimiskiisimuse suhtes tervikmotet
edasiandvad lauseosad, laused voi tekstildigud. Tahenduslikele liksustele médarati marksonad
ehk koodid. Peale kodeerimist toimus kategoriseerimine, mille kdigus koondati sarnased

koodid, millest moodustati sisu sarnasuse alusel kategooriad (tabel 1).

Tabel 1. Tahenduslikest iiksustest koodide ja kategooriate loomise nédide: (andmeanaliiiis
uurimiskiisimusele “Millised on uuringus osalenud opilaste ja opetajate kogemused seoses

metsakiimblusega? vastuse leidmiseks).

Téahenduslik iiksus Kood Kategooria

Kaaslastega koos tundsin ennast turvaliselt. Kaaslaste olulisus

Juhendajal on tihtis roll sellepdrast, et tema dratab huvi Juhendaja rolli
selle teema vastu ja loob hea atmosfddri. olulisus

Juhendmaterjalist oli alguses viga palju abi, see andis
ideid, kuidas loodusega suhelda, aitas keskenduda ja Juhendmaterjali Toetavad
fookust hoida. olemasolu tegurid

Kiilastatud kohad olid looduskaunid, mitmekesise
looduskooslusega ja soosisid erinevate tegevuste Looduskaunis koht
praktiseerimist.

Mida ilusam ilm oli, seda paremad voimalused olid lus ilm
metsakiimbluseks, sai teha erinevaid asju.

Uuringu usaldusviirsuse suurendamiseks ja tulemuste tdpsustamiseks kasutati nii
opilaste kui Opetajate intervjuude puhul kaaskodeerimist. Tuginedes O ’Connor ja Joffe (2020)
soovitusele kaaskodeerida vihemalt 10-25% andmehulgast, votsid uurijad molemast grupist

ithe juhuslikult valitud ja eelnevalt kodeeritud intervjuu, mille koodid ei olnud teisele uurijale
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ndhtavad. Uurijad kaaskodeerisid vastastikku nelja uurimiskiisimuse raames iihe tdismahus
intervjuu, mis moodustas transkriptsioonide kogumahust 12,5%. Uurijatevaheline kooskdla
uurimistulemuste tdlgendamisel suures osas Kattus, erinevuste iile arutlesid
uurijadkonsensuseni joudmiseni. Kodeerimisel tekkinud erinevused tulenesid pohiliselt
sOnastuse erinevustest. Andmeanaliiiisi usaldusvairsuse suurendamiseks kodeeriti kuu aja
moddumisel transkriptsioone uuesti, tipsustades peamiselt koodide sdnastusi. Koodide
moodustumist arutati ka uurimist6o juhendajaga.

Kolmandas andmeanaliiiisi etapis grupeeriti sisult sarnase tdhendusega koodid
kategooriate moodustamiseks. Saadud kategooriate sisu ja liigitust arutasid uurijad omavahel
ning kooskdlastasid juhendajaga. Moodustatud kategooriad esitatakse magistritod tulemuste

0sas.

Tulemused
Magistrito eesmark oli arendusuuringu kdigus koostada metsakiimbluse juhendmaterjalid 111
kooliastme opilaste ja Gpetajate hulgas labiviidavaks metsakiimbluseks ning selgitada vélja
uuritavate kogemused ja ettepanekud seoses metsakiimblusega.

Jargnevalt on tulemused esitatud uurimiskiisimuste kaupa. Vilja on toodud nii
Opetajate ja Opilaste sarnased kui ka ainult vastavale sihtriihmale omased arvamused.
Tulemuste ilmestamiseks lisati uuritavate tsitaate kursiivkirjas, selguse huvides tsitaate
toimetati ja uuringu kontekstis ebaolulised osad asendati méargisega (...). Intervjueeritavad

mirgiti tsitaatide juures pseudoniiiimidega: T1-T8 (dpilased) ja O1-O7 (dpetajad).

Metsakiimbluse juhendmaterjalid opilastele ja 6petajatele

Esimese uurimiskiisimusega sooviti teada saada, millised on metsakiimbluse juhendmaterjalid
Opilastele ja Opetajatele. Uurimiskiisimuse vastus on esitatud magistritdo peatiikkides
,2Arendusuuringu I-11 etapp: vajaduse véljaselgitamine ja arenduse kavandamine” (Ik. 16) ja

,,2Arendusuuringu III etapp: juhendmaterjalide koostamine” (Ik.17).

Arendusuuringu V etapp- juhendmaterjali hindamine
Juhendmaterjale hinnati intervjuude kéigus kogutud andmetele tuginedes. Avatud kiisimuste
kaudu saadi uuritavatelt tagasisidet ja parendusettepanekuid juhendmaterjalide arendamiseks.

Jargnevalt kirjeldatakse juhendmaterjalide hindamise protsessi 1abi uurimiskiisimuste.
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Opilaste ja 6petajate kogemused seoses metsakiimblusega

Teise uurimiskiisimusega sooviti teada saada, millised on uuringus osalenud Opilaste ja
Opetajate kogemused seoses metsakiimblusega. Andmeanaliitisi tulemusena moodustus viis
kategooriat: metsakiimbluse tegevused, toetavad tegurid, segavad tegurid, tajutud positiivne
mdju, edasine praktiseerimine.

Metsakiimbluse tegevused. Mdlemad sihtrithmad t6id vélja, et meeldivaimad
tegevused olid helide kuulamine, looduslike objektide vaatlemine ja tegevused vee déres.
Vihem sooviti teha tegevusi, mis ndudsid liigset kujutlusvdimet voi olid muul moel
abstraktsed. Opilaste vastustest selgus, et neile meeldisid peaaegu kdik tegevused, sest need
olid iga kord erinevad ja hoidsid huvi ning ponevust. Esile toodi tegevusi kivide ja veega,
looduses pildi joonistamist, pilvede vaatlemist, binokli ja luubiga vaatamist, linnulaulu
kuulamist. Kui oled tinaval, lihtsalt konnid, siis ei pane isegi tihele, et mingi lind kusagil
laulab. Aga kui sa pead sellele tdhelepanu péorama, siis sa mdrkad palju rohkem ja see on
nagu huvitav. (T2)

Seevastu gravitatsiooni tegevus, kus tuli lamada kallakul pea allapoole, koigile
dpilastele ei sobinud. Opetajad tddesid, et alguses olid viljakutset ndudvateks tegevusteks
keskendumine endale ja mitte radkimine kaaslastega, samuti piirdumine iihe tegevusega lihe
metsakiimbluse ajal, mis iga jrgneva seansiga muutusid metsakiimbluse harjumuspirasteks
osadeks. Uldiselt eelistasid dpetajad lihtsalt teostatavaid tegevusi, mis voimaldasid kergemini
loodusega kontakti leida. Vdhem pakkusid huvi mitmeosalised ja osalejat muredele motlema
panevad iilesanded. Mind ei kutsunud tegevused, mille jirgi oli voimalik muresid voi
probleeme loodusega jagada, sest mul ei olnud hetkel midagi murettekitavat hingel ja
looduses oli nii hea olla, et tahtsingi ainult positiivsele keskenduda. (02)

Kogemuste jagamist teetseremoonial peeti osalejate sonul metsakiimbluse kdige
olulisemaks osaks. Opilased tdid vilja, et teetseremoonia oli nende lemmikosa
metsakiimblusest. Minu jaoks oli see viga super, sest ma sain jagada oma motteid ja tundeid
teistega ja kuulata teiste vastuseid ning vdga tore oli olla iiksteise seltsis ning lihtsalt nautida
seda hetke. Nii monus oli koos teed véi kakaod juua ning néksida (...). (T2)

Toetavad tegurid. Nii opetajad kui dpilased arvasid, et vdga oluline oli juhendaja roll:
informatsiooni jagamisel metsakiimbluse kohta, juhendmaterjali kasutamise osas ning
toetajana metsakiimbluse ldbiviimise ajal. Uuritavad rohutasid, et juhendaja olemasolu on eriti
vajalik metsakiimblusega alustamisel, turvalise ja positiivse atmosfaéri loomisel ja transpordi
korraldamisel. Opilased pidasid oluliseks, et vajadusel oli vdimalik juhendajale alati kiisimusi

esitada ning abi paluda. Lisaks tdid opilased vélja juhendaja olulisuse huvi tekitaja ja
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motiveerijana. Juhendajal on téhtis roll ka sellepdrast, et tema dratab huvi selle teema vastu
tildse ja loob hea atmosficdiri. See tihendab, et juhendajast oleneb ju ka see, et mida ja Kui
palju ma tahan teistega ringis jagada ja milline on iildse 6hkkond. (T5) Opetajate jaoks oli
véga oluline eelnevalt saadud informatsioon, tinu pdhjalikule informatsioonile ei tundnud
Opetajad vajadust metsakiimbluse ajal juhendajaga kontakti votmiseks.

Juhendmaterjal tekitas osalejates huvi metsakiimblusega alustamiseks, suunavad
kiisimused andsid ideid, kuidas loodusega kontakti leida ja fookust hoida. Lihtsas keeles ja
keeruliste moisteteta juhendmaterjal aitas keskenduda looduse mérkamisele ja tajumisele.
Opilaste sdnul andis juhendmaterjal neile kindlustunde, sest vajadusel sai kutset uuesti iile
lugeda ning tegutseda selle jirgi. Opetajad pidasid oluliseks kutsete kohandamise vdimalust
metsakiimbluse ajal vastavalt vajadusele.

