
Tartu Ülikool 

Sotsiaalteaduste valdkond 

Haridusteaduste instituut 

 ari u i  o at ioo i     ka a 

  

  

  

  

  

  

  

Riina Jaaniste, Krista Ojasaar 

METSAKÜMBLUSE JUHENDMATERJALI KOOSTAMINE NING RAKENDAMINE III 

KOOLIASTME ÕPILASTE JA ÕPETAJATEGA 

Magi tritöö 

 

Juh   aja: Tartu Ülikooli    tajahari u    oor ml ktor Pih l  u t 

 

 

 

 

 

 

Tartu 2023 



M t akümblu   juh   mat rjali koo tami    i g rak   ami     ila t  ja    tajat ga 2 

Kokkuvõte 

„Metsakümbluse juhendmaterjali koostamine ning rakendamine III kooliastme õpilaste 

ja õpetajatega“ 

E  ti    tajat  ja   ila t   aim   t r i  ga   otu   robl  mi    ag   mi   o  t  i   ja 

aktuaal   t  ma, mi   ajak  to tami t t    u   hi t      ta at  lah   u t   äol. 

M t akümblu  kui t a lik loo u k  kko  a   iibimi  , aitab  äh   a a är  u t ja kurnatust 

ning leevendada kaasnevaid  üm tom i . Magi tritöö    märgik  oli ar   u uuri gu käigu  

koostada juhendmaterjalid III kooliastme   ila t  ja    tajat  hulga  läbi ii a ak  

m t akümblu  k   i g   lgita a  älja uuritavate kogemused ja ettepanekud seoses 

m t akümblu  ga. A  m i   ool truktur  ritu  i t r juu   t a alüü iti k alitatii    

i  uktii     i ua alüü i   him tt l. Uurimi tul mu t  t   lgu ,  t m t akümblu   äh   a  

  ila t  ja    tajat  hi  a gul       är  u t, m ju  rahu ta alt ning oli tervikuna positiivne 

kogemus. Juhendmaterjalid osutusid uuritavate arvates vajalikeks ning neid arendati 

 tt  a  kut l  tugi       i uaal  lt i formatii   mak  ja ka utaja  bralikumak . 

V tm    a : m t akümblu , juh   mat rjal,  aim   t r i ,    taja ,   ila    

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 

a xi ty a    xhau tio . Th  aim of th  ma t r’  th  i  wa   uri g th      lo m  t  tu y 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 

a aly i . Th  r  ult  of th  r   arch r   al   that for  t bathi g r  uc    tu   t ’ a   

t ach r ’ a xi ty, ha  a calmi g  ff ct, 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 ta a  il järj  t rohk m täh l  a u  öörama. 

Maailma Ter i  orga i at ioo i (W O) järgi on vaimne tervis heaoluseisund, milles inimene 

tul b toim  iga ä  a lu  tr   iga,   ib ja töötab tul mu likult,  uu ab luua  uht i   i g 

panustab kogukonda (World Health Organization, 2018). Sotsiaalministeeriumi rahvastiku 

tervise arengukava 2020-2030 (2021) koha  lt o   aim   t r i  ük   riorit  t  t  t 

 al ko  a   t. Strat  gia „E  ti 2035” üh   ihi a o   älja too u  t r i  t a lik i im   , k   

hoolit  b  ii    a füü ili   kui ka  aim   t r i      t (E  ti Vabariigi Valit u , 2022). 

Haridusvaldkonna arengukava 2021-2035 järgi   ab    i   t rohk m täh l  a u 

 öörama  ii    tajat  kui ka   ila t   ubj ktii   l  h aolul  (Haridus- ja 

Teadusministeerium, 2021). P hikooli- ja güm aa iumi  a u  (2010) § 3 lg 1  ät  tab,  t 

ül hari u kooli alu  äärtu t  a to tatak    ii   ila   k lb li t,  ot iaal  t,  mot io aal  t, 

füü ili t kui ka  aim  t ar  gut. Haridusasutustes on vaimne heaolu eriti oluline, olles seotud 

   imi   t hu u   ja  ot iaal     otu  ga (Kot ra & Fi o, 2022), mi t ttu oleks vajalik 

tegeleda vaimse tervise temaatikaga igas koolis senisest veelgi teadlikumalt ja  ü t  m  malt. 

Kuigi    tajatöö     tak   ühi ko  a   äärtu likuk  ja oluli  k , kaa   b   ll ga  uur 

töökoormu  ja  alju  tr   i,    t  petajalt oodatakse lisaks ainealastele teadmistele ka  äga 

head suhtlemisoskust ning  uurt mi  ioo itu   t (TNS Emor, 2016). E  ti    taja ko  a 

 aim   t r i   olukorra  älja   lgitami  k  läbi ii u  uuri gu t (E  ti  ari u töötajat  Liit, 

2022)   lgu ,  t 92% E  ti    tajat  t o  kog  u  läbi  l mi  l   iita ai   üm tom id, 60% 

on kaalunud ametist lahkumist ning 23% vastanutest on pidevalt kurnatud. Eesti inimarengu 

arua    t 2023 ilm   ,  t  iima   küm   aa ta jook ul o   ag    u   aim   t r i   

probleemid ka 11-15- aastaste noorte hulgas (Vorobjov et al., 2023). Samasugune 

mur tt kita  t     t    lgu  E  ti kooli  ila t  t r i  käitumi   uuri gutulemustest, mille 

  hjal t   ti,  t suurenenud on tervisekaebuste hulk 11–15-aastastel lastel. V rr l    2017-

2018 aa tal läbi ii u  samalaadse uuri guga, o   aim   t r i   olukor  märgata alt 

halvenenud just tü rukut  hulga  (Tervise Arengu Instituut, 2023). Need tulemused 

kinnitavad, et    tajat  ja kooli oort   aim   tervisega seotud mured on aktuaalne teema, mis 

 ajak     i   t  uur mat täh l panu. 

Vaimse tervise häir t  globaal    ag   mi   ko t k ti  o  täh l  a u ärata u  

loo u     imalik ka u t r i  l  (Kot ra et al. 2021), a al a     o itii   t m ju  aim  l  

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 väh   a a är  u t, depressiooni ja kurnatust ning neile viitavaid 

 üm tom i . Sama raporti soovitustele tuginedes tuleks keskenduda vaimse tervise 

probleemide ennetamisele, seda eriti noorte hulgas. Üh k    imalu  k   aim   t r i   

probleemide toetamiseks ja ennetamiseks on Jaa a i t  ärit m t akümblu , mis aitab 

loodusega kontaktis olles ül  timul  ritu  meeltel rahuneda (Miyazaki, 2018). Kä  ol  a  

magi tritöö    fi   ritak   metsakümblust kui vaikset looduses viibimise praktikat, mille 

käigu   ööratak   t a likult täh l  a u oma m  lt l  (Cliffor , 2018).  

Uuri gu  mujal maailma  o  t   ta u ,  t m t akümblu  a al ab  o itii   t m ju 

i im    füü ili  l  ja  aim  l  t r i  l ,  riti immuu  u   tug   ami  l, m  l olu 

r gul  rimi  l  i g är  u   ja    r   ioo i  äh   ami  l. M t akümblu  aitab  ä imu   

korral  i g  obib   r r hu ala  ami  k  ja u  k alit   i  ara  ami  k  (Furuya hiki et al., 

2019; Wen et al., 2019).  

Magi tritöö uurimi  robl  m   i   b a jaolu ,  t kuigi o  t   tatu  m t akümblu   

 o itii    m ju  aim   t r i   toetamisel ja ennetamisel, ei leitud antud teema kohta Eestis 

läbi ii u  uuri gui   i g  uu u a  juh   mat rjali  m t akümblu    rakti   rimi  k .  

Teoreetiline ülevaade 

Kä  ol  a    atüki  a tak   ül  aa      tajat  ja   ila t   aim   t r i   olukorra t  i g 

loo u k  kko  a  o itii    t m ju t  ii ül i  lt kui ka la t l  ja  oort l . Samuti selgitatakse 

m t akümblu   m too ika ol mu t  i g tuuak    ara  mat l  uuri gut l  tugi       älja 

  ll  m ju, ka ulikku   i g  ajalikku . 

Õpetajate ja õpilaste vaimne tervis 

Õ  taja  lukut   o  ük   riala   t, mill l    itatak   äärmi  lt k rg i    udmisi ning kus 

rakendatakse paljusid erinevaid kompetentse (Č ch et al., 2020). Õ  tajat   tr    ja 

läbi  l mi   o  kogu maailma  mur t t kita   robl  m (Agya o g et al., 2022; Herman et 

al., 2018), mi a   im   a     lgi koroona a    mia,   ita       tajat l      ol matui  

 äljakut  i  ja uu i   u mi i (Kotow ki et al., 2022). Õ  taja am tiga kaa    at  tr   i   ib 

  o ta a kolm   uur ma kattu a  robl  miga: läbi  l mi  , är  u  ja    r   ioo , mill l o  

lug matu hulk m ju i ,   alhulga  m ju    tajat  t r i  l  ja h aolul  (Agya o g et al., 

2022).  

D  r   ioo ik   im tatak    ü i at m  l olu la gu t, mill ga kaa   b    rgia ja 

toim tul ku  im   äh   mi    i g hal    b  luk alit  t (Tartu Ülikooli Klii ikum, 
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s.a.). Är  u  h lmab mitm  ugu  i  häir i ,   alhulga  är  u häir t,  aa ikahäir i  ja 

 ot iaal  i  är  u häir i . N    häir     i a  taki ta a i im      im t  ormaal  lt toimi a, 

m juta    töö- ja akadeemilist tulemuslikkust ning isiklikke suhteid (American Psychiatric 

A  ociatio , 2017). Pikaajali   töö tr      ib  iia läbi  l mi   i, mill l o  kolm oma u t: 

kur atu ,   gatii  u    o    oma tööga  i g  äh    u   rof   io aal   tul mu likku  

(Worl    alth Orga izatio , 2019). Läbi  l mi   omakor a m jutab  motsionaalset heaolu, 

mill ga   o      ib    taja tu  a     läbikukku u a, abitu a, ük i  a  i g tema 

motivatsioon ja rahulolu  äh   b (Smith et al., 2019).  

Tartu Ülikooli läbi  ii u  uuri gu „Õ  tajat   mot io aal   t r i  ja   ll ga   otu  

t guri “ tul mu t  t   lgu ,  t ligi kolma  ikul o al  u     tajat  t oli är  u   ta    ormi t 

k rg m ja   il   i       r   ioo i  üm tom i , kah l kolma  ikul    tajat  t   i     ormi t 

k rg mat  ä imu t (A o  et al., 2017). E  ti  ari u töötajat  Lii u  oolt läbi ii u  

kü itlu   t ilm   ,  t  ai  7,5%  a ta ut  t tu    a ,  t       töökoormu  o  m i tlik, 

ül jää u  tu    a       i   alt kur atu a (22,2%) ja  ä i u a (70,3%). E  ti    tajai  

hoiab endiselt am ti  mi  ioo itu   , aga ka läh     pensioniiga (E  ti  ari u töötajat  Liit, 

2022). Kutsestandardis (Kut   ta  ar . Õ  taja..., 2020) o   älja too u     taja tööo a a 

enda füü ili  ,  aim   ja  mot io aal   t r i      t hoole kandmine, mille rakendamine aitab 

 uur   a a    taja am ti   ü imi t. On leitud, et kooli  hi   t a likku   t  tmi   ja 

sekkumise programmi,  äit k  mindfulness-i rakendamine, o  ülioluli      tajat   tr   i ja 

läbi  l mi    araja t  märki   lah   ami  k ,  t  älti a olukorra hal    mi t tul  iku  

(Agyapong et al., 2022). Seega   ak i  kooli ü t  mi  t g l ma    tajat   aim   ja füü ili   

tervisega, enne kui suur osa neist ametist lahkub (Kotowski et al., 2022).  

Uurija  o  j u  u  jär l u  l ,  t    tajat   aim   h aolu on positiivses seoses 

  ila t  heaoluga (Harding et al., 2019). Õ  taja läbi  l mi    i ole pelgalt tema isiklik 

vaimse tervise ja heaolu probleem, vaid lai   b ka   ila t  i (Barni et al., 2019), m juta    

nende arengut negatiivselt (Agyapong et al., 2022; Herman et al., 2018).  

Õ ila t   aim e tervise häir t   ag   mi   o  ül maailm   probleem (Buttazzoni et 

al., 2022). On selgunud, et täi ka  a u a  ilmnevatest vaimse tervise probleemidest ligi 

pooled on alguse saanud varases noorukieas (Kessler et al., 2007). 11–15 eluaastat on oluline 

ar  gu ta  , mil   ila t  t r i   i g  ot iaal   ja  mot io aal   h aolu m jutavad otseselt 

nende akadeemilisi   imeid (Main & Whatman, 2023).  

E  ti i imar  gu arua    2023 koha  lt o  E  ti  oor     rr l     aab rriiki  ga 

 ag  ami i ma    u u    i kur ad (Vorobjov et al., 2023). Nimelt selgus aruandest, et 

 ii   ik 11−15-aastastest poistest ja enam kui kolman ik  ama ali t  t tü rukut  t tu    a  
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kurbu t   i ma    u t  ag  ami i kui kor   ä ala . T r i   Ar  gu I  tituu i ja Tartu 

Ülikooli koo töö   alminud Eesti rahvastiku vaimse tervise uuringust (2022) selgus, et 

kooli oort   aim   t r i  o  t  i   probleem, eriti ohustatud on 15–17-aa ta    tü ruku : 

54,4% 15–17-aa ta t  t tü rukut  t o   a tu  tliku   ii depressioonile kui är  u häir t l , ka 

 aa ikahäir  ja u  häir t  tekkimise ri k o  tü rukut    a   uurem   rr l     ama ali t  

poistega, surma-   i  uit ii im tt i    i  b 22,1% tü rukut  t ja 4,5%  oi t  t. Li ak    lgu  

uuri gu t,  t  oolt l tü rukut l   i  b liig öömi hoog , mi   iitab  öömi häir t le just noorte 

tü rukut    a .  

TÜ Pär u koll  ži  oolt läbi  ii u  Pär umaa   ila t   aim   t r i   uuri g kinnitab, 

et suurimad vaimse tervise probleemid on ju t 9. kla  i  ja güm aa iumi     i at l tü rukut l 

(Õu  & Ei b rg, 2022). Ka kooli  ila t  t r i  käitumi   uuri gust selgus,  t tü rukut l o  

   r   ii  u  l  o uta at   äitajat  o akaal tu  u alt k rg m kui  oi t l: koguni 45,1% 11–

15-aastastest tü rukut  t koges  iima   aa ta jook ul mitm  ä ala i    r   ioo i   i oode, 

poistel oli  a ta   äitaja kak  kor a ma alam kui tü rukut l – 23,2% (Tervise Arengu 

Instituut, 2023). MTÜ E  ti Noort  Vaim   T r i   Liikumi    oolt läbi  ii u  ja noortele 

 uu atu     bi  hi   kü itlu   (Voogla et al., 2020) tul mu     äita i ,  t ligi  ool   

vastanutest tajusid enda vaimse tervise seisundi halvenemist seoses koroonapandeemiaga. 

Noor   märka i  nii    r   ioo i, är  us- kui ka  öömi häir t   ü    mi t, samuti täh l ati 

 uit ii   t  m t t   ü    mi t. S  ga  aab uuri gut    hjal  äita,  t 11–17-aa ta    tü ruku  

on erakordselt tundlik riskirühm  ri   at   aim   t r i    robl  mi    uht  . 

