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Mieli skaitytojai! 

Tikriausiai visi esame girdėję posakį: „Gamta yra geriausias gydytojas”, kurį  ištarė garsiausias 
Antikinės Graikijos gydytojas Hipokratas.

Šiuo leidiniu kviečiame Jus pasinerti į gamtą, sužinoti įvairių mokslu grįstų terapinių metodų 
pritaikymą gamtoje, išbandyti vieną iš Klaipėdos universiteto mokslininkų tirtos kombinuotos terapijos 
gamtoje intervencijos metodiką. 

Kviečiame Jus išlikti darnoje su gamta, saugoti ją ateities kartoms, jai padedant savarankiškai 
rūpintis savo ir artimųjų sveikata mažinant vieną iš šių laikų kasdienių palydovų – stresą. 

Leidinyje aptariama žmogaus ir gamtos ryšio svarba, trumpai aprašomi mokslu grįsti terapiniai 
veiksmai gamtoje, pateikiama pavyzdinė terapijos gamtoje instrukcija kaip detalus asmens veiksmų 
planas savarankiškam procedūros gamtoje taikymui, kuri paskatintų Jus veikti ir sveikti.

Gamta yra neatsiejama žmogaus gyvenimo dalis, todėl šis leidinys yra skirtas medicinos, sveikatos 
mokslų, socialinių mokslų studentams, dėstytojams, taip pat praktikuojantiems specialistams bei 
visai plačiajai visuomenei. Šis leidinys bus svarbus kiekvienam, kuris domisi savo sveikatos stiprinimu, 
natūralia streso įveika bei metodais.

Pasitelk gamtos terapiją ir pradėk gyventi savo gražiausią gyvenimo metą jau šiandien!

Nuoširdžiai

Klaipėdos universiteto LUGISES tyrimo komanda

https://lt.wikipedia.org/wiki/Antika
https://lt.wikipedia.org/wiki/Graikija


Šis leidinys yra VšĮ „Klaipėdos universitetas“ nuosavybė. Šį kūrinį, esantį viešosiose 
bibliotekose, mokymo ir mokslo įstaigų bibliotekose, muziejuose arba archyvuose, 
draudžiama mokslinių tyrimų ar asmeninių studijų tikslais atgaminti, viešai skelbti ar padaryti 
viešai prieinamą kompiuterių tinklais tam skirtuose terminaluose tų įstaigų patalpose. Šis 
leidinys buvo parengtas įgyvendinant Lietuvos mokslo tarybos (LMT) projektą „Lietuvos 
unikalių gamtinių išteklių panaudojimas su stresu susijusios organizmo psichinės ir fizinės 
sveikatos gerinimui efektyvumas ir saugumas“ (LUGISES) / S-REP-22-6, finansuojamą 
Lietuvos respublikos ekonomikos ir inovacijų ministerijos (EIMIN).
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I. GAMTA – NEPAKEIČIAMA PRIEMONĖ STRESO ĮVEIKAI

Gamta yra viena iš svarbiausių žmogaus psichologinės egzistencijos sudedamųjų dalių (Searles, 1960). 

Gyvenimas skaudina, o gamta gydo, – kadaise pasakė nežinomas autorius. Sunki gyvenimo 
situacija sukelia nerimo būseną ar psichologinę įtampą – taip Pasaulinė sveikatos organizacija 
(PSO) įvardina stresą, kuris yra natūralus žmogaus atsakas, skatinantis mus spręsti iššūkius ir 
grėsmes  gyvenime1, tačiau turi neigiamą pusę – mažina produktyvumą ir sukuria kliūtis žmogaus 
tikslams pasiekti2, turi sunkių finansinių pasekmių mūsų visuomenei3 Stresas ir jo poveikis žmonių 
gyvenimui visame pasaulyje yra pagrindinė visuomenės sveikatos problema. Dar 2010 metais atliktas 
tyrimas atskleidė, jog daugiau kaip pusė Europos gyventojų naudojosi įvairiomis papildomosios 
ir alternatyviosios medicinos paslaugomis, kurios galėtų pagerinti, sustiprinti ar tausoti sveikatą, 
o bent 50 % jų naudoja papildomus medicinos metodus gerai savijautai palaikyti4. Skaičiuojama, 
kad 36,5 % pasaulio žmonių kenčia nuo streso, pusė patiria psichologinių išgyvenimų, arti trečdalio 
serga depresija, nerimu ar turi miego sutrikimų5. LUGISES tyrimo duomenimis, trečdalis Lietuvos 
gyventojų patyrė vidutinio, pusė – aukšto intensyvumo, 7 % – nepakeliamą stresą (2023 m). 

Pinigai, darbas, santykiai, šeimos atsakomybės, sveikata, pandemijos, įtemptas politinis 
klimatas – tai vienos dažniausių stresą sukeliančių priežasčių. Stresui būdinga atskirų išteklių 
ir specifinių poreikių dichotomija, dėl kurios išsivysto daugybė nepageidaujamų fiziologinių, 
psichologinių, elgesio ar socialinių pasekmių6. Stresas gali būti reikšmingas iki 90 % visų ligų ir įvykių, 
tokių kaip širdies ir plaučių, vėžio ligos, nelaimingi atsitikimai, cirozė, savižudybės7, neurologinės, 
emocinės ir pažintinės raiškos sutrikimai, diabetas, autoimuninės, virškinimo trakto, odos ligos, 
imuniteto susilpnėjimas ir kt8. Dažniausiai apie stresą signalizuoja atsiradęs pyktis ir dirglumas 
(45%), žemas energijos lygis (41%), motyvacijos ar susidomėjimo trūkumas (38%), nerimas ar 
nerimastingumas (36%), galvos skausmas (36%), bloga nuotaika ar liūdesys (34 %), apetito ir 
virškinimo sutrikimai (26 %), raumenų įtampa (23 %), seksualinės problemos, svorio pokyčiai, vidurių 
užkietėjimas arba viduriavimas, dėmesio trūkumas9.

Dirbtinė aplinka ir sparti urbanizacija sukėlė aplinkos pokyčių – išaugo eismo intensyvumas, 
sumažėjo sodininkystės ir natūralių atvirų plotų, padidėjo oro ir vandens tarša bei antropogeniniai 
klimato pokyčiai, kurie kelia grėsmę mūsų sveikatai ir gyvenimo kokybei. Atotrūkis tarp natūralios 
aplinkos, prie kurios geriausiai prisitaiko mūsų fiziologinės funkcijos, ir labai urbanizuotos bei 
dirbtinės aplinkos, kurioje gyvename, prisideda prie streso didėjimo šiuolaikinėje visuomenėje10.
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Psichosocialinės problemos: didelis savižudybių skaičius, visuomenės nelaimingumas, 
psichikos ligų augimas ir pan. lemia būtinybę plėsti supratimą apie patiriamą stresą ir galimus gamtos 
pagalbos, prevencijos būdus, kurie galėtų pagerinti žmogaus psichofizinę sveikatą ir laiku padėti. 

Dešimtmečiais ieškoma stresą mažinančių būdų. Visiškai pašalinti stresą yra neįmanoma, 
todėl labai svarbu tiems, kurie jį patiria, išmokti valdyti11– tai apima savo minčių, emocijų ir gyvenimo 
būdo kontroliavimą12 panaudojant tiek farmakologines (vaistai ir / ar maistinės medžiagos), tiek 
nemedikamentines (gyvensenos keitimas, kasdienė mankšta, sveika mityba ir streso mažinimo 
programos) terapines intervencijas. Prieš kone septyniasdešimt metų Pasaulinė sveikatos organizacija 
(PSO) apibrėžė sveikatą kaip visišką fizinę, psichinę bei socialinę gerovę. Šis požiūris šiandien yra 
nepakitęs, priešingai kalbame apie dar platesnį sveikatos kaip koncepto sampratos diversiškumą, ne 
tik apie žmogaus sveikatą iš asmens perspektyvos, tačiau išsiplečiama į aplinkos, natūralumo sąsajas 
su sveikata, t. y. gamtos poveikį13. Įrodyta, kad streso mažinimui naudingos tokios atsipalaidavimo 
technikos kaip elgesio terapija, meditacija, joga, kvėpavimo pratimai, refleksologija, masažai, Reiki, 
vandens terapija14. Tam, kad sumažintume stresą, siūloma būti fiziškai aktyviems, bendrauti ir 
prašyti pagalbos draugų ar profesionalų, skirti laiko sau ir visuomenei naudingam darbui, perimti 
streso kontrolę, sveikai maitintis, vengti žalingų įpročių, daugiau miegoti, būti pozityviems, pakeisti 
aplinką, taikyti meditaciją, jogą ir kitus įvairius metodus taikant natūralius gamtos išteklius.

Gamtos terapiją (GT), dar vadinamą ir ekoterapija, žaliąja terapija, gamta grįsta terapija, 
gamtos asistuojama terapija, galima apibrėžti kaip terapinį metodą, kuriuo siekiama plėtoti 
įvairius žmogaus potencialo aspektus – psichologinius, socialinius, juslinius, fizinius ir dvasinius, 
prisidedančius prie vientisumo. Per įkūnytą ir realią patirtį gamtoje ugdomas žmogaus potencialas 
visapusiškai pažinti tarpusavyje susijusias vidines ir išorines dimensijas15. Ekoterapija yra bendrasis 
terminas, apimantis veiklą gamtoje ir gamtos terapijos programas, kuriomis siekiama pagerinti 
psichinę ir bendrą sveikatą. Ekoterapijos požiūriu į žmogaus visapusę sveikatą žvelgiama Žemės ir 
jos natūralių ekosistemų sveikatos kontekste16,17. Kaip skėtinis fizinio ir psichologinio gydymo gamta 
metodų terminas, ekoterapija yra nauja psichoterapijos forma, kuri pripažįsta gyvybiškai svarbų 
gamtos vaidmenį ir sprendžia žmogaus ir gamtos santykius18. 

Mes gyvename su gamta ir jos reiškiniais taip, kad neįmanoma nustatyti ribų. Mūsų protas ir 
kūnai yra įterpti į natūralų pasaulį: kuomet mes įkvepiame, gamta įkvepia kartu su mumis, o kai mes 
iškvepiame, gamta taip pat iškvepia. Mes esame gamtinės prigimties, gamta egzistuoja mumyse ir 
mes egzistuojame joje19.

Gamtos kaip gydytojo samprata gyvuoja tūkstantmečius. Hipokratas deramai vertino „orų, 
vandenų ir vietų“ būtinybę fizinės ir psichinės gerovės palaikymui, senovės romėnų tekstai aprašo 
kaimo vietovių ir žaliosios erdvės naudą sveikatai20. Jau 1200 m. buvo numatyti sodai vienuolynams 
„ne tik maistui, bet ir poilsiui, sveikimui, sveikatos išsaugojimui ir gerinimui po atviru dangumi 
dvasinių studijų išvargintiems žmonėms“21. Indijos Ajurvedos medicina22, tradicinė kinų medicina23 
jau seniai pripažino tarpusavio ryšį ir gamtos svarbą gerovei, rėmėsi gamta pagrįstais metodais, 
naudojo vietinį, sezoninį maistą gydymui. Tačiau samprata, kad gėlės ir medžiai gali turėti įtakos 
psichologinei gerovei, buvo patikrinta tik XX a. 24,25. Įrodyta, kad gamtos vaizdai siejami su teigiamais 
draugiškumo, meilės ir džiaugsmo jausmais. Daug tyrimų įrodė, kad lankymasis žaliose erdvėse 
ir buvimas natūralioje aplinkoje gali sumažinti psichologinį stresą, pagerinti savijautą26,27. Kelių 
dešimčių tyrimų apžvalga parodė, kad naudą sveikatai duoda ne tik žaliosios erdvės – nustatytas 
teigiamas ryšys tarp didesnio lauko mėlynųjų erdvių poveikio ir naudos psichinei sveikatai bei 
gerovei, fizinio aktyvumo lygio. Gamta padeda spręsti bendrąsias sveikatos problemas, gali padėti 
mažinti nutukimą, lengvinti širdies ir kraujagyslių sistemos ligas28 .

Žmonės Žemėje gyvena 6–7 milijonus metų. Naujausi archeologiniai atradimai iškelia 
stebinančių faktų apie seniausius žmogaus pėdsakus ir evoliuciją planetoje. Urbanizacija yra naujausias 
pokytis, atsiradęs per pastaruosius 200 – 300 metų, daugiausia kaip pramonės revoliucijos pasekmė. 
Taigi žmonės daugiau nei 99,99% savo istorijos praleido gyvendami sinchroniškai su natūralia aplinka, 
kurią dabar pakeitė dirbtinė29. Natūralios aplinkos poveikis gali būti siejamas su Dėmesio atstatymo 
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teorija (ART), kuri primena, kad gamtoje veikia susižavėjimas, jos mastas, suderinamumas, buvimas 
toliau nuo kasdieninės veiklos. Tai skatina atsistatymą nuo dėmesio nuovargio30. Psichoevoliucinė 
teorija (PET) teigia, kad natūrali aplinka veiksmingai mažina streso lygį, nes jai būdingos specifinės 
savybės, kurias žmogus priskiria išgyvenimui reikalingoms savybėms, kuriomis pasižymi vanduo 
ir atvira erdvė31. Žmogaus evoliucija natūralioje aplinkoje lemia didesnį terapinį efektą negu 
dirbtinai sukurta urbanistinė aplinka32. Manoma, kad egzistuoja „mechanizmų persipynimas“, kur 
žmonių traukos prie natūralios aplinkos ir jos naudojimo mastas priklauso nuo to, kiek ta specifinė 
aplinka jiems leidžia atsistatyti33, o buvimo gamtoje dažnumas ir būdas susijęs su sveikatos būkle ir 
saviveiksmingumu34. Tyrėjai nustatė, kad žmonės labiau linkę patirti meditacines smegenų bangas 
ir mažinti nusivylimą vaikščiodami žalioje erdvėje, o ne tarp šurmuliuojančių parduotuvių ar judriu 
verslo rajonu35. Iš tiesų gamtos poreikis yra daugiau nei paprastas materialus jos išnaudojimas – 
žmonėms reikia sąveikos su gamta ir jos ekosistemomis, kad sustiprintų savo pažintinę, emocinę, 
dvasinę ir estetinę raidą36. Gamtos terapija pabrėžia ekologinės pusiausvyros išlaikymo svarbą tiek 
aplinkos, tiek žmonių sveikatai. Skirtingų rūšių ir ekosistemų tarpusavio priklausomybės supratimas 
ir įvertinimas skatina harmonijos su gamta jausmą. Gamta pagrįstos intervencijos galėtų pasiūlyti 
mums naudingą ir ekonomišką sveikatos stiprinimo ir atstatymo sprendimą, tačiau šių intervencijų 
sėkmė iš dalies priklauso nuo to, kaip ir kiek žmonės įsitraukia į gamtos erdves.
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II. GAMTOJE IR KARTU SU GAMTA

Gamtoje yra raktas į mūsų estetinį, intelektinį, pažintinį ir net dvasinį pasitenkinimą ( EO Wilson)

Magiška gamtos galia žmonijai buvo žinoma jau prieš daugelį amžių. Ilgą laiką gamta mus 
supo, rengė, maitino, teikė prieglobstį ir... gydė. Sakoma, jog pirmosios kultūros, pradėjusios naudoti 
gamtos gydymo savybes, buvo senovės Azijos, Graikijos ir Romos tautos, kurios šalia ligoninių ar 
sveikatos priežiūros institucijų pradėjo kurti parkus ir naudoti juos kaip sudėtinę gydymo programos 
dalį37. Teigiamas gamtos poveikis žmogaus raidai paskatino įvairius gamta pagrįstus terapinius 
metodus, kurie remiasi reikšmingu žmogaus ir gamtos ryšiu, padėti žmonėms sveikti, lavintis ir 
klestėti fiziškai, psichologiškai ir dvasiškai38.