Nii Opetajate kui Opilaste jaoks 0sutus méirava tahtsusega asjaoluks, et kaaslased
oleksid neile tuttavad inimesed tundmaks ennast hasti ja mugavalt. Koik dpetajad iitlesid, et
kaaslaste olemasolu andis neile turvatunde. Uksi ma kindlasti metsa ei liheks voi siis
vihemalt mitte nii pikaks ajaks ja lodvestuda ma ka ei suudaks iiksi olles. Vahepeal vaatasin,
kas néen kaaslaseid, nende nigemine andis kohe turvatunde tagasi. (03)

Toetava tegurina toodi molemas sihtriihmas vilja looduskaunid kohad, mis
inspireerisid, rikastasid ja rahustasid. Osalejad olid positiivselt {illatunud, kui palju kauneid
kohti nende elukoha ldheduses leidub. Samuti toodi meeldiva aspektina vilja priigi vahesus
kiilastatud kohtades, mis toetas metsakiimbluse kogemust.

Uuritavate sonul soosis soe, kuiv ja paikesepaisteline ilm metsakiimbluse kogemust.
Opetajate hinnangul aitas ilmale ja olustikule vastav riietus ning varustus metsakiimblust
nauditavamaks muuta.

Segavad tegurid. Intervjuudest selgus, et voorad inimesed, kes ei olnud
metsakiimblusega seotud, hiirisid tegevustele keskendumisel. Osalejad toid vilja, et neid
hiiris ka liiklusmiira. Opetajad tundsid hirmu kdrges rohus varitsevate puukide ees. Mulle ei
meeldi metsik loodus: kui ma ei nde, mis on minu iimber, siis ma ei saa keskenduda ega
loogastuda. Kahjuks puugihirm ei voimalda mul korges rohus loogastuda, pigem eelistan
mereranda. (O5) Lisaks ilmnes uuringus osalenud dpetajate vastustest, et neil hakkas
monikord metsas olles kiilm, mis segas keskendumist.

Tajutud positiivne mdju. Uuritavate sonul mojus metsakiimblus rahustavalt ning
aitas vihendada stressi ja drevust. Opilased tdid vilja, et metsakiimblus aitas paremini toime
tulla negatiivsete emotsioonide ning kooliga seotud pingetega, mistottu oli seda viga meeldiv

teha kooliperioodil. Vastustest selgus, et metsakiimbluse tulemusel paranesid osalejate arvates
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nende keskendumisvdime ja dpiedukus. Metsakiimblus pakkus Opilaste sonul alternatiivset
tegevust nutiseadmete kasutamisele ning suunas neid senisest rohkem loodust mérkama ja
hindama. Opetajad tajusid tdnulikkuse ja vabaduse tunde suurenemist loodusega kontaktis
olles. Vastustest ilmnes, et nii Opilased kui ka dpetajad tundsid ennast peale metsakiimbluse
seansse rdodmsama ja energilisemana. Minu jaoks oli see, et iga kord kui metsakiimblusest
tulin, tundsin niisugust tahet tegutseda. Ei olnud nii, et ma jdin niiiid sinna rammestunud
tsooni ja ma niiiid enam ei tahagi enam liigutada ennast. (O1)

Edasine praktiseerimine. Opilaste ja dpetajate sdnul sai metsakiimblusest meeldiv
harjumus, mida regulaarselt koos kaaslastega harrastada. Opilased iitlesid, et tutvustavad ja
praktiseerivad metsakiimblust oma perega, et {ihiselt vaba acga veeta. Votakski oma pere ja
ldheks oma perega metsa ning jdtaks koik oma nutiseadmed autosse,(...) ldhekski matkarajale
Jja tiritaks neid harjutusi teha. (T1)

Kuigi opilaste viitel osaleksid nad voimalusel edaspidigi metsakiimbluses ning
soovitaksid seda sopradelegi, leidus vastuste hulgas ka arvamus, et hetkel puudub vajadus
metsakiimblusega jdtkata.

Kokkuvotvalt voib 6elda, et metsakiimblus oli osalejate hinnangul vaartuslik kogemus.
Metsakiimbluse kogemuse toetavate teguritena toodi vélja juhendaja rolli olulisus ning
juhendmaterjali olemasolu. Vastustest selgus, et tuttavad kaaslased metsakiimbluse seansil
aitavad luua turvalise dhkkonna. Lisaks toetasid uuringus osalejate sonul metsakiimbluse
kogemust looduskaunid kohad ning ilus ilm. Segavate teguritena nimetati vooraid inimesi ja
liiklusmiira. Koige rohkem sobisid osalejatele lihtsalt teostatavad tegevused, vihem meeldisid
suuremat kujutlusvdimet ndudvad tegevused ning murede jagamine loodusega. Osalejate
jaoks oluliseks niiansiks metsakiimbluse praktiseerimisel kujunes teetseremoonial kogemuste
jagamine. Positiivsete aspektidena toodi vélja metsakiimbluse rahustav ja drevust vidhendav
mdju. Uuringus osalejate hinnangul oli metsakiimblus positiivne kogemus, mis tekitas soovi

ka edaspidi metsakiimbluse praktiseerimisega jatkata.

Opilaste ja dpetajate ettepanekud juhendmaterjali arendamiseks
Kolmanda uurimiskiisimusega sooviti vilja selgitada, milliseid ettepanekuid teevad uuringus
osalejad juhendmaterjali arendamiseks. Andmeanaliiiisi tulemusena moodustus kaks
kategooriat: kasutusmugavus ja kujundus ning kutsete sisu.

Kasutusmugavus ja kujundus. Uuringus osalejate ettepanekud juhendmaterjali

muutmiseks olid formaadi muutmine vdiksemaks (A4lt ASle) ning paberi kiletamine
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ilmastikukindluse eesmaérgil. Valge paberi asemel soovitavad dpetajad kasutada varvilist
taustpaberit. Kasuta vérvilist paberit, valge on minu jaoks liialt steriilne. (O5)

Opilased tegid ettepaneku kasutada kutsete juures illustreerivaid loodusfotosid —fotod
annaksid paremini edasi kutse sisu ja muudaksid juhendmaterjali visuaalselt kaunimaks.

Kutsete sisu. Ettepanekute osas kutsete muutmiseks pakkusid opetajad vilja
mahukamate iilesannete sisu jagamise osadeks. Véib-olla see, et algajatele selline vihem ja
lihtsamad kutsed anda, et nad hakkavad paremini enda ja looduse ja metsa tihisosa mdrkama.
(...) Et see samm-sammult. Ja selliselt saaks nagu mingi kutse veel juurde, et kui jagada ja
alapealkiri tuleb siis teine ja valikuvéimalusi ka siis rohkem. (O1)

Opetajad soovitasid kutseid kohandada raskusastme jirgi vastavalt kasutaja vanusele
ja vilumusele metsakiimbluses ning muuta kutsete pealkirju informatiivsemateks, dpilaste
sonul peaks pealkiri olema samas ka ponev, mis tekitaks rohkem huvi kutse sisu vastu.
Opilaste ettepanekul peaks igal kutsel olema ka oma konkreetne pealkiri. Véibolla ma
rohutaksingi pealkirju ja tooksin need rohkem tekstist vilja, tekstist natuke iilespoole, et ei
Jjédiks otseselt teksti sisse (...). (T4) Opilaste arvates vdiks kutseid olla rohkem ning kutsed
peaksid kindlasti sisaldama suunavaid kiisimusi, mis lihtsustavad kutse sisust arusaamist.

Kokkuvotvalt voib vilja tuua, et uuritavad tegid juhendmaterjalide edasiarendamiseks
ettepaneku muuta kutsete formaati vdiksemaks, visuaalselt informatiivsemaks ning
ilmastikukindlaks. Lisaks tehti ettepanek jagada kutsed osadeks ja kohandada raskusastme

jargi. Kutsete pealkirjade osas soovitati need muuta informatiivsemaks ja huvitavamaks.

Opilaste ja dpetajate ettepanekud metsakiimbluse Libiviimiseks
Neljanda vurimiskiisimusega sooviti vilja selgitada, millised on uuringus osalenud dpilaste ja
Opetajate ettepanekud metsakiimbluse 1abiviimiseks. Andmeanaliiiisi tulemusena moodustus
neli kategooriat: kaaslased; aastaaeg ja ilm; labiviimise koht; metsakiimbluse tegevused.
Kaaslased. Uuritavate sonul voiks metsakiimbluse grupi optimaalseks suuruseks olla
5-7 inimest; osalejatel peaks olema voimalus iiksteisest eraldumiseks, kuid kaaslased voiksid
siiski silmapiiril olla. Nii opetajad kui ka Opilased pidasid vdaga oluliseks, et metsakiimbluses
osalejad oleksid omavahel tuttavad. Opilaste arvates julgetakse tuttavatega teetseremoonial
oma kogemusi jagada. Kui seal oleksid olnud inimesed, keda ma ei oleks teadnud, siis ma ei
oleks julgenud motteid vilja oelda, nagu me tegime seda teetseremoonial. (T1) Kui grupis on

vooraid inimesi, vOiks juhendaja sissejuhatavas osas teha tutvumisharjutusi, et tekiks turvaline

ohkkond.
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Aastaaeg ja ilm. Uuringus osalejad leidsid, et kevad-suvi-siigis perioodil oleks
metsakiimbluse ajal vdimalik looduse mitmekesisuse tdttu rohkem niha ja kogeda. Opetajad
tegid ettepaneku, et talvel voiks teha liikumist soodustavaid tegevusi, et mitte kiilmetuda.
Osalejad soovitasid parima metsakiimbluse kogemuse saamiseks harrastada metsakiimblust
soojema kuiva ilmaga. Samas arvati, et mdddukas vihm ei oleks takistuseks, moned uuritavad
pidasid vihma metsakiimbluse juures isegi rahustavaks ja huvitavaks teguriks. Kindlasti oleks
vdga monus tegelikult teha metsakiimblust vihmasel pdeval, sest vihma hddl on véiga
rahustav. (T4)

