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LESs 44 ProC metodika vznikla?

stress

Cilem metodiky je prispét:

- klepSimu psychickému zdravi mladych lidi a
- podpofit pozitivni vztah mladych lidi k pfirodé.

Relevantnost metodiky je podloZena mnoistvim odbornych vyzkumd, které dotazuji:

- alarmujici stav dusevniho zdravi mladych lidi nejen v CR a na Slovensku, ale po celém svété, *
- odpojeni lidi od p¥irody vice ne? kdy dfive, 2
- pozitivni vlivy pFirody na lidské zdravi.?

Metodika vznikla jako dusledek reakce jejich tvircl na tfi vySe uvedena fakta.

LES s 444

stress  Kdo metodiku (s)tvoril?

Metodika, kterou drzite v rukou, je vystupem mezindrodniho projektu LESs Stress - Pfirodni terapie
jako nastroj pro lepsi zvladani stresu mladych lidi realizovaného v rdmci programu Erasmus+ KA2 —

Partnerstvi malého rozsahu (Small-scale Partnerships).

Metodika vznikla ve spolupraci dvou organizaci:

- vedouci organizace Institut Euroschola, z. s. z Ceské republiky a

- partnerské organizace OBCIANSKE ZDRUZENIE KERIC ze Slovenska.

INSTITUT& }gé%f&

EUROSCHOLA

L vyzkum Psychiatrické kliniky 1. LF UK z roku 2024 ukéazal, Ze mezi mladymi dospélymi ve véku 18-30 let jeden z
deseti ptiznava priznaky tézké deprese, pficemz stfedni priznaky vykazuje ptiblizné 16 %.

Vyzkum Narodniho Ustavu dusevniho zdravi z roku 2023 ukazal, Ze az 40 % zak( devatych tfid zakladnich skol
vykazuje znamky stfedni az tézké deprese, a 30 % z nich vykazuje zndmky Uzkosti. Studie byla provedena na vice
nei 6 000 Z4cich ze viech krajt CR.

Mezindrodni studie Dartmouth College v USA z roku 2025 provadénd na milionech lidi ze 44 zemi ukazala, Ze
nejvyssi Uroven Uzkosti, deprese a stresu v soucasné dobé vykazuji mladsi lidé.

2 Dle studie britského vyzkumnika Milese Richardsona z Univerzity v Derby se za poslednich 220 let propojeni lidi
s pfirodou snizilo o vice nez 60 %.

3 0dkazy na zdroje tykajici se vlivd ptirody na du$evni zdravi naleznete v Ptiloze 8.
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Hlavnimi tvdrci metodiky jsou Johana Pytlickovd a Lukd$ Szlaur z Institutu EuroSchola. Johana
Pytlickova je certifikovanou instruktorkou Lesni mysli, pravodkyni lesni terapii, ekofacilitatorkou,
prochazi ekoterapeutickym vycvikem. Luka$ Szlaur je psycholog (mj. i Skolni psycholog),
psychoterapeut, ekofacilitator a taktéz prochazi ekoterapeutickym vycvikem. LESs Stress koncept, jehoz
naplni jsou zejména metodické, vzdélavaci a prozitkové kurzy a seminafre zamérené na podporu
sebepoznani, psychického zdravi a zvladani stresu za pomoci pfirody, téla a mysli, spolutvoti jiz vice nez
3 roky.

Metodika je dale vysledkem spoluprace odbornikti z oblasti pedagogiky a prace s mladezi (zejména
Mirky Petrikové a Ivky Hruskové z KERICu), ale také cilovych skupin. Pfed svym dokoncéenim byla hned
trikrat ovérena v praxi — dvakrat se studenty gymnazii (Gymnazium Tfinec a Gymnazium J. M. Hurbana
v Cadci) a jednou s vybranymi pracovniky s mlade?i z Ceské republiky a Slovenska, ktefi si sami
vyzkouseli, jak se s metodikou pracuje. VSechny tfi skupiny zaroven poskytovaly pribéznou zpétnou
vazbu, ktera byla zapracovana do findlni podoby metodiky. Diky tomu metodika odpovida potfebam jak
cilové skupiny ucastnikd, tak i samotnych lektord (pracovnikd s mladezi), ktefi s ni budou pracovat a
Ucastniklm ji zprostfedkovavat.

LESs #4

stress Pro koho je metodika uréena?