Terapiniai metodai, apimantys gamtą kaip pagrindinį komponentą, yra vadinami gamta 
pagrįstomis terapijomis (Nature Based Therapy – angl. k., NBT) ir apima nuotykių terapiją, laukinės 
gamtos terapiją, ekologinę terapiją, ekopsichologiją, gamtos asistuojamą ir gamtos vadovaujamą 
terapiją39. 

Būdai, kaip natūrali aplinka gali pagerinti žmonių sveikatą, sumažindama stresą yra 40, 41,42:

1. Trumpi gamtos patyrimai. Tai trumpos, iki dienos ekskursijos į gamtą: dienos žygiai, 
miško maudynės (poilsiui ir malonumui) ir klajonės (nestruktūrizuotas aplinkos tyrinėjimas). Miško 
terapija43 ar maudynės – Japonijos shinrin-yoku praktika su gidu, kuri atsirado XX a. devintajame 
dešimtmetyje ir leidžia atsipalaiduoti bei mėgautis mišku. 

Miško terapijos apžvalgos parodė teigiamus psichinės sveikatos44, ypač nerimo mažinimo45 
rezultatus ir fiziologinius pokyčius – mažino kraujospūdį ir stiprino imunitetą. Populiarios ekoterapijos 
veiklos miške – tai ekskursija su gidu Shinrin-Yoku miške, pasivaikščiojimas gamtoje, meditacija 
miške, žygiai ir stovyklavimas, klaidžiojimai po laukinę gamtą.

2. Gamtos meditacijos – tikslingas poilsis ir gamtos stebėjimas, sutelkiant dėmesį į gamtos 
ypatybes.

3. Gamtos ceremonijos – šventinė veikla ar ritualai, kuriais išreiškiamas dėkingumas gamtai 
arba ugdomas artumas su gamta: dainavimas ir būgnų skambėjimas, arbatos rateliai, smilkalų ar 
žvakių deginimas, laužo giesmės.
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4. Gamtos menas ir amatai – menų ir amatų kūrimas lauke, naudojant natūralias medžiagas: 
tapyba ant lapų ar uolų, papuošalų kūrimas iš vietinių kriauklių, lipdymas iš surinktų šakelių ir molio.

5. Sodininkystės terapija – darbas su augalais atsipalaidavimui (pvz., gėlių priežiūra namuose 
arba buvimas su jomis). Įrodyta, kad gydomieji sodai ir natūralios ekosistemos sumažina depresiją46, 
atkuria vėžiu sergančių pacientų dėmesį47, gydo demenciją48 ir mažina stresą49 . Be maisto auginimo 
– materialaus ryšio su gamta – sodininkystė gali skatinti mokymąsi50, didinti socialinę sanglaudą bei 
atsparumą51. Gamta grįstas švietimas (miško darželiai) gali padėti vaikams išsiugdyti gilią empatiją 
gamtai52.

6. Rūpinamasis ūkininkavimas – gyvūnų, pasėlių ir miškų priežiūra. Šis būdas padeda 
esant nuotaikos sutrikimams, dėmesio trūkumui, nerimui ar depresijai, gydant žmones, turinčius 
priklausomybių, socialinių sutrikimų ar demenciją. Taikymas studentams pagerino jų bendravimą, 
požiūrį į gyvenimą.

7. Gyvūnų terapija – atpalaiduojantis laiko leidimas su gyvūnais. Tai galima atlikti patalpose 
su terapiniais gyvūnais (šunimis ar kt.) arba lauke, ūkio aplinkoje. Nauda: greitesnis atsigavimas po 
traumos, geresnė nuotaika ir savijauta, senjorų ir neįgaliųjų bendravimo skatinimas, pasitikėjimo 
kūrimas, motorinių įgūdžių lavinimas ir fizinė reabilitacija.

8. Žalioji mankšta – grupinės mankštos gamtoje (pvz., joga lauke) ar fizinė veikla, susijusi su 
gamtosaugos darbais (pvz., medžių sodinimas). Į šią kategoriją patenka įvairiausia lauko mankšta, 
pvz., vaikščiojimas, važiavimas dviračiu, bėgiojimas, jodinėjimas, sodininkystė ir kt. Nustatytas 
teigiamas žaliosios mankštos poveikis gerinant bendrą dalyvių nuotaiką ir savivertę. Poveikį 
sustiprino mankšta šalia vandens telkinio53.

9. Nuotykių terapija – įtempta grupinė veikla lauke (pvz., plaukimas plaustais, baidarėmis, 
kopimas į kalvas ir kalnus, žygiai pėsčiomis, slidinėjimas). Visokiausia veikla gamtoje gali būti 
panaudota kaip nuotykių terapija. Nuotykiais pagrįstos gydymo programos buvo sėkmingos 
gydant savęs vertinimo problemas, šizofreniją, nuotaikos pokyčius, paauglių elgesį, sėkmės stygių 
mokykloje, pykčio valdymą. Nuotykių terapija taip pat teigiamai veikia sprendžiant socialumo, 
šeimos funkcionalumo54, priklausomybių, dėmesio trūkumo, pasitikėjimo kitais problemas. Didelės 
apimties metaanalizė parodė, kad nuotykių terapija duoda vidutinių trumpalaikių rezultatų, o iš 
esmės teigiamas rezultatas išlieka ilgą laiką55. 

10. Laukinės gamtos terapija – kelių dienų įgūdžių lavinimo grupės užsiėmimai atokioje lauko 
aplinkoje (pvz., išgyvenimo stovyklavietėje), kur dalyviai stovyklauja ir žygiuoja, gaudami instrukcijas 
ir praktikuodami išgyvenimo įgūdžius. Laukinės gamtos terapija yra gydymas, kuriame taikomas 
struktūruotas požiūris į darbą su elgesio problemų turinčiais paaugliais56. Apžvalgose rezultatai 
matuoti naudojant įvairius socialinius, psichologinius ir elgesio konstruktus ir gautas teigiamas 
gydymo poveikis savęs vertinimo, vietos kontrolės, elgesio pokyčių, asmeninio efektyvumo, klinikinių 
simptomų ir tarpasmeninių įgūdžių srityse57,58.

Žaliosios erdvės (green space) ir laukinės gamtos (wilderness) terapija yra du ekoterapijos 
metodai, naudojami nuotaikai keisti ir stresui mažinti. Žalioji erdvė svarbi fizinei ir psichinei gerovei. 
Sąveika su žaliąja erdve daugelyje šalių buvo siejama su pailgėjusia gyvenimo trukme ir sumažėjusia 
psichikos ligų rizika59.

Žaliasis rūpinimasis (greencare) pripažįstamas vis svarbesniu reiškiniu. Jis apima tokias 
veiklas kaip ūkininkavimas, gyvūnų asistuojamoji terapija, socialinė ir gydomoji sodininkystė, 
gydomieji sodai, palengvintos žaliosios mankštos60. 



11

1. Gydomoji gamtos galia

Giliai įkvėpk. Įkvėpk ramybę. Iškvėpk laimę (A. D. Posey)

Gamta grįsta terapija, kuri dar vadinama žaliąja priežiūra, gamtos pagalba, gamtos terapija 
arba gyvūnų asistuojama terapija61, apima sodininkystę, buvimą natūralioje aplinkoje ir užsiėmimą 
su gamta susijusiais amatais ar mankšta gamtoje. 

Gamta grįsto terapinio proceso metu kaip pagalbinė priemonė naudojama natūrali aplinka62. 
Literatūros apžvalgos rodo, kad gamta grįsta terapija duoda teigiamų fiziologinių ir psichologinių 
pokyčių: mažėja kraujospūdis, normalizuojasi pulsas, gerėja kraujo įsotinimas deguonimi, mažėja 
kortizolio kiekis seilėse, gerėja atsakas į infekcijas, fizinė savijauta ir pajėgumas, gyvenimo kokybė 
ir pasitenkinimas gyvenimu. Kartu didėja atsipalaidavimas, gerėja nuotaika, savęs samprata, 
savigarba, teigiama tapatybė, pasitikėjimas, emocinis stabilumas, motyvacija, savirefleksija, 
pasiekimo ir atsakomybės, galios, transcendencijos, dvasingumo, vilties, pasitikėjimo, drąsos, noro 
gyventi, atjaunėjimo ir dėmesingumo jausmai, mažėja neigiami jausmai ir neveiksmingi mąstymo 
modeliai, pasiekiamas bendras laimės ir džiaugsmo jausmas bei teigiami elgesio pokyčiai, didėja 
socialinė gerovė, stiprėja ryšiai, produktyvumas, atsiranda naujų interesų ir pomėgių (hobių)63,64, 65. 
Nustatyta, kad po terapijos pagerėjo kasdienės rutinos kokybė ir palengvėjo simptomai pacientams, 
kuriems reikia  paliatyviosios pagalbos66. Dalyvavimas gamta grįstoje terapijoje pagerino dėmesį ir 
teigiamą stimuliavimą gydytis bei keistis67, 68, padėjo jaustis saugiam, pabėgti nuo rūpesčių69.

Gamtoje praleistas laikas mažina stresą ir padeda žmonėms jaustis energingesniems 
bei gyvybingesniems70. Įrodyta, kad natūrali aplinka gali veiksmingiau sumažinti fiziologinio ir 
psichologinio streso lygį, palyginus su miesto lauko aplinka ar treniruoklių sale71. Pasirodo, didesnis 
natūralios gamtinės aplinkos miesto vietovėse dydis yra susijęs su mažesniu psichikos sveikatos 
nusiskundimų skaičiumi72,73. 

Ryšio su gamta kūrimas prasideda nuo gimimo. Tai matome kasdien. Etnografiniai pasakojimai 
rodo, kad būdami lauke vaikai bendrauja su gamta ir mokosi ją pažinti. Kai aplinkiniai skatina 
empatiją ir rūpinimąsi augalais, gyvūnais ir jų buveinėmis, vaikai perima šias emocijas bei elgesį74. 
Vaikų išgyventos patirtys vienybėje su gamta padeda užmegzti ryšį, tobulina žinias, kelia empatiją 
ir atsakingą veiklą75. Gamtos terapijos procesas susideda iš šešių etapų: stimuliavimo, priėmimo, 
apsivalymo, įžvalgos, įkrovimo ir pokyčių. Tai yra integruotas gydymo būdas per emocinius ir 
pažinimo pokyčius protui ir kūnui sąveikaujant su įvairiais gamtos elementais76.

Kaip sveikatos stiprinimo metodas, gamtos terapija sulaukia vis daugiau dėmesio dėl 
gausėjančių įrodymų apie naudą atsipalaidavimui veikiant natūraliems miškų, miesto žaliųjų erdvių, 
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augalų ir medinių medžiagų dirgikliams77, kurie padidina parasimpatinę, slopina simpatinę nervų 
sistemos veiklą78, mažina stresą, subalansuoja hormonų lygį ir ramina prefrontalinės žievės veiklą79. 
Gamtos terapija neturi specifinio poveikio – tai daugiau prevencinio poveikio praktikų rinkinys, 
kuriuo siekiama pasiekti atsipalaidavimo būseną, stiprinti imunitetą, užkirsti kelią ligoms, palaikyti 
ir stiprinti sveikatą leidžiant laiką gamtoje80.

Yra išleisti leidiniai, svarbūs gamta grįstų veiklų ir gamtos terapijų praktikai. Tai Oksfordo 
gamtos ir visuomenės sveikatos vadovėlis81, tarptautinis miško terapijos vadovas82 ir pirmasis įvadinis 
gamtos terapijų vadovas83.

Teigiamą poveikį sveikatai suteikia ir mėlynosios erdvės. Neretai žmones traukia apsigyventi 
šalia vandens. Daugiau nei 200 milijonų žmonių gyvena Europos pakrančių zonose, kurios yra 
pagrindinės poilsio vietos. Mėlynosios erdvės apibrėžimas grindžiamas tyrimais, kurie rodo vietovės 
tipologiją ir charakteristikas, kur vanduo užima pagrindinę vietą (jūra, upė, ežeras, rezervuarai, 
upeliai). Tai gerina gyventojų sveikatą84 palankia, malonia temperatūra. Mėlynoji aplinka skatina 
fizinį aktyvumą, socialinį bendravimą, ryšį su gamta. Tokia aplinka gali padėti atsigauti po stresinių 
situacijų, gerina psichinę sveikatą ir psichosocialinę gerovę85. Apskritai vanduo gali iš esmės pagerinti 
žmonių ir visos planetos sveikatą bei gerovę. Daugelis veiksmų, kuriais siekiama sustiprinti teigiamus 
santykius, apima aplinkos apsaugą ir turizmo plėtrą86.
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2. Kurkime ryšį su gamta per visą pojūčių spektrą

Kuo žalesnė aplinka, tuo didesnis palengvėjimas  (Richard Louv)

Geriausias būdas įvertinti, kaip tarpusavio ryšio principas yra susijęs su mūsų gyvenimu, yra 
ryšys su gamta. Įkvėpdami įkvepiame augalų, krūmų ir medžių iškvėpimą. Iškvėpdami iškvepiame 
gėlių, gyvūnų ir paukščių įkvėpimą. Kai geriame vandenį, geriame debesis, upes ir vandenynus. Kai 
valgome, valgome augalus, daržoves ir vaisius, kurie išaugo iš žemės87.

