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Įvadas

Žmogaus sveikatą lemia įvairūs veiksniai: gyvenimo būdas, paveldimumas, 
fizinė ir socialinė aplinka bei medicinos pagalbos lygis ir prieinamumas. Tyrimai 
rodo, kad didžiausią įtaką – apie 50 proc. – žmogaus sveikatai turi gyvenimo būdas, 
todėl sveikos gyvensenos įgūdžių ugdymas nuo ankstyvo amžiaus yra itin svarbus 
(Proškuvienė, 2004). Sveika gyvensena apima daugybę tarpusavyje susijusių 
komponentų: subalansuotą mitybą, dienos režimą, pakankamą fizinį aktyvumą, 
visavertį miegą, higieninę aplinką bei palankią psichologinę aplinką (Imamova, 
2023). Vienas svarbių sveikos gyvensenos elementų yra gera emocinė sveikata, kuri 
daro reikšmingą įtaką vaiko raidai, mokymuisi ir socialiniams santykiams.

Emocinė vaiko būsena glaudžiai susijusi su jo saviverte, pasitikėjimu savimi 
ir gebėjimu kurti santykius su aplinkiniais. Kai vaikas jaučiasi emociškai saugus, jis 
drąsiau įsitraukia į veiklas, aktyviai tyrinėja aplinką, lengviau sprendžia problemas 
ir bendradarbiauja su kitais. Tuo tarpu žema savivertė gali skatinti saviizoliaciją, 
negatyvumą ar padidėjusį pažeidžiamumą (Sučylaitė, 2015). Kaip teigia Bruggeman 
ir kt. (2019), teigiamų emocinių ir socialinių įgūdžių ugdymas padeda stiprinti 
vaikų pasitikėjimą savimi ir aplinkiniais. Šiuolaikinėje visuomenėje vaikų emocinei 
būsenai įtakos turi ir augantis informacinių technologijų naudojimas. Ilgesnis 
ikimokyklinio amžiaus vaikų laikas prie ekranų reikšmingai silpnina pažintinę raidą 
– mažėja girdimoji atmintis, vizualiniai-motoriniai gebėjimai, slopinamoji kontrolė 
ir bendras raidos pasiekimų lygis, o ilgesnis pramogų laikas prognozuoja mažesnį 
mokymosi motyvą ir pasiekimus. Tyrimai taip pat rodo, kad tai gali neigiamai veikti 
savireguliaciją, emocinę būseną, dėmesio koncentraciją ir pažintinių funkcijų raidą 
(Jusienė ir kt., 2022).

Ikimokyklinio ugdymo procese emocinis vaikų ugdymas laikomas viena 
svarbiausių visapusiškos raidos sričių. Ikimokyklinio ugdymo gairėse pabrėžiama, kad 
vaikai žaisdami, tyrinėdami, klausydamiesi istorijų ar dalyvaudami įvairiose veiklose 
mokosi atpažinti ir įvardyti savo bei kitų emocijas, suprasti jas sukėlusias situacijas 
ir mokytis tinkamų emocijų reguliavimo būdų (Ikimokyklinio ugdymo gairės, 2023). 
Emocijų pažinimas ir raiška padeda vaikams ugdytis savireguliaciją, kurti santykius 
su bendraamžiais bei formuoti socialinius įgūdžius. Emocinis intelektas – gebėjimas 
suprasti ir valdyti savo bei kitų emocijas – laikomas svarbia prielaida sėkmingam 
žmogaus gyvenimui ir socialiniams santykiams (Karklytė-Palevičienė, 2021).

Pastaraisiais metais vis daugiau dėmesio skiriama gamtos poveikiui žmogaus 
fizinei ir emocinei sveikatai. Tyrimai rodo, kad buvimas gamtoje mažina įtampą, 
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psichinį nuovargį, padeda atsipalaiduoti ir gerina bendrą savijautą. Vaikams 
buvimas gamtoje taip pat padeda gerinti nuotaiką, stiprina dėmesio koncentraciją, 
skatina kūrybiškumą ir socialinį bendravimą. Be to, pastebima, kad daugiau laiko 
gamtoje praleidžiantys vaikai pasižymi geresniais pažintiniais gebėjimais ir yra labiau 
motyvuoti mokytis (Sampson, 2016).

