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Jvadas

Zmogaus sveikatg lemia jvairis veiksniai: gyvenimo bidas, paveldimumas,
fiziné ir socialiné aplinka bei medicinos pagalbos lygis ir prieinamumas. Tyrimai
rodo, kad didZiausig jtakg — apie 50 proc. — Zmogaus sveikatai turi gyvenimo budas,
todél sveikos gyvensenos jgidziy ugdymas nuo ankstyvo amziaus yra itin svarbus
(Proskuviené, 2004). Sveika gyvensena apima daugybe tarpusavyje susijusiy
komponenty: subalansuotg mitybga, dienos reZzimg, pakankamg fizinj aktyvuma,
visavertj miegg, higienine aplinkg bei palankig psichologine aplinkg (Imamova,
2023). Vienas svarbiy sveikos gyvensenos elementy yra gera emociné sveikata, kuri
daro reikSmingg jtakg vaiko raidai, mokymuisi ir socialiniams santykiams.

Emociné vaiko busena glaudziai susijusi su jo saviverte, pasitikéjimu savimi
ir gebéjimu kurti santykius su aplinkiniais. Kai vaikas jauciasi emociskai saugus, jis
drasiau jsitraukia j veiklas, aktyviai tyrinéja aplinka, lengviau sprendzia problemas
ir bendradarbiauja su kitais. Tuo tarpu Zema saviverté gali skatinti saviizoliacija,
negatyvuma ar padidéjusj pazeidZiamuma (Sucylaité, 2015). Kaip teigia Bruggeman
ir kt. (2019), teigiamy emociniy ir socialiniy jgidZziy ugdymas padeda stiprinti
vaiky pasitikéjima savimi ir aplinkiniais. Siuolaikinéje visuomenéje vaiky emocinei
blsenai jtakos turi ir augantis informaciniy technologijy naudojimas. llgesnis
ikimokyklinio amziaus vaiky laikas prie ekrany reikSmingai silpnina pazintine raida
— mazéja girdimoji atmintis, vizualiniai-motoriniai gebéjimai, slopinamoji kontrolé
ir bendras raidos pasiekimy lygis, o ilgesnis pramogy laikas prognozuoja mazesnj
mokymosi motyva ir pasiekimus. Tyrimai taip pat rodo, kad tai gali neigiamai veikti
savireguliacijg, emocine blseng, démesio koncentracijg ir pazintiniy funkcijy raidg
(Jusiené ir kt., 2022).

Ikimokyklinio ugdymo procese emocinis vaiky ugdymas laikomas viena
svarbiausiy visapusiskos raidos sriciy. Ikimokyklinio ugdymo gairése pabréziama, kad
vaikai zaisdami, tyrinédami, klausydamiesi istorijy ar dalyvaudami jvairiose veiklose
mokosi atpazinti ir jvardyti savo bei kity emocijas, suprasti jas sukeélusias situacijas
ir mokytis tinkamy emocijy reguliavimo bady (Ikimokyklinio ugdymo gairés, 2023).
Emocijy pazinimas ir raiSka padeda vaikams ugdytis savireguliacijg, kurti santykius
su bendraamziais bei formuoti socialinius jgldZius. Emocinis intelektas — gebéjimas
suprasti ir valdyti savo bei kity emocijas — laikomas svarbia prielaida sékmingam
Zmogaus gyvenimui ir socialiniams santykiams (Karklyté-Paleviciené, 2021).

Pastaraisiais metais vis daugiau démesio skiriama gamtos poveikiui Zzmogaus
fizinei ir emocinei sveikatai. Tyrimai rodo, kad buvimas gamtoje mazina jtampga,
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psichinj nuovargj, padeda atsipalaiduoti ir gerina bendrg savijautg. Vaikams
buvimas gamtoje taip pat padeda gerinti nuotaika, stiprina démesio koncentracija,
skatina kirybiskuma ir socialinj bendravima. Be to, pastebima, kad daugiau laiko
gamtoje praleidZiantys vaikai pasiZzymi geresniais pazintiniais gebéjimais ir yra labiau
motyvuoti mokytis (Sampson, 2016).

Viena i$ vis labiau populiaréjanciy gamtos poveikio Zmogaus sveikatai
praktiky yra misko terapija arba vadinamosios misko maudynés. Pasak Clifford
(2024), si praktika skatina sgmoningai ir létai patirti misko aplinkg, pasitelkiant
visus Zmogaus pojucius: klausg, regg, uosle, lytéjimg ir skonj. Tokia patirtis padeda
atsipalaiduoti, stiprina rysj su gamta ir gali turéti teigiamg poveikj tiek fizinei, tiek
emocinei Zzmogaus sveikatai. Qing Li (2022) taip pat pabréZia, kad misko aplinka
teigiamai veikia Zmogaus organizma: gerina nuotaikg, maZina stresg, stabilizuoja
Sirdies ritma ir stiprina imunine sistemga. Be to, moksliniai tyrimai rodo, kad kuo
daugiau Zmogy supa Zaliosios erdvés ir medziai, tuo geresné jo emociné sveikata ir
mazesné nerimo ar depresijos rizika (Qing Li, 2022).