Kokku  t alt   ib ö l a,  t    tajaam t o   äljakut  i   akku  ja   itab  lukut   

  i  ajat l   äga k rg i    u mi i, mi  o    otu   tr   i, läbi  l mi  , ärevuse ja 

depressiooniga  i g mi  omakor a m jutab ot    lt ka   ila t   aim  t h aolu. Õpilaste 

vaimse tervise probleemid on  ü    ma  nii maailmas kui Eestis, eriti murettekitav on 

olukor  tü rukut  hulga . 

Looduskeskkonna positiivne mõju 

I im    o   ärit loodusest, ta on elanud koobastes ja metsades,  äri  b roh li t lt ala  lt. 

Seega on inimesel intuitiivne side loodusega, mis tuleneb evolutsioonist (Schuh & Immich, 

2022). Ka biofiilia hü ot   i koha  lt o  i im  t  ja t i t   lu ol   it  vahel evolutsiooniline 

side. 1973. aa tal Erich Frommi  oolt ka utu  l     tu  biofiilia hü ot   i järgi o  i im  t l 

kaa a ü  i u  kal u u  ot i a  i  t  lu loo u  ga (Rogers, 2019), sest inimesed toetusid 

i imko  a ajaloo   llujäämi  k  ja järgla t   aamiseks  uur l määral loo u  ara  l , mi t ttu 

eelistati loo u läh  u t (K ll rt & Wilson, 1995). Loo u  ähtu t   tajub i im    kor u ai  
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mustreid, mis annavad aimu terviklikkusest, mis omakorda moodustavad looduse ja inimese 

 ah li   üht u   tu    (Bat  o , 2018).  

Uuri gu  o   äi a u ,  t loo u k  kko  a   iibimi    äh   ab  tr   i, tugevdab 

immuu  ü t  mi, ala  ab   r r hku, t kitab fü ioloogili t l  ga tumi r akt ioo i  i g 

 ara  ab immuu  ü t  mi taa tumi r akt ioo i (K rr, 2022). Juba lühiajali   looduslikus 

keskkonnas viibimine on seotud madalama  ü am rütmi  ag  u  ,  ara   u  

immuu  ü t  mi, kiirema stressist taastumise ning madalama kortisooli tasemega (McMahan, 

2018). Kortisool on stressihormoon, mida neerupealised eritavad pingeseisundis ning mis 

m jutab k ha  ri   ai  fu kt ioo  ,  äit k  immuu fu kt ioo   ja   l tikuli i r akt ioo   

(Thau et al., 2021).  

Austraalias läbi  ii u  uuringust selgus, et inimestel, kes veedavad rohkem aega 

looduses, täh l ati  äh m    r   ioo i, är  u   ja  tr   i  üm tom i   i g   il oli  ar m 

ül i   t r i  (D a  et al., 2018). Sama kinnitab Soomes läbi viidud uuring, mille tulemused 

 iita i ,  t  aba aja    tmi   loo u k  kko  a   äh   ab  tr   i, m jub  o itii   lt ül i  l  

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 

 äh   a  är  u  ,    r   ioo i ja kur atu    üm tom i . Li aks ilmnes Eesti elanike 

k  kko  at a likku   uuri gu t (2020),  t ligi 32%  la ik  t  äärtu tab m t a m  l i a ja 

l  ga ta a k  kko  a a. 

On mitmeid teooriaid, mis selgitavad loodusega kokkupuutest tulenevat kasu tervisele, 

neist kaks peamist selgitavat raami tikku o   tr   i  äh   ami   t ooria (Stress Reduction 

Theory)  ja täh l  a u taa tami   t ooria (Attention Restoration Theory, lüh   atult ART) 

(Dean et al., 2018). Täh l  a u taa tami   t ooria järgi taastab looduses aja veetmine 

pingutuseta k  k   umi   im . Sama t ooria koha  lt  äh   b täh l  a u  im  

li  ak  kko  a  ja kog itii   lt   u lik   ül sannetes, taastudes uuesti looduskeskkonnas 

viibides. Looduskeskkond aitab taastuda emotsionaalsest ja kognitiivsest kurnatusest (Kaplan 

& Kaplan, 1989). Täh l  a u taa tami   t ooria järgi taa tab kokku uu   loo u  ga inimese 

täh l  a u ja  uu ab ümb r kä  ol  al  ül  a   l . M  lt   uha tami  , täh l  a u 

ümb r uu ami  , lah   amata mur   ga t g l mi   ja  riorit  ti   ül  m ti kl mi     i a  

k ik olla  ar mi i  aa utata a  to ta a  k  kko  a ,  äit k  loo u    (Kaplan, 1995; Kaplan 

& Kaplan, 1989; Naor & Mayseless, 2021).  

Täh l  a u taa tami   t ooriat   ib  aa  l a ka  tr   ist taastumisega seonduvana 

(Ka la , 1995). Str   i  äh   ami   t ooria kinnitab, et pingevabas looduskeskkonnas 

 iibimi    äh   ab  tr   i ja  ara  ab a jakoha  i  fü ioloogili i fu kt ioo  ,  agu  ü am  
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löögi ag  u  ja   r r hk (Ulrich et al., 1991). Lisaks viitab antud teooria, et looduskeskkond 

m jutab af ktii   i    i u deid, h lbu ta    stressist taastumist. Neid teooriaid on kasutatud 

m t akümblu   t ra  utili   toim  kohta   lgitu t  ot imi  k  ( a     et al., 2017). Seega 

pakub loo u  mitm  ugu  i   tiimul i , mi    imal a a   aim  t taa tumi t,    t  i ol   aja 

 äilita a  ikaajali t k  k   u u  täh l  a u. Loo u  a  ab tu   , et ollakse eemal 

rutii   t  t ül  a   t  t ja m t t  t  i g  uu ab täh l  a u lühiajali  l  hu ita al , isegi 

l  ga ta al   i ul  (Schuh & Immich, 2022). 

Looduskeskkonna mõju lastele ja noortele 

Uuri gu   äita a ,  t loo u  l o   o itii    m ju la t  ja t i m li t   aim  l  t r i  l  

(Tillmann et al., 2018). McCormick (2017)  ii  läbi  ü t maatili   ül  aat  seoses haljasalade 

ja laste vaimse heaoluga. Tulemused kinnitasid, et viibimine haljasalal oli seotud laste parema 

 aim   h aolu, ül i   t r i   ja kog itii    ar  gu paranemisega ning j u i  jär l u  l ,  t 

juur   ää  halja alal  to tab täh l  a u taa tami t, mälu,  ot iaal u t,       i t i lii i, 

 äh   ab m   ukalt  tr   i  i g  ara  ab aktii  u - ja täh l  a uhäir   üm tom i .  

Toro to kooli    läbi viidud uuringu (Sivarajah et al., 2018)    märgik  oli  älja 

selgitada   o   uu   mitm k  i u  , o akaalu ja   ila t  aka   mili     uku    ah l. S lgu , 

 t mi a rohk m oli  ui  kooli  u alal,    a  ar ma  oli    ila t  k  kmi      itul mu   . 

Uuri gu tul mu   a jär l ati,  t oluli   o  i tuta a kooli u        ri   ai   uuliike. Lisaks 

ilmnes uuringust, et kokkupuude looduskeskkonnaga tekitab positiivseid emotsioone, 

l  ga tab ja l      ab  tr   i  i g taa tab täh l  a u   u  at kog itii   t j u lu t. Ka 

Zha g´i jt (2020) järgi  ara  ab looduses veedetud aeg ja kokkupuude looduskeskkonnaga 

 oorukit  m  l olu ja  mot ioo  ,   imal ab toim  tulla iga ä  a t  mur   ga ning 

 äh   ab   ühholoogili   ja fü ioloogili    tr   i ri ki. 

Am  rika Üh   riiki    läbi  ii u  uuri gus "Roh li    kooli u   kui  ara ii i  

 tr   i l      ami  k  ja r   ur i   a tu a u  im  tagami  k  la     l     i g  ooruki a “, 

juhi  uti  aatlu t  t ja i t r juu   t   ila t ga alat   algkooli t ku i k  kkooli i. Uuri gu t 

  lgu ,  t loo u liku  ala    imal a a    ila t l  älti a  tr   i, aita a   ar mi i k  k   u a 

ja moodustada toetavaid sotsiaalseid gruppe. N    jär l u    o  koo k la  nii stressi 

 äh   ami   kui täh l  a u taastamise teooriatega ning kooli potentsiaaliga toetada noori 

stressiga toimetulekul (Chawla et al., 2014). Kanadas läbi viidud esindusliku valimiga 

uuringu (Piccininni et al., 2018) koha  lt  äh   a  juba 30-minutiline iga ä  a   loo u    

viibimine 11−15-aastaste   ila t    ühho omaatili t   robl  mi  ,  äit k  depressioon, 

ärritu u , halb tuju, är  u , u  häir  , esinemissagedust 24%   rr l     akaa la t ga, k    i 
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veetnud looduses aega. Uuri gu tul mu t  t jär l ati,  t loo u k  kko  aga kokku uut l   ib 

olla suur potentsiaal noorte vaimse tervise toetamisel.  

E l ool  äljatoodud tulemused viitavad, et kokkupuude looduskeskkonnaga on 

osutunud t hu aks sekkumiseks noorukite vaimse heaolu edendamisel, mida peaksid 

teadvustama nii    agoogi  kui   u taja  (K rr, 2022). Looduses viibimise praktikaid   ik  

rakendada koolides, sest need aita a  üh   a a  oori loo u  ga (Mathia  et al., 2020).  

E l   at l  uuri gut l  tugi        ib kokku  t alt jär l a a, et looduses viibimine 

on kasulik  ii täi ka  a ut  kui la t  ja noorukite vaimsele tervisele ja ül i  l  h aolul . 

Loo u k  kko  a   iibimi   taa tab  i gutu  ta täh l  a u- ja k  k   umi   im   i g 

 äh   ab  tr   i. Kontakt loodusega on inimesele evolutsiooniliselt omane, mist ttu vajame 

ja otsime sidet eheda looduskeskkonnaga. 

Metsakümblus 

Metsakümbluse kujunemine ja olemus 

I im      uutu a  iga ä  a lu  kokku  alju    tr   i tekitavate t gurit ga, mi t ttu  üütak   

lei a t hu ai  m  to  i   i g t ga toim tul kuk  ja l  ga tumi  k . Üh k    imalu  k  

toetada vaimset tervist on harrastada m t akümblu t (Coventry et al., 2021). Termin 

m t akümblu  (jaa a i k  l   shinrin-yoku)    ti Jaa a i  ka utu  l  m t andusameti 

direktori Tomohi   Akiyama  oolt 1982. aa tal ja täh   ab t lk   k igi m  lt  kümbl mi t 

m t ak  kko  a  (Cliffor , 2018). All    iima t l aa tat l o  m t akümblu  j u  u  Aa ia t 

Kesk-Euroo a     i g   ll  m ju uurimi   o  muutu u  vaimse tervise toetamise kontekstis 

üha oluli  mak  (Schuh & Immich, 2022). 

1980. aastatel otsis Jaapan lahendust, kuidas linnastuv ja loodusest kaugenev inimene 

taa  m t a  iia. Jaa a i  loo i mitukümm    shinrin-yoku  hk m t akümblu   k  ku t, mill  

   märgik  oli üh   a a Jaa a i t  äri     raktika tä a ä  a   t a u uuri gut l   hi   a 

ter i  käitumi  ga (Clifford, 2018). M t akümblu  o  Jaa a i rah at r i   t   u   

 äljakuju   u  o a, mida pakutak    at i  ti  l , k ll l o   tr      i k rg    r r hk 

(McEwan et al., 2021). Püü lu  üh   a a ii    kultuur kaa a g   i im     lu tiiliga on 

suurendanud rahvusvahelist huvi metsa ja tervisega seotud terviseuuringute osas, sest 

 ra gu  k  o  ilmu u  Jaa a i m t akümblu   kohta mitmeid raamatuid ja arvukalt 

teadusartikleid (Clifford, 2018). Praegu asub Jaapanis 63 metsakümblu keskust, kus on 

spetsiaalsed raja ,  älja      aa u  t ra  u i , t r i lik toit, h a tra   or iüh   u , 

kohandatud infrastruktuur ning meditsiiniasutused, kus testitaks   ü am t g  u     im ku t 
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ja  tr   i ta  t (Schuh & Immich, 2022). Raja  o   aru tatu   ilti  ga, mi   äitavad 

marsruudil olevaid konkreetseid m t akümblu   harjutusi (Kavanaugh et al., 2022). 

M t akümblu   kohta   ib l i a  ri   ai , kui   i ult  ar a  i    fi it ioo  . 

Miya aki (2018) ja Kot ra (2022)  äit l o  m t akümblu  Jaa a i t r    a   raktika, ku  

i im      uk l u a  loo u     ,  öörat    amal ajal täh l  a u oma m  lt l . Am  rika 

tea la t l  tugi      o  m t akümblu   raktika, mill  käigu  o al ja  iibib loo u   ,  öörat   

 amal ajal täh l  a u     oor  l  t ab l , mi a ta loo u k  kko  a t  aab (Ka a augh et al., 

2022). Üh   ku i griigi  läbi  ii u  uuri gul  to tu    o  m t akümblu  Jaapani taval 

  hi    loo u   hi   t raa ia, mi  h lmab täh l  a  likk  jalutu käik  m t a ,    märgiga 

 äh   a a  tr   i ja är  u t (Walk r et al., 2023).  

 Oma olemuselt sarna  b m t akümblu   m too ika mindfulnessi ehk teadvelolekuga, 

kui  m t akümblu t rakendatakse ainult looduskeskkonnas (Guardini, 2022). Eesti keele 

i  tituu i S  a   bi järgi on teadvelolek vaimne seisund, millele on omane enda kogemuste 

teadlik jälgimi   praeguses hetkes (S  a   b, 2022). M l ma  metoodikas  ööratak   

täh l  a u kä  ol  al  h tk l , märgates seda, mi  toimub m i       ja ümb r, olles seejuures 

hinnanguvaba ja aktsepteeriv (Clifford, 2018; Kabat-Zinn, 2015).  

Tä a ä  a ülii t   ii   l   lu ii il  vastandub metsakümblu  a glu tami  ga, mis 

aitab  älju a iga ä  a   t kiirustamisest t kki u   är ili u   t (Schuh & Immich, 2022). 

Mathia  jt (2020) järgi o  m t akümblu   i    järgmi  : i im    küla tab loo u ala ja 

k  k   ub    a m  lt l   i g ümbrit   al  k  kko  al . Prakti   rija  jäta a  oma t l fo i 

hääl tul  r žiimil , kaam ra   i muu    gaja  k r al ,  t olla kog mu    täi likult 

kohal. Nad teevad aeg-ajalt  au  ,  t m   a l ht  läh malt  aa ata   i märgata maa i  a 

jalge all. N i  rahulikk  jalutu käik  m t a   aab kombi   ri a juh   atu  t g  u t ga, mi  

aitavad inimesel avada oma meeli, lihvida intuitsiooni ja kogeda metsa uuel 

viisil. M t akümblu     a  i  o  sisuliselt kavandatud, sisaldade  täh l  a u juhtimi   ja 

loodusega kontakti saavutamise harjutusi, metoodikas nimetatakse neid harjutusi kutseteks 

(Clifford, 2018; Schwartz, 2017). 

M t akümblu   ajal k   itak   a gla  lt,  t täh l  a u  aak  k  k   u a m  lt l . 