Lébiviimise koht. Intervjuude vastustest selgus, et sobivaim metsakiimbluse
labiviimise koht peaks olema voimalikult puhas, et looduses olev priigi ei segaks
metsakiimblusele keskendumist. Viltida tasuks rahvarohkeid kohti, kus inimhéaéled
keskendumist segaksid. Ukskord, kui oli palju rahvast viljastpoolt metsakiimblust, siis see
olmemiira, mis taustaks kostus, hakkas hdirima. See oli véiiga ilus koht, aga nii kdidav koht.
(O1)

Opetajad soovitasid metsakiimbluse ldbiviimiseks valida lihedal asuva koha, kuhu
sditmiseks ei peaks kulutama rohkem kui tund aega. Opilaste hinnangul vdiks kiilastatav koht
asuda kaugemal, sest asukohta sditmine on noorte arvates huvitav. Kiilastatavates kohtades
voiks olla ponevaid vaatamisvairsusi, nagu nditeks vaatetorn, ja nende vaatamiseks sobivaid
tingimusi. Kuna dpilased kogesid, et laudteel kdndides on samaaegselt keeruline kutse sisule
keskenduda, soovitavad nad metsakiimbluse kutsete sooritamise ajal laudteedel kondimist
viltida. Liikudes laudteel, vaatasin pidevalt jalgade ette ning ei saanud keskenduda
timbrusele, lisaks segasid vastutulevad inimesed, keda pidi moéda laskma. (T8)

Metsakiimbluse tegevused. Opetajate ja dpilaste arvates vdiks metsakiimbluse
labiviimise ajal juhendmaterjal osaleja kées olla, et voimaldada iseseisvalt kutsetesse
siiveneda. Opilaste hinnangul ei pruugi 15 minutit olla iihe kutse sooritamiseks piisav aeg
siigavama kogemuse saamiseks. Opetajate soovitusel vdiks iiks metsakiimbluse seanss k0os
teetseremooniaga kesta kolm kuni neli tundi. Lisaks rohutasid Opilased, et teetseremoonia on
metsakiimbluse oluline osa, mis ei tohiks dra jddda. Kui teetseremoonia oleks monikord dra
Jjddnud, siis oleks see jétnud kuidagi pooliku tunde. (T8)

Uuritavate ettepanekutele tuginedes saab kokkuvotvalt 6elda, et metsakiimbluse
labiviimisel on oluline luua turvaline dhkkond, mida mojutavad grupi suurus ja juhendaja
tegevus. Lisaks soovitavad uuritavad arvestada metsakiimbluse ldbiviimisel ilma ja
aastaajaga. Samuti selgus, et tédhtis roll on metsakiimbluse 14biviimise kohal, osalejate

eriparadega arvestamisel ja iihisel kogemuste jagamisel ehk teetseremoonial.
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Opetajate ja dpilaste ettepanekud metsakiimbluse rakendamiseks hariduses
Viienda uurimiskiisimusega sooviti teada saada, milliseid metsakiimbluse
rakendamisvéimalusi ndevad uuritavad haridusvaldkonnas. Andmeanaliiiisi tulemusena
moodustus neli kategooriat: metsakiimbluse tutvustamine, juhendmaterjali sobivus ja
kéttesaadavus, 10imimine ainetundidega, metsakiimbluse vajalikkus.

Metsakiimbluse tutvustamine. Opetajate ja dpilaste arvates tuleks koolis kindlasti
metsakiimblust tutvustada. Uuringus osalenud Opilased pakkusid vilja, et koolis voiks
toimuda 2—3-tunnine praktiline koolitus, kus tutvustatakse metsakiimbluse olemust. Opilased
tegid ettepaneku, et nad voiksid enda kogemustele toetudes metskiimblust ise monele teisele
klassile voi mones teises koolis tutvustada. Voiks selle sama riihmaga minna kuskile teise
kooli ja tutvustada metsakiimblust ka teistele voi tutvustada metsakiimblust monele teisele
klassile meie koolis. (T6)

Lisaks tegid dpilased ettepaneku, et fookusesse voiks votta loodusklasside dpilased,
kes oleksid suurema tdeniosusega metsakiimblusest huvitatud. Opilaste ettepaneku jérgi vdiks
koolis olla metsakiimbluse huviring, mis toimuks kord nédalas juhendaja eestvedamisel.

Juhendmaterjali sobivus ja Kittesaadavus. Juhendmaterjali osas toodi ettepanekuna
vilja selle kittesaadavus kdigile huvilistele nii internetis kui ka paberkandjal. Opilased
avaldasid arvamust, et huvi korral voiks olla voimalik juhendmaterjali iseseisev
praktiseerimine. Opetajad soovitasid juhendmaterjali kohandada algkooli ja lasteaialaste jaoks
sobivaks selliselt, et Opetaja saaks metsakiimbluse tegevusi lastega 1dbi viia. Vastavalt oma
klassile voi riihmale siis kohandada seda. (...) Et see on igal juhul lastele kasulik olla
voimalikult palju oues. Ja kui nad veel seejuures avastavad ja panevad tihele nagu ma niiiid
isegi avastasin, (...) lapsed ju mérkavad kéike, lihtsalt neile on vaja see voimalus anda. (04)

Loimimine ainetundidega. Uuringus osalejate hinnangul oleks kdige lihtsamini
teostatav metsakiimbluse 10imimine inimesedpetuse, bioloogia, voorkeele, kunstidpetuse,
kirjanduse ja kehalise kasvatuse tundidega. Minu arvates voiks kehaline kasvatus olla mitte
ainult fiitisiline, aga ka mentaalne ehk siis tehagi nditeks metsakiimblust. (T1)

Osalejatelt tulnud ettepanekutele tuginedes oleks metsakiimblus suurepédrane voimalus
kasutamiseks duesdppe osana loodusdpperadadel, ekskursioonidel voi koolildhedastel
looduslikel aladel vahetunni ajal, et aidata lastel loodusega kontaktis olles drevust maandada.
Opilaste vastustest ilmnes, et koolis vdiks olla rohkem rohelust ning loodusnurgakesi, kus
puhata ja rahuneda.

Metsakiimbluse vajalikkus. Uuringus osalenud Gpilaste hinnangul on vaimse

tervisega seotud probleemid koolis aktuaalne teema, nende arvates aitaks metsakiimblusega
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tegelemine vaimse tervise probleemide ennetamisel ja toetamisel. Metsakiimblus on selline
eriline asi, mis maandab ja leevendab stressi ja voib isegi mone noore elu pddsta. (T3)
Opetajate vastustest selgus, et metsakiimblus vdimaldab suurendada laste ehedat kokkupuudet
loodusega enda ja looduse tihisosa mérkamiseks.

Kokkuvotteks voib 6elda, et uuringus osalejate arvates on metsakiimbluse
tutvustamine koolides vajalik nii teadlikkuse suurendamiseks kui ka vaimse tervise
probleemide ennetamiseks ja toetamiseks. Osalejate ettepanekuna toodi vilja, et oluline on
juhendmaterjali kéttesaadavus praktikas rakendamiseks. Osalejate vastustele tuginedes voib
véita, et metsakiimblus on 16imitav paljude ainetundidega ja annab vdimaluse ehedaks

kokkupuuteks loodusega.

Arutelu

Magistritod eesmargiks oli arendusuuringu kdigus koostada juhendmaterjalid 111 kooliastme
Opilaste ja Opetajate hulgas ldbiviidavaks metsakiimbluseks ning selgitada vélja uuritavate
kogemused ja ettepanekud seoses metsakiimblusega. Lahtudes arendusuuringu eesmérgist ja
sOnastatud uurimiskiisimustest, arutletakse antud peatiikis olulisemate uurimistulemuste iile,
seostades neid varasemate teoreetiliste l&htekohtadega.

Lébiviidud uuringu tulemustest selgus, et nii dpilased kui ka dpetajad tajusid
metsakiimbluse rahustavat ja drevust vihendavat moju. Antud tulemus on kooskdlas
varasemate uuringutega, mis kinnitasid, et metsakiimblus mdjub rahustavalt ja drevust
vahendavalt (Hansen et al., 2017; Kotera et al., 2022) ning kattub stressi vihendamise
teooriaga (Ulrich et al., 1991). On mérkimisvéérne, et uuringus osalejate hinnangul oli
metsakiimblust meeldiv teha kooli dppeperioodil. Siin vdib pdhjus olla asjaolus, et esimesed
metsakiimbluse kohtumised leidsid aset augustis, kui oli veel koolivaheaeg, mistottu tekkis
osalejatel vordlusmoment kohtumistega, mis toimusid dppeperioodil. Seega voib jareldada, et
osalejad tajusid metsakiimbluse vajalikkust ja mdju koolipingete leevendamisel.
Metsakiimbluse uuringus osalenud opilased ja dpetajad tundsid dppeperioodil toimunud
kohtumiste jarel pingete vihenemist ja sisemise tasakaalu suurenemist, mis aitas nende sdnul
kaasa keskendumisvdime- ja dpiedukuse paranemisele ja taastumisele. Sama viidab
tadhelepanu taastamise teooria, et looduskeskkonnas viibimine taastab meie
keskendumisvoime (Kaplan & Kaplan, 1989). Lisaks kirjeldasid dpilased, et metsakiimblus
aitas paremini toime tulla negatiivsete emotsioonide ja kooliga seotud pingetega. Seega sobib

metsakiimblus nii tavaklassis rakendamiseks, kuid v3ib olla ka iiks voimalus véikeklasside ja
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Opiraskustega Opilaste toetamisel nii koolipingete, negatiivsete emotsioonide,
keskendumisvdime kui ka dpimotivatsiooni osas.

