KURSUSE NIMI ja VOTMESONA /
LUHEND TUNNIPLAANIS/
OPPEKAVAS

LOODUS JAHEAOLU

Taastumiskooli kursus

Taastumiskool pakub mitmesuguseid uhiselt loodud
veebipdhiseid kursusi ja ressursse inimestele, kellel voib
olla vaimse tervisega raskusi ja ka nende pereliikmetele,
sOpradele, vaimse tervise ja hoolekande valdkonna
tootajatele ja koigile teistele, kes voiksid neist huvitatud
olla.

Voétmesona lihtne selgitus voi
definitsioon, mis sobib
reklaamlehele

See kursus aitab avastada, kuidas looduses viibimine
toetab heaolu. Kasutame viit heaolu rada, et 6ppida: v/
mérkamist - kuidas ndha enda (imber loodust v/
lihenduse loomist - kuidas suhelda loodusega v/ liikumist
— aktiivne olemine looduses v/ éppimist — teadmiste
avardamine v'andmist — looduse hoidmisse panustamine.

Kursusel jagame isiklikke kogemusi, inspireerivaid
lugusid ja aitame Sul leida turvalisi viise looduses
viibimiseks. Samuti kdsitleme tavaparaseid takistusi ja
meéttevigasid, mis vbéivad loodusesse minekut pidurdada
ning pakume viise nende takistuste tletamiseks.

Kursus sobib ka inimestele, kellel loodusesse minek
pole véimalik, jagame ideid, kuidas loodusest siiski
joudu saada!

Tunnuslause - méttetera/ mida
kasutada reklaamtekstides+ pilt
kui on véga ilmekas ja sobib
tunnusmargiks




"Parimat klassiruumi ja rikkalikumat kappi katab ainult
taevas.”

Margaret McMillan, umbes 1925. aastal

»Loodusega uhenduse tundmine on minu
taastumisteekonnal olulist rolli manginud. See aitab mul
tunda end rahulikumana, kohalolevamana ja vdhendab
muresid. Olen mérganud, et looduskeskkonnas olles
malestan vahem, kuna keskkonnamuutusel on maandav
méju.”

Isiklik kogemus

"Vaata slgavale loodusesse ja siis saad kbigest paremini

]

aru.

Albert Einstein

Looduses olemine annab elujéu

Kuidas looduses viibimine sind paneb tundma? Looduses
viibimine vbib vaimsele tervisele positiivselt méjuda. See
kursus toob esile looduses viibimise eelised ja kaalub, kas
sellel on alati tilendav méju. Kui soovid oma suhet
loodusega arendada, aitab see sul seda teha viie heaolu
raja métteraamistiku abil. See kursus vaatleb ka seda,
kuidas inimesed, kellel on piiratud juurdepééas loodusele,
saavad sellest kasu.

Meid Umbritseb nii palju looduse osi, mida saab kogeda.
See kursus ei piira loodust traditsiooniliste
definitsioonidega, mis keskenduvad ideele, et loodus ei saa
olla inimese loodud ega inimeste méjutatud. Loodus
ldheneb selle kursuse kohaselt laiemalt ja vbib hé6lmata
alasid véi tegevusi, mida inimesed on méjutanud. Nende
hulka kuuluvad aias olemine véi kohaliku pargi kilastamine,
aknalaual taime nautimine voéi rannikul jalutamine.




Kursuse oppe eesmark

Kursuse eesmargid:

v Moista looduse mdju vaimsele tervisele ja selle
erinevaid aspekte v Avastada looduses viibimise eelised
ning kaaluda, kas selle m&ju on alati positiivne v Arendada
oma suhet loodusega viie heaolu raja moétteraamistiku abil
Vv Leida viise, kuidas ka piiratud juurdepaasuga
inimesed saavad loodusest kasu

Oodatav tulemus osaleja jaoks
/opivaljundid

Sa opid:

e Looduse kasulikkusest vaimsele tervisele ja sellest,
kas looduses viibimisel on alati positiivne moju.

e Modned ideed, kuidas loodusega Uhendust luua.
e Looduses aktiivse olemise viisid.
e Kuidas loodust margata.

e Erinevatest viisidest, kuidas loodust tundma
Oppida.
e Loodusele andmisest ja sellest, miks see on

oluline.

e Moned napunaited isikliku turvalisuse
suurendamiseks dues avastades.

o Takistustest, mis vdivad loodusesse paasemisel
tekkida. Seejarel modeldi, kuidas neid uletada.

