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Looduse ja inimese suhe

1800 elas linnades 3% maailma elanikest

Å1900 oli see arv 14%

Å2016 oli see arv 54%

Å2050 prognoos 66%

ÅLoodusest kaugenedes kaotab inimene aina rohkem sidet iseendaga.

ÅAmeerika kliiniline psühholoog Craig Brod α¢ŜƘƴƻǎǘǊŜǎǎά ςpidev 

stimulatsioon ja järjest vähem füsioloogilist lõdvestumist.



Miks? Miks? Miks?

ÅVangid ςlapsed

Å10 minutit õues

Å75 % ületarbijad

Å95 % sisekeskkonnas

Looduse ja liikumise defitsiit!!!



Kaotad kontakti loodusega kaotad kontakti 
iseendaga!
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Green Care
Nature connectiveness

Outdoor healtcare

Adventure therapy Wilderness therapy 

Outdoor therapy Ecotherapy 

Nature based (psycho)therapy

Forest therapy (2003)                  Shinrin ςyoku (1982) 



Teadliku ökoteraapia valdkond ja tegevused

Teadvelolek
Mindfullness

Sensory Awareness

Walk and Talk

Nature therapy

ÖKOTERAAPIA 
Ecotherapy
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METSIKU 

LOODUSEGA

Süvaökoloogia
Deep Ecology

Wilderness therapy

Psychotherapy Outdoors
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Forest Schools

ROHEHOID
Green Care

Tame Nature 
Contact

Related 
Activities

Physical 
Exercise

Green Excercise

Environmental Conservation 
Work

Animal Assisted 
Interventions

Sotsiaalne talupidamine
Ökokülad/kogukonnad/

rehabilitatsioonikeskused
Care Farming /

Nature based Rehabilitation

Nature Arts and Crafts

Social and Therapeutic Horticulture

Wild Swimming, Wild 
Camping, Hiking, 

Mouitaineering, Wildlife 
Watching, Pagan Religions

Aiandus
Gardening

Wild Nature 
Contact
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LOODUSEGA

SEOTUD 
TEGEVUSTED

FÜÜSILISED 
TEGEVUSED

Loomi kaasavad 
sekkumised

Sensoorne teadlikkus

Kõnni ja räägi

Loodusteraapia

Sotsiaalne ja terapeutiline 
aiandus

Keskkonnakaitsealane tegevus

Liikumine looduses

Looduslooming

Seiklusteraapia metsikus 
looduses

Psühhoteraapia 
välikeskkonnas

Tegevused lastele

Metsakoolid

Allikas: Andy McGeeney raamat With Nature in Mind



Ühisosa

ÅKeha 

ÅLoodus

ÅLiikumine

ÅMeeled

ÅAktiivne elustiil
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Mis toimub maailmas?

JAAPAN

Å 1990 esimesed eksperimendid. Metsade füsioloogilise ja 

psühholoogilise mõju uuring inimese tervisele ja heaolule.

Å 2004 eraldas Jaapani valitsus suure uurimiseelarve 

metsateraapia uuringutele

Å Tänasel päeval üle 60 ametliku metsateraapia raja

Å Loodusel on oma koht tervishoiusüsteemis

Metsateraapia ja Shinrin-yoku



Looduse mõju inimesele (Jaapan)

ÅVererõhk 

ÅKortisooli tase

ÅSüdamelöögi sagedus

ÅImmuunsus paraneb

ÅParasümpaatiline n. aktiveerub (keha lõdvestub)

ÅSümpaatilise n.aktiivsus väheneb (stress väheneb)



Mis toimub maailmas?

Å LÕUNA-KOREAςuuringud, riiklik metsateraapiakeskus 142 ha

ÅAUSTRAALIA- 1997 esimene maailma seiklusteraapia 

ƪƻƴǾŜǊŜƴǘΣ  αƻǳǘŘƻƻǊ ƘŜŀƭǘŎŀǊŜά

Å TAANI-loodust kaasav tervise edendus. Ülikooli uuringud 12 

aastat (loodusest distantseerumine), 8 aastat loodust kaasavad 

teraapiad. Õueteraapia ühing

ÅNORRAςÜheksas maailma seiklusteraapia konverents 2022 

Universitete i Agder, Kristiandsand. Õueteraapia ühing. Friluftsliv 

maailmavaade

ÅUSA, INGLISMAA jne.



Inimese ja looduse kontakti uurimine

ÅAlgas 1984, viimased 5 aastat aina kasvanud

Eesmärk: Hoida inimese ja keskkonna tervist/ heaolu

ÅGenetic connection between human and nature (Wilson, 1984; 

Beery, 2020) 

ÅNature is calling the intrinsic human curiosity and interest (Tordsson, 

2006; Ham, 2010) 

ÅNature opens our sensory system (Levine, 2017)

ÅNature strenghtens our nervous system and releases òfeel 

goodò,òfeel calmò and òfeel exitedò hormones (Lipton, 2009)



Connected

Humans breathe in 

what trees 

breathe out

Human fingerprints have

the patterns of tree stumps
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Nature Connectedness perception

Inclusion of Nature in Self Scale (IINS) ( Kleespies et al. 2021)



MINU SUHE LOODUSEGA?

ÅMilleks mulle loodus?

ÅMida see mulle annab?

ÅMis on minu jaoks looduses kõige olulisem?

ÅMida olen kogenud looduses olles?

ÅMida mulle meeldib looduses teha?

ÅKus ma tunnen ennast kõige paremini?

ÅMinu parim mälestus seoses loodusega?

ÅMinu keeruliseim mälestus seoses loodusega?

ÅMis juhtub siis, kui ma ei saa loodusesse minna?



Kust tuleb õueteraapia 
mõju?



Mis meile mõjub?

PUUDEST ERALDUV HAPNIK

LOODUSLIKUD ÜHENDID

ÅKAUNID VAATED

HELID (LINNULAUL, PUUDEKOHIN, VEEVULIN)

Taastuvad meie närvisüsteemi algseadmed            

(kiirelt/ tõhusalt)