M t akümblu  r hutab tajukog mu t  märkami t  ga a  ta r hku  i gutu t   u  at l  

tegevustele (Clifford, 2018). Ka m t akümblu   t hu u   hi  ami  l  k  k   u u  D rby 

Ülikooli t r i   ja h aolu  ot   t McEwa  (2022) ütl b,  t m t akümblu  h lmab m  lt  

ka utami t ümbrit   a täh l   a  mi  k , mill k    ib olla  äit k  l ht     ri   at   är i   

ja mu trit  märkami  , liikumise fikseerimine  uu  ra    i     i  al, looduspildi vaatamine 

  i i tumi koha l i mi   loo u    aatl mi  k , la g  u  l ht    ja mulla l h a 
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tundmine, läbi  uu   ko tu a tuul ,  oola a     ja li  ulaulu kuulami     i t k tuuri   

märkami    uukoort, l hti ja  ammalt puudutades.  

M t akümblu t   ib harra ta a  ii iseseisvalt kui koos juhendajaga (McEwan et al., 

2021), kuid eeldatavasti on tervist edendavad efektid suuremad ja intensiivsemad, kui 

 uk l u a m t a atmo fääri koo     t iaal  t  harjutu t  ja juh   aja abil (Schuh & Immich, 

2022). M t akümblu   juh   aja  aita a  juhti a täh l  a u   imalu t l , kui a  m t a  

 äha ko kr  t  i   aatami  äär u i, kuulda helisid ning tajuda aistinguid (McEwan, 2022). 

Am  rika Üh   riiki    a ub metsateraapia sekkumisi pakkuv Loodus- ja Metsateraapia 

Assotsiatsioon (Association of Nature and Forest Therapy, lüha  atult ANFT), mi   akub 

osalejatele kursusi, et saada sertifits  ritu  m t akümblu gii i  k . Giidid ehk juhendajad 

 uu a a  o al jai  m t akümblu   ajal,  t  oo ustada terapeutilist ja teadlikku sidet 

looduskeskkonnaga (Association of Nature..., 2021). Kui Jaa a i m t akümblu   mu  li järgi 

saavutatakse kontakt loodu  ga läbi  ii  m  l ,  ii  ANFT liigub  ii  m  l  mu  li t 

kaug mal , h lmat   kokku 11  ri   at m  lt,  äit k  k hara ar, ruumili   k hataju, 

   g l a  tu   tu , kujutlu   im  (Farkic et al., 2021). 

M t akümblu   m too ika järgi koo  atak   o al ja   ära t iga kut  t ri gi,  t  oo i 

korral jaga a, mi a  a  märka i . S   ta a aitab tug   a a ja  ü    a a  ot iaal   rühma 

sidet,  amuti mo  ll  ri a ja i   ir  ri a   a i i  i  m i  loo u k  kko  aga. S a    l   b 

teetseremooniaga, kus osalejad arutavad oma kog mu t  ül   i g  aa a  juh   ajale 

kü imu i   ita a (Ka a augh et al., 2022). T  t  r moo ia o  ül mi  kuk  m t akümblu   t 

tavaellu (Clifford, 2018). 

Soomes, Prantsusmaal, Iirimaal, Luksemburgis, Rootsis, Austrias ja Itaalias viiakse 

m t akümblu     a     läbi o ali  lt riigi rahastusel. Taanis ravitakse stressi metsateraapiaga. 

Saksamaal on esimene teraapiline mets olnud Mecklenburg-Vorpommernis, mis on suunatud 

  lk ig  r habilitat ioo i at i  ti  l , kroo ili t l  haig t l  ja  a  ma ali t l , kui  o  

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

Metsakümbluse mõju ja kasulikkus 

E l   a  uuri gu  o  t   ta u ,  t m t akümblu  a al ab  o itii   t m ju i im    

füü ili  l  ja  aim  l  t r i  l  (Hansen et al., 2017; Twohig-Bennet & Jones, 

2018). M t akümblu   äh   ab t hu alt    r   ioo i ja stressi (Kotera et al., 2020; McEwan 

et al., 2021) ning on eriti m ju  är  u   korral (Kot ra 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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M t akümblu    f ktii  u t ki  itab   hjalik ül  aa   uuri gut  t, mi  o  a al atu  

aastatel 2007–2017. Tugi      64 m t akümblu  ga   otu  uuri gu   hjalikumal  

a alüü imi  l , j uti jär l u  l ,  t m t akümblu   äh   ab i im  t   ü am  löögi ag  u t 

ja normaliseerib v r r hku, aitab l  ga tu a  i g m jub rahu ta alt (Hansen et al., 2017). 

M t akümblu   m ju uurimi  l o  täh l atu  mitm i   o itii   i  a   kt . Poolas 

läbiviidud üh  ä  a   m t akümblu  rogramm, mi   i al a  kokku ül    lja tu  i 

vaatlemist, helide kuulamist, puude puudutami t ja lühik  i jalutu käik  t   ta ,  t lühik  

 uhk  rogramm m t a  o  t hu    r r hu la g tami  l  i g  tr   i   gatii   t   üm tomit  

 äh   ami  l (Bi li i  et al., 2019). Märkimi  äär     r r hu langus registreeriti ka 

töö ali t l inimestel, kes osalesid kahetu  i  l m t akümblu   a  il (Furuya hiki et al., 

2019). Samuti langes pulss oluliselt keskealistel meestel, kes osalesid kahel 80-minutilisel 

jalutu käigul pargis (Li et al., 2016). Soomes läbiviidud uuringus seostati 15-minutilist pargis 

i tumi t ja loo u  l  k  k   umi t ma alama   r r hu  i g   ll l  järg   u  30-minutilist 

k   imi   rioo i ma alama  ul i ag  u  ga (La ki et al., 2017).  

S rbia  läbi ii u  uuri gu  (Farkic et al., 2021) osalenud inimesed tundsid peale 

m t akümblu t     rahulikuma, r  m a ja  aba a, ala     tr   ita   ja   r r hk: tunnetati 

üht u t ja üh   u t loodusega, rahulolu iseenda ja teiste inimeste suhtes; tajuti, et hingamine 

oli  abam ja ko  u   uhtama    al   är k  m t a hu hi gami t. Sianoja jt (2018) uuringu 

tul mu     äita i ,  t l u aajal t hta a  jalutu käigu   argi  oli    otu   ar ma 

k  k   umi   im  ja  ära tl u a    ä imu    äh   mi  ga. Uuri g  äita ,  t töötaja , k   

t g l  a  l u a au i   ajal m t akümblu  ga, kogesid töö ä  a l  u   uur mat h aolu. N    

tul mu    täi   a a  t ooria  hi  i  t a mi i taa tumi   kohta töö ä  a  aheaegadel ja 

r huta a   uhk  au i   täht u t orga i at ioo i raktika .  

M t akümblu   m ju   ib olla   ltu alt m t akoo lu   t ü  a  ri   :  äit k  leiti 

üh   uuri gu ,  t  ri   at l  uuliiki  l nagu ka  l,  ahtral ja tamm l, o   ri    m ju 

  r r hul  ja  ü am  löögi ag  u  l  (An et al., 2019). M t atüübi t   ltub oluliselt metsa 

 hk,   ll   l i u a  üh   i  ja füto t ii i   ko t   trat ioo  (P t rfal i et al., 2021). 

Füto t ii ik   im tatak   taim    t  ritu at bioloogili  lt aktii   t mikroorga i m   urma at 

  i kahju ta at mitm  ugu   k  mili   koo ti  ga ai  t (E  ti k  l    l ta ..., s.a.). 

Füto t ii   on nimetatud ka looduslikeks antibiootikumideks, sest need tugevdavad 

sissehingamisel inimese immuunsust ( aab, 2018). Oka  uum t a    o  tu a tatu  k rg m 

füto t ii i   ko t   trat ioo , kusjuures okaspuu   füto t ii i   hulk o  aa tari g  lt 

peaaegu muutumatu, kuid lehtpuudel nende eritami    ügi  l  äh   b (Li, 2010). Ungaris 
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läbi ii u  uuri g ki  ita ,  t m t akümblu  t  tab immuu fu kt ioo i toim t ol   mata 

aa taaja t, kui  k rg mat  f ktii  u t täh l ati siiski kevadel (Peterfalvi et al., 2021). 

Metsakümbluse vajalikkus 

M t akümblu  a  ab i im  t l    imalu   t ha mi agi füü ili   ja  aim   t r i   h ak , 

peamiselt e   ta a  m tt  . E   ta a   kkumi      märk o  tug   a a tervist enne haiguste 

tekkimist. Tervise edendamine keskendub terviseressursside tugevdamisele ja 

toimetulekustrateegiate kinnistamisele   lk ig  i ikliku  ja  ot iaal    keskkonnas. Seega on 

tervise edendamine suunatud inimestele, kes soovivad kujundada oma eluviisi 

t r i  t a likumak , mi  o  m t akümblu   ük  oluli i    märk  (Schuh & Immich, 2022). 

Ar   ta   ,  t  aim   t r i   häir   o  ül maailm    robl  m, m juta    umb   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 kulut hu ai  

vahendeid vaimse tervise probleemide ennetamiseks  i g  üm tomit  l      ami  k . 

Metsakümblu t o    imalik harrastada ilma olulise ettevalmistuseta ja see ei eelda 

spetsiaalset lisavarustust (Schuh & Immich, 2022). M t akümblu  o  o utu u  i amaa    

populaarseks selle rakendamise lihtsuse ning kulu- ja r   ur it hu u   t ttu (Kotera & 

Rhodes, 2020).  

Tul    alt   l   alt  äljatoo u   o itii   t st kasuteguritest,   ik  m t akümblu t 

integreerida olemasolevatesse programmidesse ja sekkumistesse ning pakkuda 

lisa  imalu   a hari u töötajat l , k   ot i a     al    i oma   ila t l  ma ala ri kiga 

haridus- ja sekkumisalternatiive (Mathias et al., 2020). T r i hoiutöötaja  ja    taja    ik i  

 öör u a m t akümblu    ool ,  t l i a liht ai , ta kukoha  i  ja  au ita ai  täi   a ai  

  kkumi i  tr   i, är  u   ja    r   ioo i  üm tomit   äh   ami  k   i g r  mu, 

l  ga tumi  , ül i   h aolutu     uur   ami  k  ( a     et al., 2017). 

Magi tritöö autorid leiavad,  t m t akümblu   m  to    ik  olla oluli    ah   , mi  

aitab  ii   ila t l kui    tajat l iga ä  a    tr   i ja  i g ga toim  tulla. On kindlaks tehtud 

  ila t   aim   t r i    robl  mi    ag   mi   (Vorobjov et al, 2023) ni g    tajate 

läbi  l mi oht (Agyapong et al., 2022; E  ti  ari u töötajat  Liit, 2022), t   tatu  maailma 

mastaabis m t akümblu    o itii    m ju  aim   t r i    robl  mi       tami  l ja 

toetamisel (Kotera et al., 2020; McEwan et al., 2021), samas ei ole autoritele teadaolevalt 

Eesti kontekstis antud teema kohta uuringuid läbi viidud ning puuduvad juhendmaterjalid 

m t akümblu    rakti   rimi  k . 

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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Magi tritöö    märk o  ar   u uuri gu käigu  koostada juhendmaterjalid III 

kooliastme   ila t  ja    tajat  hulga  läbi ii a ak  m t akümblu  k   i g   lgita a  älja 

uuritavate kog mu    ja  tt  a  ku    o    m t akümblu  ga. 

Ar   u uuri gu läbi iimi  k     a tati järg   a  uurimi kü imu   : 

1.     Milli    o  m t akümblu   juh   mat rjalid   ila t l  ja    tajat l ? 

2.     Milli    o  uuri gu  o al  u    ila t  ja    tajat  kog mu      o    m t akümblu  ga? 

3.     Milli  i   tt  a  kui  t   a  uuri gu  o al  u    ila    ja    taja  m t akümblu   

juhendmaterjalide arendamiseks? 

4.     Milli  i   tt  a  kui  t   a  uuri gu  o al  u    ila    ja    taja  m t akümblu   

läbi iimi   ar   ami  k ? 

5.     Milli  i   tt  a  kui  t   a  uuri gu  o al  u    ila    ja    taja  m t akümblu   

rakendamiseks hariduses? 

Metoodika 

Magi tritöö uurimi  robl  mi t ja    märgi t lähtu alt  aliti uurimi m  to ik  ar   u uuri g 

ehk disainiuuring (design research / design-based research). Ar   u uuri g o  t hu  

rakendust loov uuring haridusvaldkonna ideede arenduseks (Niglas, 2004), mida iseloomustab 

praktilisus (Edelson, 2002)  i g  ta ili   ol mu , mi    imal ab liiku a  ri   at   ta  i   

 ah l ar   u töö tul mi  ar   ami  k  (da Silveira & Henriqson, 2021). Antud uurimisviis 

a  ab   imalu   koo ta a ol ma ol  a i format ioo i   hjal  raktika  ka utata  

    mat rjal (Nigla , 2011), mill k  kä  ol  a  töö  o  juh   mat rjali  m t akümblu  k , 

mi a ar   u töö käigu  koo tati, kat  tati, hi  ati ja  ar   ati uuri gu  o al jat  

ettepanekutele tuginedes.  

Ar   u uuri gu t o tami  k  ka utati ADDIE   i i ai i mu  lit (instructional 

design: Analysis, Design, Development, Implementation, Evaluation), mi   obi  a tu  töö 

ko t k tiga. ADDIE mu  li järgi jagu  b ar   u   ii k   ta ik : a alüü imi  , ka a  ami  , 

 äljatöötami  , ka utami  , hi  a gu a  mi  . K  k  k  t g  u  ks selle mudeli juures on 

hi  a gu a  mi       mat rjalil  (P l oja, 2016).  

Arendusuuringu käigu   ii i läbi kak  t üklit. E im     tsükli  toimu i  I-V etapp, 

t i    t ükli  kor u  I-III  ta  . E im    t ükli   im     a alüü imi    ta i  toimu  

probleemi  älja  lgitami   ja a alüü  (kä  ol  a töö ala  atüki  ⸴⸴Õ  tajat  ja   ila t  

 aim   t r i ”; ⸴⸴Loo u k  kko  a  o itii    m ju”; ⸴⸴M t akümblu ”). Teises etapis toimus 

arenduse kavandamine, mi    i     juh   mat rjali    äljatöötami  k   ajaliku t ab  

kogumises, t  makoha   kirja  u   läbitöötami    ja andmekogumismeetodi 
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ettevalmistamises. Kolmandas etapis koostati juh   mat rjali  m t akümblu  k . N lja  a  

etapis rakendati juhendmaterjale. Viiendas etapis toimus juhendmaterjalide hindamine 

(andmekogumi  , a  m a alüü   i g tul mu t    itami  ). T i   t ükli   im      ta i  

toimu  a alüü imi   uurimi tul mu t l  tugi      juh   mat rjali     a iar   u  k . T i    

 ta i  ka a  ati   a iar   u t juh   mat rjali    ar   ami  k . Kolma  a   ta i   ii i läbi 

edasiarendus juhendmaterjalides. Joonisel 2 on kujutatud kä  ol  a arendusuuringu etappides 

läbi ii u  t g  u i. 

 

Joonis 2. Ar   u uuri gu  ta  i    läbi ii u  t g  u   .  

Arendusuuringu I-II etapp: vajaduse väljaselgitamine ja arenduse kavandamine 

Magi tritöö uurimi  robl  mik  o  a jaolu,  t  aatamata m t akümblu   t   tatu  

 o itii   l  m jul   aim   t r i   to tami  l ja     tami  l, puuduvad Eestis 

praktiseerimiseks sobilikud juhendmaterjalid. Eelpool mainitud uuringutest selgus, et 

m t akümblu  aitab  äh   a a är  u t ja t i i  aim   t  i g  t t kki a   i ai   üm tom i . 