Uuringus osalejad pidasid oluliseks kogemuste jagamist metsakiimbluse seansi
10petavas osas, mida nimetatakse teetseremooniaks. Ka Kavanaugh jt (2022) on seisukohal, et
teetseremoonia annab osalejatele voimaluse oma kogemuste iile arutleda ning esitada
juhendajale kiisimusi, mis aitab tugevdada ja siivendada sotsiaalse riihma sidet ning
inspireerida edasisi sidemeid looduskeskkonnaga. Eelnevalt viljatoodu viib jareldusele, et
metsakiimblus on mitmekiilgselt libimdeldud vaimset tervist toetav meetod, sest kétkeb endas
nii viibimist looduskeskkonnas, enda meeltele keskendumist kui ka suhtlemist teiste
inimestega. T60 autorite jaoks oli iillatav, et just Opilased pidasid vahetut suhtlemist viga
oluliseks. Sellest voib jiareldada, et noored vajavad suhtlemisvdimalusi ka véljaspool
sotsiaalmeediat, milleks teetseremoonia pakub hea voimaluse. Antud tulemus voib olla ilming
ka sellest, et noored soovivad oma arvamust avaldada hinnanguvabas keskkonnas, kus pole
valesid vastuseid ja keegi neid ei kritiseeri. Seega voib viita, et teetseremoonia peab olema
oskuslikult juhitud, et osalejad tunneksid end mugavalt ning et neil tekiks soov ja julgus
ennast avada. Seetottu tuleks metsakiimbluse 1dbiviimisel jargida, et keskkond oleks
voimalikult pingevaba ning et kogemuste jagamiseks oleks planeeritud piisavalt acga.

Lisaks toid uuringus osalejad vélja juhendaja rolli olulisuse motiveerija, turvalise
ohustiku looja ja informatsiooni jagajana. Juhendaja tuge peeti oluliseks metsakiimbluse
seansi alustamise juures, kus osalejatel oli voimalus saada vastuseid tekkinud kiisimustele.
Kuigi metsakiimblust on voimalik praktiseerida nii iiksi kui juhendajaga (McEwan et al.,
2021), siis Schuh ja Immich (2022) toovad vilja juhendaja vajalikkuse metsakiimblusest
saadava suurema kasu eesmirgil. Sama kinnitab McEwan (2022), kes toob vilja juhendaja
olulisuse tdhelepanu juhtimisel voimalustele, mida timbritsev loodus pakub. Kuigi uurijatena
me sellele ei mdelnud, saab uuringu tulemustele tuginedes viita, et juhendajal on palju
tadhenduslikum roll, kui ainult suunaja ja kiisimustele vastaja. Tulemustele tuginedes voib
vdita, et juhendajal on véga tdhtis roll nii metsakiimbluse tutvustamisel, labiviimisel kui ka
kasu saamisel/onnestumisel. Uurijate arvates on mddrava tidhtsusega ka juhendaja teadlikkus
metsakiimbluse olemusest ja pohimdtetest, hea organiseerimis- ja suhtlemisoskus ning
positiivne ja toetav suhtumine. Sellest tulenevalt on oluline mdelda, mil viisil oleks voimalik
pakkuda Opetajatele metsakiimbluse juhendaja koolitusi, et dpetajad saaks vastava
ettevalmistuse metsakiimbluse oskuslikuks ldbiviimiseks. Uhe vdimalusena nievad autorid, et

Eestis olevad sertifitseeritud metsakiimbluse juhendajad teeksid koost6dd haridusasutustega ja
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jagaksid oma teadmisi Opetajatega. Takistava tegurina voib siinkohal vilja tuua, et praegu ei
ole Eestis voimalik omandada metsakiimbluse juhendaja kutset.

Uuringutulemustest selgus, et metsakiimbluseks sobivaim koht voimaldab keskenduda
metsakiimblusele pingevabalt, mida kinnitab stressi vahendamise teooria (Ulrich et al., 1991),
mille jérgi saavutab ennast looduses vdimalikult pingevabalt tundev inimene maksimaalse
kasu. Samas td1d uuritavad metsakiimbluse segava tegurina vélja, et neid hdirisid voorad
inimesed ning liiklusmiira. Pohjuseks voib olla asjaolu, et nii dpilased kui dpetajad said ise
pakkuda kohti, kuhu metsakiimblust koos tegema minna. Enamasti oli tegemist populaarsete
matkaradadega, kus oli rohkelt kiilastajaid. Samas tdid osalejad vilja, et kdige parem oli
metsakiimblust praktiseerida kohas, kus polnud korvalisi inimesi. Nende tulemuste pdhjal
voib jireldada, et asukoha valik ja selle pakutavad voimalused on médrava tdhtsusega
metsakiimbluse ldbiviimisel, mis on kooskodlas Mathias jt (2020) uuringutulemustega.
Seetdttu on ldbiviimise kohal oluline roll metsakiimbluse dnnestumisel, mistottu on vajalik
enne seanssi antud aspektile tdhelepanu pdorata ning sellest 1dhtuvalt veenduda koha
sobivuses. Autorid soovitavad valida metsakiimbluse kohaks valguskiillase metsa v3i pargi,
kuhu inimtegevuse helisid kostub minimaalselt. Samas tuleks arvestada ka osalejate
soovidega, et toetada nende autonoomsust.

Magistritoo tulemuste kohaselt on vajalik metsakiimbluse tutvustamine
haridusasutustes teadlikkuse suurendamiseks antud meetodist. Uuringus osalejate hinnangul
on metsakiimblus holpsasti 16imitav nii ainetundidega kui nditeks rohealade loomise ja
viljasditudega. Looduslikud alad kooli territooriumil voimaldavad Opilastel tulla paremini
toime stressiga (Chawla et al., 2014) ning see aitab kaasa laste paremale vaimsele heaolule
(McCormick, 2017). Sellest tulenevalt saab viita, et kooli fiiiisilise keskkonna loomisel tuleb
poorata erilist tdhelepanu rohealade olemasolule, sest see omab olulist rolli sotsiaalsete suhete
kujunemisele ja iildisele heaolule. Lisaks pakkus uurijatele positiivse iillatuse asjaolu, et
Opilased avaldasid valmisolekut tutvustada ise teistele noortele metsakiimbluse metoodikat ja
rddkida oma kogemustest. Sellest vOib jareldada, et dpilased tajusid metsakiimbluse
kasulikkust. Samas on oluline tddeda, et uuringus osalejate hulgas oli madal teadlikkus antud
meetodist, mistottu oleks autorite arvates vajalik teadlikkuse suurendamine metsakiimbluse
kasuteguritest hariduse valdkonnas.

Tulemustest ilmnes, et uuringus osalejad tegid juhendmaterjalide edasiarendamiseks
vihe ettepanekuid. Ettepanekud olid seotud pigem visuaalse arenduse ja kasutusmugavusega.
Siin voib tiheks pdhjuseks olla asjaolu, et uuritavad ei olnud varasemalt kokku puutunud

metsakiimbluse ega selle juhendmaterjalidega ning seetdttu puudus ka vordlusmoment.
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Teiseks voib arvata, et juhendmaterjalid olid koostatud kvaliteetselt ja toetasid
metsakiimbluse kogemust. Antud mote on kooskdlas LORI mudelis vélja toodud
pohimdtetega, mis voeti aluseks metsakiimbluse juhendmaterjalide koostamisel. Selle
kohaselt vastab Oppematerjali sisu temaatikale, on dppija jaoks motiveeriv ja vajadustele
vastav ning tdidab dpieesmérke (Belfer et al., 2009). Uuritavate poolt toodi vilja, et
juhendmaterjal oli abiks metsakiimblusega alustamisel. Seega vdib jareldada, et
juhendmaterjalide koostamine oli eesmirgiparane ja vajalik tegevus, mistottu loodavad t66
autorid, et metsakiimbluse meetod ja magistrit6d kdigus valminud juhendmaterjal leiab
haridusvaldkonnas ka edaspidist rakendust.

Magistrit66 piiranguna voib vélja tuua, et antud t66 raames ei uuritud metsakiimbluse
moju vaimsele tervisele meditsiinilisi vahendeid kasutades, sest uurijatel puudus vastav
véljadpe. Edaspidi voiks uuringutesse kaasata meditsiini valdkonna spetsialiste, et uurida
pohjalikumalt metsakiimbluse m&ju vaimsele tervisele Eesti kontekstis. Arvestades, et
metsakiimblus voiks olla meetod, mida rakendada kogu klassiga, voib piiranguks pidada
asjaolu, et valimisse kuulusid ainult tiidrukud. Seetottu v3iks edasistes uuringutes valimisse
kuuluda nii poisid kui tiidrukud. Metsakiimbluse meetodi sobivust ja rakendamise voimalusi
voiks uurida ka alushariduses ning erinevates kooliastmetes. Lisaks soovitame
juhendmaterjali edasi arendada selliselt, et kutsed oleksid koostatud ja grupeeritud lahtuvalt
aastaaegadest. Vaatamata vilja toodud piirangutele seisneb magistrito6 praktiline vaartus
eelkdige asjaolus, et uuringus osalejatele tutvustati metsakiimbluse meetodit ning to6tati vilja
juhendmaterjal.