Kellele kursus on
moeldud/ 6pingute alustamise

tingimused)

See kursus on moeldud inimestele, kellel voib olla vaimse
tervisega raskusi ja ka nende pereliikmetele, sépradele,
vaimse tervise ja hoolekande valdkonna todtajatele ja
koigile teistele, kes voiksid loodusest toe ja j6u leidmise
teemast huvitatud olla.

Aeg (kuupéaevad ja alguse ja lopu
aeg)

Aeg 2025-26 Oppekavas-
tunniplaanis

LOODUS JAHEAOLU: 5; 12; 19; 26.11.2025
Kolmapaevad

Kell 14.00-17.00 pausidega, zoomis




Kursuse maht (6ppekogumaht,
sealhulgasauditoorse,

praktiliseja iseseisvatobosakaal)

Kokku 4x3hveebi keskkonnas

Iseseisvad Ulesanded on tugeva soovitusega ( aga mitte
kohustuslikud)

Kell 14.00-17.00 pausidega, zoomis

Kursuse sisu ( 0ppesisu lithidalt.
Votmesonad)

v Moista looduse mdju vaimsele tervisele ja selle
erinevaid aspekte v Avastada looduses viibimise eelised
ning kaaluda, kas selle m&ju on alati positiivne v Arendada
oma suhet loodusega viie heaolu raja moétteraamistiku abil
Vv Leida viise, kuidas ka piiratud juurdepaasuga
inimesed saavad looduse tuua oma ellu.

Koht Oppekeskkonnakirjeldus: siin
kirjelda aktiivéppe meetodid/
nurgakivid, j4& oma
Taastumiskursuse liistud e juurde,
eristud, see on meie brand!

ZOOM
Oppemeetodid
* Ludhiloengud

* Harjutused, todlehed, voimalus luua endale
kursuse tooriistariiul.

* Teemat kokkuvétvad arutelud
*  Elukogemusel pdhinevad lood.
* TEDx luhiloengud

¢ Soovituslikud kodutood

Oppematerjalid

Oppematerjalide loend,juhul kui
kursuse labimiseks on ette ndhtud
6ppematerjalid).

Kursuse jooksul tutvustatakse ja jagatakse tddlehed mida
iga osaleja saab kokku kdita oma kursuse t6dvihikuks

GB uuris elanike heaolu 2008. aastal. Nad leidsid viis asja,
mis muudavad heaolu taset. Sellest sai valitsuse
heaolunbuanne, mis sarnaneb natuke soovitusega ,,5 puu-
ja koogivilja pdevas® (GB Valitsuse Teadusbliroo, 2008).

Toend voi tunnistus

(ldbpetamise tingimused ja
véljastatavad dokumendid)

Vaartustame eriliselt 6ppijaid, iga kursuse kdik osad
labinud ja tagaiside andnud.

Anname valja TAASTUMISKOOLI TUNNUSTUSE (
elektrooniliselt e- meilile)




Koolitajad:

Kualli Mae, mentor

Otsin kaaskoolitajaid, pakkumised oodatud

Eelregistreerimine:

ZOOM oppeklassi link saadetakse peale registreerumist
kursusele.

Ajakava ja sisu

1x nadalas vastavalt Taastumiskooli tunniplaanile , kell
14.00-17.00 pausidega

Kohtumine 1

Teemad: Sissejuhatus kursusesse Loodus ja heaolu; Kas
looduses viibimine on kasulik? ; Loodusega Uhenduse loomine;
Paeva inspireerivad lood ja videod: tervendavad aiad, kui loodus
hirmutab, vaikse rohelise ala loomine.

Kohtumine 2

Teemad: Looduses aktiivne olemine; Looduse markamine:
Oppimine ja loodus; Loodusele andmine/ looduse eest
hoolitsemine; Turvalisus eloomine dues ja alternatiivid kui due ei
paase .Kursuse hindamine ja tagasiside. Paeva inspireerivad lood
javideod: kuidas luua seoseid, loodus ja lapsed, mida teha kui
loodus ei kutsu.

Kohtumine 3

Teemad: Oppimine ja loodus; Loodusele andmine/ looduse eest
hoolitsemine; Turvalisus eloomine dues ja alternatiivid kui due ei
paase .Kursuse hindamine ja tagasiside. Paeva inspireerivad lood
javideod: lindude kuulamine, metsajalutuskaik, matkamine voi
jalutamine, metsiku aia loomine; kohaloluharjutused.

Kohtumine 4

Teemad: Turvalisuseloomine Oues ja alternatiivid kui 6ue ei
paase . Inspiratsiooni teema: virtuaalsed aiad; Shinrin-yoku or
‘Forest bathing’, looduses 6ppimine. Isikliku heaoluplaani
taiendamine. Kursuse hindamine ja tagasiside.

Maksumus