Viena iš vis labiau populiarėjančių gamtos poveikio žmogaus sveikatai 
praktikų yra miško terapija arba vadinamosios miško maudynės. Pasak Clifford 
(2024), ši praktika skatina sąmoningai ir lėtai patirti miško aplinką, pasitelkiant 
visus žmogaus pojūčius: klausą, regą, uoslę, lytėjimą ir skonį. Tokia patirtis padeda 
atsipalaiduoti, stiprina ryšį su gamta ir gali turėti teigiamą poveikį tiek fizinei, tiek 
emocinei žmogaus sveikatai. Qing Li (2022) taip pat pabrėžia, kad miško aplinka 
teigiamai veikia žmogaus organizmą: gerina nuotaiką, mažina stresą, stabilizuoja 
širdies ritmą ir stiprina imuninę sistemą. Be to, moksliniai tyrimai rodo, kad kuo 
daugiau žmogų supa žaliosios erdvės ir medžiai, tuo geresnė jo emocinė sveikata ir 
mažesnė nerimo ar depresijos rizika (Qing Li, 2022).

Vaikystėje formuojami įpročiai ir patirtys turi ilgalaikę įtaką žmogaus gyvenimo 
būdui ir sveikatai ateityje. Svarbu ieškoti būdų, kaip ankstyvajame amžiuje skatinti 
vaikų emocinę gerovę ir sveiką santykį su aplinka. Viena iš galimų priemonių – 
sąmoningas laiko leidimas gamtoje ir miško terapijos elementų taikymas ugdymo 
procese. 

Tyrimo idėja

Tyrimo idėja grindžiama prielaida, kad sąmoningas ir kryptingas buvimas 
miško aplinkoje gali turėti teigiamą poveikį ikimokyklinio amžiaus vaikų emocinei 
sveikatai, padėti jiems nusiraminti, geriau atpažinti savo emocijas, stiprinti 
tarpusavio santykius ir didinti bendrą emocinį komfortą ugdymo procese.

Tyrimo tikslas

Tyrimo tikslas – atskleisti miško terapijos poveikį ikimokyklinio amžiaus vaikų 
emocinei sveikatai.

Tyrimo metodologija

Tyrimas vyko 2025 m. rugsėjo – 2026 m. balandžio mėn. laikotarpiu darželyje, 
įtraukiant 4–5 metų amžiaus vaikus iš „Šypsenėlių“ (15 vaikų) ir „Aitvariukų“ (12 
vaikų) grupių. Buvo vykdomos planuotos ugdomosios veiklos: „Maži ežiuko sapnai: 
sensorinio skaitymo patirtys miške“, nuotraukų paroda „Pavasario ženklai miške“, 
kūrybinės dirbtuvės (piešimas ant beržo tošies ir medžio kamieno), muzikinė piešimo 
veikla pagal M. K. Čiurlionio muziką „Miške“, pažintinės išvykos Rozalimo miško 
parko pažintiniame take, vaikų joga miške, tiesioginė laukinių gyvūnų transliacija 
ir kt. Duomenys rinkti dalyvaujant stebėjimams, vaikų darbelių ir nuotraukų 
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dokumentacijai, trumpoms tėvų ir pedagogų apklausoms apie įsitraukimą ir 
pastebėtas vaikų elgesio / emocines reakcijas. Stebėjimų metu fiksuotos vaikų 
pažintinės, emocinės ir socialinės reakcijos, kūrybinės raiškos bei skaitmeninių 
įgūdžių pasireiškimai. 

Vykdytos ugdomosios veiklos

Sensorinis skaitymas „Maži ežiuko sapnai: sensorinio skaitymo patirtys miške“

Vaikai, lydimi pedagogų, miške klausėsi pasakos, sukurtos, remiantis S. 
Paltanavičiaus knyga „Maži ežiuko sapnai“. Klausymosi metu jie aktyviai tyrinėjo 
aplinką, pasitelkdami regėjimą, klausą, uoslę, lytėjimą ir skonį. Refleksijos metu 
vaikai dalijosi patirtais įspūdžiais ir emocijomis. Veikla skatino dėmesingumą, 
kūrybiškumą ir gilesnį ryšį su gamta.