Li ak  ilm   ,  t E  ti    taja  o  kur atu  ja kog  u  läbi  l mi  l   iita ai   üm tom i  

ning halvenenud on 11–15-aa ta t    ila t   aim   t r i . S  ga ot u ta i  magi tritöö 

autori  tut u ta a m t akümblu   m too ikat III koolia tm    ila t l  ja    tajat l . Uu  

metoodika tutvustamiseks oli vajalik juhendmaterjalide olemasolu. Juhendmaterjaliks on 
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kirjalik juhi ,  äi i    i  oo itu  ( ari u    a tik,  .a). Ku a  obi ai  juhendmaterjale 

m t akümblu   tut u tami  k  ja läbi iimi  k   i leitud, otsustati need ise koostada.  

Juhendmaterjalide koostamisel    ti aluseks allikad (Clifford, 2018; Schwartz, 2017), 

mi   i al a a   oo itu i ja   him tt i  m t akümblu   läbi iimi  k . Tuginedes eelpool 

nimetatud allikatele koosneb m t akümblu     a    järgmi t  t osadest:  

1)  ära a t  i    mi   (m tt li   m t akümblu   alustamise koht);  

2) umb   15 mi utit  aigal  ü imi t    al  k  k   umi  k  (hingamisharjutus);  

3) 1–1,5 tu  i üh    i mitm  harjutuse ehk kut   läbimiseks;  

4) m t akümblu   l   tav osa ehk t  t  r moo ia (ühi   t  joomi   ja kog mu t  

jagamine);  

5)  ära a t  äljumine (m tt li   m t akümblu   l   tami   koht).  

Arendusuuringu III etapp: juhendmaterjalide koostamine 

Õ  tajat l  ja   ilastele koostati algselt kaks erinevat juhendmaterjali, m l ma  16 kutset. 

Õpetajate juhendmaterjal sisaldas lühi alt selle kasutamise juhist; m t akümblu   oluli  mai  

  him tt i  ja erinevaid kutseid. Õpilastele anti juhised suuliselt, kutsed koostati lihtsama 

   a tu  ga, olles mä guli  ma  ja t o tata a  lüh ma aja jook ul, ar   ta     oort  

täh l  a u  im t.  

Metsakümblu   juh   mat rjali    äljatöötami  l tugi  ti     mat rjali   

koo tami  k  ja k alit   i hi  ami  k  järg   at l       i aini mudelitele: 

1) 4C/ID (4-Component Instructional Design, 4-o ali        i ai i mu  l) mu  l, mille järgi 

koo   b ül  a   k  k        i ai    lja t o a t, mill k  o  ko kr  t      iül  a    , 

tugii fo ül  a   t   ooritami  k , kor u a  osad   iül  a   t   ja ül  a   t  harjutami   

osade kaupa (Van M rrië bo r et al., 2002). Mu  li järgi koo tatu  juh   mat rjal  i al ab 

erinevaid harjutusi ehk kutseid, millest igaüht o    imalik  oorita a praktilise tegevuse 

käigu   ral i   i   i  omavahel kombineerides. Kutsetes on korduvad aspektid: hingamis-   i 

keskendumisharjutus alustamiseks, koha  u    ja  aliku  imalu    kut    ooritami   ajal, 

l  uo a   oovitused edasiseks tegevuseks. Igal harjutusel o   ar a   ül   hitu . 4C/ID mu  li 

järgi juh   mat rjali   loomi   aita  hoi a fooku t,  t loo a  juh   mat rjal täi ak    ll  

ka utami   ajal   i   märk . 

2) LORI mudel (Learning Object Review Instrument  hk mu  l   iobj kti k alit   i 

hindamiseks), mille järgi o  k alit  t       mat rjal   lline, mille sisu vastab temaatikale, 

täi ab     -   märk , on    ija jaok  moti   ri  ja koha  ata  t ma  aja u t  järgi, 

mitmekesine, lihtsalt kasutatav, kätt  aa a , korduvkasutatav, standarditele vastav (Belfer et 
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al., 2009). Juhendmaterjalide koo tami  l jälgiti,  t juh   mat rjali  ol k i  arusaadavad ja 

keeleliselt korrektsed,  ihtrühma   jaok   obi a  ja koha  ata a   i g ka utaja  bralikud. 

Kutsed koo tati   amjaolt lühik     ja m  l  jää a ,  t      mahuk i  üh l  l h l   ga 

tekiks vajadust neid tegevuste tegemise ajal mitu korda lugeda. LORI mudeli kasutamine aitas 

koo tami    rot    i  jälgi a,  t loo a a  juh   mat rjali  ol k i  k alit  t     ii  i u kui 

kasutusmugavuse osas.  

Juh   mat rjali  lii  ti   a iar   u   käigu  kokku üh k  juhendmaterjaliks, mille 

l  lik   r ioo  on leitav lisades (lisa 4). 

Valimid 

Tul    alt magi tritöö uurimi  robl  mi t ja    märgi t, kut uti uuri guga liituma III 

koolia tm    ila i ja    tajai . Valimi moo u tami  l lähtuti    märgi ära    alimi 

moo u tami     him tt  t, mill  järgi uurija  alib uurita a  ki  lat  krit  riumit  alusel 

(Rämm r, 2014). A tu  töö  oli   hili  k  ti gimu  k ,  t uurita a  ol k  t g     taja  ja 

III koolia tm      i a    ila   ,    t 92% E  ti    tajat  t o  kog  u  läbi  l mi  l  

 iita ai   üm tom i  (E  ti  ari u töötajat  Liit, 2022)  i g Eesti rahvastiku vaimse tervise 

uuri gu (2022) koha  lt o  märgata alt hal     u  III koolia tm    ila t   aim   t r i , 

rohk m täh l ati  aim   t r i  ga   otu   robl  m  tü rukut  hulga . Kavandatud valimiks 

oli kahek a   ila t ja kah k a    tajat. Valimist moodustati kak   ral i gru  i:    taja  üh   

gru i  ja   ila    t i   . Gru i  a u i   ri   at   maako  a     i g uuri gu käigu  

omavahel kokku ei puutunud, gruppide omavaheline kokkupuude ei olnud uuringu 

seisukohalt ka oluline. 

Õpilaste valim: III koolia tm    ila t  l i mi  k   öör uti  -kirja teel kohaliku kooli 

 ir ktori  ool . Kirja  tut u tati uuri gu läbi iijai , magi tritöö t  mat  i g    märki. 

Uurijaga   tti  üh   u t     juht, k     a ta  uuri gu  o al  a  oo ijat  ko takta  m  . 

S  jär l   tti  uurija         ila t ga üh   u t,  t l   i a kokku ühi   kohtumi   a g ja 

koht. Õ ila t   alimi moo u ta i  kak  8. kla  i ja kuu  9. kla  i   ila t  a u    14-15 aastat. 

K ik o al ja  oli  tü ruku .  

E im   l kohtumi  l tut u tati   ila t l  uuri gu    märki, läbi iimi  ga   otu  

a   kt , m t akümblu   ol mu t  i g  a tati t kki u  kü imu t l . K ik   ila    andsid 

  u ol ku uuri gu  o al mi  k  ja o al  i  k iki  l   a   i  l uuri gu l  u i. Kuna 

uuringus osalejad olid ala ali   , oli  ajalik        a  mat  kirjalik   u ol k uuri gu  

o al mi  k . S ll k   aa  ti  a  mat l    l   alt koo tatu   ab rka  jal   u ol kul h   
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(li a 3) uurimu  ga tut umi  k  ja allkirja tami  k    ila t ga koju. Allkirja tatud kirjaliku 

  u ol ku  aat i    ila t  kau u taga i k ik kah k a la    a  mat. 

Õpetajate valim:    tajat  l i mi  k     ti      kooliaa ta l   u  -kirja teel 

üh   u t üh    hikooli juhtko  aga, mi  a u    ila t   alimi t  ri   a  maako  a  

uurijatevahelise  lukoha kaugu   t ttu t i  t i   t. Kirja  tut u tati lühi alt uurijai , 

m t akümblu   ol mu t  i g uuri gu  o al mi   ti gimu i. Valimi     la   riti ku i kah k a 

  hikooli    tajat, k   ol k i  hu itatu  kirj l atu  uuri gu  o al ma. P hikooli  ir ktor 

  a ta  kirja k iki  l     tajat l .  

Uuri gu    kaa ami   kut  l   a ta  üh k a    tajat   ll  t   hikooli t. Kahjuk  

  lgu   ä al       la   rita at uuri gu läbi iimi   algu a ga,  t       t    tajat  t  aab 

uuri guga liitu a ai ult kak     tajat. P hj  dused loobumiseks olid isiklikud ja seotud 

 iiratu  ajali   r   ur iga. V  t l    kah  uuri guga liitu u     tajaga t l fo i t  l   lgu ,  t 

 a   oo i a  i   kut u a uuri gu      il  tutta ai     tajai  t i   t   hikooli t,    ga t kki  

lum  alli alim (Rämm r, 2014). T i   t   hikooli t liitu i  uuri guga kuu     tajat. Ük  

   taja loobu    al    im  t m t akümblu   kohtumi t uuringus osalemisest tervislikel 

  hju t l, seega kaasati valimisse   it      tajat. Uuri gu  o al  u    hikooli    taja  oli  

vanuses 46–56 aa tat, k iki  l   hikooli    tajat l o  magi trikraa ,    taja a töötatud 

aastad jäi   ah mikku 2–24 aa tat. K ik uuri gu  o al  u     taja  oli   ai  oo t, ük ki 

m    oo t    taja  oo i uuri guga liitumi  k  ei avaldanud. 

Uurijat  a järgiti   tika ja ko fi   t iaal u     u  i  uurimi töö korral ami  k  

(Elmes et al., 2013), mill l  to tu    tut u tati uuri gu  o al jat l    hjalikult uuri gu 

   märki, uuri guga   otu  mat rjal   i g läbi iimi   a   kt . Uuri gu  o al jat lt kü iti 

uuringus osalemi  k    u ol kut ja ki  itati ko fi   t iaal u   tagami   uurijat   oolt. 

Uuringus osalejad olid teadlikud, et uuringus osalemine on vabatahtlik ning uuringus 

o al mi   t loobumi   o  igal ajal   imalik. Nii    taja  kui   ila    a   i  uuri gu  

osalemiseks  uuli     u ol ku      uuri gu algu t.  

Arendusuuringu IV etapp: metsakümbluse juhendmaterjalide rakendamine 

Kak   ä alat        im  t m t akümblu     a   i  aa  ti uuri gu  o al  at l    ila t l  ja 

   tajat l   -posti aadressile uurijate koostatud metsakümblu t tut u ta   i  o ja 

juhendmaterjal, li ak  täi   a  i format ioo    im    m t akümblu   toimumi   kohta.  

Edasiseks informatsiooni vahendamiseks loodi Facebook messengeri kinnised grupid 

   tajat l  ja   ila t l   ral i. V  tlu gru  i    l  iti kokku  obi a  aja  m t akümblu  k  

 i g jagati m t akümblu   ajal t htu   ilt . E    iga m t akümblu     a   i  aata i  uurija  
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küla tata a koha ül ,  t      u a  aiga  obi u    m t akümblu  k . Silma     ti kohtade 

mitm k  i u t, mi    i      äit k  metsaradade, lagendike ja veekogude olemasolus, et 

 oo u ta a  ri   at  kut  t  läbi iimi     imalu i. Kohtade valikul arvestati osalejate 

ettepanekute ja soovidega.  

E l   alt  älja  alitu   ihtkohta   i  ti uurijat  orga i   ritu  transpordivahendiga, 

milleks enamasti oli 9-kohaline  äik bu  . E    iga m t akümblu t  a ta i  uurija   hk 

a tu  uurimu   ko t k ti  m t akümblu   juh   aja ,  uuli  lt uurita at  kü imu t l . 

Uurijad kinnitasid ka    a,  t o al ja    i a  m t a  igal h tk l  öör u a abi  aami  k  

juh   aja  ool . Õ  tajat  gru i  a  i  juh   aja      igat m t akümblu t  oo itu i kut   

 alikuk  lähtu       juur    aiga   imalu t  t,  amuti  ai  o al ja  t mmata    al  loo iga 

kut   (kor iga kaa a    tu  rulli k  ratu   ab rit l 16  ri   at kut  t), mill  jär l  ai iga 

o al ja t ha l  liku  aliku kut   o a   a ta alt oma  oo i  l . Õ ila t  gru i   ali  juh   aja 

  l   alt kut    i  , lähtu     aiga  ri ära   t.  

Clifford (2018)  oo itab m t akümblu t  rakti   ri a  äh malt korra  ä ala  ja üh  

  a  i jaok   la   ri a  äh malt kaks tundi, et osalejal saaks tekkida regulaarsusevajadus 

ning a al uk  m t akümblu   t  aa a   o itii    m ju. N i   oo itu i ar        tt    ii i 

läbi kuu  m t akümblu     a   i,   imalu  l ük  kor   ä ala  m l ma uurita at  gru iga 

eraldi. Üh    a  i k  t u eks kujunes kaks kuni kolm tundi. 

Iga m t akümblu     a    alga  ühi  lt kokku l  itu  koha t, mi  oli m t akümblu   

alustamise ja l   tami   punktiks. S  jär l toimu     tajat  gru iga 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 rääki i  o al ja  oma ah l mi imaal  lt   i  i  uh lnu  ül   ,   imal amaks 

k  k   umi t loo u   märkami  l . Õ ila t  gru iga k  t i   ii hingamisharjutused kui ka 

kutset  järgi  ooritata a  t g  u    lüh mat a ga,  a ta alt 3–5 minutit ja 45–60 minutit.  

P al  i  i i uaal  i  t g  u i kogu   i  k ik   l   alt kokkul  itu  kohta taga i 

   al   obi al ajal. Õ ila t  taga i kut umi  k  ka utati h liallika a muu ikatoo i. Kui k ik 

o al ja  oli  kohal  j u  u , alu tati kog mu t  jagami  ga teetseremoonia ajal (uurijad 

 akku i  kaa a   tu   ooja jooki ja  uu i t i ). T  t  r moo ia k  ti  k  kmi  lt 30 mi utit. 

P al  kog mu t  jagami t l  iti kokku järgmi   m t akümblu   koht  i g  obi  kuu ä  .  

Õ  tajat  gru iga toimu  kokku 11 m t akümblu   kohtumi t, ku a k iki  l  

o al jat l   obi at ühi t a ga oli k  ruli   l i a. Kuu     tajat o al  i  m t akümblu   

  a   i  l kokku 6 kor a, ük     taja 3 kor a. Küla tatu  kohta   t lähim a u  10 mi utili   

auto  i u kaugu  l o al jat  ko u   t ja k ig  kaug ma koha küla tami  k   la   riti t r   
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 ä  . Koo    a i-taga i   i uga k  t i  m t akümbu    3,5–5 tu  i. Õ ila t  gru iga toimu  

kokku kuus m t akümblu     a   i, mill   o al  i  iga kor  k ik   ila   . M t akümblu   

seansid toimusid nii linnas asuvas pargis, metsas kui ka li  a läh  al a u at   loo u kau it   

kohtades. Kaugeim sihtpunkt asus 30-mi utili   auto  i u kaugu  l.  