Kéesolev magistritdo loob uurijate arvates aluse metsakiimbluse meetodi edasistele
uuringutele ja arendamisele Eesti kontekstis. Samuti juhib antud uurimistd6 tahelepanu

metsakiimblusele kui toenduspdhisele, uudsele ja vajalikule meetodile Eesti haridusmaastikul.

Arendusuuringu teise tsiikli I-111 etapp: juhendmaterjalide edasiarendus
Uuritavate poolt antud tagasiside analiilisimisel jouti jareldusele, et juhendmaterjalide
muutmiseks tehtud ettepanekud olid asjakohased. Parendusettepanekuid arvesse vottes
kavandati juhendmaterjalide edasiarendus, mille kdigus liideti kaks juhendmaterjali iitheks
kogumikuks. Kutsed tahistati raskusastmete jargi tirnidega pdhimottel, et iihe tarniga kutsed
sobivad pigem algajale metsakiimblejale ning kahe ja kolme térniga edasijoudnutele.
Edasiarenduse etapis kujundati metsakiimbluse juhendmaterjal veebikeskkonnas Canva.
Illustreerimisel kasutati fotosid uurijate erakogudest. Kutsete tekste toimetati ja pealkirju

muudeti uuritavate ettepanekutele tuginedes. Lisaks muudeti ja tdiendati juhendmaterjali
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sissejuhatavat osa informatiivsemaks. Formaat muudeti vdiksemaks ja véljatriiki versioonis on

see niiskuskindel. Loplik versioon on leitav lisades (lisa 4).

Tanusonad

Tédname uuringus osalenud Opilasi ja dpetajaid, tinu kellele sai voimalikuks magistritoo
uurimusliku osa valmimine. Oleme viga tdnulikud magistrit6o retsensendile edasiviivate

kommentaaride eest ning juhendajale panustatud aja, nGuannete, abi ja toetuse eest!

Autorsuse kinnitus

Kinnitame, et oleme koostanud ise kdesoleva loputoé ning toonud korrektselt vilja teiste
autorite ja toetajate panuse. Té6 on koostatud lihtudes Tartu Ulikooli haridusteaduste

instituudi loputoo nouetest ning on kooskolas heade akadeemiliste tavadega.
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Lisad
Lisa 1. Intervjuu kava dpetajatele

e Tervitus!

e Eesmargist teavitamine.

e Intervjueeritava informeerimine andmete kasutamisest (kandmeid kasutatakse ainult
kéesoleva t60 raames); vabatahtlikkuse alusel intervjuus osalemisest ja igal ajahetkel
loobumisest.

e Luba kiisimine tsitaatide kasutamiseks pseudoniiiimi all magistritdos.

e Soovi korral tagasiside andmine uuringu tulemuste kohta uuringus osalejale (e-posti
aadressile).

e Nousoleku kiisimine intervjuu salvestamiseks.

Taustandmed intervjueeritava kohta:

Nimi:

Vanus:

Sugu:

Haridustase:

Opetajana tootatud aastad:

Sissejuhatavad kiisimused

1. Milline on olnud Sinu varasem seos metsaga?

2. Millised olid Sinu eelnevad teadmised metsakiimbluse kohta?
3. Kuidas Sa selgitaksid moistet “metsakiimblus” oma sdnadega?

4. Palun kirjelda, kuidas Sa oled ennast tundnud viimaste kuude jooksul enne
metsakiimblusega alustamist? (millised siindmused on aset leidnud, milliseid emotsioone oled

tajunud?).

Kiisimused metsakiimbluse kogemuse ja rakendamise kohta

5. Millist informatsiooni said metsakiimbluse kohta enne esimest metsakiimbluse kohtumist?

Palun too nditeid. Millisest informatsioonist tundsid puudust?



6. Kuidas juhendaja Sind metsakiimbluse kohtumiste ajal toetas? Kuidas juhendaja oleks veel

saanud Sind aidata?

7. Millised metsakiimbluse tegevused Sulle meeldisid? Palun too néiteid.

10. Millised metsakiimbluse tegevused Sulle ei meeldinud? Palun too néiteid.
11. Mida arvad kiilastatud kohtadest? Palun pdhjenda.

12. Milliseid positiivseid emotsioone Sa tundsid seoses metsakiimblusega?
13. Milliseid hirme Sa tundsid seoses metsakiimblusega?

14. Kas miski segas Sinu metsakiimbluse kogemust? Milliseid segavaid/toetavaid tegureid
oskad vilja tuua? Kuidas mojutas temperatuur, ilm, aastaaeg jms. Sinu metsakiimbluse

kogemust?

15. Millised tingimused peaksid olema tididetud, et metsakiimbluse kogemus oleks Sinu jaoks
védrtuslik ja turvaline? (asukoha ldhedus ja ligipddsetavus, kaaslaste olemasolu vms.).

16. Kuidas saaks metsakiimblust rakendada kooliga seotud dppetegevustes?

Kiisimused juhendmaterjali kohta

17. Kuidas toetasid juhendmaterjal Sinu metsakiimblust?

18. Millised metsakiimbluse iilesanded olid kergesti jargitavad? Palun pdhjenda oma valikut.
19. Millised metsakiimbluse tilesanded tundusid keerulised? Palun pdhjenda oma valikut.

20. Kuidas hindad juhendmaterjali kvaliteeti? (arusaadavus, kasutusmugavus, keelekasutus,
sobivus Opetajatele jms.)

21. Millised on Sinu parendusettepanekud juhendmaterjali muutmiseks?

Kiisimused lopetuseks

22. Kas Sul on plaanis ka peale uurimuses osalemist metsakiimblusega edasi tegeleda?
24. Kas soovitaksid metsakiimblust teistele Opetajatele? Palun pohjenda.

25. Mida soovid veel antud teema kohta lisada?

e Ténan, et leidsid aega kiisimustele vastamiseks ja andsid olulise panuse minu

magistritod valmimisse ning metsakiimbluse metoodika uurimisse!



Lisa 2. Intervjuu kava opilastele

e Tervitus!

e Eesmirgist teavitamine.

e Intervjueeritava informeerimine andmete kasutamisest (kandmeid kasutatakse ainult
kiesoleva t60 raames); vabatahtlikkuse alusel intervjuus osalemisest ja igal ajahetkel
loobumisest.

e Luba kiisimine tsitaatide kasutamiseks pseudoniiiimi all magistritdos.

e Soovi korral tagasiside andmine uuringu tulemuste kohta uuringus osalejale (e-posti
aadressile).

e Nousoleku kiisimine intervjuu salvestamiseks.

Taustandmed intervjueeritava kohta:
Vanus:

Sugu:

Mitmendas klassis dpid?
Sissejuhatavad kiisimused

1. Milline on Sinu varasem seos metsaga?

2. Millised olid Sinu eelnevad teadmised metsakiimbluse kohta?

3. Kuidas Sa selgitaksid inimesele, kes metsakiimblusest midagi ei tea, moistet
“metsakiimblus” oma sdonadega?

4. Palun kirjelda, kuidas Sa tundsid ennast viimaste kuude jooksul enne metsakiimblusega

alustamist (emotsioonid, siindmused)

Kiisimused metsakiimbluse kogemuse ja rakendamise kohta

5. Milliseid tundeid tekitas Sinus metsakiimblus?

6. Kuidas tundsid ennast metsakiimbluse ajal ja peale metsakiimblust? Too mdni néide.

7. Mis oleks vdinud olla teisiti?

8. Millised metsakiimbluse tegevused Sulle meeldisid? Too naiteid.

9. Millised metsakiimbluse tegevused Sulle ei meeldinud? Too nditeid.

10. Mida arvad kiilastatud kohtadest? Palun pohjenda.

11. Mida arvad metsakiimblust 1dpetavast teetseremooniast? Missuguseid tundeid see Sinus

tekitas? Palun pohjenda.



12. Milliseid metsakiimblust segavaid tegureid oskad vélja tuua?

13. Milliseid metsakiimblust toetavaid tegureid oskad vilja tuua?

14. Kui oluliseks pead juhendaja rolli metsakiimblusega tutvumisel ja selle kogemisel? Palun

pohjenda.

15. Kuidas saaks metsakiimblust koolis kasutada?
Kiisimused juhendmaterjali kohta

16. Kuidas toetas juhendmaterjal Sinu metsakiimblust?
17. Millised metsakiimbluse iilesanded olid kergesti jargitavad? Palun pohjenda.
18. Millised metsakiimbluse iilesanded tundusid keerulised? Palun pdhjenda.

19. Mida juhendmaterjalis muudaksid?

Kiisimused lopetuseks
20. Kas soovitaksid metsakiimblust teistele eakaaslastele? Miks?
21. Kas tegeled metsakiimblusega ka peale uurimuse 16ppemist? Palun pdhjenda.

22. Mida Soovid veel antud teema kohta lisada?

e Tinan, et leidsid aega kiisimustele vastamiseks ja andsid olulise panuse minu

magistritod valmimisse ning metsakiimbluse metoodika uurimisse.