Tikriausiai dėl žmonių regėjimo pojūčio dominavimo daugiausia susitelkiame į vizualinius 
gamtos patirties aspektus, tačiau stimuliavimo monotonija gali būti streso šaltinis88, todėl yra labai 
svarbus daugiajutimis gamtos potyrių aspektas, kuris gali paskatinti teigiamas psichines būsenas, 
ramybę. Pasirodo, kad kelių pojūčių stimuliavimas vienu metu gali sukelti papildomą teigiamą 
gamtos patirties poveikį89. Be penkių potyrių per akis, ausis, uoslę, liežuvį, odą, gali būti ir papildomi 
nejutiminiai – fitoncidų, neigiamų oro jonų ir mikrobų nurijimas arba įkvėpimas. 

Gamtos stebėjimas pro langus ir nuotraukose gali pagerinti sveikatą ir nuotaiką. Paukščių 
giesmės ir kiti gamtos garsai atkuria ir sustiprina poveikį. Kvapai suteikia fizinės ir psichologinės 
naudos. Skonis veikia emocijas, natūralus, gamtoje užaugintas maistas turi naudos sveikatai. Gyvūnų 
glostymas irgi gali būti terapija. Fitoncidai gali turėti teigiamą poveikį imuninei sistemai. Neigiami 
oro jonai veikia fizinę ir psichinę savijautą. Mikrobiotai žarnyne ir smegenys veikia vienas kitą90.
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2.1. Žvelk, klausyk, uostyk, ragauk, liesk

Daugelis Lietuvos nacionalinių ir regioninių parkų siūlo lankytojams pasinaudoti natūraliais 
gamtos resursais – pajausti mišką, jį tyrinėti, pasinerti į žalumynus, ieškoti gyvūnų pėdsakų ir kt. 
Kai kurios Lietuvoje siūlomos programos vadinamos miško edukacijomis, miško terapija ir miško 
maudynėmis. Tokias terapijas ir maudynes Lietuvoje jau teikia licencijuoti miško gidai, taip pat miško 
terapijos specialistai, kurie jau rengiami ir Lietuvos aukštosiose mokyklose pagal podiplominių 
studijų programas91. Gamta žmogui duoda natūralų impulsą per regą, klausą, uoslę, ragavimą ir 
lietimą – suaktyvina natūraliomis priemonėmis visas žmogaus jusles ir teikia nusiraminimą. Tik įėjus 
į mišką ar pievą – viskas sustoja. Žmogui, patekusiam į tokią natūralią erdvę, reikia persiorientuoti 
nuo urbanistinio perkrovimo ir atsiverti natūralumui.

Gamtos ir miško pajautos programos reikalauja į aplinką pažvelgti kiek kitaip. Miškas ar kita 
gamtos erdvė nemėgsta skubėjimo. Pavyzdžiui, norint pažinti mišką, teks skirti daug laiko, susilieti 
su gamta, įsiklausyti, pajusti, atrasti ir mėgautis. Ar pastebėjote, kad vos spėjus įžengti į mišką tarsi 
viskas nuščiūva, o ilgiau jame pabuvus mus įtraukia sudėtinga miško ekosistema? Pamažu miške 
atrandame garsus, kai kurie atsikartoja, kitus, žiūrėk, išgirsi tik kartą – tai nepažįstamas paukštis, 
tai lapų šlamesys, ir visa susilieja į harmoningą garsų visumą, o pats miškas, atrodytų, su tavimi 
kalba. Vos pagalvoję apie tai, kaip kvepia miškas, galime užuosti jo kvapus. Dėl neįtikėtinos žmogaus 
smegenų veiklos galime sukelti šį miško kvapų pojūtį. Prisiminę, kaip rudenį maloniai girioje rinkome 
grybus, tuoj juos užuodžiame. Ir visai nesvarbu, ar rinkome grybus vieni, ar su šeima. Tikriausiai 
visiems miško kvapas atneša malonių prisiminimų ir šį malonumą patirti iš naujo, ištęsti92. Miško 
pajautos, terapijos ir maudynių programose galima pasimėgauti bendryste su mišku ir per arbatos 
gėrimo ceremoniją, dar geriau, jeigu tokią arbatą galima pasiruošti iš eglių pumpurų.

Kaip mus veikia miškas? Pirmiausia Miško pajautos programa veikia visus 5 mūsų kūno 
pojūčius. Tai natūrali multisensorinė patirtis. Šie pojūčiai svarbūs kiekvieno žmogaus raidai. Būdami 
miške dažnai nesusimąstome, kiek skirtingų juslių ten pabunda. Dažniausiai mėgaujamės visu 
mus užliejančiu jutiminiu ansambliu. Tačiau mūsų smegenys nesąmoningai tikisi išgirsti paukščių 
čiulbėjimą, lapų šlamėjimą, užuosti nuo jūros atkeliaujančios audros kvapą, stebėti medžių viršūnes 
ar krentančius lapus. Miško pajautos programa ir skirta atverti savo pojūčius, pajusti juos, pasitikėti 
savo jėgomis ir atrasti vidinę ramybę93.

Dauguma sveikatos specialistų pritaria idėjai, kad artimesnis ir dažnesnis kontaktas su gamta 
padeda sumažinti stresą, nuovargį ir pagerina bendrą savijautą. Žmonės, susidūrę su rimtais gyvenimo 
išbandymais, dažnai tarsi iš naujo atranda tai, kas mus supa, iš naujo mokosi mėgautis kiekviena 
akimirka, ieško sensorinių patirčių ir pojūčių, randa laiko pasiklausyti jūros bangų ošimo, stebėti 
horizontą, įkvėpti pilnais plaučiais ir susilieti su harmonija. Kodėl taip yra? Tai natūralus žmogaus 
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poreikis grįžti prie esmių esmės ir ieškoti pamatinių dalykų, kuriuose nėra skubėjimo, didelio tempo, 
taisyklių, socialinių vaidmenų, žaidimų. Lieki tik pats su savimi, savo mintimis ir gamta, kuri kažkada 
buvo mūsų egzistencijos pradmuo94.

Miške reikia tik stebėti ir leisti kūnui atsipalaiduoti. Moksliškai įrodyta, kad žalia spalva mažina 
įtampą, depresiją ir nuovargį. Tai rodo, jog vaizdai, kuriuos mes matome kasdien, turi įtakos mūsų 
fizinei ir psichologinei būsenai95. Tokioje natūralioje sensorinėje aplinkoje dažniausiai skatinami 
pirminiai lytėjimo, skonio, regos, garso, kvapo ir judėjimo pojūčiai be intelektinės veiklos poreikio. 
Pasitikėjimo ir atsipalaidavimo pojūčiai yra kuriami per palankią ir natūralią aplinką. Šios natūralios 
sensorinės aplinkos esmė tokia, kad asmenys individualiai pasirenka tempą, laiką, vietą ir galimybę 
patekti į natūralią aplinką. 

Miško terapijoje galima bandyti išgirsti tarp medžių pučiantį vėją, paukščių balsus, žolės 
lingavimą, upės čiurlenimą, medžių kamienų siūbavimą. Visi šie natūralūs gamtos garsai padeda 
mums geriau suvokti aplinką ir jaustis saugiai. Rekomenduojama pažinti ir išskirti atskirus gamtos 
garsus. Taip pat galima bandyti pajausti skirtingas tekstūras, formas, svorį, temperatūrą. Liesti tuos 
pačius dalykus skirtingomis kūno vietomis. Liesti medžius, lapus, šakeles, akmenis, viską, kas supa 
žmones. Labiausiai išplėtotos veiklos miške:

•	 Meditacija miške. Meditacijai nebūtina žinoti taisykles, galite tiesiog išsirinkti sau malonią vi-
etą gamtoje, užsimerkti ir tyloje praleisti kuo daugiau laiko nieko nemąstydami. Tai sumažina 
stresą, leidžia dar labiau atsipalaiduoti, suartėti su gamta96.

•	 Fiziniai pratimai miške. Gali būti visi aktyvūs fiziniai pratimai: ėjimas, ropojimas, bėgimas, šli-
aužimas, šokinėjimas, rąstų kilnojimas, lipimas į medžius. Visi šie funkciniai judesiai pagerina 
fizinę bei psichinę sveikatą97. Fiziniai pratimai leidžia labiau atskleisti uoslės pojūtį. 

•	 Ugnies kūrimas miške. Tai vienas iš pagrindinių išlikimo įgūdžių, kurį įvaldę žmonės jaučiasi 
daug labiau pasitikintys savimi. Ugnis turi ypatingą reikšmę žmogui, nes tai ne tik jaukumo, 
šilumos, saugumo, namų židinio, vertybių simbolis, tačiau kartu ir transformacija – joje gali 
būti sudeginama tai, kas nereikalinga. Ugnį galima kūrenti tik tam leistinoje vietoje bei laikan-
tis atsargumo taisyklių98.

Miškas su visa natūralia gamtos aplinka kupinas sensorinių stimulų, kurie harmoningi 
žmogaus kūnui ir juslėms (žr. 1 lentelę). Buvimas natūralioje aplinkoje be papildomų dirbtinių 
stimulų grąžina žmogų į jo pirminę patirtį, kai gamta buvo prieglobstis ir namai. Meditacijai, 
ramioms, kontempliacinėms veikloms geriausiai tinka pabuvimas miške vienumoje, tačiau tai puiki 
erdvė ir pažinumo su visa šeima plėtojimui – ieškant gyvūnų pėdsakų, pasivaikščiojant ar tiesiog 
atsipalaiduojant ir skanaujant žolelių arba eglių pumpurų arbatą.
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2.2. Žmogaus juslių sužadinimas gamtoje

Gamta teikia multisensorinę patirtį99: natūrali aplinka gali suteikti įvairių dirgiklių per skirtingas 
ekologines charakteristikas ir procesus ar sezoninius pokyčius100. Kelių pojūčių stimuliavimas vienu 
metu gali duoti papildomos arba kaupiamos naudos101. Įvairiais pojūčiais gamta gali sustiprinti mūsų 
ryšio su gamta jausmą.

1 lentelė. Žmogaus juslių sužadinimas gamtoje. Sudaryta pagal autorius: V. Kabalinas ir 
B. Kreivinienė102.

Juslė Receptoriaus kanalo svarba Veiklos pavyzdys

Rega Akys yra mūsų kūno fizinis įrengi-
nys, per kurį informacija apie 
aplinką patenka į galvos smegenis 
ir ten yra apdorojama. Svarbiausia 
informacija yra atstumas, dydis, 
šviesumas ir spalva. Regėjimas yra 
mūsų smegenų interpretacija, kaip 
jos sugebės apdoroti gautą infor-
maciją, taip mes ją ir matysime. 
Regos pagalba mes galime lengvai 
orientuotis aplinkoje ir apsisaugoti 
nuo nelaimių.

Galima stebėti skruzdėlyną, 
šį sudėtingą gamtos „or-
ganizmą“, stebėti dangų 
pakėlus akis virš medžių 
viršūnių, ieškoti gyvūnų pėd-
sakų, ieškoti miško resursų 
(uogų, grybų, gėlių)...

Uoslė Uoslė yra pats pirmasis mūsų juti-
mas, kuris išsivysto prenatalinėje 
stadijoje. Gebėjimą užuosti žmonės 
dažniausiai nuvertina, nors uoslė 
turi didžiulę įtaką mūsų elgesiui ir 
emocijoms. Užtenka sekundės, kad 
receptoriai sureaguotų į kvapą ir 
iškart suaktyvintų mūsų emocijas: 
prisimename net įvykius, susijusius 
su užuodžiamu kvapu. Uoslė yra 
jautriausias mūsų pojūtis. Dažniau-
siai užuodžiamas kvapas, siejamas 
su mūsų gerove, emociniu kontek-
stu bei atmintimi.

Geriausia uoslę pajusti gali-
ma užsimerkus – kuomet 
bandoma miške ar pievoje 
išrinkti įvairiausius mūsų 
uoslę pasiekiančius kvapus 
– gėlių, grybienos, medžių, 
samanų.

Galima uoslę pasitelkti ir 
atsimerkus – tik kvapas ne-
bus toks intensyvus. Tačiau 
galima rinktis kvapus, kurie 
susiję su žmogui svarbiais 
prisiminimais: įkvėpti pris-
ilietus prie medžio, pauostyti 
grybą, lapą, gėlę ir kt. Tokiu 
būdu galima sukelti malonius 
vaikystės ar kitokius prisimin-
imus, kontempliuoti, sugrįžti 
į svarbias gyvenimo   akimir-
kas.
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Klausa Ausis – klausos organas, garso ban-
gas paverčiantis elektriniu impulsu, 
kurį mūsų galvos smegenys gali su-
prasti ir interpretuoti. Ausis turi tris 
pagrindines dalis: išorinę, vidurinę 
ir vidinę. Ausis girdi jausdama 
slėgio pokyčius, kurie sukelia tam 
tikras vibracijas. Ausis sugeba ne tik 
atskirti begalę skirtingų garsų, bet ir 
nustatyti ateinančio garso kryptį.

Įėję į mišką, pievą, kitą gam-
tos prieglobstį laukiame, kol 
užsipildo gamtos ansamb-
lis – pamažu gausėja mus 
pasiekiami garsai, galime 
į juos orientuotis, išskirti, 
pvz., paukščio čiulbesį, lapų 
šlamėjimą, vėjo sukeliamą 
šiurenimą, vabalo gabenamą 
grobį, vandens čiurlenimą. 
Žmogus gali sąmoningai 
valdyti pasiekiamus garsus 
– sukaupti klausą išskiriant 
išsirinktą specifinį garsą arba 
pasinerti į visus sklindančius 
garsus.