Primarni cilovou skupinou jsou pracovnici s mladezi (pedagogové formalniho i neformadlniho
vzdélavani, vedouci zajmovych aktivit, skolni psychologové, socidlni pracovnici apod). Ti dostavaji
detailné zpracovanou metodiku ke dvoudennimu kurzu v ptirodé, v ramci kterého si mladi lidé (dale
téz jako ,Ucastnici”) osvoji jednoduché, ale efektivni techniky pfirodni terapie, které jim pomohou Iépe
zvladat stres.

V koneé¢ném dusledku budou mit z metodiky prospéch samotni mladi lidé (cca ve véku 14-20 let).
Cilovou skupinu, které ma byt metodika predavana (tedy ,Ucastnici” aktivit), tvofi zejména
stredoskolaci, ktefi dnes travi pfevaznou ¢ast svého casu ve skolnich lavicich nebo online. Jejich Zivotni
styl je spojeny s vysokym pouzivanim technologii, s odklonem od pfirody a s tim ruku v ruce s poklesem
fyzické aktivity. Pfitom pravé odpojeni od pfirodniho prostiedi patfi k faktorlim, které prohlubuiji stres
a oslabuji dusevni zdravi. Proto jsme se rozhodli nabidnout jim cestu zpét — k pfirodé, k sobé samym a
k jednoduchym technikam, které jim pomohou zvladat kazdodenni tlak.

LESs 44

stress Co metodika nabizi?

LESs Stress metodika nabizi pracovniklim s mladezi:
e podrobny popis programu dvoudenniho kurzu,

e detailni vysvétleni jednotlivych aktivit a jejich pfinos,
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e metodickd doporuceni, jak kurz vést a jak podpofit mladé lidi pfi zvladani stresu
prostfednictvim pFirody.

Diky své jednoduchosti, nizkonakladovosti a univerzalnosti mize metodika najit uplatnéni i v Sirsim
evropském kontextu — u rliznych cilovych skupin, nejen mezi stfedoskolaky. Osoby, které budou mladé
lidi kurzem provazet a realizovat jednotlivé aktivity, jsou v metodice oznaceny souhrnnym terminem
lektor. Doporucujeme, aby se kurzu ucastnili alespon 2 lektofi, ktefi programem provedou.

Velky daraz klademe na reciprocni vztah mezi clovékem a pfirodou: pokud mladym lidem ukazeme, Ze
pfiroda podporuje jejich dusevni zdravi a wellbeing, pfirozené v nich vzbudime i vyssi zajem o jeji
ochranu.

LEss 44 Jak je metodika ¢lenéna?
stress

Modul 1 — Seznameni s kurzem a naladéni na praci s pfirodou a stresem
Modul 2 — Wellbeing a stres

Modul 3 — Vlivy ptirody na dusevni zdravi a wellbeing

Modul 4 - Pfirodni terapie a mindfulness v praxi

Modul 5 - Kreativni pfirodni terapie

Modul 6 — Pfirodni mandala

Modul 7 - Podékovani pfirodé

Kazdy modul obsahuje nékolik aktivit, které se vzajemné dopliiuji nebo na sebe navazuji a tvori tak
logicky celek.

Soucasti metodiky jsou také prilohy, které poskytuji lektorlim dopliujici informace, prehled zakladnich
teoretickych poznatkd nebo obsahuji pracovni listy Ci karty.

Soucasti metodiky je dale obrazovy material, ktery doplnuje textovou c¢ast a mize lektorim usnadnit
pfipravu a realizaci jednotlivych aktivit. Fotografie byly pofizeny v ramci pilotniho testovani metodiky
se studenty partnerskych gymnazii — Gymnazia Tfinec a Gymnazia J. M. Hurbana v Cadci a s vybranymi
pracovniky s mladezi z Ceské republiky a Slovenska.

LESs 44

stress Jak metodiku pouzivat?

Metodiku muzZete pouzivat dvéma zpUlsoby:

e jako celek — v podobé, v jaké je vytvorena, tedy jako format pro dvoudenni kurz v ptirodé,
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e po Castech — miZete si vybirat jednotlivé moduly nebo aktivity a pracovat s nimi samostatné,
podle aktudlnich potfeb skupiny nebo ¢asovych moznosti.

Tvarci metodiky ji doporucuji pouZit jako celek, tedy ve formatu dvoudenniho kurzu, a to z nasledujiciho
dlvodu: Prvni den kurzu predstavuje jakousi pfipravu pro den druhy. Je koncipovan tak, aby ucastnici
prostrednictvim aktivit zaloZzenych na principech neformalniho vzdélavani a zaZitkové pedagogiky ziskali
zakladni znalosti o wellbeingu, stresu a pozitivnich vlivech pfirody na dusevni zdravi a s tim i motivaci a
zdjem o zkousSeni a praktikovani samotnych aktivit pfirodni terapie, které jsou obsahem druhého dne
programu.