Vaikystéje formuojami jprociaiir patirtys turiilgalaike jtakg Zmogaus gyvenimo
badui ir sveikatai ateityje. Svarbu ieskoti bidy, kaip ankstyvajame amZiuje skatinti
vaiky emocine gerove ir sveikg santykj su aplinka. Viena i$ galimy priemoniy —
sgmoningas laiko leidimas gamtoje ir misko terapijos elementy taikymas ugdymo
procese.

Tyrimo idéja

Tyrimo idéja grindZiama prielaida, kad sgmoningas ir kryptingas buvimas
misko aplinkoje gali turéti teigiamg poveikj ikimokyklinio amzZiaus vaiky emocinei
sveikatai, padéti jiems nusiraminti, geriau atpaZinti savo emocijas, stiprinti
tarpusavio santykius ir didinti bendrg emocinj komfortg ugdymo procese.

Tyrimo tikslas

Tyrimo tikslas — atskleisti misko terapijos poveikj ikimokyklinio amziaus vaiky
emocinei sveikatai.

Tyrimo metodologija

Tyrimas vyko 2025 m. rugséjo — 2026 m. balandZio mén. laikotarpiu darzelyje,
jtraukiant 4-5 mety am#iaus vaikus i$ ,Sypsenéliy“ (15 vaiky) ir ,Aitvariuky” (12
vaiky) grupiy. Buvo vykdomos planuotos ugdomosios veiklos: ,Mazi eZiuko sapnai:
sensorinio skaitymo patirtys miske“, nuotrauky paroda , Pavasario Zenklai miske“,
kirybinés dirbtuves (pieSimas ant berZo tosies ir medzio kamieno), muzikiné piesimo
veikla pagal M. K. Ciurlionio muzikg ,Miske“, paZintinés i$vykos Rozalimo misko
parko paZintiniame take, vaiky joga miske, tiesioginé laukiniy gyviny transliacija
ir kt. Duomenys rinkti dalyvaujant stebéjimams, vaiky darbeliy ir nuotrauky
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dokumentacijai, trumpoms tévy ir pedagogy apklausoms apie jsitraukimg ir
pastebétas vaiky elgesio / emocines reakcijas. Stebéjimy metu fiksuotos vaiky
pazintinés, emocinés ir socialinés reakcijos, kirybinés raiskos bei skaitmeniniy
jgudziy pasireiskimai.

Vykdytos ugdomosios veiklos
Sensorinis skaitymas ,,MaZi eZiuko sapnai: sensorinio skaitymo patirtys miske*

Vaikai, lydimi pedagogy, miske klausési pasakos, sukurtos, remiantis S.
Paltanaviciaus knyga ,Mazi eZiuko sapnai“. Klausymosi metu jie aktyviai tyrinéjo
aplinka, pasitelkdami regéjima, klausa, uosle, lytéjimg ir skonj. Refleksijos metu
vaikai dalijosi patirtais jspldZiais ir emocijomis. Veikla skatino démesingumg,
kirybiskuma ir gilesnj rysj su gamta.

1 paveikslas
MaZzi eZiuko sapnai: sensorinio skaitymo patirtys miske

Vaiky joga miske

Vaiky joga buvo specialiai vaikams pritaikyta jogos forma, jungianti judesj,
kvépavimo pratimus, atsipalaidavimg ir Zaidybinius elementus. Vaikai miske atliko
jogos pratimus, jsiklausydami j misko garsus. Be fizinés naudos, vaiky joga padéjo
gerinti emocine savijautg — skatino atsipalaidavimg, mazino stresg, stiprino démesio
koncentracijg ir padéjo geriau pazinti bei valdyti savo emocijas. Vaiky joga buvo
pateikiama Zaismingai, per pasakas, istorijas, kiirybines uzduotis, todél vaikams tai
buvo patraukli ir lengvai jtraukianti veikla.
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2 paveikslas
Vaikai atlieka jogg miske

Nuotrauky paroda ,,Pavasario Zenklai miske”

Vaikai miSke fotografavo pirmuosius pavasario pozymius, mokydamiesi
pastebéti aplinkos pokycius ir smulkias detales. Fotografavimo procesas prisidéjo
prie jy skaitmeniniy jgldZiy ugdymo ir kiirybinés raiskos. ISspausdintos nuotraukos
buvo eksponuojamos parodoje, kuri stiprino vaiky pasitikéjimg savimi. Vaikai
didZiavosi savo darbais ir noriai juos pristaté bendruomenei.