Lytėjimas Lytėjimas yra vienas seniausių 
mūsų kūno jutimų. Mes pradedame 
juo naudotis jau 8–14 savaitę, dar 
būdami gimdoje. Jausti galime 
dėka mūsų odoje išsidėsčiusių re-
ceptorių. Žinoma, kai kurios kūno 
vietos gali jausti geriau nei kitos. 
Tokios kaip lūpos, liežuvis, delnai 
ir pėdos. Dažniausiai lytėjimą nau-
dojame atpažinti, susipažinti su ob-
jektais. Galime jausti tokias daiktų 
savybes kaip spaudimas, vibracija, 
tekstūra, kietumas, temperatūra ir 
skausmas. Lytėjimas atlieka ir svar-
bią socialinę funkciją.

Liečiame medžio rievę, lapus, 
galime užsimerkti (sumažinti 
kitas jusles norėdami įsijaus-
ti tik į lytėjimą), atsigulti 
ant miško paklotės, liesti 
samanas, šakeles, spyglius 
ir kt., apsikabiname ir visu 
kūnu prisiglaudžiame prie 
medžio.

Skonis Žmogaus evoliucijos raidoje sko-
nis buvo itin reikšmingas maistui 
testuoti. Kartesnis ar rūgštesnis 
skonis įspėdavo apie užnuodytą 
maistą, saldus ir sūrus – reiškė, kad 
maistas gausus įvairių medžiagų. 
Mūsų liežuvis jaučia saldumą, 
rūgštumą, sūrumą, kartumą ir uma-
mi (aštrumą / pikantiškumą). Visus 
šiuos skonius jaučiame maistui 
prisilietus prie galybės ant liežuvio 
išsidėsčiusių skonio receptorių. 
Bėgant metams mūsų skonio recep-
toriai tampa mažiau jautrūs, todėl 
tiek nebesimėgaujame maistu kaip 
vaikai. Uoslė ir skonis itin glaudžiai 
susiję.

Ragaujame valgomas uogas, 
žoleles, išsiverdame eglių 
arba pušų pumpurų arbatą.
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3. Judėkime gamtoje

Pasaulinė sveikatos organizacija (PSO) fizinį aktyvumą apibrėžia kaip bet kokį kūno 
judesį, kurį sukelia raumenys. Fizinis aktyvumas reiškia bet kokį judėjimą, įskaitant laisvalaikio 
pasivaikščiojimus, transporto naudojimą norint patekti į vietas ir iš jų arba kaip asmens darbo dalį. 
PSO duomenimis 1 iš 4 suaugusiųjų neatitinka rekomenduojamo fizinio aktyvumo lygio, o žmonėms, 
kurie yra nepakankamai aktyvūs, mirties rizika padidėja 20–30% lyginant su aktyviais. Daugiau negu 
80 % pasaulio paauglių yra nepakankamai fiziškai aktyvūs103; Lietuvoje tik apie  13,6 % vaikų yra 
fiziškai aktyvūs po pamokų (ne mažiau kaip 60 min. kasdien) (2020 m)104. 2023 m. LUGISES tyrimo 
duomenimis (1137 apklausos dalyviai), kasdien užsiima fizine veikla tik 5 %, 4–6 kartus savaitėje 
sportuoja 7 %, daugiausia (31 %) sportuoja 2–3 kartus per savaitę, 18 % – sportuoja 1 kartą per 
savaitę, 14 % – 2–3 kartus per mėnesį, 16 % – keliskart per metus, o 8 % – niekada nesportuoja.

Viena iš fizinio pasyvumo priežasčių – blogas fizinis raštingumas, kuris apibūdinamas kaip 
motyvacija, pasitikėjimas, judėjimo įgūdžiai, žinios ir supratimas apie atsakomybę kiekvienam būti 
fiziškai aktyviam visą gyvenimą. Gebėjimai apima pagrindinių judėjimo įgūdžių kompetencijas: 
metimas, gaudymas, šokinėjimas, smūgis, bėgimas, spardymas, judrumas, pusiausvyra ir 
koordinacija105.

3.1. Fizinio aktyvumo nauda sveikatai

Reguliarus fizinis aktyvumas yra vienas iš svarbiausių dalykų, kuriuos galite padaryti savo 
sveikatai.. Moksliniai tyrimai patvirtina daugybę su fiziniu aktyvumu susijusių naudų: skeleto ir 
raumenų sistemai- tai padidėjusi jėga ir ištvermė (atsparumo treniruotės ir pratimai su svoriais didina 
raumenų jėgą ir ištvermę), didesnis lankstumas (tempimo pratimai padidina sąnarių lankstumą ir 
sumažina traumų riziką), didesnis sąnarių stabilumas (tiksliniai pratimai pagerina sąnarių stabilumą), 
atrofijos ir silpnumo prevencija (ypač nejudrumo laikotarpiais), geresnė sausgyslių ir raiščių sveikata 
(tiksliniai pratimai prisideda prie sausgyslių ir raiščių atsparumo); širdies ir kraujagyslių sistemai- 
geresnė širdies sveikata (aerobiniai pratimai, tokie kaip bėgimas, plaukimas ir važiavimas dviračiu, 
stiprina širdį ir gerina širdies ir kraujagyslių veiklą), sumažinta širdies ir kraujagyslių ligų rizika, 
pagerėjusi kraujotaka; kvėpavimo sistemai- padidėjęs plaučių pajėgumas (aerobiniai pratimai 
pagerina kvėpavimo funkciją ir padidina plaučių talpą), kvėpavimo efektyvumas, kvėpavimo raumenų 
jėga; nervų sistemai- padidėjęs neuroplastiškumas (smegenų gebėjimas persitvarkyti ir prisitaikyti), 
pagerėjusi kognityvinė funkcija (geresnė atmintis ir dėmesys), sumažėjusi neurologinių sutrikimų 
rizika (pvz.: Alzheimerio ligos); endokrininei sistemai- pagerėjęs jautrumas insulinui (cukraus 
kiekio kraujyje reguliavimui), svorio valdymas (aerobinių ir jėgos treniruočių derinys nutukimo 
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prevencijai); imuninei sistemai- sustiprinta imuninė funkcija (reguliarūs, vidutinio intensyvumo 
pratimai), sumažėjęs uždegimas (priešuždegiminis poveikis, mažesnė lėtinių neinfekcinių ligų 
riziką); psichologinei ir emocinei gerovei- streso mažinimas (mažėja streso hormonų kiekis, 
skatinamas atsipalaidavimas), geresnė nuotaika (skatinamas endorfinų išsiskyrimas), depresijos ir 
nerimo gydymas (reguliari mankšta yra susijusi su sumažėjusiais depresijos ir nerimo simptomais); 
virškinimo trakto sistemai- pagerėjęs virškinimas ir reguliarus tuštinimasis. 

Fizinio aktyvumo naudą sveikatai gali patirti kiekvienas – amžius, gebėjimai, tautybė, fizinė 
forma ar kūno sudėtis neturi reikšmės106. PSO ir JAV sveikatos ir žmogiškųjų paslaugų departamento 
rekomendacijos fizinei veiklai pateiktos 2 lentelėje. Lietuvos sveikatos mokymo ir ligų prevencijos 
centro bendrąsias fizinio aktyvumo rekomendacijas rasite   lentelėje107.

2 lentelė. Fizinio aktyvumo gairės pagal amžių

Amžius Aktyvumo apimtis Fizinės veiklos intensyvumas

Iki  3 m. 3 ir daugiau val. / d. 
Fizinis aktyvumas kelis kartus per dieną įvairiais būdais, bet kokio 
intensyvumo, įskaitant vidutinio ir didelio intensyvumo fizinę veiklą. 
Negali trukti ilgiau nei 1 valandą vienu kartu.

3–5 m. 3 ir daugiau val. / d. 
Įvairaus intensyvumo veikla. Ne mažiau kaip 60 min. vidutinio ir 
didelio intensyvumo fizinė veikla, paskirstyta per dieną. Negali truk-
ti ilgiau nei 1 valandą vienu kartu.

6–17 m. Ne mažiau kaip 60 min. 
/ d. 

Vidutinis ar energingas aerobinis aktyvumas kasdien.

Energinga veikla – bent 3 dienas per savaitę.

Raumenis stiprinantis aktyvumas – bent 3 dienas per savaitę.

Kaulus stiprinantis aktyvumas – bent 3 dienas per savaitę.

18–64 m. 150–300 min. / d.

Vidutinio intensyvumo aerobinės fizinės veiklos arba bent 75–150 
min. didelio intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo, arba lygiaver-
tis vidutinio ir didelio intensyvumo aktyvumo derinys visą savaitę.

Papildoma nauda sveikatai: 2 ar daugiau dienų per savaitę užsiim-
ti vidutinio ar didesnio intensyvumo raumenų stiprinimo veikla, 
apimančia visas pagrindines raumenų grupes. Galima padidinti 
vidutinio intensyvumo aerobinį fizinį aktyvumą iki daugiau kaip 
300 min. arba užsiimti daugiau kaip 150 min. didelio intensyvumo 
aerobine fizine veikla, arba lygiaverčiu vidutinio ir intensyvaus in-
tensyvumo aktyvumo deriniu visą savaitę.

65 m. ir 
vyresni 150–300 min. / d.

Svarbi įvairi daugiakomponentė veikla funkcinės pusiausvyros la-
vinimui ir vidutinio ar didesnio intensyvumo treniruotės 3 ar daug-
iau dienų per savaitę, kurios leistų padidinti funkcines galimybes ir 
išvengti kritimų.

Asmenys, 
kurie nea-
titinka 
gairių

Palaipsniui didinti ak-
tyvumą taip, kaip asme-
niui patinka

Pagal galimybes ilginti vidutinės energingos veiklos laiką per dieną 
ir didinti dienų skaičių per savaitę. Pasitelkti kelis mažesnius laiko 
intervalus, kurie yra papildantys visos dienos veiklą.

Pagal ,108,109,110. 

  Vis daugėja tyrimų, skirtų išsiaiškinti gamtos ir fizinio aktyvumo ryšius, jų poveikį fizinei ir 
psichoemocinei sveikatai111. Aplinka turi didesnį poveikį psichologinei sveikatai, ypač kai pasitelkiama 
mankšta112: vien vaikščiojimas dešimt minučių pagerina psichinę sveikatą113. Norint apibūdinti 
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šią sinerginę naudą sveikatai, atsirandančią sportuojant gamtoje, 2003 m. buvo priimtas terminas 
„žalioji mankšta“114. Natūrali aplinka dažnai tinkama fizinei veiklai, o daugybė tyrimų rodo teigiamą 
žaliosios mankštos poveikį115: vaikščiojimas žaliose erdvėse yra susijęs su savęs vertinimo ir nuotaikos 
pagerėjimu116; gamtinė aplinka daro tiesioginį teigiamą poveikį gerovei ir sveikatai117, bėgiojimas 
lauke veiksmingiau mažina neigiamas emocijas nei ant bėgimo takelio118, o mankšta lauke daug 
geriau atkuria ir mažina stresą, motyvuoja tęsti šią veiklą nei mankšta patalposec119;120.  

Žalioji mankšta apima visų tipų fizinį aktyvumą atvirose erdvėse (pvz., parkuose, aikštėse, 
soduose, žaidimų ir sporto aikštelėse, miškuose, pievose, dirbamoje žemėje ir kt.). Ji nebūtinai 
susijusi su organizuotu ar sąmoningai suplanuotu sportu121. Mankšta gamtoje yra įvairesnė nei sporto 
salėje, nes skirtingi paviršiai (žemė, kliūtys, pakilimai, duobės) padeda naudoti daugiau raumenų 
grupių. Taip gerinama fizinė ištvermė, lankstumas ir jėga122. Fizinė veikla gamtoje skatina prisirišimą 
prie aplinkos, sveiką gyvenseną, atotrūkį nuo kasdienio miesto triukšmo ir skubėjimo. Įvairi aplinka 
suteikia galimybę tyrinėti, atsipalaiduoti ir mėgautis supančios gamtos grožiu, kuris skatina 
kūrybiškumą ir teigiamai veikia nuotaiką. Dažnesnis fizinis aktyvumas gamtoje, geresnis ryšys su ja, 
didesnis atkuriamasis gamtos poveikis, mažesnis nerimas bei stresas ir didesnė psichologinė gerovė 
susiję ir su pozityviu kūno vertinimu,123 ir kasdieninės laimės pojūčiu, kuriam buvo svarbus lauko 
aplinkos tipas, kur mėlynosios zonos ir miškų-pievų zonos turėjo didžiausią įtaką124.  

Yra preliminarių įrodymų fiziologiniu, psichologiniu, biocheminiu ir socialiniu lygiu, kurie 
rodo, kad žalioji mankšta gali būti naudinga pirminėje ir antrinėje ligų prevencijoje kaip ir ekologiškos 
mankštos reabilitacijos programose125. Pavyzdžiui, jau Lietuvoje šalia reabilitacijos centrų aktyviai 
kuriamos natūralios sensorinės erdvės – sensoriniai sodai, kuriuose dirba reabilitacijos specialistai, 
panaudojantys gamtos erdvę geresniems pacientų rezultatams pasiekti. 

Nustatyta, kad raumenų veikla tonizuoja nervų sistemą, todėl vengiant stresų labai naudinga 
nervinę įtampą pakeisti judesiu. Tai gali apimti įvairius veiksmus nuo lengvo pasivaikščiojimo iki 
intensyvių sportinių pratimų. Mokslinių tyrimų analizė atskleidė, kad žmonių depresyvumą gali 
lemti nuolatinis fizinis pasyvumas, sėdimas darbas ir kiti faktoriai. Didinant fizinį aktyvumą gerėja 
psichologiniai jų rodikliai bei mažėja depresyvumas126. Daugelyje mokslinių studijų sutariama, jog 
fizinis aktyvumas turi neabejotiną naudą psichinei sveikatai – sportas teigiamai veikia nuotaiką, 
mažina stresą, mažina depresijos bei nerimo simptomus, suteikia atsparumo, užkerta kelią daugeliui 
lėtinių ligų, susijusių su sisteminiu uždegimu127.  