Andmekogumine 

E  märgi t lähtu alt  aliti uurimi m  to ik  k alitatii    uurimi  ii . A tu  uurimi  ii il  

on omane kasutada t a mi t  kogumi   i  trum   i a i im  i ( ir jär i et al., 2005), mis 

  imal ab ha ki a hulgali  lt uurita at  ar amu i (Õu a uu, 2014). Uurimi töö  ka utati 

a  m kogumi   m  to i a  ool truktur  ritu  i t r juu  (Lah ra  , 2008). Õu a uu (2014) 

 äit l a  ab  ool truktur  ritu  i t r juu ka utami   uurita al    imalu      a t  abalt 

 älj   a a  i g  aja u  l kü i a uurijal tä  u ta ai  li akü imu i.  

A  m kogumi  k  koo tati uuri gu    märgi t ja uurimi kü imu t  t lähtu alt 

intervjuukavad. Kuna uuringusse kaasati kaks valimit, III koolia tm     taja  ja III 

koolia tm    ila   , koo tati kak  m     rra  ri   at i t r juuka a. I t r juu  ka utati 

a atu  kü imu i,  t j u a   imalikult läh  al  uurita at  m t t l  (Lag r   tz, 2017). 

Intervjuukavad erinesid o ali  lt    a tu  , kü imu t  järj  tu   ja  i u  ool  t.   

I t r juu   ka a      itati kü imu      lja  o a :  i   juhata a  kü imu   , 

kü imu    m t akümblu   kog mu   kohta, kü imu    juh   mat rjali   kohta  i g 

l   ta a  kü imu   . I t r juu     im  t   o a    oli  tau tkü imu    uurita at  kohta.   

T i   o a kü imu    oli  ka a  atu     märgiga   lgita a  älja uurita at  kog mu      o    

m t akümblu  ga. L   ta a o a kü imu t ga  oo iti t a a  aa a, milli    on uuritavate 

  a i    m tt   ja  laa i  s o    m t akümblu  ga. A  m kogumi   u al u  äär u   

tagami  k   ii i läbi  roo ii t r juu ,  t  aja u  l t ha täi   u i kü imu t  . Proo ii t r juu 

a  m i  o  töö  ka utatu ,    t   al  i t r juu  i  trum   i   i uli i muu atu i ei tehtud. 

L  liku  i t r juu kavad on leitavad lisades (lisa 1 ja 2). Poolstruktureeritud intervjuud viidi 

uuri gu  o al  u    ila t  ja    tajat ga läbi i  i i uaal  lt   al  m t akümblu    iima t 

  a   i kah   ä ala jook ul. Kah l     tajal   aa  ti intervjuu kü imu    e-posti teel, 

tulenevalt nende  oo i t  a tata kü imu t l  kirjalikult.  

Andmete kogumine toimus oktoobrist kuni detsembrini 2022.a. Hea teadustava järgi 

lepiti intervjuuks iga uuringus osalejaga telefoni teel kokku uuritavale sobiv aeg ja koht (Tartu 

Ülikooli E tikak  ku , 2017). Kak     tajat  a ta i  i t r juu kü imu t l  kirjalikult, 

ül jää u  int r juu   ii i läbi  äo t- äkku kohtu     ral i ruumi   , ku   i  iibi u  k r ali i 

i ikui . E    i t r juu alu tami t kü iti   u ol kut i t r juu  alvestamiseks, peale intervjuud 
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tä ati i t r ju  rita at. K ig  lüh m i t r juu   ila t ga k  ti  24 mi utit ja k ig   ik m 43 

minutit,    tajat ga läbi ii u  i t r juu   t k ig  lüh m oli 17 mi utit ja k ig   ik m 28 

minutit. Intervjueerimisele kuluv aeg    tajati erines   hju  l, et m     tutvusid enne 

i t r ju  rimi t kü imu t ga   hjalikumalt ja  a tu    oli   almi  m  l u . 

Uurimi  rot    i u al u  äär u    uur   ami  k ,  okum  t  rimi  k   i g 

reflekteerimiseks peeti kogu uurimi  rot    i  ält l uurimi  ä  ikut (Laherand, 2008), 

milleks ka utati  ab rka  jal märkmikku,  t t kki u  m tt   koh  kirja  a  a. M l mal 

uurijal oli oma i iklik  ä  ik, kuhu ka tu  m tt i  uurija  oma ah li t l kohtumi t l 

arutasid. Uurimi  ä  ikui  magi tritöö raam    ral i  i a alüü itu .  

Andmeanalüüs 

A  m t  a alüü imi  l ka utati k alitatii   t i  uktii   t  i ua alüü i. Nim tatu  

a alüü i ii i ka uk    hju  l, et       imal ab uuri a  i g m i ta uurita at  kog mu i ja 

aru aamu   o    kä  ol  a uurimi tööga (Lah ra  , 2008).  

 A  m a alüü i   im   k   ta ik  oli h lifaili   a  al   tatu  i t r juu   

tra  krib  rimi   t k tifaili  k , ka uta      ll k     a-   ali t foku   rimata 

tra  krib  rimi    trat  giat (Li  o, 2020). Õ ila t  i t r juu   tra  krib  rimi  k  ka utati 

e ialgu k   tu a tu  rogrammi, mill  o   älja tööta u  TTÜ Küb r   tika I  tituu i 

foneetika- ja k   t h oloogia labor (Ol   & Alumä , 2022). Helifail laeti veebikeskkonda 

ül    i g t k tifail  aabu  m    tu  i jook ul töö autori  - o ti aa r   il . S  jär l k r utati 

t k tifail h lifailiga  i g  ara  ati  batä  u   , mi  tul    i  ma ala t h lik alit   i t ja 

intervjueeritavate ebaselgest dikt ioo i t. Üh    ila   täi mahu  i t r juu tra  kri t ioo i 

korrastamisele kulus keskmiselt kolm tundi. Transkriptsioonide korrastamisele kuluva suure 

ajamahu t ttu ot u tati ül jää u    li i t r juu  tra  krib  ri a kä it i. Tul    alt uurija 

soovist transkrib  riti  petajat  i t r juu  kä it i täi   mahu , k  kmi  lt kulu  üh  i t r juu 

transkribeerimiseks 2 tundi 30 minutit.  

K  kmi  lt moo u tu  uurita at  i t r juu   t tra  kri t ioo     ila t lt kuu  ja 

   tajat lt   it   l h külg  t k ti üh  uurita a kohta (Tim   N w Roma  kirja tiil, täh  uuru  

12, r a ah  1,5). Uurimi töö   tili  k  korral ami  k  uurita at  ko fi   t iaal u   tagami  l 

(Elmes et al., 2013) loo i uuri gu  o al  u    ila t le ja    tajat le koo i  (  ila ed: T1–T8 

 i g    taja : Õ1–Õ7)      ko   rimi t järgmi    a  m a alüü i  ta i . Uuri guga   otu  

mat rjal  ja tra  kri t ioo   hoiti  arooliga kait tu  ar utit  , mill l  k r ali t l i ikut l 

 uu u  ligi ää . 
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T i    ta i a  ii i läbi a  m t  ko   rimi  , mill k  ka utati  aba arali t 

a  m töötlu k  kko  a QCAma  (www.qcama .org), kuhu  i   tati   ila t  ja    tajat  

i t r juu   tra  kri t ioo i . Lah ra  a (2008)  oo itu   järgi alga  a  m t  a alüü  

tekstidesse sisseelamiseks nende korduva lugemisega terviku tunnetamiseks, mida tegid 

uurija   ral i    a kogutu  a  m t ga. S  jär l alu tati üh     taja i t r juu tra  kri t ioo i 

ko   rimi t QCAma ´i  koo  magi tritöö juh   ajaga,  t uurija  m i tak i   ar mi i 

ko   rimi   ol mu t. Järg   alt ko   ri i  uurija    ila t  ja    tajat  tra skriptsioone 

 ral i i  i i uaal  lt. A  m a alüü  toimu  uurimi kü imu t  kau a. Tra  kri t ioo i    

mark  riti täh   u liku  ük u   , mill k  oli  uurimi kü imu    uht   t r ikm t t 

  a ia   a  lau  o a , lau      i t k til igu . Täh   u lik l  ük u t l  määrati märk   a  

 hk koo i . P al  ko   rimi t toimu  kat gori   rimi  , mill  käigu  koo  ati  ar a    

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

Tabel 1. Täh   u lik  t ük u t  t koo i   ja kat gooriat  loomi    äi  : (a  m a alüü  

uurimi kü imu  l  “Millised on uuringus osalenud õpilaste ja õpetajate kogemused seoses 

metsakümblusega? vastuse leidmiseks). 

Täh   u lik ük u  Kood Kategooria 

Kaaslastega koos tundsin ennast turvaliselt. 

 

Juhendajal on tähtis roll sellepärast, et tema äratab huvi 

selle teema vastu ja loob hea atmosfääri. 

 

Juhendmaterjalist oli alguses väga palju abi, see andis 

ideid, kuidas loodusega suhelda, aitas keskenduda ja 

fookust hoida. 

 

Külastatud kohad olid looduskaunid, mitmekesise 

looduskooslusega ja soosisid erinevate tegevuste 

praktiseerimist. 

 

Mida ilusam ilm oli, seda paremad võimalused olid 

metsakümbluseks, sai teha erinevaid asju. 

Kaaslaste olulisus 

 

Juhendaja rolli 

olulisus  

 

 

Juhendmaterjali 

olemasolu 

  

 

Looduskaunis koht 

  

 

Ilus ilm 

  

  

  

  

  

  

Toetavad 

tegurid 

 

Uuri gu u al u  äär u    uur   ami  k  ja tul mu t  tä  u tami  k  ka utati  ii 

  ila t  kui    tajat  i t r juu    uhul kaa ko   rimi t. Tugi      O´Co  or ja Joff  (2020) 

soovitusele kaa ko   ri a  äh malt 10–25% a  m hulga t,   t i  uurija  m l ma t gru i t 

üh  juhu likult  alitu  ja   l   alt ko   ritu  i t r juu, mill  koo i   i ol u  t i  l  uurijal  
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 ähta a . Uurija  kaa ko   ri i   a ta tikku   lja uurimi kü imu   raam   üh  täi mahu  

intervjuu, mis moodu ta  tra  kri t ioo i   kogumahu t 12,5%. Uurijat  ah li   koo k la 

uurimi tul mu t  t lg   ami  l  uur   o a  kattus, eri   u t  ül  arutl  i  

uurija ko     u   i j u mi   i. Ko   rimi  l t kki u   ri   u    tul    i    hili  lt 

   a tu    ri   u t  t. An m a alüü i u al u  äär u    uur   ami  k  ko   riti kuu aja 

möö umi  l tra  kri t ioo   uu  ti, tä  u ta      ami  lt koo i      a tu i. Koo i   

moo u tumi t arutati ka uurimi töö juh   ajaga. 

Kolma  a  a  m a alüü i  ta i  gru   riti  i ult  ar a   täh  dusega koodid 

kategooriate moodustamiseks. Saadud kategooriate sisu ja liigitust arutasid uurijad omavahel 

 i g koo k la ta i  juh   ajaga. Moo u tatu  kat gooria    itatak   magi tritöö tul mu t  

osas. 

Tulemused 

Magi tritöö    märk oli ar   u uuri gu käigus koosta a m t akümbluse juhendmaterjalid III 

kooliastme   ila t  ja    tajat  hulga  läbi ii a ak  m t akümblu  k   i g   lgita a  älja 

uuritavate kog mu    ja  tt  a  ku    o    m t akümblu  ga. 

Järg   alt o  tul mu      itatu  uurimi kü imu t  kau a. Välja o  too u   ii 

   tajat  ja   ila t   ar a    kui ka ai ult  a ta al   ihtrühmal  oma    ar amu   . 

Tulemuste ilmestamiseks lisati uuritavate tsitaate kursiivkirjas, selguse huvides tsitaate 

toimetati ja uuringu kontekstis ebaolulised osad asendati märgi  ga (...). I t r ju  rita a  

märgiti tsitaati   juur      u o üümi  ga: T1–T8 (  ila   ) ja Õ1–Õ7 (   taja ). 

Metsakümbluse juhendmaterjalid õpilastele ja õpetajatele 

E im    uurimi kü imu  ga  oo iti t a a  aa a, milli    o  m t akümblu   juh   materjalid 

  ila t l  ja    tajat l . Uurimi kü imu    a tu  o    itatu  magi tritöö   atükki    

„Ar   u uuri gu I-II etapp:  aja u    älja  lgitami   ja ar   u   ka a  ami  ” (lk. 16) ja 

„Ar   u uuri gu III  ta  : juh   mat rjali   koo tami  ” (lk.17). 

Arendusuuringu V etapp- juhendmaterjali hindamine   

Juh   mat rjal  hi  ati i t r juu   käigu  kogutu  a  m t l  tugi     . A atu  kü imu t  

kaudu saadi uuritavatelt tagasisidet ja parendusettepanekuid juhendmaterjalide arendamiseks. 

Järg   alt kirj l atak   juh   mat rjali   hi  ami    rot    i läbi uurimi kü imu te. 



M t akümblu   juh   mat rjali koo tami    i g rak   ami     ila t  ja    tajat ga 25 

Õpilaste ja õpetajate kogemused seoses metsakümblusega 

T i   uurimi kü imu  ga  oo iti t a a  aa a, milli    o  uuri gu  o al  u    ila t  ja 

   tajat  kog mu      o    m t akümblu  ga. A  m a alüüsi tulemusena moodustus viis 

kat gooriat: m t akümblu   t g  u   , to ta a  t guri ,   ga a  t guri ,  tajutud positiivne 

m ju,   a i    rakti   rimi  . 

Metsakümbluse tegevused. M l ma   ihtrühma  t i   älja,  t m  l i aimad 

tegevused olid helide kuulami  , loo u lik  obj kti    aatl mi   ja t g  u        äär  . 

Väh m  oo iti t ha t g  u i, mi    u  i  liig  t kujutlu   im t   i oli  muul mo l 

ab trakt   . Õ ila t   a tu t  t   lgu ,  t   il  m  l i i    aa gu k ik t g  u   ,    t need 

olid iga kord erinevad ja hoidsid huvi ning      u t. E il  toodi tegevusi kivide ja veega, 

looduses pildi joonistamist, pilvede vaatlemist, binokli ja luubiga vaatamist, linnulaulu 

kuulamist. Kui oled tänaval, lihtsalt kõnnid, siis ei pane isegi tähele, et mingi lind kusagil 

laulab. Aga kui sa pead sellele tähelepanu pöörama, siis sa märkad palju rohkem ja see on 

nagu huvitav. (T2)  

S   a tu gra itat ioo i t g  u , ku  tuli lama a kallakul   a alla ool , k igil  

  ila t l   i  obi u . Õ  taja  t    i ,  t algu    oli   äljakut  t   u  at k  t g  u t k  

k  k   umi      al  ja mitt  rääkimi   kaa la t ga,  amuti  iir umi   üh  t g  u  ga üh  

m t akümblu   ajal, mi  iga järg   a   a  iga muutu i  m t akümblu   harjumu  ära t k  

o a  k . Ül i  lt   li ta i     taja  liht alt t o tata ai  t g  u i, mi    imal a i  k rg mi i 

loo u  ga ko takti l i a. Väh m  akku i  hu i mitm o ali    ja o al jat mur   l  m tl ma 

 a   a  ül  a    . Mind ei kutsunud tegevused, mille järgi oli võimalik muresid või 

probleeme loodusega jagada, sest mul ei olnud hetkel midagi murettekitavat hingel ja 

looduses oli nii hea olla, et tahtsingi ainult positiivsele keskenduda. (Õ2)  

Kog mu t  jagami t t  t  r moo ial    ti o al jat     ul m t akümblu   k ig  

oluli  mak  o ak . Õ ila    t i   älja,  t t  t eremoonia oli nende lemmikosa 

m t akümblu   t. Minu jaoks oli see väga super, sest ma sain jagada oma mõtteid ja tundeid 

teistega ja kuulata teiste vastuseid ning väga tore oli olla üksteise seltsis ning lihtsalt nautida 

seda hetke. Nii mõnus oli koos teed või kakaod juua ning näksida (...). (T2) 

Toetavad tegurid. Nii    taja  kui   ila    ar a i ,  t  äga oluli   oli juh   aja roll: 

i format ioo i jagami  l m t akümblu   kohta, juh   mat rjali ka utami   o a   i g 

to taja a m t akümblu   läbi iimi   ajal. Uurita a  r huta i ,  t juh   aja ol ma olu o   riti 

 ajalik m t akümblu  ga alu tami  l, tur ali   ja  o itii    atmo fääri loomi  l ja tra   or i 

korral ami  l. Õ ila     i a i  oluli  k ,  t  aja u  l oli   imalik juh   ajal  alati kü imu i 

esitada ning abi  alu a. Li ak  t i    ila     älja juh   aja oluli u   hu i t kitaja ja 
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motiveerijana. Juhendajal on tähtis roll ka sellepärast, et tema äratab huvi selle teema vastu 

üldse ja loob hea atmosfääri. See tähendab, et juhendajast oleneb ju ka see, et mida ja kui 

palju ma tahan teistega ringis jagada ja milline on üldse õhkkond. (T5) Õ  tajat  jaok  oli 

 äga oluli     l   alt  aa u  i format ioo , tä u   hjalikul  i format ioo il   i tu   u  

   taja   aja u t m t akümblu   ajal juh   ajaga ko takti   tmi  ks. 