Pokud je to mozné, vSechny aktivity probihaji venku v ptirodé. Kurz je koncipovan jako outdoorovy,
protoZe vychazime z pozitivniho vlivu pfirodniho prostfedi na dusevni pohodu, uvolnéni a regeneraci.
Pobyt venku zaroven mize prinaset i drobny nekomfort (chlad, vitr, nerovny terén), ktery je pfirozenou
soucasti zazitku a pomaha ucastniklim posilovat odolnost — dlleZitou dovednost pro zvladani stresu v
béZzném Zivoté.

Zakladni teoretické informace o stresu, wellbeingu a vlivech ptirody na dusevni zdravi, které si maji
Ucastnici na kurzu osvojit, nejsou predavany formou frontalni vyuky ze strany lektord. Metodika vychazi
ze zasad zazitkové pedagogiky, ktera stavi na osobni zku$enosti, aktivnim zapojeni a reflexi. Ucastnici
se tak sezndmi se zakladnimi pojmy a fakty prostfednictvim aktivit, v nichZz si informace sami
vyhleddvaji, vizualné zpracovdvaji a prezentuji ostatnim. Tento pfistup podporuje nejen lepsi
zapamatovani a porozumeéni, ale také rozvoj spoluprace, tvofivosti a schopnosti sdilet vlastni pohledy v
ramci skupiny.

U&astnici jsou pfi aktivitach uskupeni do kruhu. Toto usporddani ma nékolik vyhod: viichni na sebe vidi,
nikdo neni ,za nékym“ ani ,v pozadi“, a kazdy tak ma stejnou moZnost byt soucasti déni. Kruhové
usporadani podporuje pocit rovnosti, otevienosti a sounalezitosti, coZ je dllezité jak pro bezpecné
sdileni, tak pro vzajemné propojeni celé skupiny.

Pfejeme, at se vam s LESs Stress metodikou dobfe pracuje.
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DEN 1.

Modul 1 — Seznameni s kurzem a naladéni na praci s pfirodou a
stresem

Uvodni blok kurzu ma za cil seznamit Géastniky s konceptem LESs Stress, predstavit tvirce a cile kurzu
a vytvorit bezpecné, respektujici a oteviené prostiedi pro spole¢nou praci po celé dva dny.

Blok také otevira téma sebeuvédomeéni ve vazbé na prirodu a otazky tykajici se stresu a wellbeingu.

Cile modulu
U&astnici po absolvovani modulu:
1. Chapou cil kurzu a jeho metodiku, znaji zakladni organizacéni informace.

2. Spolecné si vytvori kodex chovani, ktery zajisti bezpecné a respektujici prostfedi pro praci celé
skupiny.

3. VyijadfFi sva ocekavani ohledné toho, co by se chtéli naucit v oblasti zvladani stresu za pomoci
prirody.

4. Reflektuji svaj vztah k pFirodé a stresu prostiednictvim interaktivnich aktivit.



Financovano |NST|TUT® m LESS %ﬁ

Evropskou unii EUROSCHOLA ER' stress

Aktivita 1.1. Predstaveni projektu, jeho tvtircq, cilll

Ndazev: LESs Stress - Pfirodni terapie jako ndstroj pro lepsi zvladani stresu mladych lidi

Projekt vznikl vramci programu Erasmus+ KA2 - Partnerstvi malého rozsahu (Small-scale
Partnerships). Partnerské organizace, které projekt vytvorily: vedouci organizace Institut Euroschola,
z. s. z Ceské republiky a partnerskd organizace OBCIANSKE ZDRUZENIE KERIC ze Slovenska.

Mozné uvedeni projektu — pro¢ mladi lidé, proc€ pfiroda:

Soucasni mladi lidé travi stdle vice ¢asu pred obrazovkami a na digitdlnich zafizenich, zatimco jejich
kontakt s prirodou vyrazné klesa. Tento Zivotni styl, kombinovany s vysokymi naroky na studium,
ocekavanimi pedagogl, rodi¢d a vlastnimi ambicemi, vede ke zvySené zatéZzi, stresu a Uzkostem.
Védecké studie potvrzuji, Ze stfedoskolaci jsou v porovnani s minulymi generacemi vystaveni vyssi mire
psychického tlaku a Castéji pocituji symptomy Gzkosti ¢i deprese. Cilem projektu je reagovat na tuto
situaci a podpofit mladé lidi v nalezeni rovnovahy mezi tlakem kaZdodenniho Zivota a moZnosti
regenerace v pfirodé, aby dokazali Iépe zvladat stres a posilovat svou dusevni pohodu.