3.2. Fizinė veikla gamtoje

Populiarūs aktyvumo gamtoje būdai yra vaikščiojimas, bėgiojimas, važiavimas dviračiu, 
riedučiais, slidinėjimas ir čiuožimas. Skatintinas bet koks aktyvus poilsis ir žaidimas, joga128 ar tai 
chi129. Jei nepakanka jėgų intensyviam sportui, tiks ir greitas pasivaikščiojimas saugiu paviršiumi, 
kuris švelnesnis sąnariams ir vis tiek naudingas sveikatai. Visi metų laikai suteikia įvairių galimybių 
mėgautis nuostabiu gyvenimu lauke, kartu lavinti kūną. Yra daug būdų  užtikrinti fizinį aktyvumą – 
tereikia pradėti130 pasirinkus tinkamą būdą ir tempą131.  

Viena iš priimtiniausių ir prieinamiausių fizinės veiklos formų kiekvienam žmogui yra ėjimas. 
Vaikščiojimas yra lengviausias sąnariams ir padeda stiprinti kaulus bei širdies ir kraujagyslių sistemos 
ištvermę. Vaikščiodami deginame kalorijas, o tai naudinga valdant hipertenziją,  diabetą, nutukimą, 
osteoporozę, artrozę, obstrukcinę plaučių ligą, depresiją ir nerimo sutrikimus, demenciją132. Ėjimo 
metu treniruojama daug kūno raumenų, mažinamas stresas, gerinama kraujotaka, skatinamos 
teigiamos emocijos ir metabolizmas, gerinama imuninė ir psichologinė būsena133. Labai naudingas 
vaikščiojimas basomis per žolę, akmenukus, o tai stimuliuoja padų odos kapiliarus, yra gera 
peršalimo ligų profilaktika, „įžemina“ organizmą134. Judant svarbu taisyklingai kvėpuoti, itin svarbus 
kvėpavimas pilvu (diafragmos raumenimis). Dažnai užsiėmimas pradedamas einant lygiu reljefu 
pasirinktu tempu, jo metu kūnas sušyla, į darbą įsitraukia raumenys, pulsas palaikomas priklausomai 
nuo amžiaus: 20–30 m. jis turi būti apie 145–155 k /min., 30–40 m. – 135–145 k / min., 40–50 m. – 125–
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135 k / min., 50–60 m. – 110–120 k / min.,  >60 m. – 70–110 k / min. Naudinga, jei po 15 min. ėjimo, 
reljefas kyla į viršų ir sudaro įkalnę, į kurią galėtumėte kopti. Tuomet žingsnius galima sulėtinti, eiti 
didesniais žingsniais, lyg įtūpstais. 

Rekomenduojama pradėti vaikščioti pasirenkant ne atstumą, o trukmę: pradėti eiti nuo 10–15 
min., vėliau ilginant ėjimo trukmę, pridedant po 5 min., galiausiai pasiekti 60 min. per dieną. Reikia 
eiti tokiu tempu, kad padažnėtų kvėpavimas, sušiltų kūnas, padažnėtų pulsas, tačiau svarbu einant 
nejausti dusulio, prisiminti kvėpavimą pilvu (diafragmos raumenimis). Ėjimo atstumą nuosekliai 
galima didinti nuo 2 km iki 4–8 km per dieną. 

Vaikščiodami galime atlikti kvėpavimo pratimus, kurie gerina fiziologines funkcijas, lavina 
natūralaus kvėpavimo reguliavimą ir ekonomišką deguonies sunaudojimą, o aktyvus iškvėpimas 
stiprina pilvo raumenis, tonizuoja organizmą135. Natūralus žmogaus kvėpavimas yra diafragminis 
(įkvepiant išsipučia pilvas, iškvepiant – susitraukia). Taip mes kvėpuojame nuo gimimo, o vėliau 
dėl nuolatinės sėdimos padėties, varžančių drabužių, netaisyklingos laikysenos dauguma žmonių 
pradeda kvėpuoti krūtine. Diafragminis kvėpavimas geriau prisotina kraują deguonimi, stimuliuoja 
kraujo cirkuliaciją pilvo ertmėje, gerina peristaltiką ir virškinamą. Kvėpavimo pratimai lavina plaučių 
tūrį, pilvo presą, tarpšonkaulinius raumenis. Taisyklingi natūralaus kvėpavimo principai yra šie: 
įkvėpimas pro nosį (dirba diafragma), iškvėpimas pro burną (aktyviai įsijungia pilvo raumenys), 
pauzė.  

Atliekant fizinius pratimus patariama kvėpuoti pro abi šnerves, be įtampos, tačiau giliai. 
Sulaikant kvėpavimą neturi būti jaučiama įtampa136. Kvėpavimo pratimai atliekami vaikščiojant 
įprastu tempu, svarbus kvėpavimas pilvu (diafragmos raumenimis): 4 žingsniai skiriami įkvėpimui, 
4 – iškvėpimui, pabaigoje įtraukiant pilvo apačią. Įkvėpimo gylis priklauso nuo apkrovos ir iškvėpimo 
aktyvumo. 

Šiaurietiškas ėjimas (Nordic Pole Walking) – yra vidutinio intensyvumo mankšta, naudojant 
specialiai šiam ėjimui sukurtas lazdas. Jis kilęs iš Suomijos, kur nuo 1970-ųjų taikomas slidininkų 
vasaros treniruotėse. Nepriklausomai nuo oro sąlygų, šia veikla galima užsiimti ištisus metus, tinka 
kiekvienam, o einant dirba pilvo, nugaros, rankų, pečių, krūtinės ir kojų raumenys. Šiaurietiškas 
ėjimas plačiai taikomas kaip gydymo forma ir yra veiksmingas gydant kvėpavimo ir kraujotakos 
sutrikimus, stuburo ligas, osteoporozę, Parkinsono ir Alzheimerio ligas. Jis puikiai tinka vyresnio 
amžiaus bei turintiems antsvorio žmonėms137.

Žygiai po įvairesnes vietoves reikalauja daugiau kojų raumenų darbo, o tai suteikia puikių 
galimybių atsipalaiduoti gamtoje ir treniruoti širdies bei kraujagyslių sistemą. Išnaršykite savo 
vietovėje esančius takus ir susiraskite geriausią paviršių bei aplinką savo pasivaikščiojimams. 
Žygiams reikia daugiau pasiruošimo, pradedant tinkama avalyne, baigiant vandens atsargomis, 
vabzdžių repelentu ir daugiasluoksniais drabužiais.

Bėgimas yra puikus būdas pagerinti ištvermę, deginti kalorijas ir sustiprinti širdį bei plaučius. 
Nors jis padeda numesti svorio ir stiprina širdį, bet turi ir neigiamų aspektų: gali varginti sąnarius, 
raumenims reikės ilgiau prisitaikyti, todėl bėgti reikia pradėti lėtai ir pamažu ugdyti ištvermę. 
Rekomenduojami kokybiški bėgimo bateliai ir sportinė liemenėlė moterims. Vaikščioti ir bėgioti 
gamtoje yra daug geriau negu patalpose: gauname daugiau energijos, sumažėja nerimas, pyktis („13 
nuovargių ir liūdesių“ (Bowler, Buying-Ali, Knight, & Pullin, 2010).

Važiavimas patogiu, tinkamo dydžio dviračiu gali būti labai jaudinanti patirtis tyrinėjant 
platesnius kraštovaizdžius, įvairesnius garsus bei kvapus. Vėjo poveikis kojų ir kitiems raumenims 
yra labai tinkamas. Prieš sėdant ant dviračio nereikia pamiršti šalmo ir pirštinių.

Žaidimai lauke – naudinga fizinio aktyvumo forma. Sisteminė apžvalga parodė, jog vaikų 
fizinis aktyvumas lauke yra net 3 kartus didesnis nei uždarose patalpose (Gray et al., 2015).

Šiltu oru skatinamos vandens pramogos – nuo malonumo plaukioti ežere ar vandenyne iki 
įvairių vandens sporto šakų. Nepamirškime baidarių ir vandens slidžių.
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Kai jaučiame nuolatinį stresą, organizmas ginasi priversdamas raumenis spazmuoti, todėl 
gali padėti tempimo pratimai, kurių metu atpalaiduojami raumenys, išjudinami nuo sėdimo darbo 
sustingę sąnariai, o gilus ir lėtas kvėpavimas stimuliuoja parasimpatinę nervų sistemą. Siūlome 
išbandyti keletą tempimo pratimų.

 Šlaunų tempimas:

• Stovėdami tiesiai ženkite viena koja į priekį.

• Lenkdamiesi šonu į priekį, laikykite kitą koją tiesiai ir patempkite klubo raumenis.

• Laikykite tempimą apie 20–30 sekundžių, tada pakartokite kita koja.

Kojų ir sėdmenų tempimas:

• Stovėkite tiesiai, pasilenkite į priekį ir rankomis siekite žemę.

• Lėtai lenkitės žemyn, jausdami tempimą kojose ir sėdmenyse.

• Laikykite tempimą apie 20–30 sekundžių.

Pečių tempimas:

• Vieną ranką pakelkite į viršų, lenkdami ją už nugaros, tada kitą ranką priglauskite iš 
apačios ir švelniai sunerkite delnus patempdami pečių raumenis.

• Laikyk tempimą 20–30 sekundžių, tada keiskite ranką ir pakartokite tempimą su kita.

Kaklo tempimas:

• Stovėkite tiesiai, lėtai nuleiskite galvą į priekį, bandykite smakru pasiekti krūtinę.

• Laikykite šią poziciją 20–30 sekundžių, tada atsipalaiduokite ir pakartokite tempimą.

Kaklo tempimas į šonus

• Priešingas tempiamai pusei delnas uždedamas ant galvos šono prie ausies ir galva 
lenkiama į šoną lengvai paspaudžiant ją uždėta ranka, o petys išlieka nepakilęs. Atlikti 
abiem pusėmis. Tempiami kaklo ir pečių raumenys.

• Laikykite tempimą apie 20–30 sekundžių.

Krūtinės tempimas:

• Stovėkite tiesiai, sulenktą 90 laipsnių kampu per alkūnę ranką priglauskite prie sienos ar 
medžio kamieno. 
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• Švelniai ženkite žingsnį į priekį ir pajuskite tempimą krūtinės srityje.

• Laikykite tempimą 20–30 sekundžių.

Gilus pritūpimas ir kelių stūmimas į šonus:

• Giliai pritūpkite, sėdmenimis palieskite kulnus, bet kulnų nuo žemės nekelkite.

• Nugarą laikykite tiesią, alkūnėmis įsiremkite į kelius iš vidinės jų pusės ir stumkite į šonus. 
Taip tempiami vidiniai šlaunų bei galiniai blauzdų raumenys. 

• Laikykite tempimą 20–30 sekundžių.

Mankštos gali būti praktikuojamos ir jau minėtų miško maudynių (shirun yoku) metu. Jas 
atliekant mažėja streso hormono kortizolio lygis ir didėja serotonino lygis organizme. Nurimstame, 
sumažėja spaudimas, stabilizuojamos emocijos. Galima judėti pievoje, tarp riedulių, paplūdimiuose, 
prie ežero, upės ar krioklio vieniems ar su šeima, draugais. Jei leidžia metų laikas, puikiu pagrindu 
mankštai gali būti žalias pievos paklotas, kuriame galima atlikti įvairius pratimus, judinti kūną 
atvaizduojant žemės raštus. Praktikuojant pagrindinius griuvimo būdus, galima išmokti saugiau 
judėti, išsiugdyti geresnius judėjimo įgūdžius. Ant lygaus paviršiaus ar paplūdimyje galima šokinėti. 
Medžių šakos gali leisti atlikti prisitraukimo pratimus, siūbuoti, saugiai laipioti. Tokie judesiai pagerins 
pečių mobilumą, sukibimo jėgą ir bendrą koordinaciją. Įprastą treniruočių patalpose aplinką pakeitę 
į gamtą, suradę pratimų pritaikymą gamtoje, galėsite puikiai pradėti kurti ir plėsti savo natūralaus 
judesio praktiką.

Labai rekomenduojame pradėti dažniau išeiti iš patalpų ir atrasti nuostabią gamtą, esančią už 
jūsų namų durų, o treniruotėse įprasti bendrauti su kitais žmonėmis, kad sujungtumėte socializacijos 
naudą su judėjimo ir gamtos teikiama nauda. Fizinio aktyvumo derinimas su gamta gali turi unikalių 
pranašumų, o pasirinkimas priklauso nuo individualių pageidavimų, prieinamumo ir konkrečių 
sveikatos tikslų. Šis derinys yra holistinis ir malonus būdas stiprinti fizinę ir psichinę sveikatą.

3.3. Kaip turėtume sportuoti gamtoje?

Tam, kad mankšta gamtoje būtų atgaiva kūnui ir protui bei duotų naudą, ji turi būti maloni, 
tvari ir saugi. Štai keletas gairių, kaip įtraukti mankštą į mėlynos ar žalios aplinkos rutiną:

1. Pasirinkite jums patinkančią veiklą lauke: pasirinkite veiklą, kuri jums patinka ir patraukli. 
Tai gali būti žygiai pėsčiomis, bėgiojimas, važiavimas dviračiu, plaukimas, joga ar komandinis sportas.

2. Pradėkite lėtai ir palaipsniui: jei pradėjote mankštintis lauke arba kurį laiką buvote 
neaktyvūs, pradėkite nuo mažo intensyvumo veiklos ir palaipsniui didinkite intensyvumą ir trukmę 
laikui bėgant.

3. Apšilimas ir atvėsimas: prieš užsiimdami intensyvesne veikla, sušildykite raumenis 
lengvais aerobiniais pratimais ir dinamiškais tempimais. Atvėsinkite kūną statiniais tempimais, kad 
pagerintumėte lankstumą ir sumažintumėte raumenų skausmą.

4. Atsižvelkite į reljefą: atkreipkite dėmesį į vietovę, kurioje sportuosite. Žygių keliai, žolės 
laukai ir natūralūs takai gali pasiūlyti įvairovę, tačiau būkite atsargūs dėl nelygaus paviršiaus, kad 
išvengtumėte traumų.