 Juhendmaterjal t kita  o al jat   hu i m t akümblu  ga alu tami  k , suunavad 

kü imu    a   i  i  i , kui a  loo u  ga ko takti l i a ja fooku t hoi a. Liht a  k  l   ja 

k  ruli t  m i t t ta juh   mat rjal aita  k  k   u a loo u   märkami  l  ja tajumi  l . 

Õ ila t     ul a  i  juh   mat rjal   il  ki  lu tu   ,    t  aja u  l  ai kut  t uu  ti ül  

lugeda ning tegutseda   ll  järgi. Õ  tajad pidasid oluliseks kut  t  koha  ami     imalu t 

m t akümblu   ajal  a ta alt  aja u  l .  

Nii    tajat  kui   ila t  jaok  osutus määra a täht u  ga asjaoluks, et kaaslased 

oleksid neil  tutta a  i im     tu  mak     a t hä ti ja muga alt. K ik    taja  ütl  i ,  t 

kaaslaste olemasolu andis neile turvatunde. Üksi ma kindlasti metsa ei läheks või siis 

vähemalt mitte nii pikaks ajaks ja lõdvestuda ma ka ei suudaks üksi olles. Vahepeal vaatasin, 

kas näen kaaslaseid, nende nägemine andis kohe turvatunde tagasi. (Õ3) 

To ta a t guri a too i m l ma   ihtrühma   älja loo u kau i  koha , mi  

inspireerisid, rikastasid ja rahustasid. O al ja  oli   o itii   lt üllatu u , kui  alju kau  i  

kohti        lukoha läh  u    l i ub. Samuti too i m  l i a a   kti a  älja  rügi  äh  u  

küla tatu  kohta   , mi  to ta  m t akümblu   kog mu t. 

Uurita at     ul  oo i   o , kui  ja  äik    ai t li   ilm m t akümblu   kog mu t. 

Õ  tajat  hi  a gul aita  ilmale ja olustikule vastav riietus ning varustus m t akümblu t 

nauditavamaks muuta. 

Segavad tegurid. I t r juu   t   lgu ,  t    ra  i im    , k    i ol u  

m t akümblu  ga   otu , häiri i  t g  u t l  k  k   umi  l. O al ja  t i   älja,  t   i  

häiri  ka liiklu müra. Õ  taja  tu   i  hirmu k rg   rohu   arit   at   uuki      . Mulle ei 

meeldi metsik loodus: kui ma ei näe, mis on minu ümber, siis ma ei saa keskenduda ega 

lõõgastuda. Kahjuks puugihirm ei võimalda mul kõrges rohus lõõgastuda, pigem eelistan 

mereranda. (Õ5) Li ak  ilm    uuri gu  o al  u     tajat   a tu t  t,  t   il hakka  

m  ikor  m t a  oll   külm, mi    ga  k  k   umi t. 

Tajutud positiivne mõju. Uurita at     ul m ju  m t akümblu  rahu ta alt  i g 

aita   äh   a a  tr   i ja är  u t. Õ ila    t i   älja,  t m t akümblu  aita   ar mi i toim  

tulla negatiivsete emotsioonide ning kooliga seotud pingetega, mi t ttu oli    a  äga m  l i  

teha kooliperioodil. Va tu t  t   lgu ,  t m t akümblu   tul mu  l paranesid osalejate arvates 
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      k  k   umi   im  ja   i  uku . M t akümblu   akku    ila t     ul alt r atii   t 

t g  u t  uti  a m t  ka utami  l   i g  uu a    i     i   t rohk m loo u t märkama ja 

hindama. Õ  taja  taju i  tä ulikku   ja  aba u   tu     uur   mi t loo u  ga ko takti  

olles. Vastustest ilm   ,  t  ii   ila    kui ka    taja  tu   i     a t   al  m t akümblu   

  a     r  m ama ja    rgili  ma a. Minu jaoks oli see, et iga kord kui metsakümblusest 

tulin, tundsin niisugust tahet tegutseda. Ei olnud nii, et ma jäin nüüd sinna rammestunud 

tsooni ja ma nüüd enam ei tahagi enam liigutada ennast. (Õ1)  

Edasine praktiseerimine. Õ ila t  ja    tajat     ul  ai m t akümblu   t m  l i  

harjumu , mi a r gulaar  lt koo  kaa la t ga harra ta a. Õ ila    ütl  i ,  t tut u ta a  ja 

praktiseerivad metsakümblu t oma   r ga,  t ühi  lt  aba a ga    ta. Võtakski oma pere ja 

läheks oma perega metsa ning jätaks kõik oma nutiseadmed autosse,(...) lähekski matkarajale 

ja üritaks neid harjutusi teha. (T1)  

Kuigi   ila t   äit l o al k i   a    imalu  l   a  i igi m t akümblu     i g 

soovitaksid seda    ra  l gi, leidus vastuste hulgas ka arvamus, et hetkel puudub vajadus 

m t akümblu  ga jätkata. 

 Kokku  t alt   ib ö l a,  t m t akümblu  oli o al jat  hi  a gul  äärtu lik kog mu . 

M t akümblu   kog mu   to ta at  t gurit  a too i  älja juh   aja rolli olulisus ning 

juh   mat rjali ol ma olu. Va tu t  t   lgu ,  t tutta a  kaa la    m t akümblu     a  il 

aita a  luua tur ali    hkko  a. Li ak  to ta i  uuri gu  o al jat     ul m t akümblu   

kogemust looduskaunid koha   i g ilu  ilm. S ga at  t gurit  a  im tati    rai  i im  i ja 

liiklu müra. K ig  rohk m  obi i  o al jat l  liht alt t o tata a  t g  u   ,  äh m m  l i i  

 uur mat kujutlu   im t   u  a  t g  u     i g mur    jagami   loo u  ga. O al jat  

jaoks olulis k   üa  ik  m t akümblu    rakti   rimi  l kuju    t  t  r moo ial kog mu t  

jagami  . Po itii   t  a   kti   a too i  älja m t akümblu   rahu ta  ja är  u t  äh   a  

m ju. Uuri gu  o al jat  hi  a gul oli m t akümblu  positiivne kogemus, mis tekitas soovi 

ka   a  i i m t akümblu    rakti   rimi  ga jätkata.  

Õpilaste ja õpetajate ettepanekud juhendmaterjali arendamiseks  

Kolma  a uurimi kü imu  ga  oo iti  älja   lgita a, milli  i   tt  a  kui  t   a  uuri gu  

osalejad juhendmaterjali arendamiseks. Andmea alüüsi tulemusena moodustus kaks 

kategooriat: kasutusmugavus ja kujundus ning kutsete sisu. 

Kasutusmugavus ja kujundus. Uuringus osalejate ettepanekud juhendmaterjali 

muutmi  k  oli  formaa i muutmi    äik  mak  (A4lt A5l )  i g  ab ri kil tami   
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ilmastikuki  lu      märgil. Valg   ab ri a  m l  oo ita a     taja  ka uta a  är ili t 

taustpaberit. Kasuta värvilist paberit, valge on minu jaoks liialt steriilne. (Õ5) 

Õ ila    t gi   tt  a  ku ka uta a kut  t  juur   illu tr  ri ai  loo u foto i  –fotod 

annaksid paremini edasi kutse sisu ja muudaksid juhendmaterjali visuaalselt kaunimaks. 

Kutsete sisu. Ett  a  kut  o a  kut  t  muutmi  k   akku i     taja   älja 

mahukamat  ül  a   t  sisu jagamise osadeks. Võib-olla see, et algajatele selline vähem ja 

lihtsamad kutsed anda, et nad hakkavad paremini enda ja looduse ja metsa ühisosa märkama. 

(...) Et see samm-sammult. Ja selliselt saaks nagu mingi kutse veel juurde, et kui jagada ja 

alapealkiri tuleb siis teine ja valikuvõimalusi ka siis rohkem. (Õ1) 

Õ  taja   oo ita i  kut  i  koha  a a ra ku a tm  järgi  a ta alt ka utaja  a u  l  

ja  ilumu  l  m t akümblu    ning muuta kut  t    alkirju i formatii   mat k ,   ila t  

   ul   ak    alkiri ol ma  ama  ka      , mis tekitaks rohkem huvi kutse sisu vastu. 

Õ ila t   tt  a  kul   ak  igal kut  l ol ma ka oma konkreetne pealkiri. Võibolla ma 

rõhutaksingi pealkirju ja tooksin need rohkem tekstist välja, tekstist natuke ülespoole, et ei 

jääks otseselt teksti sisse (...). (T4) Õ ila t  ar at     ik  kut  i  olla rohk m  i g kut    

  ak i  ki  la ti  i al ama  uu a ai  kü imu i, mi  liht u ta a  kut    i u t aru aami t. 

Kokku  t alt   ib  älja tuua, et uuritavad tegid juhendmaterjalide edasiarendamiseks 

ettepaneku muuta kut  t  formaati  äik  mak ,  i uaal  lt i formatii   mak   i g 

ilmastikukindlaks. Lisaks tehti ettepanek jagada kutsed osadeks ja kohandada raskusastme 

järgi. Kut  t    alkirja   o a   oo itati      muuta i formatii   mak  ja hu ita amak . 

Õpilaste ja õpetajate ettepanekud metsakümbluse läbiviimiseks 

N lja  a uurimi kü imu  ga  oo iti  älja   lgita a, milli    o  uuri gu  o al  u    ila t  ja 

   tajat   tt  a  ku  m t akümblu   läbi iimi  k . A  m a alüüsi tulemusena moodustus 

neli kategooriat: kaaslased; aa taa g ja ilm; läbi iimi   koht; m t akümblu   t g  u   . 

Kaaslased. Uurita at     ul   ik  m t akümblu   grupi optimaalseks suuruseks olla 

5–7 inimest; osalejatel peaks olema   imalu  ük t i   t  ral umi  k , kui  kaa la      ik i  

siiski silmapiiril olla. Nii    taja  kui ka   ila     i a i   äga oluli  k ,  t m t akümblu    

o al ja  ol k i  oma ah l tutta a . Õ ila t  ar at   julg tak   tutta at ga t  t  r moo ial 

oma kogemusi jagada. Kui seal oleksid olnud inimesed, keda ma ei oleks teadnud, siis ma ei 

oleks julgenud mõtteid välja öelda, nagu me tegime seda teetseremoonial. (T1) Kui grupis on 

   rai  i im  i,   ik  juh   aja  i   juhata a  o a  t ha tut umi harjutu i,  t t kik  tur ali   

 hkko  .  
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Aastaaeg ja ilm. Uuringus osalejad leidsid, et kevad-suvi- ügi    rioo il ol k  

m t akümblu   ajal   imalik loo u   mitm k  i u   t ttu rohk m  äha ja kog  a. Õ  taja  

t gi   tt  a  ku,  t tal  l   ik  teha liikumist soodustavaid tegevusi,  t mitt  külm tu a. 

O al ja   oo ita i   arima m t akümblu   kogemuse saamiseks harrasta a m t akümblu t 

soojema kui a ilmaga. Sama  ar ati,  t m   uka   ihm  i oleks takistuseks, m     uurita a  

pidasid vihma m t akümblu   juur   isegi rahustavaks ja huvitavaks teguriks. Kindlasti oleks 

väga mõnus tegelikult teha metsakümblust vihmasel päeval, sest vihma hääl on väga 

rahustav. (T4)  

Läbiviimise koht. I t r juu    a tu t  t   lgu ,  t  obi aim m t akümblu   

läbi iimi   koht   ak  ol ma   imalikult  uha ,  t loo u    ol    rügi  i   gak  

m t akümblu  l  k  k   umi t. Välti a ta uk  rah arohk i  kohti, ku  i imhääl   

keskendumist segaksid. Ükskord, kui oli palju rahvast väljastpoolt metsakümblust, siis see 

olmemüra, mis taustaks kostus, hakkas häirima. See oli väga ilus koht, aga nii käidav koht. 

(Õ1)  

Õ  taja   oo ita i  m t akümblu   läbi iimi  k   ali a läh  al a u a koha, kuhu 

  itmi  k   i   ak  kulutama rohk m kui tu   a ga. Õ ila t  hi  a gul   ik  küla tata  koht 

a u a kaug mal,    t a ukohta   itmi   o   oort  ar at   hu ita . Küla tata at   kohta    

  ik  olla      ai   aatami  äär u i,  agu  äit k   aat tor , ja nende vaatamiseks sobivaid 

tingimusi. Ku a   ila    kog  i ,  t lau t  l k   i    o  samaaegselt keeruline kutse sisule 

keskenduda,  oo ita a   a  m t akümblu   kutsete sooritamise ajal lau t    l k   imist 

 älti a. Liikudes laudteel, vaatasin pidevalt jalgade ette ning ei saanud keskenduda 

ümbrusele, lisaks segasid vastutulevad inimesed, keda pidi mööda laskma. (T8) 

Metsakümbluse tegevused. Õ  tajat  ja   ila t  ar at     ik  m t akümblu   

läbi iimi   ajal juh   mat rjal o al ja kä   olla,  t   imal a a iseseisvalt kutsetesse 

 ü    da. Õ ila t  hi  a gul  i pruugi 15 minutit olla üh  kutse sooritamiseks piisav aeg 

 üga ama kog muse saamisek . Õ  tajat   oo itu  l   ik  ük  m t akümblu     a    koos 

teetseremooniaga kesta kolm kuni neli tu  i. Li ak  r huta i    ila   ,  t t  t  r moo ia o  

m t akümblu   oluli   o a, mi   i tohik  ära jää a. Kui teetseremoonia oleks mõnikord ära 

jäänud, siis oleks see jätnud kuidagi pooliku tunde. (T8)  

Uurita at   tt  a  kut l  tugi       aab kokku  t alt ö l a,  t m t akümblu   

läbi iimi  l on oluline luua tur ali    hkko  , mi a m juta a  gru i  uuru  ja juhendaja 

t g  u . Li ak   oo ita a  uurita a  ar   ta a m t akümblu   läbi iimi  l ilma ja 

aastaajaga. Samuti selgus, et tähti  roll on m t akümblu   läbi iimi   kohal, o al jat  

 ri ära  ga ar   tami  l ja ühi  l kog mu t  jagami  l ehk teetseremoonial. 
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Õpetajate ja õpilaste ettepanekud metsakümbluse rakendamiseks hariduses  

Vii   a uurimi kü imu  ga  oo iti t a a  aa a, milli  i  m t akümblu   

rak   ami   imalu i  ä  a  uurita a  hari u  al ko  a . A  m a alüüsi tulemusena 

moodustus neli kat gooriat: m t akümblu   tut u tami  , juh   mat rjali  obi u  ja 

kätt  aa a u , l imimi   ai  tu  i  ga, m t akümbluse vajalikkus. 