Pfiroda je jednim z nejucéinnéjsich nastrojd pro podporu dusevniho zdravi a zvladani stresu. Védecké
studie opakované potvrzuji, Ze pobyt v pfirodnim prostfedi snizuje hladinu stresovych hormond,
zlepsuje naladu, podporuje soustfedéni a posiluje celkovou psychickou pohodu. Prace s pfirodou, at uz
prostfednictvim pozorovani, pohybu venku nebo interaktivnich aktivit, poskytuje mladym lidem
bezpecny prostor pro relaxaci, sebepoznani a uvédomeéni si vlastnich emoci. Tento pozitivni vliv pfirody
je jednim z klicovych princip(i, na nichzZ je zaloZzen LESs Stress koncept. Cilem projektu je také podpora
reciprocniho vztahu mezi ¢lovékem a prirodou: pokud lidé védi, Ze pfiroda podporuje jejich dusevni
zdravi a wellbeing, prirozené se v nich vzbuzuje vyssi zdjem o jeji ochranu.
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Aktivita 1.2. Spolecny kodex pro kurz

Cil aktivity

Cilem této aktivity je, aby si ucastnici spolec¢né stanovili zakladni pravidla pro dvoudenni kurz, ktera
zajisti bezpecné, respektujici a produktivni prostfedi pro vsechny. Kodex pomaha vytvofit pocit
zodpovédnosti za vlastni chovani a podporuje prijeti pravidel vétSinou skupiny, ¢imZ se posiluje
spoluprace a vzajemny respekt.

Pfiprava a material

e Flipchart a fixy

Popis aktivity

1. Brainstorming ve dvojicich: Lektor vyzve ucastniky, aby ve dvojicich béhem 1 minuty
prodiskutovali, jaka pravidla by byla vhodnd, aby se vSem dobfe pracovalo a zaroven se néco
naucili. MUzZe uvést jeden priklad jako inspiraci.

2. Sdileni s celou skupinou: Postupné kazda dvojice prezentuje své navrhy. Lektor rozvadi vyznam
pravidel, zajistuje, aby vsichni rozuméli jejich smyslu a hodnoti jejich vhodnost.

3. Zapis kodexu: Pfijata pravidla se zapisuji na volny flipchart. Lektor mGze doplnit pravidla, ktera
skupina nezminila, ale jsou doporucena (viz nize).

10
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4. Prijeti kodexu: Kazdy ucastnik muiZe udélat na flip svou znacku (nebo se podepsat), ¢imz
symbolicky potvrdi, Zze kodex respektuje. Flip se nasledné vyvési na viditeIné misto, aby byl
béhem celého kurzu pfipominkou dohodnutych pravidel.

Doporucena zakladni pravidla pro kurz

e Respekt — Vsichni ucastnici maji stejnou hodnotu. | kdyz nesouhlasime s nazory, respektujeme
Clovéka.

¢ Neskaceme si do feci — Pravo hovofit ma pouze osoba, kterd drzi hovofici predmét — dohoda
na tom, co bude tvofit hovotici predmét. Doporucujeme pouzit néjakou prirodninu, napf.
kamen, sisku...

¢ Digitalni detox — Mobily nejsou béhem programu pouzivany, pokud lektor neurci jinak. Pomaha
to soustredit se na program, sebe a kolektiv, podporuje odpojeni od technologii, napojeni na
sebe, druhé, ptirodu.

e Uklizime - KaZdy po sobé uklizi prostor, kde aktivitu provadél.
e Chovame se ekologicky — Tridime odpad, bereme jen tolik jidla, kolik snime, neplytvame.
e Las Vegas princip — Co se sdili v kurzu, zlistava v kurzu.

e Cosy / comfort — Kazdy si zajisti, aby mu bylo pohodIné (piti u sebe, vhodné obleéeni apod.).

Volitelna pravidla k diskusi se skupinou
e Dochvilnost — jak zachazet s opozdilci.

e Oslovovani jménem — vykani/tykani. Tykani — podporuje neformalni atmosféru, vhodné pro
otevrené skupiny.

¢ Dobrovolnost pfi sdileni pocitli — respektujeme introverzi a osobni komfort Géastnik(.

P¥inos pro ucastniky
e Posileni zodpovédnosti a autonomie v ramci skupiny.
e Vytvoreni bezpecného a respektujiciho prostiedi, které podporuje otevienou komunikaci.

e Jasnd pravidla, kterd zajistuji efektivni a pohodiny prabéh kurzu pro vsechny tcastniky.