1 paveikslas
Maži ežiuko sapnai: sensorinio skaitymo patirtys miške
 

Vaikų joga miške

Vaikų joga buvo specialiai vaikams pritaikyta jogos forma, jungianti judesį, 
kvėpavimo pratimus, atsipalaidavimą ir žaidybinius elementus. Vaikai miške atliko 
jogos pratimus, įsiklausydami į miško garsus. Be fizinės naudos, vaikų joga padėjo 
gerinti emocinę savijautą – skatino atsipalaidavimą, mažino stresą, stiprino dėmesio 
koncentraciją ir padėjo geriau pažinti bei valdyti savo emocijas. Vaikų joga buvo 
pateikiama žaismingai, per pasakas, istorijas, kūrybines užduotis, todėl vaikams tai 
buvo patraukli ir lengvai įtraukianti veikla.
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2 paveikslas
Vaikai atlieka jogą miške
 

Nuotraukų paroda „Pavasario ženklai miške“

Vaikai miške fotografavo pirmuosius pavasario požymius, mokydamiesi 
pastebėti aplinkos pokyčius ir smulkias detales. Fotografavimo procesas prisidėjo 
prie jų skaitmeninių įgūdžių ugdymo ir kūrybinės raiškos. Išspausdintos nuotraukos 
buvo eksponuojamos parodoje, kuri stiprino vaikų pasitikėjimą savimi. Vaikai 
didžiavosi savo darbais ir noriai juos pristatė bendruomenei.

3 paveikslas
Vaikai fiksuoja pavasario ženklus  miške

Meninės-kūrybinės veiklos

Ugdomoji veikla „Piešimas ant beržo tošies“. Vaikai rinko beržo tošį ir 
ją naudojo kaip netradicinę meninės raiškos priemonę. Klausydamiesi pasakos, 
jie vaizduotėje kūrė miško vaizdinius ir juos perteikė piešiniuose. Veikla skatino 
kūrybiškumą, vaizduotę ir ryšį su gamtine aplinka. Pristatydami savo darbus vaikai 
lavino kalbinę raišką ir gebėjimą reflektuoti patirtis.

Ugdomoji veikla „Piešimas ant medžio kamieno“. Vaikai tyrinėjo medžių 
žievės paviršių, atlikdami reljefo atspaudus ant popieriaus. Ši veikla leido pažinti 
skirtingų medžių struktūrinius ypatumus ir jų įvairovę. Kūrybinis procesas skatino 
smalsumą, tyrinėjimo gebėjimus ir estetinį suvokimą. Vaikai džiaugėsi unikalių, 
gamtos sukurtų raštų atvaizdais.
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Piešimas klausantis M. K. Čiurlionio „Miške“. Vaikai buvo supažindinti su 
M. K. Čiurlionio kūryba, akcentuojant muzikos ir dailės sąsajas. Klausydamiesi kūrinio 
„Miške“, jie piešiniuose perteikė savo įsivaizduojamus vaizdinius ir nuotaikas. Veikla 
prisidėjo prie estetinio suvokimo ir kultūrinio sąmoningumo ugdymo.

4 paveikslas 
Meninių-kūrybinių veiklų akimirkos

Išvyka į Rozalimo miško parko pažintinį taką

Pažintinės išvykos metu vaikai tyrinėjo miško aplinką, stebėjo augalus ir 
gyvūnus. Jie rinko gamtines medžiagas ir jas panaudojo kūrybinėse bei pažintinėse 
veiklose. Naudodamiesi interaktyviomis priemonėmis, susipažino su papildoma 
informacija apie ekosistemą. Veikla skatino fizinį aktyvumą, pažinimą ir ekologinį 
sąmoningumą.

5 paveikslas 
Išvyka į Rozalimo miško parko pažintinį taką
 

Tėvų įtrauktis

Į ugdymo procesą buvo aktyviai įtraukti vaikų tėvai, skatinant bendras veiklas 
gamtoje. Šeimos kartu dalyvavo įvairiose veiklose, tokiose kaip inkilų gamyba ar 
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gyvūnų maitinimas. Tokios patirtys stiprino šeimos ryšius ir skatino vaikų emocinę 
gerovę. Tėvai teigiamai vertino galimybę prasmingai leisti laiką gamtoje.