Metsakümbluse tutvustamine. Õ  tajat  ja   ila t  ar at   tul k  kooli  ki  la ti 

m t akümblu t tut u ta a. Uuri gu  o al  u    ila     akku i   älja,  t kooli    ik  

toimuda 2–3-tu  i    raktili   koolitu , ku  tut u tatak   m t akümblu   ol mu t. Õ ila    

t gi   tt  a  ku,  t  a    ik i  enda kogemustele toetudes m t kümblu t i   m   l  t i  l  

kla  il    i m     t i    kooli  tut u ta a. Võiks selle sama rühmaga minna kuskile teise 

kooli ja tutvustada metsakümblust ka teistele või tutvustada metsakümblust mõnele teisele 

klassile meie koolis. (T6) 

Li ak  t gi    ila     tt  a  ku,  t fookusesse   ik    tta loo u kla  i     ila   , 

k   ol k i   uur ma t   äo u  ga m t akümblu   t hu itatu . Õ ila t   tt  a  ku järgi   ik  

kooli  olla m t akümblu   hu iri g, mi  toimuk  kor   ä ala  juh   aja    t   ami  l.  

Juhendmaterjali sobivus ja kättesaadavus. Juhendmaterjali osas toodi ettepanekuna 

 älja   ll  kätt  aa a u  k igil  hu ili t l   ii i t r  ti  kui ka  ab rka  jal. Õ ila    

a al a i  ar amu t,  t hu i korral   ik  olla   imalik juh   mat rjali i    i    

 rakti   rimi  . Õ  taja   oo ita i  juh   mat rjali koha  a a algkooli ja la t aiala t  jaok  

 obi ak    lli  lt,  t    taja  aak  m t akümblu   t g  u i la t ga läbi  iia. Vastavalt oma 

klassile või rühmale siis kohandada seda. (...) Et see on igal juhul lastele kasulik olla 

võimalikult palju õues. Ja kui nad veel seejuures avastavad ja panevad tähele nagu ma nüüd 

isegi avastasin, (...) lapsed ju märkavad kõike, lihtsalt neile on vaja see võimalus anda. (Õ4) 

Lõimimine ainetundidega. Uuri gu  o al jat  hi  a gul ol k  k ig  lihtsamini 

teo tata  m t akümblu   l imimi   i im      tu  , bioloogia,    rk  l , ku  ti   tu  , 

kirjanduse ja kehalise kasvatuse tundidega. Minu arvates võiks kehaline kasvatus olla mitte 

ainult füüsiline, aga ka mentaalne ehk siis tehagi näiteks metsakümblust. (T1)    

O al jat lt tul u   tt  a  kut l  tugi      ol k  m t akümblu   uur  ära     imalu  

ka utami  k   u       o a a loo u     ra a  l,  k kur ioo i  l   i kooliläh  a t l 

looduslikel aladel vahetunni ajal, et aidata lastel loodusega kontaktis olles är  u t maa  a a. 

Õ ila t   a tu t  t ilm   ,  t kooli    ik  olla rohk m roh lu t  i g loo u  urgak  i, ku  

puhata ja rahuneda. 

Metsakümbluse vajalikkus. Uuri gu  o al  u    ila t  hi  a gul o   aim   

tervisega seotud probleemid koolis aktuaalne teema, nende ar at   aitak  m t akümblu  ga 
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tegelemine vaimse tervise probleemide ennetamisel ja toetamisel. Metsakümblus on selline 

eriline asi, mis maandab ja leevendab stressi ja võib isegi mõne noore elu päästa. (T3)  

Õ  tajat   a tu t  t   lgu ,  t m t akümblu    imal ab  uur   a a la t   h  at kokku uu  t 

loo u  ga    a ja loo u   ühi o a märkami  k .  

 Kokku  tt k    ib ö l a,  t uuri gu  o al jat  ar at   o  m t akümblu   

tutvustamine koolides vajalik nii teadlikkuse suurendamiseks kui ka vaimse tervise 

 robl  mi       tami  k  ja to tami  k . O al jat   tt  a  ku a too i  älja,  t oluli   o  

juh   mat rjali kätt  aa a u   raktika  rak   ami  k . O al jat   a tu t l  tugi        ib 

 äita,  t m t akümblu  o  l imita   alju   ai  tu  i  ga ja a  ab   imalu    h  ak  

kokkupuuteks loodusega. 

Arutelu 

Magi tritöö    märgik  oli ar   u uuri gu käigu  koostada juhendmaterjalid III kooliastme 

  ila t  ja    tajat  hulga  läbi ii a ak  m t akümblu  k   i g   lgita a  älja uuritavate 

kog mu    ja  tt  a  ku    o    m t akümblu  ga. Lähtu    ar   u uuri gu    märgi t ja 

   a tatu  uurimi kü imu t  t, arutl tak   a tu    atüki  oluli  mat  uurimi tul mu t  ül , 

  o ta      i   ara  mat  t or  tili t  läht kohta  ga. 

Läbi ii u  uuri gu tul mu t  t   lgu ,  t  ii   ila    kui ka    taja  taju i  

m t akümblu   rahu ta at ja är  u t  äh   a at m ju. A tu  tul mu  o  koo k la  

varasemate uuringutega, mi  ki  ita i ,  t m t akümblu  m jub rahu ta alt ja är  u t 

 äh   a alt (Hansen et al., 2017; Kotera et al., 2022)  i g kattub  tr   i  äh   ami   

teooriaga (Ulrich et al., 1991). O  märkimi  äär  ,  t uuri gu  o al jat  hi  a gul oli 

m t akümblu t m  l i  t ha kooli       rioo il. Sii    ib   hju  olla a jaolu ,  t   im     

m t akümblu   kohtumi    l i  i  a  t augu ti , kui oli    l kooli ah a g, mi t ttu t kki  

osalejat l   r lu mom  t kohtumi t ga, mi  toimu i        rioo il. S  ga   ib jär l a a,  t 

o al ja  taju i  m t akümblu    ajalikku t ja m ju kooli i g t  l      ami  l. 

M t akümblu   uuri gu  o al  u    ila    ja    taja  tu   i        rioo il toimu u  

kohtumist  jär l  i g t   äh   mi t ja  i  mi   ta akaalu  uur   mi t, mi  aita  nende    ul 

kaa a k  k   umi   im - ja   i  uku    ara  mi  l  ja taa tumi  l . Sama  äi ab 

täh l  a u taa tami   t ooria,  t loo u k  kko  a   iibimi   taa tab m i  

k  k   umi   im  (Ka la  & Ka la , 1989). Li ak  kirj l a i    ila   ,  t m t akümblu  

aitas paremini toime tulla negatiivsete emotsioonide ja kooliga seotud pingetega. Seega sobib 

m t akümblu   ii ta akla  i  rak   ami  k , kui    ib olla ka ük    imalu   äik kla  i   ja 
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  ira ku t ga   ila t  to tami  l nii koolipingete, negatiivsete emotsioonide, 

k  k   umi   im  kui ka   imoti at ioo i o a .   

Uuri gu  o al ja   i a i  oluli  k  kog mu t  jagami t m t akümblu     a  i 

l   ta a  o a , mi a  im tatak   t  t  r moo iak . Ka Kavanaugh jt (2022) on seisukohal, et 

t  t  r moo ia a  ab o al jat l    imalu   oma kog mu t  ül  arutl  a  i g   ita a 

juh   ajal  kü imu i, mi  aitab tug   a a ja  ü    a a  ot iaal   rühma  i  t  i g 

inspireerida edasisi sidemeid looduskeskkonnaga. E l   alt  äljatoo u  iib jär l u  l ,  t 

m t akümblu  o  mitm külg  lt läbim  l u   aim  t t r i t to ta  m  to ,    t kätk b    a  

nii viibimist looduskeskkonnas, enda meeltele keskendumist kui ka suhtlemist teiste 

i im  t ga. Töö autorit  jaok  oli üllata ,  t ju t   ila     i a i   ah tut  uhtl mi t  äga 

oluli  k . S ll  t   ib jär l a a,  t  oor    aja a   uhtl mi   imalu i ka  älja  ool 

 ot iaalm   iat, mill k  t  t  r moo ia  akub h a   imalu  . A tu  tul mu    ib olla ilmi g 

ka sellest, et noored soovivad oma arvamust avaldada hinnanguvabas keskkonnas, kus pole 

 al  i   a tu  i  ja k  gi   i   i kriti   ri. S  ga   ib  äita,  t t  t  r moo ia   ab ol ma 

oskuslikult juhitud, et osalejad tunneksid end mugavalt ning et neil tekiks soov ja julgus 

ennast a a a. S  t ttu tul k  m t akümblu   läbi iimi  l järgi a,  t k  kko   ol k  

  imalikult  i g  aba  i g  t kog mu t  jagami  k  ol k   la   ritu   ii a alt a ga.  

Li ak  t i  uuri gu  o al ja   älja juh   aja rolli oluli u   moti   rija, tur ali   

 hu tiku looja ja i format ioo i jagaja a. Juh   aja tug     ti oluli  k  m t akümblu   

  a  i alu tami   juur  , ku  o al jat l oli   imalu   aa a  a tu  i  t kki u  kü imustele. 

Kuigi m t akümblu t o    imalik  rakti   ri a  ii ük i kui juh   ajaga  (McEwan et al., 

2021), siis Schuh ja Immich (2022) too a   älja juh   aja  ajalikku   m t akümblu   t 

 aa a a  uur ma ka u    märgil. Sama ki  itab McEwa  (2022), k   toob  älja juh   aja 

oluli u   täh l  a u juhtimi  l   imalu t l , mi a ümbrit    loo u   akub. Kuigi uurijat  a 

me s ll l   i m  l u ,  aab uuri gu tul mu t l  tugi       äita,  t  juhendajal on palju 

täh   u likum roll, kui ai ult  uu aja ja kü imu t l   a taja. Tul mu t l  tugi        ib 

 äita,  t juh   ajal o   äga tähti  roll  ii m t akümblu   tut u tami  l, läbi iimisel kui ka 

ka u  aami  l/     tumi  l. Uurijat  ar at   o  määra a täht u  ga ka juh   aja t a likku  

m t akümblu   ol mu   t ja   him t t  t, h a orga i   rimi - ja suhtlemisoskus ning 

 o itii    ja to ta   uhtumi  . S ll  t tul    alt o  oluli   m  l a, mil  ii il ol k    imalik 

 akku a    tajat l  m t akümblu   juh   aja koolitu i,  t    taja   aak   a ta a 

 tt  almi tu   m t akümblu   o ku likuk  läbi iimi  k . Üh    imalu   a  ä  a  autori ,  t 

E  ti  ol  a    rtifit   ritu  m t akümblu   juh   aja  t  k i  koo töö  hari u a utu t ga ja 
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jagak i  oma t a mi i    tajat ga. Taki ta a t guri a   ib  ii kohal  älja tuua,  t  ra gu  i 

ol  E  ti    imalik oma  a a m t akümblu   juh   aja kut  t. 

Uuri gutul mu t  t   lgu ,  t m t akümblu  k   obi aim koht   imaldab keskenduda 

m t akümblu  l   i g  abalt, mi a ki  itab  tr   i  äh   ami   t ooria (Ulrich et al., 1991), 

mill  järgi  aa utab    a t loo u      imalikult  i g  abalt tu     i im    mak imaal   

ka u. Sama  t i  uurita a  m t akümblu     ga a t guri a  älja,  t   i  häiri i     ra  

i im      i g liiklu müra. P hju  k    ib olla a jaolu,  t  ii   ila    kui    taja   ai  i   

 akku a kohti, kuhu m t akümblu t koo  t g ma mi  a. E ama ti oli t g mi t  o ulaar  t  

matkara a  ga, ku  oli rohk lt küla tajai . Samas  t i  o al ja   älja,  t k ig   ar m oli 

m t akümblu t  rakti   ri a koha , ku   ol u  k r ali i i im  i. N     tul mu t    hjal 

  ib jär l a a,  t a ukoha  alik ja   ll   akuta a    imalu    o  määra a täht u  ga 

m t akümblu   läbi iimi  l, mi  o  koo k la  Mathia  jt (2020) uuri gutul mu t ga. 

S  t ttu o  läbi iimi   kohal oluli   roll m t akümblu        tumi  l, mi t ttu o   ajalik 

       a   i a tu  a   ktil  täh l  a u  öörata  i g   ll  t lähtu alt      u a koha 

sobivuses. Autorid soovitavad vali a m t akümblu   kohak   algu külla   m t a   i  argi, 

kuhu inimtegevuse helisid kostub minimaalselt. Samas tuleks arvestada ka osalejate 

soovidega, et toetada nende autonoomsust. 

Magi tritöö tul mu t  koha  lt o   ajalik m t akümblu   tut u tami   

haridusasutustes teadlikkuse suurendamiseks antud meetodist. Uuringus osalejate hinnangul 

o  m t akümblu  h l  a ti l imita   ii ai  tu  i  ga kui  äit k  roh ala   loomi   ja 

 älja  itu  ga. Loo u liku  ala  kooli t rritooriumil   imal a a    ila t l tulla  aremini 

toime stressiga (Chawla et al., 2014) ning see aitab kaasa laste paremale vaimsele heaolule 

(McCormick, 2017). S ll  t tul    alt  aab  äita,  t kooli füü ili   k  kko  a loomi  l tul b 

 öörata  rili t täh l  a u roh ala   ol ma olul ,    t     omab olulist rolli sotsiaalsete suhete 

kuju  mi  l  ja ül i  l  h aolul . Li ak   akku  uurijat l   o itii    üllatu   a jaolu,  t 

  ila    a al a i   almi ol kut tut u ta a i   t i t l   oort l  m t akümblu   m too ikat ja 

rääki a oma kog mu t  t. S ll  t   ib jär l a a,  t   ila    taju i  m t akümbluse 

kasulikkust. Sama  o  oluli   t    a,  t uuri gu  o al jat  hulga  oli ma al t a likku  a tu  

m  to i t, mi t ttu ol k  autorit  ar at    ajalik t a likku    uur   ami   m t akümblu   

kasuteguritest hariduse valdkonnas. 

  Tulemustest ilmnes, et uuringus osalejad tegid juhendmaterjalide edasiarendamiseks 

 äh   tt  a  kui . Ett  a  ku  oli    otu   ig m  i uaal   ar   u   ja ka utu muga u  ga. 