Lisa 3. Lapsevanema informeerimise ja teadliku ndusoleku vorm

Lugupeetud lapsevanem!

Oleme Tartu Ulikooli Haridusinnovatsiooni magistrandid Krista Ojasaar ja Riina Jaaniste
ning seoses meie magistritdoga kutsume Sinu last osalema uuringus ,,Metsakiimbluse
juhendmaterjalide koostamine ning rakendamine III kooliastme Opilaste ja Opetajatega.
Uuringu eesmérgiks on koostada juhendmaterjal metsakiimbluseks, selgitada vilja
uurimuses osalejate kogemused ja ettepanekud seoses metsakiimblusega.

Uuringu kéigus soovin osalejatega (8.-9.klassi dpilased) 1dbi viia 6 metsakiimbluse
kohtumist looduslikus keskkonnas, iga kohtumine kestab umbes kaks tundi. Lisaks kiisitakse
uurimuses osalejatelt suulist tagasisidet iga metsakiimbluse kohtumise jarel. Tagasiside pohjal
parendatakse juhendmaterjali ning hinnatakse metsakiimbluse meetodi sobivust Eesti
kontekstis antud uurimuse raames.

Uuringus osalemine on vabatahtlik ning osalemisest v3ib igal ajahetkel loobuda.
Uuringus tagatakse uuritavate konfidentsiaalsus ning andmed esitatakse anoniiimsel kujul.
Uuringu tulemusi kasutatakse ainult teaduslikel eesmarkidel. Uuringus osalejatele antakse
soovi korral tagasisidet uuringu tulemuste kohta.

Metsakiimblus on kuluefektiivne vdimalus aidata enda tilestimuleeritud meeltel
rahuneda ja leida uuesti kontakt loodusega. Termin shinrin-yoku ehk metsakiimblus voeti
Jaapanis kasutusele 1982. aastal ja see tihendab sdna-sonalt kdigi oma meelte kiimblemist
metsakeskkonnas (Amos Clifford, 2018). Metsakiimblus on teadlik metsas viibimine, teadlik
aja maha votmine, kasutades selleks kdiki oma meeli (Beek, 2020). Eelnevad uuringud mujal
maailmas on tdestanud, et metsakiimblus avaldab positiivset mdju inimese fiiiisilisele ja
vaimsele tervisele, eriti immuunsuse tugevdamisele, krooniliste haiguste ravimisele, meeleolu
reguleerimisele ning drevuse ja depressiooni vihendamisele. Metsakiimblus aitab vasimuse
korral ning sobib vererShu alandamiseks ja unekvaliteedi parandamiseks (Furuyashiki et al,
2019; Wen et al., 2019).

Uuringus osalemiseks palun teha ristid kastidesse kdigi lausete jérel, millega ndustute ning

kinnitada ndusolekut allkirjaga.

Kinnitan, et mind on informeeritud {ilalmainitud uuringust ning olen teadlik

labiviidava uurimisto6 eesmargist ja uuringu metoodikast.

Tean, et uuringus osalemine on lapsele ja minule vabatahtlik ning me voime sellest

igal ajahetkel loobuda.




Tean, et uuringute kéigus tekkivate kiisimuste kohta saan vajalikku tdiendavat
informatsiooni uuringu teostajalt: Krista Ojasaar, Kkrista.xxx@gmail.com,
S5347TXXX

Noustun minu lapse osalemisega uuringus ,,Metsakiimbluse juhendmaterjalide

koostamine ning rakendamine III kooliastme Opilaste ja Opetajatega“

Lapsevanema/seadusliku esindaja allkiri: ...

KUUDPACV . ..o e



mailto:krista.xxx@gmail.com

Lisa 4. Metsakiimbluse juhendmaterjal

Koostajad: Riina Jaaniste ja Krista Ojasaar

Juhendmaterjali kasutusjuhend

Juhendmaterjal annab ideid, mida metsas teha. Metsakiimbluse harjutusi ehk kutseid ei sooritata
otseselt juhiste jargi. vaid jalgitakse looduse poolt pakutavaid véimalusi ja enda soove.

Tegevusi enne teejoomist ehk teetseremooniat tehakse individuaalselt.

Harjutusi tehes lase lahti oma asjatundlikkusest ja iirita metsakiimblusele laheneda ,algaja meelega“.
Arairita midagi saavutada, lihtsalt mine loovuse ja looduse kutsetega kaasa.

Kannatamatus ja igavus on ,ajahaigus*” - see on kinnisidee nagu aega ei oleks piisavalt. need on kehale
seatud piirangud. Kui sul tekib méte: ,Kas mul pole midagi tahtsamat teha?", siis tea. et seda motet
saadab drevusehoog. Seda saab iiletada aeglustades sammu ja teadvustades motet kohe kui see tekib.
Keskendu oma meeltele. Kui sa jadd monusalt hetkesse piisima ilma soovita jargmise harjutuse ehk
kutse juurde edasi minna. oled seljatanud ,ajahaiguse” (kannatamatus. igavus) ja vabastanud oma keha

piirangutest. Aeg ei kao kiest, seda leidub piisavalt!

Kutsete pealkirjade jdrel on tdarnidega tahistatud raskusaste.
Algajale metsakiimblejale soovitame valida *, edasijoudnutele *% voi %,

Pealkirja all on vilja toodud selle kutse juures kasutatavad meeled.



Metsakiimbluse etapid

1. Sobiva koha valimine metsakiimbluseks. Nditeks mets, veekogu, park, koduaed.
2. Kujuteldava lavepaku iiletamine ehk teadvustatud hetk. millest alates algab sinu metsakiimblus.
Selleks voib olla néiteks oja voi mahalangenud puu iiletamine.

3. 15 minutiline paigalpiisimine enda meelte uurimiseks siin ja praegu. Hingamisharjutus: vihemalt 5
korda aeglaselt ja siigavalt sisse ning vilja. Soovi korral voib paremaks keskendumiseks sulgeda
silmad voi vaadata enda ette maha. Enda tunnetele ja tajudele keskendumine.

4. 20 minutit jalutuskadiku vaikuses. mérgates enda timber toimuvat. Tahelepanu pooramine
iimbritsevale keskkonnale. Mirkamine, mis endaga kaasa kutsub: helid, 1dhnad, vaatepildid voi
hoopis moni suur puu?

. Juhendmaterjalist kutse valimine, mis sobiks kdige paremini koha, ilma, inimeste, meeleoluga.

Kutse socritamine. Soovituslik kestvus vihemalt 30-60 minutit.

Peale kutse sooritamist motisklemine enda kogemuste ja tunnete iile.

Kaaslastega iihine tee joomine ehk teetseremoonia, mille kédigus jagatakse kaaslastega kogemusi.

. Metsakiimblusest viljumine ehk lavepaku iiletamine. Kogemuste endaga kaasa votmine.

© ® N oo n

* Kestvus minutites on antud soovitusena. Jialgida enda sisetunnet, kella ei ole vaja vaadata.



Metsakiimbluses kasutatavad meeled
Nigemismeel toob meieni kdik, mida saame vaadata.
Kuulmismeele abil saame kuulata helisid meie tiimber.
Haistmismeel vdoimaldab tajuda Idhnu.
Maitsmismeel aitab aru saada, kuidas miski maitseb.
Puutemeele abil saame teada. millised on asjad kui neid puudutame.
Keharadar on teadlikkus enda keha asendist keskkonnast parineva informatsiooni pdhijal.
Ruumiline kehataju ehk kehas kohal olemise tunnetamine, ka sise - ja vilisérritustele
reageerimine neid tundeid teadvustades.
Peegeldav tunnetus on tajumisvdime selle kohta, mida teised voivad tunda.
Kujutlusvdime on vajalik ithenduse saamiseks teiste olenditega kujutlusvdime abil.
Imaginaarne tunnetus on eneseteadvus. mis tuleb viljastpoolt ja toob meis esile emotsioonitulva,
milestused, unistused, taipamised...
Sitidametunne on praeguse hetke tunnetamine ehk siin ja praegu olemise tunne. See on meid
uimbritsev energiavili, mis iihendab iiheks teadmiseks kodik, mida tunneme, ndeme, kuuleme.
Uurime seda kiisides: "Mis tunne on ...?". tunnetades seda kiisimust on stidames.







TAJUMISE TOAD
Kujutlusvoime, siidametunn e, né is-, haistmis-, kuulmis- ja puutemeel

Mine looduse riitmi ja olemusega kaasa - kas
mahakukkunud puu kutsub sind enda peal kondima
voi oja endaga laulu kaasa laulma? Véimalusion
16putult.

Kui soovid, void kujutada mooda rada edasi minnes
nagu konniksid looduse tajumise tubades.

Mirka, millal rada muutub v6i miski annab marku
piiridest/muutustest, kujutle nagu astuksid jargmisse
tajumistuppa.

Marka 3-5 erinevat tajumise tuba, siis poora ringi ja
piitia tulla tagasi mooda sama rada.

Kas tajusid sama kohatunnetust?

Kas tajumistubade kiilastamine mojutas sinu suhet selle
paigaga?

Mida see kogemus sulle pakkus?



VEEKUTSE %

Peegeldav tunnetus, keharadar, ruumiline kehataju, ndgemis-,
kuulmis- ja puutemeel

Kuula vee muusikat, milliseid helisid sa tajud?
Void vaikselt kasutada oma hailt toomaks
kuuldavale helisid. mis sarnanevad vee omaga.
Vaata vett mitte ainult silmade, vaid kogu keha ja
koigi meeltega.