5. Laikykitės hidratacijos: atsineškite vandens, ypač šiltesniu oru. Išlikti hidratuotiems yra 
labai svarbu bendrai sveikatai ir darbingumui.

6. Apsirenkite tinkamai: dėvėkite patogius ir oro sąlygas atitinkančius drabužius. Apsvarstykite 
aprangos sluoksnius, kuriuos galima pridėti arba pašalinti atsižvelgiant į temperatūros pokyčius.

7. Naudokite apsaugą nuo saulės: jei sportuojate saulėje, dėvėkite apsaugos nuo saulės 
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priemones, kepurę ir akinius nuo saulės, kad apsaugotumėte odą ir akis nuo žalingų UV spindulių.

8. Pasirinkite tinkamą avalynę: dėvėkite tinkamą avalynę, atitinkančią veiklos rūšį ir reljefą. 
Geri batai suteikia atramą ir sumažina traumų riziką.

9. Žinokite aplinką: stebėkite aplinką, ypač jei einate takais ar natūralioje aplinkoje. Būkite 
atidūs laukinei gamtai, oro permainoms ir kitiems takų naudotojams.

10. Įtraukite intervalines treniruotes: kaitaliokite intervalines treniruotes (su didesnio 
intensyvumo ir mažesnio intensyvumo pratimais) su poilsio laikotarpiais. Tai gali padidinti įvairovę 
ir pagerinti kūno rengybą.

11. Pasiimkite draugą: mankštindamiesi su draugu ar grupe jūsų veiklai lauke galite suteikti 
socialinį aspektą ir paskatinti motyvaciją.

12. Praktikuokite sąmoningumą: skirkite laiką mankštos lauke metu įvertinti natūralią 
aplinką. 

13. Naršykite įvairias vietoves: pakeiskite mankštos lauke rutiną tyrinėdami skirtingus gamtos 
kampelius įvairiomis sąlygomis. Tai gali padėti išlikti susidomėjimui ir kelti įvairius iššūkius.

14. Klausykitės savo kūno: atkreipkite dėmesį į tai, kaip jūsų kūnas jaučiasi treniruotės metu 
ir po jo. Jei jaučiate skausmą ar diskomfortą, pakoreguokite savo veiklą arba kreipkitės patarimo į 
sveikatos priežiūros specialistą.

15. Saugumo planas: jei vykstate į mažiau apgyvendintas vietoves, praneškite kam nors apie 
savo planus. Turėkite visiškai įkrautą telefoną ir būkite pasiruošę su visa reikalinga saugos įranga, 
ypač jei užsiimate atokesne veikla.
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4. Kalbėkimės su gamta

Einu į mišką, kad pamesčiau protą ir surasčiau sielą. (John Muir)

Žmonės turi skirtingą tapatinimosi su gamta lygį ir subjektyvų ryšį su ja, savasties jausmą, 
asmeninį emocinį ryšį su gamtos pasauliu. Žmogus ir gamta yra susiję ir tai daug svarbiau už 
apsilankymus gamtoje138, 139, 140. Nustatyta, kad ryšys su gamta yra susijęs su aukštesniu hedoninės 
(subjektyvi gerovė, laimė, pasitenkinimas gyvenimu, skausmo vengimas) ir eudaimoninės 
(prasmingumas gyvenime, įsitraukimas, savirealizacija, tikslų pasiekimas, asmeninis augimas, 
gyvybingumas) gerovės lygiu: su bendra laime, teigiama nuotaika, pasitenkinimu gyvenimu 
ir gyvybingum141, 142. Gamta pasirodė veiksminga įveikos strategija, sustiprinanti ar palaikanti 
subjektyvią gerovę pandemijos metu143.  

Gamtoje gali būti atliekamos įvairios kūno ir proto praktikos: joga, meditacija144, relaksacijos 
technikos, tai chi, kognityvinė elgesio terapija, dėmesingas įsisąmoninimas. Jos naudingos sveikatai 
ar net dvasinės verslumo vaizduotės lavinimui145. Šios praktikos gali būti naudojamos siekiant 
sustiprinti atkuriančias ir subalansuojančias gamtos savybes, o laiko praleidimas gamtoje savo ruožtu 
gali sustiprinti jų efektyvumą. Pavyzdžiui, sėdėdami ir medituodami ant kalno šlaito ar kitoje gamtos 
erdvėje, iš kurios atsiveria panoraminis vaizdas, nežiūrėdami į konkrečiai vieną objektą pabandyti 
apsikabinti ir atsipalaiduoti prieš šią panoramą. Ši meditacinė technika gali padėti išsiugdyti atvirą, 
platų požiūrį ir įžvalgas. Arba sąmoningas upės stebėjimas, kaip ji tekėdama nuolat keičiasi, gali 
padėti mums suprasti nepastovumą ir tarpusavio ryšį, reiškinių nesavarankiškumą arba tuščią 
prigimtį. Arba žiūrėdami į medžius galime apmąstyti tokius klausimus, kaip jų kilmė, dalijimasis su 
tuo pačiu oru ir maistinėmis medžiagomis, panašumai ir skirtumai. Tai padeda suprasti tarpusavio 
ryšį ir šios sąvokos apribojimus. Kartu galime leisti, kad pro medžius pučiantis vėjas, švelniai 
siūbuojančios šakos ir paukščių giedojimas tarsi švelniai kedentų mūsų mintis. Tai skatina ramybę ir 
padeda subalansuoti emocijas. Aktyvus dėmesingas sąmoningumas gali paskatinti gilesnį prasmės 
kūrimo gebėjimą, kuris natūralioje aplinkoje gali būti susijęs su gamtos ženklų, grožio ir simbolių 
atradimu. Suprasdami savo ryšio su gamta gilumą ir išplėtę savęs sampratą, įtraukdami gamtą, galime 
sustiprinti savo moralinį ir etinį rūpestį gamta – skatinti gamtos ryšį per užuojautą146. Gamta kartu su 
kūno ir proto praktikomis pajėgi palengvinti žmogaus psichologines kančias ir padėti kitiems gyventi 
laimingesnį bei visavertį gyvenimą. Vieni iš veiksmingiausių ir sveikiausių streso įveikimo būdų – 
gamtos terapija, atsipalaidavimo, dėmesingo įsisąmoninimo (mindfulness) technikos. Šių pratimų 
metu žmogus išmoksta valingai atsipalaiduoti, o reguliariai praktikuodamas atkuria fiziologinius ir 
psichologinius organizmo resursus, todėl pagerėja fizinė ir psichologinė savijauta, žmogus jaučia 
mažiau nerimo, labiau pasitiki savimi. 
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4.1. Dėmesingas įsisąmoninimas – čia ir dabar

Dėmesingas įsisąmoninimas (mindfulness) yra psichologinis fenomenas, kuris apibūdinamas 
kaip viso dėmesio sutelkimas ypatingu būdu: tikslingai, į esamą dabarties momentą, nevertinant 
ir neteisiant. Tai galimybė pamatyti ir pajausti kiekvieną gyvenimo akimirką ir jos išskirtinumą, tai 
jausmas, kad esi daugiau gyvas, daugiau gyvenantis147. Vakaruose praktikuojamas dėmesingas 
sąmoningumas dažniausiai siejamas su Vipassana arba „įžvalgos“ meditacija Pietryčių Azijos 
Theravada budizme arba Zazen meditacija iš Rytų Azijos zen praktikos, nors kiti ją sieja su Tibeto 
budistine meditacija. Britų budizmo žinovas Rhysas Davidsas 1881 m. įvedė terminą „mindfulness“148. 
„Dėmesingas sąmoningumas yra stebuklas, kuriuo mes įvaldome ir atkuriame save, kuris gali 
akimirksniu sugrąžinti mūsų išsklaidytą protą ir atkurti jo vientisumą, kad galėtume gyventi kiekvieną 
gyvenimo minutę“149.Dėmesingas sąmoningumas apima du komponentus: dėmesio savireguliavimą 
ir tam tikros orientacijos į savo patirtį perėmimą. Dėmesio savireguliacija reiškia nedetalų stebėjimą 
ir pojūčių, minčių ar jausmų suvokimą akimirksniu. Tam reikia gebėjimo sutelkti dėmesį į tai, kas 
vyksta, ir gebėjimo sąmoningai perjungti dėmesį iš vieno patirties aspekto į kitą. Orientacija į patirtį 
susijusi su požiūriu, kurio žmogus laikosi savo patirties atžvilgiu, ypač smalsumo, atvirumo ir 
priėmimo150. 

„Dėmesingo žiūrėjimo“ meditacija. Jos tikslas – dėmesingai stebėti pasirinktą daiktą ar aplinkos 
detalę. Galima sėdėti ar stovėti, visiškai nesvarbu. Svarbu dėmesingai stebint įžvelgti naujus potyrius, 
pastebėti, kaip keičiasi suvokimas apie stebimą daiktą. Svarbiausia stengtis būti čia ir dabar.  

„Dėmesingas kvėpavimas“151 (įsisąmoninti kūno pojūčiai) – inkaras pereiti iš automatinio 
piloto (realybės, dabarties ignoravimo) bei „darymo režimo“ į „buvimo režimą“ ir realybės bei 
dabarties įsisąmoninimą. Kvėpavimo meditaciją sudaro trys žingsniai: 

1) Dėmesingumas – sąmoningai atpažinti ir pripažinti, kur esame einamuoju metu,

2) Susitelkimas – dėmesio nukreipimas į kvėpavimą,

3) Dėmesio išplėtimas – apima didesnį supratimą apie kvėpavimo ir kūno visumą.

Dėmesingas įsisąmoninimas teigiamai susijęs su įvairiais psichologinės sveikatos rodikliais:  
aukštesnis teigiamo poveikio lygis, pasitenkinimas gyvenimu, gyvybingumas ir prisitaikantis 
emocijų reguliavimas bei mažesnis neigiamo afekto ir psichopatologinių simptomų lygis, 
mažesnė reakcija į emocinius dirgiklius ir didesnė psichologinė gerovė, palengvintas adaptyvus 
psichologinis funkcionavimas152. Ši praktika leidžia geriau valdyti stresą, didina darbinę atmintį, 
dėmesį, koncentraciją, įžvalgumą, intuiciją, imuninį atsaką, pasitenkinimą savimi153. Dėmesingo 
įsisąmoninimo technikos taikymas gamtoje pagerina jos efektyvumą154. Metaanalizė, lyginanti 
dėmesingumu pagrįstas intervencijas patalpose ir gamtoje, atskleidė, kad taikymas gamtoje 
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pranašesnis už vykdomą uždarose patalpose155. Penkių dienų trukmės gamtos pagrįsto sąmoningumo 
intervencijos dalyvių patirtis atskleidė daugybę fizinio, psichologinio, socialinio ir dvasinio pobūdžio 
savybių, kurios palaiko savireguliaciją156. Sąmoningumo ugdymas ir gamtos patyrimas turi įtakos 
užuojautai sau ir sąmoningumui, kurie abu palaiko savireguliaciją157. Papildomą praktikos poveikį 
natūralioje aplinkoje sustiprina tai, kad dalyviai lengviau susisiekia su jusliniais įspūdžiais, pagerina 
savo ryšio su gamta patirtį,  vyksta greitesni atkuriamieji procesai158. 

Viena iš pagrindinių praktikų  yra Saugios vietos vizualizacija ar realios saugios vietos gamtoje 
susiradimas. Pati gamta – miškai, laukai, kalnai ar vandens telkiniai – natūrali, saugi aplinka, kurioje 
mūsų protėviai išgyveno, prasimaitino ir užaugino savo palikuonis. Gamtos glėbyje visada jaučiamės 
priimti, čia mūsų niekas neatstums, neišjuoks, nepažemins, nekonkuruos su mumis. Gamtoje galime 
išverkti bet kokias emocijas ir vis tiek jaustis priimti, nekritikuojami. Gamtoje galime rasti savo 
atspindžių, kuomet praktikų metu protas nurimsta, sulėtėjame, dėmesingiau žvelgiame į medžius, 
kitus augalus, pievas, kalnus ar vandenį, akmenis, suprantame svarbių dalykų apie save, asmeninį 
gyvenimą, santykius su artimaisiais. Tarkime, stebėdami du šalia augančius medžius ar kitokius 
augalus, galime atpažinti kažką, kas atspindi tikrą mūsų gyvenimą, kas vyksta arba nevyksta mūsų 
santykiuose su artimuoju. Gamta tai atspindi ramiai, saugiai, be žodžių ir parodo tik tai, ką jau esame 
pasirengę pamatyti, suvokti. Taigi tiek miškas, tiek visa gamta apskritai yra labai saugi vieta ir aplinka 
gilioms įžvalgoms159.  

4.2. Kūno ir proto praktikos gamtoje

Atvykę į mišką, parką ar prie vandens telkinio, pastebėkite, kaip jaučiatės šioje vietoje, sekite 
savo mintis, kylančias emocijas, pajauskite, kur gamta jus „kviečia“, susiraskite ramią,  „saugią“ vietą, 
svarbu, kad jaustumėtės atsipalaidavę, kad jums šios vietos tyrinėjimas būtų malonus. Patyrinėkite, 
kas ten vyksta, kokios būtybės gyvena. Susipažindami su vietove galite prisistatyti, papasakoti jai, 
kodėl ir kokiu tikslu čia atvykote. Tada tiesiog susijunkite su savo kvėpavimu, nieko nekeiskite, tik 
stebėkite, kaip kvėpuojate būtent jūs. Tuomet be lūkesčių, be vertinimo ar skubos, „įjungę“ visą savo 
smalsumą ir dėkingumą, tyrinėkite savo „saugią vietą“ pasitelkdami visus pojūčius:

•	 pamatykite 5 jūsų akį patraukusius dalykus. Mintyse galite padėkoti sau ir jiems už tai, kad 
galite juos matyti; 

•	 palieskite 4 jūsų dėmesį patraukusius objektus, patyrinėkite jų tekstūrą, temperatūrą. 
Mintyse galite padėkoti sau ir jiems už tai, kad galite juos liesti; 

•	 išgirskite 3 jūsų dėmesį patraukusius dalykus (galima užsimerkus). Padėkokite jiems ir sau, 
kad galite juos girdėti;

•	 pauostykite 2 jūsų pasirinktus dalykus. Padėkokite jiems ir sau, kad galite tai užuosti;

•	 paragaukite 1 jūsų pasirinktą dalyką (gal sušalusį sakų lašelį, gal sniegą, „zuikio kopūstą“ ar 
pažįstamą uogą). Padėkokite sau ir tam, ką pasirinkote ragauti, už patiriamą skonį ir už tai, 
kad galite jausti.