6 paveikslas 
Vaikų ir jų šeimų įsitraukimas į veiklas miško aplinkoje

 
     

Tiesioginė laukinių gyvūnų stebėsena

Vaikai stebėjo tiesioginę laukinių gyvūnų transliaciją iš natūralios miško 
aplinkos. Jie analizavo gyvūnų elgesį, mokėsi juos atpažinti ir aptarė pastebėjimus. 
Ši veikla leido saugiai pažinti laukinę gamtą ir jos procesus. Stebėjimas skatino 
smalsumą, pažinimą ir domėjimąsi aplinkosauga.

7 paveikslas 
Miško gyvenimo stebėjimas

Apibendrinimas

Apibendrinant galima teigti, kad vaikų emocinė savijauta yra svarbi visapusiškos 
sveikos gyvensenos dalis, daranti reikšmingą įtaką jų raidai, mokymuisi ir socialiniams 
santykiams. Vykdytos patirtinės, kūrybinės ir pažintinės veiklos gamtoje parodė, kad 
miško aplinka sudaro palankias sąlygas vaikams patirti teigiamas emocijas, lavinti 
kūrybiškumą, tyrinėjimo gebėjimus ir stiprinti ryšį su gamta. 
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Įgyvendinus su mišku susijusias ugdomąsias veiklas, pastebėti teigiami 
pokyčiai: pagerėjo miego ir poilsio kokybė, sustiprėjo dėmesio sutelkimas bei 
išlaikymas, sumažėjo dirglumas ir hiperaktyvumo apraiškos. Vaikai tapo pajėgesni 
atpažinti ir įvardyti savo emocijas, jų emocinė raiška tapo dažnesnė ir aiškesnė. 
Stiprėjo empatija bendraamžių atžvilgiu, vaikai efektyviau sprendė konfliktines 
situacijas, aktyviau bendradarbiavo tarpusavyje, o tarpusavio santykiai tapo 
pozityvesni ir stabilesni. Taip pat išaugo smalsumas ir įsitraukimas į ugdomąsias 
veiklas, o gamtoje vaikai demonstravo atsakingą elgesį, įskaitant sąmoningą 
nešiukšlinimą ir aplinkos tausojimą.

Pastaba

Straipsnyje publikuojamos autorių ir vaikų šeimų archyvų nuotraukos.
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Summary

THE EFFECTS OF FOREST THERAPY ON THE EMOTIONAL HEALTH OF PRESCHOOL-AGED 
CHILDREN
 
Rūta Čerečkienė, Daiva Mikelevičienė
Pakruojis Nursery School-Kindergarten “Vyturelis“, Lithuania

The habits and experiences formed in childhood have a long-term impact on a person’s 
lifestyle and well-being. It is important to find ways to promote children’s emotional 
well-being and a healthy relationship with their environment at an early age. Conscious, 
purposeful time spent in a forest environment can have a positive impact on the emotional 
health of preschool-aged children, helping them calm down, better recognize their 
emotions, strengthen interpersonal relationships, and increase overall emotional comfort 
in the educational process.
The aim of the study was to reveal the impact of forest therapy on the emotional health of 
preschool-aged children. Planned educational activities were carried out “Little Hedgehog’s 
Dreams: Sensory Reading Experiences in the Forest,” a photography exhibition titled “Signs 
of Spring in the Forest,” creative workshops (drawing on birch bark and tree trunks), a musical 
drawing activity set to M. K. Čiurlionis’s music “In the Forest,” educational excursions along 
the nature trail in Rozalimas Forest Park, a live broadcast of wild animals, and more.
In summary, children’s emotional health is an important part of a holistic, healthy lifestyle, 
significantly influencing their development, learning, and social relationships. The 
experiential, creative, and exploratory activities conducted in nature demonstrated that 
the forest environment provides favorable conditions for children to experience positive 
emotions, develop creativity and exploratory skills, and strengthen their connection with 
nature. Following the implementation of forest-based educational activities, positive 
changes in children’s well-being and behavior were observed: sleep quality and rest 
improved, attention span and focus increased, and irritability and hyperactivity decreased. 
Children express and identify their emotions more frequently and clearly, have become 
more empathetic toward their peers, are able to resolve conflict situations more effectively, 
and cooperate more actively with one another. More positive and stable interpersonal 
relationships, greater curiosity, and increased engagement in activities are also observed, 
and in nature, children behave more responsibly, consciously avoiding littering and taking 
care to preserve the environment.
Keywords: forest therapy, preschool age, children’s emotional health, educational activities 
in the forest.
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