Puuduta ornalt vett, paita veepinda. Lase peopesal
puhata vee pinnal ja suru veepinda aeglaselt
allapoole. Pane seejuures tdhele vee tekstuuri ning
kies ja mujal kehas tekkivaid aistinguid kui katt
vaikselt siigavamale surud ja siis aeglaselt veest
valja tostad. Vota iihe kdega vett ja kalla seda
aeglaselt teisele kédele. Tunnusta oma kisi koigi
nende viiside eest, kuidas nad sind teenivad. Mis
tunne on liigutada mérgi kési labi metsadhu?

Pane tdhele, mida sa markad.

METSA MAITSED %%

Kujutlusvdime, maitsmismeel
Hinga pikalt ning stigavalt avatud suu kaudu sisse ja
valja.
Milliseid maitseid pakub mets selles 6hus, mida sa
hingad?
Uuri 6hu maitset keelel.
Kuidas see maitseb?
Kas sellel on ka mingi tekstuur?
Milliseid ande pakub sulle mets siin ja praegu?
Voib-olla on sinu jaoks nauditav see tunne, kuidas puhas
metsadhk sinu kehasse siseneb.
Vilja hingates void endalt kiisida, kuidas mets
viljahingatavat 6hku vastu votab, kas soovid sellega
metsale midagi vastutasuks pakkuda?
Hakka aeglaselt kondima.
Vaatle hoolikalt imbrust ja leia voimalusel midagi. mida

mets maitsemeelele veel pakkuda saab.




LIIKUMISE KUTSE *3*

Ruumiline kehataju, peegeldav tunnetus, ndgemismeel
Hakka aeglaselt kondima.
Pane tdhele koike, mis mis on sinu iimber
liikumises.
Marka vaikselt vahimat voimalikku liikumist.
Taju ka liikumist, mis on sinu sees, see
peegeldab liitkumist sinu imber ja vastupidi.
Sa kuulud siia.
Kui sa ei ole harjunud aeglaselt lilkuma, voib see
olla sinu jaoks ebamugav. Kui see on nii, siis
void seisma jaada voi istuda kui selleks soovi
tunned. See aitab tdhelepanu tagasi tuua
kidesolevasse hetkesse ja liitkumises oleva
markamise juurde.
Iga jargnev liikkumise ja peatumisega tsiikkel
aitab sul kergemini rahuneda ja margata
liikumist enda iimber.
Pane tdahele koike, mida sa markad.

MAAKUTSE %%
Stidametunne, i i ne tunnetus, na is-, haistmis- ja
puutemeel

Leia enda jaoks sobiv koht, kus julged kondida
ilma jalandudeta. Konni paljajalu aeglaselt ja
teadlikult. Tunneta igat puudutust oma
jalataldade all.

Mida pehmem sa lubad olla oma siiddamel ja
mida pingevabamaks sa lased oma keha, seda
kergem on kondida.

Kui sa paljajalu kondida ei saa voi ei soovi, siis
leia voimalusel peotiis varsket mulda.

Vota muld Kitte, tunneta, vaata ja nuusuta
seda.

Mida sa markad?

Milliseid malestusi voi kogemusi see sulle
pakub?

Mida mulla uurimise kogemus sulle pakkus ja
mida sa ise saaksid mullale tagasi anda (head
soovid, tdnutunne vms.)?

Kui sa ei leia varsket mulda, siis uuri mingit
osa maapinnast vaga tahelepanelikult.

Varu selleks aega. Mida sa markad?







TERVITUS 3%

Kujutlusvdime, kuulmis- ja nagemismeel

‘Vota vastu erinevaid vaatepilte, helisid ja aistinguid.
mida iimbritsev keskkond nii sulle kui teistele
elusolenditele pakub. Kujuta ette, et iga heli ja liitkumine
on eesmargiparane (nditeks okste liikumine tuule kies,
lindude laul jne.). miski pole niisama ega juhuslik.
Piiia moelda nii, et helid on metsa kdne ning meiegi
oleme tema vestluspartnerid.

Anna omapoolne nimeline tervitus tagasi koigele, mida
sa markad. néditeks: tere rada, tere pajupuu, tere
tuulehoog, tere kivid, tere mu kaks paigalseisvat jalga....
sinu haal kuulub siia.

Kuigi valjusti radkimine voib tunduda esmapilgul
kummaline, aitab see sul kohale jbuda. margata

selgemalt igat iiksikut objekti eraldi.

HELIDEKUTSE *

Kuulmismeel
Marka helide mitmekesisust.
Millised helid on sinu ldhedal, millised kaugemal?
Milline on koige kaugemalt sinuni kostuv heli?
Milline on vaikseim heli, mida kuuled?
Kas tajud mingeid mustreid voi riitme?
Kas helid on iiksteisega seotud?
Kui soovid, proovi kuuldavalt hingata, et sinu
hingamise heli liituks muude helidega sinu
umber. Mis tunne on olla osa selles siimfoonias?
Urita helide kogemisest leida midagi. mis sulle
meeldib, las see nauding leiab sinus kodu.
Vali iiks looduslik heli (putukad, linnud, vesi, tuul
vms.) ja liigu selle poole.
Lahene helile aeglaselt ja vaikselt. et heli sinu
kohalolekuga harjuks ja kuulaks sind

samamoodi nagu sina teda.



MUUTUSTE AEG *

Niigemismeel
Mine kohta, mis tundub turvaline ja mugav.
Leia selline istumiskoht, kus oleks vaade
paikeseloojangule. Piikeseloojang on
iilemineku ja muutuste aeg.
Jalgi paikeseloojangut, marka peeneid varvide
ja tekstuuride muutusi- mitte ainult taevas,
vaid ka kohas, kus sa oled.
Pane tdhele, kuidas temperatuur muutub,
kuidas muutub 6hk.
Mirka varvide kadumist voi
intensiivistumist.
Poora tahelepanu muutustele kogu looduses.
Pane tdhele ka seda, kuidas sina ennast
tunned, kui pdevast saab 606.
Motle, mille eest sa tanulik oled ja mis sul

lahkuval paeval hasti laks?

MARJATUNNETAMINE *
Négemis-, haistmis-, maitsmismeel

Jaluta rahulikult metsas ja vali endale tiks
meeleparane séodav mari.

Keskendu marjale.

Aseta mari enda peo peale.

Tunneta marja kaalu.

Vaatle marja,. nagu naeksid seda esimest
korda elus.

Mis virvi ta on? Milline ta vilja ndeb?
Pane mari nina alla, kas tunned 16hna?
Pista mari suhu, aga dra neela alla.

Sule silmad.

Mari on sinu suus.

Tunneta marja tekstuuri ja naudi selle
maitset.

Korja moned marjad teetseremooniale kaasa.






LOODUS LABI KUNSTNIKU SILMADE
Nigemismeel

Konni aeglaselt ja vaata enda imber nagu
tahaksid maalida looduspilti enda ees.
Enamik kohtades looduses on rohkesti rohelist
varvi, kuid ma kutsun sind markama, kui palju
erinevaid rohelise toone on looduses.
Kui sa jalutad aeglaselt ringi, siis markad,
kuidas isegi oma asendi muutmisega seoses
muutuvad ka varvitoonid valguse suhtes. Kas
need lehed on tdesti rohelised voi tunduvad nad
hoopis valged seal, kus paike neid puudutab?
Kas sa leiad halli voi isegi musta varjus olevates
kohtades?
Void alustada rohelisest ja siis liikuda edasi
mis tahes muu varviga, mida looduses rohkesti
markad. Lihtsalt konni ringi. jalgi ja naudi

varvide mangu.

ROOM VAIKSESTEST ASJADEST *
Nagemis- ja puutemeel

Motle tagasi ajale, kui olid laps. Kas suudad
meenutada mangulist aega, mille veetsid
looduses?
Konni aeglaselt valitud suunas, margates
vaikeseid asju. Kas leiad mone vdikese aarde,
mis rodmustab sinu siidant? Need voivad olla
kivid, suled, kabid, vaikesed oksad.
Korjates lilli voi lehti taimedelt, 4ra unusta
koigepealt luba kiisida ja seejdrel tanada.
Kui sul on oma viike aardekogu, siis
paiguta see enda valitud erilisse kohta
loominguliselt ja kaunilt. Jaluta veel ringi. et
leida uusi esemeid oma kompositsiooni
tdiendamiseks. Enne lahkumist tdna metsa
aarete eest. Missuguseid tundeid aarete

otsimine sinus tekitas?







MARKA HEAD *
Nigemismeel

Leia koht, mis sind kutsub ja kus saad
mugavalt istuda.
Vaata ringi, tunneta varskendavat metsadhku
oma nahal ja marka vaikseid detaile.
Kui soovid. on see hea hetk, et pdevikut pidada.
Mida Sa markad?
Voimalusel vota binokkel ja vaata sellega
ringi, nii et detailid libisevad su binokli vaate
ette rahulikult, ikshaaval. Mida erilist, ilusat
voi erinevat sa niimoodi vaadates mérkad?
Millele su tdahelepanu kinnitub? Milliseid
looduse vormitud kujusid sa ndaed?
Milliseid tundeid ja kogemusi selline
binokliga vaatamine sinus tekitas?

Enne lahkumist tdna oma erilist paika.