Sii    ib üh k    hju  k  olla a jaolu,  t uurita a   i ol u   ara  malt kokku  uutunud 

m t akümblu    ga   ll  juh   mat rjali  ga  i g    t ttu  uu u  ka   r lu mom  t. 
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T i  k    ib ar ata,  t juh   mat rjali  oli  koo tatu  k alit  t  lt ja to ta i  

m t akümblu   kog mu t. A tu  m t  o  koo k la  LORI mu  li   älja too u  

  him t t ga, mi     ti alu  k  m t akümblu   juh   mat rjali   koo tami  l. S ll  

koha  lt  a tab     mat rjali  i u t maatikal , o     ija jaok  moti   ri  ja  aja u t l  

 a ta   i g täi ab   i   märk  (B lf r et al., 2009). Uuritavate poolt toodi  älja,  t 

juhendmat rjal oli abik  m t akümblu  ga alu tami  l. S  ga   ib jär l a a,  t 

juh   mat rjali   koo tami   oli    märgi ära   ja  ajalik t g  u , mi t ttu loo a a  töö 

autori ,  t m t akümblu   m  to  ja magi tritöö käigu   almi ud juhendmaterjal leiab 

haridusvaldkonnas ka edaspidist rakendust.  

Magi tritöö piiranguna   ib  älja tuua, et a tu  töö raam    i uuritu  m t akümblu   

m ju  aim  l  t r i  l  m ditsiinilisi vahendeid kasutades, sest uurijatel puudus vastav 

 älja   . Edaspidi   ik  uuringutesse kaasata meditsiini valdkonna spetsialiste, et uurida 

  hjalikumalt m t akümblu   m ju  aim  l  t r i  l  E  ti ko t k ti . Arvestades, et 

m t akümblu    ik  olla m  to , mida rakendada kogu klassiga,   ib  iira guk   i a a 

a jaolu,  t  alimi    kuulu i  ai ult tü ruku . S  t ttu   ik    a i t   uuri gut   valimisse 

kuulu a  ii  oi i  kui tü ruku . M t akümblu   m  to i  obi u t ja rak   ami     imalu i 

  ik  uuri a ka alu hari u  s ning erinevates kooliastmetes. Lisaks soovitame 

juhendmaterjali edasi arendada selliselt, et kutsed ol k i  koo tatu  ja gru   ritu  lähtu alt 

aastaaegadest. Vaatamata  älja too u   iira gut l    i   b magi tritöö  raktili    äärtus 

  lk ig  a jaolu ,  t uuri gu  o al jat l  tut u tati m t akümblu   m  to it  i g töötati  älja 

juhendmaterjal.  

Kä  ol   magi tritöö loob uurijate arvates alu   m t akümblu   m  to i   a i t l  

uuringutele ja arendamisele Eesti kontekstis. Samuti juhib a tu  uurimi töö täh l  a u 

m t akümblu  l  kui t    u   hi  l , uu   l  ja  ajalikul  m  to il  Eesti haridusmaastikul. 

 

Arendusuuringu teise tsükli I-III etapp: juhendmaterjalide edasiarendus 

Uuritavate  oolt a tu  taga i i   a alüü imi  l j uti jär l u  l ,  t juh   mat rjali   

muutmiseks tehtud ettepanekud olid asjakohased. Parendusettepanekuid ar        tt   

kavandati juhendmaterjalide edasiar   u , mill  käigu  liideti kaks juhendmat rjali üh k  

kogumikuks. Kutsed tähi tati ra ku a tm t  järgi tär i  ga   him tt l,  t üh  tär iga kut    

 obi a   ig m algajal  m t akümbl jal   i g kah  ja kolm  tär iga   a ij u  ut l . 

E a iar   u    ta i  kuju  ati m t akümblu   juh   mat rjal    bik  kko  a  Canva. 

Illustreerimisel kasutati fotosid uurijate erakogudest. Kutsete tekste toimetati ja pealkirju 

muu  ti uurita at   tt  a  kut l  tugi     . Li ak  muu  ti ja täi   ati juh   mat rjali 
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 i   juhata at o a i formatii   mak . Formaat muu  ti  äik  mak  ja  äljatrüki   r ioo i  o  

     ii ku ki   l. L  lik versioon on leitav lisades (lisa 4). 

 

Tänusõnad 

Tä am  uuri gu  o al  u    ila i ja    tajai , tä u k ll l   ai   imalikuk  magi tritöö 

uurimusliku osa valmimine. Oleme  äga tä uliku  magi tritöö r t       il    a i ii at  

kommentaaride eest ning juhendajale  a u tatu  aja,   ua   t , abi ja to tuse eest! 
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Lisad 

Lisa 1. Intervjuu kava õpetajatele 

 Tervitus! 

 E  märgist teavitamine. 

 Intervjueeritava informeerimine andmete kasutamisest (kandmeid kasutatakse ainult 

kä  ol  a töö raam  );  abatahtlikku   alu  l i t r juu  o al mi   t ja igal ajah tk l 

loobumisest.  

 Luba kü imi   t itaati   ka utami  k     u o üümi all magi tritöö .  

 Soovi korral tagasiside andmine uuringu tulemuste kohta uuringus osalejale (e-posti 

aadressile). 

 N u ol ku kü imi   i t r juu  al   tami  k . 

Taustandmed intervjueeritava kohta: 

Nimi: 

Vanus: 

Sugu: 

Haridustase: 

Õ  taja a töötatu  aa ta : 

Sissejuhatavad küsimused 

1. Milline on olnud Sinu varasem seos metsaga? 

2. Milli    oli  Si u   l   a  t a mi    m t akümblu   kohta? 

3. Kui a  Sa   lgitak i  m i t t “m t akümblu ” oma    a  ga? 

4. Palun kirjelda, kuidas Sa oled ennast tundnud viimaste kuude jooksul enne 

m t akümblu  ga alu tami t? (milli     ü  mu    o  a  t l i  u , milli  i   mot ioo   ol   

tajunud?).  

Küsimused metsakümbluse kogemuse ja rakendamise kohta 

5. Milli t i format ioo i  ai  m t akümblu   kohta        im  t m t akümblu   kohtumist? 

Palu  too  äit i .  Millisest informatsioonist tundsid puudust? 



 
 

6. Kui a  juh   aja Si   m t akümblu   kohtumiste ajal toetas? Kuidas juhendaja oleks veel 

saanud Sind aidata? 

7. Milli    m t akümblu   t g  u    Sull  m  l i i ? Palu  too  äit i . 

10. Milli    m t akümblu   t g  u    Sull   i m  l i u ? Palu  too  äit i . 

11. Mi a ar a  küla tatu  kohta   t? Palu    hj   a. 

12. Milliseid positiivseid emotsioone Sa tu   i    o    m t akümblu  ga? 

13. Milliseid hirme Sa tundsid seoses m t akümblu  ga? 

14. Ka  mi ki   ga  Si u m t akümblu   kog mu t? Milli  i    ga ai /to ta ai  t gur i  

o ka   älja tuua? Kui a  m juta  t m  ratuur, ilm, aastaaeg jms. Si u m t akümblu   

kogemust?  

15. Milli    ti gimu      ak i  ol ma täi  tu ,  t m t akümblu   kog mu  ol k  Si u jaok  

 äärtu lik ja tur ali  ? (a ukoha läh  u  ja ligi ää  ta u , kaa la t  ol ma olu  m .). 

16. Kui a   aak  m t akümblu t rak   a a kooliga   otu      t g  u t  ? 

Küsimused juhendmaterjali kohta 

17. Kuidas toetasid juhendmaterjal Si u m t akümblu t? 

18. Milli    m t akümblu   ül  a     oli  k rg  ti järgita a ? Palu    hj   a oma  alikut. 

19. Milli    m t akümblu   ül  a     tundusid keerulised? Palu    hj   a oma  alikut. 

20. Kuidas hindad juhendmaterjali kvaliteeti? (arusaadavus, kasutusmugavus, keelekasutus, 

 obi u     tajat l  jm .) 

 

21. Millised on Sinu parendusettepanekud juhendmaterjali muutmiseks? 

 

Küsimused lõpetuseks 
 

22. Ka  Sul o   laa i  ka   al  uurimu    o al mi t m t akümblu  ga   a i t g l  a? 

24. Kas  oo itak i  m t akümblu t t i t l     tajat l ? Palu    hj   a. 

25. Mida soovid veel antud teema kohta lisada? 

 Tä a ,  t l i  i  a ga kü imu t l   a tami  k  ja a   i  oluli    a u   mi u 

magi tritöö  almimi     i g m t akümblu   m too ika uurimi   !  

 



 
 

Lisa 2. Intervjuu kava õpilastele 

 Tervitus! 

 E  märgi t t a itami  . 

 Intervjueeritava informeerimine andmete kasutamisest (kandmeid kasutatakse ainult 

kä  ol  a töö raam  );  abatahtlikku   alu  l i t r juu  o al mi   t ja igal ajah tk l 

loobumisest.  

 Luba kü imi   t itaati   ka utami  k     u o üümi all magi tritöö .  

 Soovi korral tagasiside andmine uuringu tulemuste kohta uuringus osalejale (e-posti 

aadressile). 

 N u ol ku kü imi   i t r juu  al   tami  k . 

Taustandmed intervjueeritava kohta: 

Vanus: 

Sugu: 

Mitm   a  kla  i    i ? 

Sissejuhatavad küsimused 

1. Milline on Sinu varasem seos metsaga? 

2. Milli    oli  Si u   l   a  t a mi    m t akümblu   kohta? 

3. Kui a  Sa   lgitak i  i im   l , k   m t akümblu   t mi agi  i t a, m i t t 

“m t akümblu ” oma    a  ga?  

4. Palu  kirj l a, kui a  Sa tu   i     a t  iima t  kuu   jook ul      m t akümblu  ga 

alu tami t ( mot ioo i ,  ü  mu   )  

Küsimused metsakümbluse kogemuse ja rakendamise kohta 

5. Milli  i  tu   i  t kita  Si u  m t akümblu ?  

6. Kui a  tu   i     a t m t akümblu   ajal ja   al  m t akümblu t? Too m  i  äi  . 

7. Mi  ol k    i u  olla t i iti? 

8. Milli    m t akümblu   tegevused Sulle meeldisid? Too  äit i . 

9. Milli    m t akümblu   t g  u    Sull   i m  l i u ? Too  äit i . 

10. Mi a ar a  küla tatu  kohta   t? Palu    hj   a. 

11. Mi a ar a  m t akümblu t l   ta a t t  t  r moo ia t? Mi  ugu  i  tu   i      Si u  

t kita ? Palu    hj   a. 



 
 

12. Millisei  m t akümblu t   ga ai  t gur i  o ka   älja tuua? 

13. Milli  i  m t akümblu t to ta ai  t gur i  o ka   älja tuua? 

14. Kui oluli  k    a  juh   aja rolli m t akümblu  ga tut umi  l ja   ll  kog mi  l? Palu  

  hj   a.  

15. Kui a   aak  m t akümblu t koolis kasutada?  

Küsimused juhendmaterjali kohta 

16. Kuidas toetas juhendmaterjal Si u m t akümblu t? 

17. Milli    m t akümblu   ül  a     oli  k rg  ti järgita a ? Palu    hj   a. 

18. Milli    m t akümblu   ül  a     tu  u i  k  ruli   ? Palu    hj   a. 

19. Mida juhendmaterjalis muudaksid?  

Küsimused lõpetuseks 

20. Ka   oo itak i  m t akümblu t t i t l   akaa la t l ? Mik ? 

21. Ka  t g l   m t akümblu  ga ka   al  uurimu   l    mi t? Palu    hj   a. 

22. Mida Soovid veel antud teema kohta lisada? 

 

 Tä a ,  t l i  i  a ga kü imu t l   a tami  k  ja a   i  oluli    a u   mi u 

magi tritöö  almimi     i g m t akümblu   m too ika uurimi   .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lisa 3. Lapsevanema informeerimise ja teadliku nõusoleku vorm 

Lugupeetud lapsevanem! 

Ol m  Tartu Ülikooli  ari u i  o at ioo i magi tra  i  Kri ta Oja aar ja Rii a Jaa i t  

 i g   o    m i  magi tritööga kut um  Si u la t o al ma uuri gu  „M t akümblu   

juh   mat rjali   koo tami    i g rak   ami   III koolia tm    ila t  ja    tajat ga“. 

Uuri gu    märgik  on koostada juhendmaterjal m t akümblu  k ,   lgita a  älja 

uurimuses osalejate kogemused ja ettepanekud   o    m t akümblu  ga.  

Uuri gu käigu   oo i  o al jat ga (8.-9.kla  i   ila   ) läbi  iia 6 m t akümblu   

kohtumist looduslikus keskkonnas, iga kohtumine kestab umbes kaks tundi. Li ak  kü itak   

uurimuses osalejatelt suulist tagasisidet iga m t akümblu   kohtumi   jär l. Taga i i     hjal 

parendatakse juhendmaterjali  i g hi  atak   m t akümblu   m  to i  obi u t E  ti 

kontekstis antud uurimuse raames. 

Uuringus o al mi   o   abatahtlik  i g o al mi   t   ib igal ajah tk l loobu a. 

Uuringus tagatak   uurita at  ko fi   t iaal u   i g a  m     itatak   a o üüm  l kujul. 

Uuringu tulemusi kasutatakse ainult teaduslikel eesmärki  l. Uuri gu  o al jat l  a tak   

soovi korral tagasisidet uuringu tulemuste kohta. 

Metsakümblus o  kulu f ktii      imalu  ai ata    a ül  timul  ritu  m  lt l 

rahuneda ja leida uuesti kontakt loodusega. Termin shinrin-yoku  hk m t akümblu     ti 

Jaa a i  ka utu  l  1982. aa tal ja     täh   ab    a-   alt k igi oma m  lt  kümbl mi t 

m t ak  kko  a  (Amo  Cliffor , 2018). M t akümblu  on teadlik metsas viibimine, teadlik 

aja maha   tmi  , ka uta      ll k  k iki oma m  li (Beek, 2020). Eelnevad uuringud mujal 

maailma  o  t   ta u ,  t m t akümblu  a al ab  o itii   t m ju i im    füü ili  l  ja 

vaimsele tervisele, eriti immuunsuse tugevdamisele, krooniliste haiguste ravimisele, meeleolu 

r gul  rimi  l   i g är  u   ja    r   ioo i  äh   ami  l . M t akümblu  aitab  ä imu   

korral  i g  obib   r r hu ala  ami  k  ja u  k alit   i  ara  ami  k  (Furuya hiki et al, 

2019; Wen et al., 2019). 

Uuringus osalemiseks palun t ha ri ti  ka ti      k igi lau  t  jär l, mill ga   u tut  ning 

ki  ita a   u ol kut allkirjaga.  

Ki  ita ,  t mi   o  i form  ritu  ülalmai itu  uuri gu t ning olen teadlik 

läbi ii a a uurimi töö    märgi t ja uuri gu m too ika t. 

 

T a ,  t uuri gu  o al mi   o  la   l  ja mi ul   abatahtlik  i g m    im    ll  t 

igal ajahetkel loobuda.  

 



 

 

T a ,  t uuri gut  käigu  t kki at  kü imu t  kohta  aa   ajalikku täi   a at 

informatsiooni uuringu teostajalt: Krista Ojasaar,  krista.xxx@gmail.com, 

53477xxx 

 

Nõustun mi u la    o al mi  ga uuri gu  „M t akümblu   juh   mat rjali   

koo tami    i g rak   ami   III koolia tm    ila t  ja    tajat ga“ 

 

 

La     imi:…………………………………………………………………………. 

La    a  ma/  a u liku   i  aja  imi:…………………………………………….  

Lapsevanema/seadusliku   i  aja t l fo i umb r:…………………………………. 

La    a  ma/  a u liku   i  aja allkiri: ……………………………………………  

Kuu ä  …………………………………………………………………................... 
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Lisa 4. Metsakümbluse juhendmaterjal 
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