Galite įsipareigoti šiai vietai lankytis dažniau, keičiantis metų laikams, įsipareigoti rūpintis ja.

Dabar vėl susijunkite su savo kvėpavimu, pastebėkite, kokios mintys, kokios emocijos ar 
jausmai jus užlieja. Ramiai, lėtai įsisąmoninkite tai ir su dėkingumu sau, ir „saugiai vietai“ pabaikite 
šią praktiką.

Būdami savo „saugioje“ vietoje, galite užduoti sau klausimus:

•	 Kas mane šiandien atspindi?
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•	 Koks gamtos objektas atspindi mano dabartinę būseną (debesys, lietus, saulė, žolė ir pan.)?

•	 Ar tik aš matau, stebiu medžius, akmenis ir kitus objektus ar ir jie mane stebi, mato, priima?

•	 Koks mano panašumas su pasirinktu gamtos objektu (medžiu, paukščiu, samanomis, o gal 
akmeniu)?

Įsisąmoninkite  iš gamtos gautas „žinutes“, įžvalgas, suvokimus.

Vaikščiojimas gamtoje skatina atvirai ir nuoširdžiai įsiklausyti į savo vidinį balsą, be to 
triukšmo, kurį sukelia mūsų nuolatinis vidinis kritikas. Gamta – tai saugi aplinka,  kurioje galime iš 
naujo apmąstyti savo gyvenimą ir streso priežastis. Į gamtą galime išeiti pasivaikščioti kartu su savo 
sunkumais, suteikti sau fizinę bei psichologinę erdvę, kad naujai pažvelgtume į save ir nuspręstume, 
ko mums iš tikrųjų reikia. Reikia tiesiog stebėti šią akimirką visiškai nesistengiant jos pakeisti: kas 
vyksta dabar? ką jaučiame? ką matome? ką girdime? ką suvokiame? Visiškai priimant dabarties 
akimirką tokią, kokia ji yra, įskaitant tai, kaip dabar jaučiatės ir ką suvokiate vykstant aplink save. 
Šiomis akimirkomis nieko nereikia keisti, reikia tiesiog kvėpuoti, viską paleisti, tegul viskas vyksta 
savaime. Tiesiog kvėpuoti ir leisti sau būti160. 

Būnant gamtoje siūlome sustoti ir sąmoningai tiesiog būti čia ir dabar ar atlikti šias trumpas 
praktikas: „Saugi vieta“, „Atspindys“, „Pojūčiai”, „Pasidalinimas“161.  

Vidinė ramybė, įžvalga ir išmintis gimsta tik tada, kai pasineriame į dabarties akimirkos pilnatvę, nieko 
neieškome, nieko nesilaikome įsikibę ir nieko neatmetame (J. Kabat-Zinn)
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III. GAMTOS TERAPIJOS PROCEDŪRA „Pabuskime iš žiemos 
miego“

Išaušta tiktai tas rytas, kuriam mes patys pabundame (H.D. Thoreau. Voldenas, arba gyvenimas miške)

ATLIKIMO VIETA

Pajūris, miškas (lapuočių, spygliuočių, mišrus), ežero ar upės pakrantė, pievos, parkai, sodai, 
kita saugi ir rami gamtos erdvė. Rekomenduojama išsirinkti lengvai pereinamas vietas su taku, 
kuriame yra galimybė atsisėsti (suolelis, akmuo, medžio kelmas), arba jums žinomą laukinės gamtos 
erdvę.

REKOMENDACIJOS PRIEŠ PROCEDŪRĄ

Dėvėkite laisvą, patogią, oro sąlygoms pritaikytą aprangą su atsarginiu sluoksniu, jei būtų per 
šalta (kepurė, pirštinės, striukė su kapišonais, kojinės, jei reikia – terminiai rūbai) ar per šilta. Turi būti 
patogus, neslidus apavas. Kuprinėje turėkite vandens (arba natūralių žolelių arbatos termosą), užrašų 
knygelę ar eskizų sąsiuvinį. Procedūra turi būti atliekama šviesiu paros metu. Iš anksto suplanuokite 
maršrutą ir tiksliai pasakykite draugams ar šeimos nariams, kur planuojate vykti. Esant žemesnei nei 
–10°C temperatūrai gamtos terapijos procedūra nerekomenduojama.

Procedūros metu mobilųjį telefoną nustatykite tylos ar 
lėktuvo režimu, nenaudokite ausinių. Vienam kartui / užduočiai 
pasirinkite konkrečią vietą gamtoje ir lėtai ją tyrinėkite, 
pasitelkdami visus pojūčius. Stenkitės suvokti savo kvėpavimą, 
taip pat pojūčius, kuriuos jums siūlo gamta.

 
UŽSIĖMIMO TRUKMĖ

•	 45 min.

PROCEDŪROS ATLIKIMO TEMPAS

Ėjimo tempas lėtas, sustojant, stebint savijautą, 
užmezgant ryšį su gamtoje sutinkamais objektais iki lengvo oro 
trūkumo jausmo ir malonaus nuovargio.

https://www.google.lt/search?q=site%3Askaityta.lt+VOLDENAS%2C+ARBA+GYVENIMAS+MI%C5%A0KE
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Įsisąmoninimo stotelės klausimai ir jų skaičius gali būti pasirenkami priklausomai nuo 
mąstymo tempo ir laiko, skirto atsakymams rasti. 

BENDRAS PROCEDŪROS APRAŠYMAS

Procedūra pradedama nuo lengvo ėjimo, tylint, taisyklingai kvėpuojant ir judant. 2 kartus 
sustojama sensoriniams potyriams bei pamąstymui ir pratimams, lavinantiems jėgą, lankstumą, 
pusiausvyrą. Grįžtama tuo pačiu ar kitu keliu. Iš viso nueinama apie 1,2–1,4 km. 

Bendra procedūros eiga pavaizduota pav.

DETALUS PROCEDŪROS APRAŠYMAS 

Lentelėje rasite detalų procedūros atlikimo aprašymą.

3 lentelė. Gamtos terapijos procedūra

Ėjimas, 5 min.

• Nueinamas atstumas: 500–600 m

• Eikite lėtai, jausdami savo judesius, pradžioje apie 60–90 žingsnių / min. greičiu (2,5–4 km / val)*. 

• Sutelkite dėmesį į kvėpavimą. Pradėkite giliau įkvėpti ir lėtai iškvėpti. Įkvėpdami skaičiuokite iki 4, 
ir iškvėpdami iki 6.

• Sąmoningai sutelkite dėmesį į šviesą. Pajuskite vėją ant plikos odos, kai jis pučia į veidą. 

• Prieš pradėdami eiti, išsitieskite, krūtinę – į priekį, atpalaiduokite pečius, ištempkite kaklą, smakrą 
laikykite tiesiai, klubų ir pilvo raumenis kiek įtempkite, o žvilgsnį nukreipkite maždaug 4–5 metrus 
į priekį. 

Eikite taisyklingai: žingsnis pradedamas nuo kulno ir baigiamas atsispyrimu nuo pirštų, žingsnio 
ilgis didesnis negu einant normaliai. Alkūnes laikykite netoli liemens, sulenktas 90 laipsnių kampu ir 
ritmingai mojuokite vienoje linijoje su liemeniu. Nugarą ir pečius laikykite tiesiai, stenkitės nekrypuoti 
klubais. 

Pastabos
Kilusias mintims apie ką nors kita, o ne apie tai, ką darote „čia ir dabar“, pripažinkite ir paleiskite kaip 
debesį, plaukiantį su švelniu vėjeliu. Tada vėl atkreipkite dėmesį į kvėpavimą ir judėjimą.

Eidami galite kontroliuoti savo pulsą (20–30 m. jis turi būti apie 145–155 k / min., 30–40 m. – 135–145 k / 
min., 40–50 m. – 125–135 k / min., 50–60 m. – 110–120 k / min.,  >60 m. – 70–110 k / min.

Po kelių procedūrų, jei organizmas gerai toleruoja (spręskite pagal pulsą), žingsnių skaičių per min. 
galite didinti (naudingas širdžiai pulso dažnio režimas 220 – amžius (m) x 0,6).

Dėmesingo įsisąmoninimo stotelė, 15 min.

• Atliekama labai lėtai judant iki 100 m arba sėdint

• Pojūčiai (pojūčių stiprinimas ir prisiderinimas prie gamtos, priklausymas jai)

• Gamtos grožio stebėjimas

• Emocijos (per gamtos keliamas emocijas – džiaugsmą, baimę, nuostabą, užuojautą)

• Gamtos prasmės suvokimas

Lėtai klaidžiodami stebėkite ir atsakykite sau:

1. Kokius kūno pojūčius, jausmus ir emocijas jaučiate?

2. Pažvelkite į supančią gamtą „naujoko“ ar „ateivio“ žvilgsniu – ką matote, kas atrodo įdomu? 
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3. Kuo gamta panaši į žmogų? Su kuo čia, gamtoje, jaučiate ryšį?

4. Kokią žinutę jums perduoda, ką jums sako pasirinktas objektas: medis, samana, kankorėžis, van-
duo ar pan. Paklauskite savęs, ką gamta, aplinka, medžiai, miškas, vanduo ir kiti gamtos objektai 
galvoja apie jus dabar? Ar jus priima?

5. Koks norėtumėte tapti, kokius tikslus pasiekti?

• 5, 4, 3, 2 ir 1 – „įžeminimas“ 

5 dalykai, kuriuos galite pamatyti aplinkui (pvz., neįtikėtini debesų dariniai, dangaus spalva, debesų 
judėjimas ir skirtingi jų sluoksniai, medžių viršūnės, šakos ir jų judėjimas). Žvelkite iš viršaus per 
medžius žemyn link žemės.

4 dalykai, kuriuos galite liesti (pvz., apkabinti medį, paliesti jo žievę, žemę, miško paklotės tekstūrą)

3 dalykai, kuriuos galite išgirsti (pvz., lapų šnarėjimas vėjyje, bangos, paukščių balsai)

2 dalykai, kuriuos galite užuosti (pvz., spygliai, samanos) 

1 dalykas, kurio galite paragauti (pvz., sniegas, medžio kamienas, spyglys)

• Sąmoningai pasirinkite ir nufotografuokite bent 2 vaizdus (pvz., „geltonas ir juodas“ , „toli ir arti“, 
„apvalus ir pailgas“, „tvirtas ir trapus“ ar tai, kas sukėlė emocijas).

Pastabos

• Rekomenduojama prisėsti prie medžio. Nelieskite ir neragaukite nežinomų augalų.
• Stenkitės atsiriboti nuo to, kas nėra šalia, vertinti tik tai, ką girdite, liečiate, uodžiate, ragaujate, 

išgyvenate.
• Atkreipkite dėmesį į kylančias mintis, kūno pojūčius, jausmus ir emocijas.
• Pajuskite savo fizinį ryšį su žeme, esančia po savimi, jauskite įžeminimą, įsišaknijinimą, palaikymą.
• Jei norite, galite užsirašyti kilusias mintis (įžvalgas, idėjas, svajones).

Surinktus elementus (akmenukus, kankorėžius, pagaliukus ir pan.) galite įsidėti į kuprinę ir po kurso iš jų 
sukurti gamtos kūrinį savo namuose ar lauke. 

Surinkite besimėtančias šiukšles.

Judesio stotelė, 10-15 min.

• 11x3 – „Kūno galia“ 

1. Giliai įkvepiame pro nosį per 3 sek. Įkvėpus sulaikome kvėpavimą 3 sek. Lėtai iškvepiame per 6 sek. 
Kartojame 3 kartus.

2. Giliai įkvepiame ir pro sukąstus dantis iškvėpdami atliekame šnypštimo garsą. 

3. Įkvepiame giliai pro nosį ir iškvėpdami tariame „R“. Garsas tariamas ilgai, energingai, garsiai R-R-R-R! 

4. Pirštų galiukais, smulkiais, greitais judesiais liečiame („barbename“) visą kūną. Pradedame viena 
ranka nuo priešingos kūno pusės.

5. Rankos sukryžiuotos ant pečių. Giliai įkvepiame ir su iškvėpimu sukamės į šoną. Įkvėpdami grįžtame į 
pradinę padėtį. Kartojame po 3 kartus į kiekvieną pusę.

6. Rankos prie šonų. Giliai įkvepiame pro nosį. Su iškvėpimu lenkiamės per šoną žemyn, neišstumdami 
dubens į šoną. Kartojame po 3 kartus kiekvienai pusei.

7. Kojos dubens plotyje, vieną tiesią ranką atremiame į medį, o kitą laikome šalia kūno. Lenkiamės visu 
kūnu į priekį išlaikydami tiesią kūno padėtį bei įtemptus pilvo raumenis. 

8. Stiebiamės ant pirštų galų, o abi rankas keliame aukštyn. Tą patį pakartojame ant vienos kojos. 

9. Stovime: kojos plačiai, rankos sunertais pirštais pirmyn. Susiriesdami nugarą stumiame atgal, 
rankomis tempiamės į priekį. Tempiame 20–30 sek.
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10. Sveikiems jaunesniems: viena koja pastatyta į priekį, o kita atgal. Atliekame įtūpstus pasisukdami 
pakaitomis į dešinę ir į kairę pusę. Vyresni ar jaučiantys pusiausvyros nestabilumą atlieka tik paprastą 
įtūpstą.

11. Sveikiems jaunesniems: kojos dubens plotyje, atliekame pritūpimą ir grįždami į pradinę padėtį  
pašokame aukštyn arba darome paprastus pritūpimus. Vyresniems ar jaučiant pusiausvyros 
nestabilumą tinka pritūpimai viena ranka atsirėmus į medį.

Pastaba: Fiziniams pratimams pasirinkite saugią, lygiu paviršiumi vietą. 