MEELTE MANG VEEGA *3*

Négemis-, haistmis-, kuulmis- ja puutemeel
Leia endale turvaline ja mugav koht vee didres, kus
saad istuda. Tunneta vett kodigi meeltega. Vaata vett,
milliseid varvitoone sa markad? Mida sa nded
veekogu pinna peegeldusest? Pane tahele, mis on
paigal ja mis on liikumises. Kas sa tunned vee Iohna
voi kuuled vee vulinat? Mida vesi voiks sulle
jutustada? Libista peopesa iile vee pinna. Mis tunne
on? Niitid puuduta vett drnalt ainult sérmeotstega.
Kui saad, puuduta kive ja liiva veekogu pohjas. Luba
endal muutuda manguliseks ja koguda moned
vaikesed aarded. néiteks viikesed kivikesed. Loo
nendest kujundus. Tunneta tuult oma margadel
katel. Kui sa soovid, vota jalandud jalast ja kasta
jalad vette.
Kui oled valmis lahkuma., tdna vett tema vaartusliku

ajaeest.
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UUSSUUND 3

Keharadar. nigemis-, haistmis-, kuulmis- ja puutemeel
Sule silmad ja hinga siigavalt sisse ja vilja.
Tunneta oma kehaga suunda, mis sulle sel
hetkel koige paremini sobib.

Niiiid ava silmad ja hakka aeglaselt selles
suunas kondima. Kasuta koiki oma meeli,
tunneta erinevaid I6hnu, peatu, puuduta.

Mone meetri parast peatu ja sule silmad uuesti.
Poora ennast ja lase oma kehal leida uus suund,
mis tundub hea. See voib olla sama, see voib olla
uus. Ava silmad ja hakka selles suunas liikkuma,
poorates tahelepanu jdllegi oma meeltele.

Pane tdhele koike mida markad.

Korda seda tegevust nii tihti kui soovid.

Kui oled I6petanud, vota veel iiks pikk ja siigav
hingetdmme ning motle, mille eest sa tanulik sel

hetkel olla saad.
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JALUTUSKAIK VEES *3*

Keharadar, siidametunne ja puutemeel
Vesionilu ja tervenemise allikas kandes endas rahu ja
armastust. Leia endale sobiv paik vee ddres. Kui sa
soovid ja see on voimalik, siis pane jalad vette. Kui
soovid vees kondida, siis tee seda ettevaatlikult ja viga
aeglaselt. Tunneta igat puudutust oma jalataldade all.
Mida pehmem sa lubad olla oma siidamel ja mida
pingevabamaks sa lased oma keha, seda kergem on
kondida. Pane tidhele, mida sa mérkad. Void paluda, et
vesi kannaks edasi su sdnumeid. Mida sa sooviksid
maailmale teada anda? Pane peod kausiks kokku ja
vota nendesse veidi vett, too see huulte ldhedale ja
sosista oma sdnum, siis lase vesi veekogusse tagasi.
Void samamoodi veele ka oma kiisimuse esitada.

Pane jalle tahele, mida sa markad.




MAAPINNA VOLUD *

Nédgemis- ja puutemeel

Hakka aeglaselt kondima.
Jalutades marka tillukesi asju
maapinnal, korja iiles need.

mis sulle meeldivad.

Leia mingi koht, kuhu need asetada.
Paiguta esemed loominguliselt ja
kaunilt.

Jaluta veel ringi, et leida uusi esemeid,
mida juurde lisada.

Mida sa markad?

Milliseid kogemusi see tegevus sulle

pakub?

KIVIKUTSE *3%
Kujutlusvoime, peegeldav tunnetus, ndgemis- ja puutemeel
Vaatle hoolikalt kive, milline neist sind kutsub?

Kivid on teinud aja jooksul pikki rannakuid. mille kdigus
on nende kuju muutunud. Nad on olnud maapdues peidus
ja kimmelnud péaikese, kuu ja tahtede valguses. Iga kivi on
unikaalne.

‘Vota kivi kitte, vaata ja uuri seda. Seejérel sule silmad ning
uuri kivi sdrmedega puudutades. Pane tahele, mille poolest
on see kivi unikaalne? Kujuta ette teekonda, mille kivi on
labinud, et jduda praegusesse hetke. Kus ja kui kaua see
kivi on viibinud? Kindlasti on see kivi kogunud palju
tarkust ja kannatlikkust, talunud pinget ja nautinud
vabanemist. Kui sul on moni mure, siis hoia kivi oma
stidame ldhedal ja palu mottes voi sosistades kivilt, et ta
hoiaks neid muresid sinu metsakiimbluse ajal endas. Sinu
mure voib olla tdsine ja sa tead, et peale metsakiimblust

votad selle taas enda kanda, aga vahest tunnetad siis oma

muret juba hoopis teistsugusena.




RANNAK LABIPILVEDE *
Nigemismeel

Leia koht, kus saaksid mugavalt ja ohutult

maapinnal lamada. See voib olla muruplats voi

isegi lai ja tugev langenud puu. Koik sobib, kui sa

tunned end seal turvaliselt ja suudad

166gastuda.

Nuiid vaata iiles taevasse ja jalgi, mis seal tileval

toimub. Miarka pilvede liikumise kiirust.

Milliseid kujutisi sa pilvedest leiad?

Hinga rahulikult ja stigavalt.

Hinga stigavalt valja koik, mis tundub ahistav

voi piirav.

Lama monda aega ja kui oled valmis, siis tule

aeglaselt istuvasse asendisse ja seejarel touse

piisti.

Pange tdhele, mida sa tunned.



PUUTUNNETAMINE 3
Peegeldav tunnetus, kujutlusvdime, siidametunne, ndgemis-, ja

puutemeel
Hinga rahulikult sisse ja vilja. Tunneta varsket
metsadhku ja vaikust sinu iitmber.
Alusta aeglaselt kondimist, vaadates erinevaid
puid. Leia iiks puu, millele keskenduda ja vaata teda
hoolikalt.
Millised omadused ja isiksuseomadused tal voiks olla?
Kas ta on tugev, 6rn, vana voi noor,
paindlik, kangekaelne, vaikne voi jutukas?
Toetu niiud seljaga vastu enda valjavalitud puud.
Suuna pilk allapoole voi sule silmad. Tunne puud oma
keha vastas. Tunneta puu tugevust. Kas sa tunnetad
puu soojust voi seda kuidas puu tuules 66tsub? Katsu ja
vaatle puu koort. Kas sa nded monda putukat
puukoorel? Void puud kallistada ja tdnada.

Milliseid tundeid tekitas sinus puu tunnetamine?

ILMAKAARE KUTSE #%
Keharadar, ndgemismeel

Sule silmad ja aja kded puusade korgusel kiilgedele laiali

ning poodra pihud ette.

Tunneta enda ees olevat ilmakaart kogu oma kehaga.
Kui sa ennast aeglaselt pdorad, siis pane tahele, kuidas
saennast sisimas tunned.

Motle enda kehast kui radarist, mis piitiab nahtamatuid
kontakte loodusest sinu timber.

Tee aeglaselt terve ring, kuni sinu ees on ilmakaar, mis
tundub sinu jaoks koige sobivam, sinu kehale meeldib
see suund.

Kui oled endas kindel, et oled diges suunas, siis ava
aeglaselt oma silmad ja vaata seda, mida sa néed nii
nagu sa poleks seda kunagi varem nainud. Vota selleks
vaatluseks aega. taju seda hetke kogu oma kehaga.
Milline ilmakaar sind jargmisena kutsub?

Milliseid vaatepilte sulle ilmakaared pakkusid?




HINGAMINE KUI KINGITUS *3

Kujutlusvdime, siidametunne
Kui sa soovid, siis sule silmad paremaks
keskendumiseks.
Hinga stigavalt ja teadlikult sisse metsa varsket
puhast 6hku. Matle sisse hingates tanulikult sellele,
mida puud sulle annavad.
Vilja hingates motle sellele, mida sina puudele
tanutundes tagasi anda saad.
Iga jargneva sisse hingamise ajal vota kogu oma
kehaga vastu kingitusi metsalt.
Vilja hingates kingi metsale endapoolne kingitus.

Pane tdhele, mida sa markad.

GRAVITATSIOONI KUTSE 3%

Keharadar, ruumiline kahataju

iles ning alla. Pane tahele, kuidas su
kehaasend muutub. Tunneta oma keha.
Aseta kallakule tekk nii, et sellel saaks
lebada.

Jarsk langus kutsub meid tempot
aeglustama ja selgemini oma raskuskeset
tunnetama.

Lama nagu tilespoole, pea allapoole
kallaku suunas. Tunneta gravitatsiooni
orna tommet kogu oma kehaga.

Kui sul on ebamugav voi hakkab halb, siis  *
I6peta lamamine. .

Milliseid kogemusi markad?
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VABAKUTSE *%*

Koik meeled
Tunneta, millist kutset sa tajud?
Kui soovid. siis heida pikali ja vaatle muru voi
hoopis pilvi.
Kui markad monda elusolendit, siis void
proovida tema liigutusi jarele teha.
Tunneta enda keha raskuskeset kui rada
kulgeb iiles voi allapoole, kuidas see sind
ennast tundma paneb?
Mine looduse riitmi ja olemusega kaasa.
Iga koht pakub meile iseennast ja paigavaim
on peegliks meisse endisse.
Kas vaba kutse jargimine pakkus midagi. mis
ndis sulle iitlevat iiht-teist su praeguse elu

kohta?

connection with nature. hffps:mifeiihtdfbou

g in the forest. 32 Inv
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