3 paveikslas
Vaikai fiksuoja pavasario Zenklus miske

Meninés-kirybinés veiklos

Ugdomoji veikla ,PieSimas ant berzo tosSies“. Vaikai rinko berZo tosj ir
j3 naudojo kaip netradicine meninés raiskos priemone. Klausydamiesi pasakos,
jie vaizduotéje karé misko vaizdinius ir juos perteiké piesSiniuose. Veikla skatino
kirybiskuma, vaizduote ir rysj su gamtine aplinka. Pristatydami savo darbus vaikai
lavino kalbine raiskg ir gebéjima reflektuoti patirtis.

Ugdomoji veikla ,PieSimas ant medzZio kamieno”. Vaikai tyrinéjo medziy
ievés paviriy, atlikdami reljefo atspaudus ant popieriaus. Si veikla leido paZinti
skirtingy medziy struktlrinius ypatumus ir jy jvairove. Kirybinis procesas skatino
smalsuma, tyrinéjimo gebéjimus ir estetinj suvokimg. Vaikai dziaugési unikaliy,
gamtos sukurty rasty atvaizdais.
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PieSimas klausantis M. K. Ciurlionio ,,Miske“. Vaikai buvo supaZindinti su
M. K. Ciurlionio kiiryba, akcentuojant muzikos ir dailés sasajas. Klausydamiesi kirinio
,Miske” jie piesSiniuose perteiké savo jsivaizduojamus vaizdinius ir nuotaikas. Veikla
prisidéjo prie estetinio suvokimo ir kulttrinio sgmoningumo ugdymo.

4 paveikslas
Meniniy-karybiniy veikly akimirkos

ISvyka j Rozalimo misko parko paZintinj takg

Pazintinés iSvykos metu vaikai tyrinéjo misko aplinka, stebéjo augalus ir
gyvinus. Jie rinko gamtines medZiagas ir jas panaudojo kirybinése bei paZintinése
veiklose. Naudodamiesi interaktyviomis priemonémis, susipaZzino su papildoma
informacija apie ekosistema. Veikla skatino fizinj aktyvuma, pazZinimg ir ekologinj
sgmoninguma.

5 paveikslas
ISvyka j Rozalimo misko parko paZintinj takg

Téevy jtrauktis

J ugdymo procesg buvo aktyviai jtraukti vaiky tévai, skatinant bendras veiklas
gamtoje. Seimos kartu dalyvavo jvairiose veiklose, tokiose kaip inkily gamyba ar
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gyviny maitinimas. Tokios patirtys stiprino Seimos rysius ir skatino vaiky emocine
gerove. Tévai teigiamai vertino galimybe prasmingai leisti laikg gamtoje.

6 paveikslas
Vaiky ir jy Seimy jsitraukimas j veiklas misko aplinkoje

Tiesioginé laukiniy gyviny stebésena

Vaikai stebéjo tiesiogine laukiniy gyviny transliacijg iS natdralios misko
aplinkos. Jie analizavo gyviiny elgesj, mokési juos atpaZinti ir aptaré pastebéjimus.
Si veikla leido saugiai paZinti laukine gamtg ir jos procesus. Stebéjimas skatino
smalsuma, pazinimg ir doméjimasi aplinkosauga.

7 paveikslas
Misko gyvenimo stebéjimas

Apibendrinimas

Apibendrinantgalimateigti, kad vaiky emociné savijautayra svarbivisapusiskos
sveikos gyvensenos dalis, daranti reikSmingg jtaka jy raidai, mokymuisiir socialiniams
santykiams. Vykdytos patirtinés, kiirybinés ir paZzintinés veiklos gamtoje parodé, kad
misko aplinka sudaro palankias sglygas vaikams patirti teigiamas emocijas, lavinti
krybiSkumag, tyrinéjimo gebéjimus ir stiprinti rysj su gamta.
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Jgyvendinus su misku susijusias ugdomasias veiklas, pastebéti teigiami
pokyciai: pageréjo miego ir poilsio kokybe, sustipréjo démesio sutelkimas bei
iSlaikymas, sumazéjo dirglumas ir hiperaktyvumo apraiskos. Vaikai tapo pajégesni
atpazinti ir jvardyti savo emocijas, jy emociné raiska tapo daznesné ir aiSkesné.
Stipréjo empatija bendraamziy atzvilgiu, vaikai efektyviau sprendé konfliktines
situacijas, aktyviau bendradarbiavo tarpusavyje, o tarpusavio santykiai tapo
pozityvesni ir stabilesni. Taip pat iSaugo smalsumas ir jsitraukimas j ugdomasias
veiklas, o gamtoje vaikai demonstravo atsakingg elgesj, jskaitant samoningg
nesiukslinima ir aplinkos tausojima.
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Summary

THE EFFECTS OF FOREST THERAPY ON THE EMOTIONAL HEALTH OF PRESCHOOL-AGED
CHILDREN

Rata Cereckiené, Daiva Mikeleviciené
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. Ciurlionis’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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