Ėjimas, 5 min., 500–700 m

• Neintensyvūs atsipalaidavimo pratimai: 

 – eidami giliai įkvepiame, keliame rankas į viršų ir iškvepiame, atpalaiduojame kūną, rankas 
nuleidžiame prie kūno. Kartojame 5 kartus; 

 – sukame liemenį, pečių juostą link priešingos pusės (dešinė koja – kairys petys ir atvirkščiai); 

 – žygiuojame aukštai keldami kelius (iki stataus kampo), energingai mojuodami rankomis; 

 – einant rankos mostai stipresni nei įprastai. 

Procedūros pabaiga

• Tempimo pratimai pėdai, čiurnai:

 – laikomės už medžio, atsistojame ant pirštų galų, vėliau ant kulnų;

 – laikydamiesi už medžio pirštų galus atremiame į medį ir spaudžiamės kulnais žemyn;

 – sulenkiame kelį, pėdą keliame už nugaros, tarytum ja siektume sėdmenį.

Pastabos

Nugara tiesi, kvėpavimas tolygus

Eidami ir po pasivaikščiojimo neturite jausti didelio nuovargio. Jei jaučiate, kitą kartą lėtinkite tempą.

2023 m. Klaipėdos universiteto mokslininkai atliko biomedicininį tyrimą, kuriame dviem 
grupėms dalyvių 11 dienų buvo taikoma aprašyta gamtos terapijos procedūra. Jos rezultatai parodė, 
kad po kiekvienos procedūros gerėjo bendra savijauta, nuotaika, mažėjo įtampa, nerimas, nuovargis, 
skausmas. Didžiausias pokytis nustatytas bendros savijautos ir įtampos pojūčiuose. Po procedūrų 
kurso gerokai sumažėjo distreso intensyvumas, nerimas, nuovargis, pagerėjo kvėpavimo funkcija, 
lankstumas, pusiausvyra, darbo greitis.
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IV. GAMTOS IŠSAUGOJIMAS ATEIČIAI

Gamta yra Dievo menas (Dante Alghieri) 

Per tūkstantmečius visame pasaulyje žmonės sukūrė daugybę būdų, kaip suprasti gamtą ir jos 
vertybes bei su ja susisieti162. Gamtos vertybes išreiškia ir formuoja pasaulėžiūra ir žinių sistemos, taip 
pat galios santykiai. Yra nustatyta tipologija, apimanti žmonių suvokimo ir bendravimo su pasauliu 
būdus: antropocentrinis (klestėjimas, pragyvenimo šaltinis ir priklausymas, sveikata – pirmenybę 
teikiant žmogaus interesams), bio / ekocentrinis (tvarkyba, atsakomybė – pabrėžiant gyvas būtybes 
ar gamtos procesus kaip visumą), pluricentrinis (vienovė, harmonija su gamta – sutelkiant dėmesį į 
keletą susipynusių žmonių, kitų gamtos komponentų ir sisteminių procesų santykius)163. Mokslininkai 
ir pilietinės visuomenės nariai  raginami „iš naujo prisijungti prie gamtos“. Akivaizdu, kad žmonių 
susiliejimas su gamta gali atlikti naudingą vaidmenį sprendžiant daugelį šiandieninių ekologinių 
ir tvarumo problemų. Nustatyti penki sąsajų su gamta tipai: materialusis, patirtinis, pažintinis, 
emocinis ir filosofinis. Nustačius, kurį ir kaip reikia stiprinti, galima išspręsti pasaulinę tvarumo 
krizę164. Didžiausią potencialą turi intervencijos, kurios emociškai ir filosofiškai sujungia žmones su 
gamta.

Natūralios ekosistemos teikia svarbias paslaugas, nuo kurių priklauso žmonės. Šie ištekliai 
naudojami, kad būtų patenkinti pasaulyje augantys pluošto, maisto, degalų, gėlo vandens ir medienos 
poreikiai. Sudėtingas ir interaktyvus ekosistemų, jų paslaugų ir žmonių gerovės ryšys menkai 
pripažįstamas plačioje socialinės, filosofinės, psichologinės ir ekonominės gerovės literatūroje165. 
Ekoterapija yra labai prasminga ir svarbi ekosistemos paslauga, kuri verta tausojimo ir reguliavimo. 
Jos naudojimui ir išsaugojimui skirtos ekonominės išlaidos tikriausiai būtų mažesnės nei tradicinio 
gydymo vaistais. Deja, dalis žmonių linkę manyti, kad šias paslaugas gamta teikia nemokamai ir jų 
arba nevertina, arba naudojasi netinkamai. Nors mes nemokame už šią paslaugą, jos netaikymas 
susijęs su didesnėmis išlaidomis, nes lėtėja atsigavimo nuo streso ar ligos laikas, blogėja savijauta, 
netenkame papildomos galimybės būti laimingi. Iš kitos pusės neatsakingas taikymas gali pakenkti 
pačiai gamtai ir suardyti ryšį su ja, kuriam atkurti prireiks daug metų.

Gamtos apsauga ir tvarumas yra svarbu norint naudotis sveika aplinka žmogaus sveikatos 
gerinimui. Jų tikslai yra:  

• Biologinės įvairovės išsaugojimas: išlaikoma ekosistemų pusiausvyrą ir atsparumas.
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• Išteklių tvarumas: atsakingas gamtos išteklių valdymas užtikrina jų prieinamumą 
dabartinėms ir ateities kartoms.

• Klimato reguliavimas: gamta atlieka lemiamą vaidmenį reguliuojant klimatą, nes sugeria 
anglies dioksidą ir daro įtaką orams.

• Kultūrinė ir estetinė vertė: gamta turi kultūrinę reikšmę daugeliui bendruomenių ir 
suteikia estetinį grožį, kuris pagerina gyvenimo kokybę.

• Žmogaus sveikata: prieiga prie natūralios aplinkos susijusi su nauda fizinei ir psichinei 
sveikatai, prisideda prie streso mažinimo ir bendros gerovės.

Netvaraus vartojimo modeliai gali išeikvoti gamtos išteklius ir prisidėti prie aplinkos 
blogėjimo. Oro, vandens ir dirvožemio tarša kelia grėsmę ekosistemoms, laukinei gamtai ir žmonių 
sveikatai. Miškų naikinimas mažina biologinę įvairovę ir ardo ekosistemas. Žmogaus veikla prisideda 
prie klimato kaitos, daro įtaką orams ir bendrai planetos būklei.

Gilaus ryšio su gamta kūrimas nuo vaikystės166 bei puoselėjimas padeda žmonėms 
įsisąmoninti  jos vertę, motyvuoja prisidėti prie išsaugojimo. Gamtos terapija gali apimti edukacinius 
komponentus, skirtus didinti informuotumą apie aplinkosaugos problemas ir tvarią praktiką, gali 
įkvėpti asmenis tapti aplinkos tausojimo šalininkais, stengtis apsaugoti ir atkurti natūralias buveines. 
Bendruomeninių gamtos terapijos iniciatyvų skleidimas skatina kolektyvinius veiksmus išsaugant 
vietos aplinką. Dorinio ir aplinkosauginio ugdymo derinys pašalina vienpusišką indoktrinaciją, 
sukuria kosmopolitinį ideologijų rinkinį, kuris pateisina žalos išvengimą ir teisingumo, teisių bei 
aplinkos gerovės užtikrinimą167. Stebėjimo ir intervencijos tyrimai rodo, kad bendras laikas, praleistas 
gamtoje, padidina ryšio su gamta vertę, o vėliau ir labiau palankų aplinkai požiūrį bei elgesį168. 

„Išgydyk žemę ir žemė išgydys tave“, – populiari frazė gamtos apsaugos bendruomenėse.  Yra 
sudaromos terapinės apsaugos programos, kuriomis siekiama sukurti, prižiūrėti ir išsaugoti natūralų 
želdyną, miško plotą ar gyvūniją. Paprastas rūpinimasis kuo nors didesniu už save gali paskatinti 
pasididžiavimą, laimėjimus ir jausmą, kad dirbama dėl didesnio gėrio. Sektini gamtosaugos veiklos 
pavyzdžiai: vietinio parko ar pėsčiųjų takų valymas, laukinės gamtos išsaugojimas siekiant apsaugoti 
ar reabilituoti gyvūnus, visuomenės švietimas  bendruomenės renginiuose, natūralių buveinių, pvz., 
pelkių, upių ar paplūdimių, apsauga.

Gamtosaugos programų naudojimas terapijos forma yra ypač parankus tiems, kurie gali 
jaustis atskirti nuo kitų žmonių. Darbo pobūdis grindžiamas bendruomenės susitelkimu ir darbu 
kartu. Tai nauda ir bendruomenei, ir žmonėms mažinant pyktį, stresą ir nerimą169.

Apibendrinant galima teigti, kad gamtosaugos tikslas yra daugialypis, sprendžiantis 
ekologinius, kultūrinius ir sveikatingumo klausimus. Gamtos terapija yra tiltas tarp asmens gerovės 
ir aplinkos išsaugojimo, kuriant simbiozę, naudingą ir žmonėms, ir planetai. Puoselėdami gilų ryšį su 
gamta, žmonės labiau linkę išsiugdyti atsakomybės jausmą ir imtis veiksmų, kad sveika aplinka būtų 
išsaugota ateities kartoms.
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V. ATEITIES PERSPEKTYVOS

Tauta, kuri naikina savo dirvas, naikina save. Miškai yra mūsų žemės plaučiai, gryninantys orą ir suteikiantys 
žmonėms jėgų (Franklin D. Roosevelt)

Remiantis Jungtinių Tautų ataskaita, iki 2050 m. 68 % pasaulio gyventojų gali gyventi 
miestuose, taigi juos sups mažiau natūralios gamtinės aplinkos, daugiau intensyvesnio transporto 
eismo, didės oro ir vandens tarša, plėtosis informacinės ir komunikacinės technologijos, tad reikia 
ieškoti ir įgyvendinti priemones, kurios neleistų prarasti ryšio su gamta ar net sustiprintų jį siekiant 
tvarumo170. Visuomenės sveikatos institucijos pradeda pripažinti artumo prie natūralios aplinkos ir 
kontakto su ja vertę, nes tai yra visų gyventojų sveikatą skatinančios priemonės171. 

Žmonėms reikia sąveikos su gamta ir jos ekosistemomis, kad sustiprintų mūsų pažintinę, 
emocinę, dvasinę ir estetinę raidą172. Terapinė praktika lauke gali būti prieinama ir įperkama sveikatos 
skatinimo priemonė, galinti pagerinti įvairių gyventojų psichinę, fizinę ir socialinę gerovę173. Aiškūs 
ir gausūs įrodymai rodo, kad sąveika su gamta daro įtaką ne tik savijautai, bet ir sveikatai per visą 
gyvenimą.

Rekomenduotina stiprinti ryšį su gamta: skatinti įvairias praktikas gamtoje, tvarios miesto 
sodininkystės, gamtos švietimo plėtrą, kurti ir didinti žaliąsias erdves miestuose, integruoti gamtą 
ar gamtos vaizdus kasdieniame gyvenime, darbe ir namuose, dažniau telktis gamta grįstas terapijas 
gydymo procese, o kiekvienam visuomenės nariui dažniau skirti laiko būti, judėti, kurti gamtoje.

Gamta, nesvarbu, ar esate miške, miesto parke ar tiesiog vaikštote medžiais apsodinta gatve, 
gali suteikti atgaivą ir atsinaujinimą. Natūrali aplinka (medžiai, žolė, miškas, parkai) saugo  ir žmonių, 
ir gyvūnų sveikatą. Natūralių elementų puoselėjimas gyvenamojoje aplinkoje turi teigiamą poveikį 
gyventojų gerovei174. Darbo vietos, kuriose yra natūralių elementų, įskaitant kambarinius augalus, 
gali pakeisti biuro darbuotojų požiūrį ir elgesį, taip pagerindamos jų produktyvumą ir savijautą175. 
Pagyvenusių žmonių, kuriems reikia priežiūros, sodininkystės darbai patalpoje veiksmingai pagerina 
psichologinį klimatą, socialinius rezultatus ir pasitenkinimą gyvenimu176. Net pilką sienų spalvą 
pakeitus medžių atvaizdais gerokai padidėja atsipalaidavimas ir pagerėja savijauta bei nuotaika177. 
Taigi imituotos gamtos poveikis prisideda prie atsigavimo nuo streso178.

Pripažįstama, kad reikalingos permainos siekiant ambicingų biologinės įvairovės ir plėtros 
tikslų, kad susidorotume su status quo ir interesais, glaudžiai susijusiais su dabartinėmis institucijomis 
(normomis ir teisinėmis taisyklėmis), įskaitant nuosavybės teisių į gamtą paskirstymą. Tam reikia 
pripažinti ir integruoti įvairias gamtos vertybes į politinius, ekonominius ir kitus kasdienius aplinkos 
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valdymo sprendimus. Siekiant teisingesnės ir tvaresnės ateities reikia sutelkti ir puoselėti plačias 
vertybes bei naujas visuomenės normas ir tikslus, kurie paskatintų pokyčius dabartinėje institucinėje 
visuomenės struktūroje179.

Siekiant pateikti visuomenei geriausios praktikos gaires, reikia daugiau nuodugnių tyrimų, 
kurie pateiktų įvairių rūšių gamtos terapijos poveikį populiacijoms ir sukurtų veiklų metodikas bei 
pokyčių teorijas180.

Būtų naudinga sukurti praktinį gidą visuomenės savirūpos skatinimui, priklausomai nuo 
siekiamų tikslų, esamos sveikatos būklės, pritaikytą įvairiems metų laikams, kuriame būtų instrukcija 
su praktiniais patarimais pavasario laikotarpiui („Pabuskime su gamta“), vasarai („Pasinerkime į 
gamtą“), rudens darganai („Pasimėgaukime auksine gamta“).  

Tikime, kad šis leidinys bus puiki pradžia skatinti keliones į gamtos terapiją. 

Gamta nėra vieta, kurioje lankomasi. Tai namai.
 (Gary Snyder)
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Padėka

 Esame dėkingi „Gradiali“, „Eglės“, „Draugystės“, „Tulpės“, „Versmės“, „Atostogų parko“ tyrimų 
centrų vadovams ir darbuotojams, Klaipėdos universiteto darbuotojams, nacionalinei sanatorijų ir 
reabilitacijos įstaigų asociacijai, prisidėjusiems prie projekto LUGISES įgyvendinimo.
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