11
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Aktivita 1.3. Sbér oCekavani

Cil aktivity

Cilem této aktivity je zjistit, jaka maji ucastnici od kurzu o€ekavani a co by se chtéli naucit z oblasti
zvladani stresu ve vazbé na prirodu. Aktivita také pomadha lektorlim pfizpUsobit pribéh kurzu potifebam
Ucastnikd a podporuje aktivni zapojeni ucastnikd a pocit spoluvytvareni kurzu.

Pfiprava a material

Flipchart a fixy

Hovofici predmét pro podporu kruhové komunikace

Popis aktivity

1.

2.

Kazdy Ucastnik postupné prezentuje, co by se chtél naucit, vyzkouset si, zazit béhem kurzu.

Lektor zapisuje jednotliva ocekavani na flipchart, aby byla vizuadlné zaznamendna a viditelna
pro vsechny. Pokud vi, Ze ocekavani nejsou naplnitelna, miZe na to Ucastniky upozornit.

Plati pravidla kruhové komunikace — kazdy mluvi, kdyz drZi hovofici predmét (lektor ma predem
pfipraveny), ostatni naslouchaji bez prerusovani.

Na zavér kurzu lektor se skupinou reflektuje, zda byla ocekdvani z prvniho dne naplnéna a co
Ucastnici ziskali.

12
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P¥inos pro ucastniky
e Posileni pocitu, Ze jejich nazory a potreby jsou vyslySeny a respektovany.
e Zvyseni aktivni motivace k ucasti na kurzu, protoZe Ucastnici vidi, Ze kurz reflektuje jejich
ocekavani.
e Vytvoreni otevieného prostoru pro komunikaci a sdileni, ktery podporuje vzajemnou diveéru
ve skupiné.

e Umoinéni lektorlim cilené reagovat na potfeby skupiny, ¢imZ se zvySuje efektivita a relevanci
jednotlivych aktivit kurzu.

13
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Aktivita 1.4. Ja a pfiroda — Sebepoznani skrze pfirodu

Cil aktivity

Cilem této aktivity je podpora sebepoznani, sebeuvédoméni ale i vzajemného poznani ucastnikti ve
vazbé na pfirodu. Aktivita pomahd mladym lidem reflektovat svij vztah k pfirodé, uvédomit si své
preference, emoce a hodnoty a propojit je s vlastni identitou. Aktivita podporuje nejen individudlni
reflexi a vzajemné pozndvani, ale i kolektivni sdileni a otevienou komunikaci v bezpe¢ném prostredi.

Pomiicky
e 34 barevnych zalaminovanych karet s riznymi obrazy ptirody — ptiloha 1
e Vhodny prostor (outdoor), kde je dostatek mista pro rozloZeni karet a drobny pohyb

e Kruhové usporadani, aby kazdy ucastnik vidél jak na karty, tak na ostatni Gcastniky.

Popis aktivity

1. Karty s obrazy pfirody jsou rozloZzeny na zemi. Lektor vyzve ucastniky, aby si kazdy o€¢ima vybral
jeden obrazek, ktery ho nejvice zaujal.

2. Pro podporu sebepoznani mlze lektor poloZit otazky:

o Proc¢ jsem si vybral/a tento obrazek?

14
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o Jaké emoce ve mné vzbuzuje?
o Co o mné vypovida?

3. V komunitnim kruhu kazdy ucastnik prezentuje svij vybér (obrazek vezme do rukou a ukaze
ostatnim) a sdili své pocity ¢i myslenky, napft.: ,Vybrala jsem si obraz, na kterém je temna vodni
hladina, protoze jdu rada pod povrch, zkoumdam véci do hloubky....

P¥inos pro ucastniky

e Posileni sebepoznani, sebeuvédoméni a vzajemného pozndni skrze vizualni reflexi a sdileni
vlastniho vybéru.

e Trénink uméni naslouchat druhym.
e Prohloubeni vztahu k pfirodé a uvédoméni si jejiho vyznamu.
e Rozvoj schopnosti sdilet své pocity a nazory v bezpeéném a respektujicim prostredi.

e Aktivace reflexe vlastnich emoci, kterad je klicovd pro zvladani stresu a podporu dusevni
pohody.

15
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Aktivita 1.5. Ja a stres — Jak se stavim ke stresu

P TR =

Cil aktivity

Cilem této aktivity je otevfit téma stresu a jeho zvladani, zapojit icastniky a podpofit jejich uvédoméni
vlastniho vztahu ke stresu. Aktivita také dynamizuje skupinu, umozZiuje bezpecné reflektovat vlastni
zkusenosti a pfipravuje pldu pro nasledné uceni o zvladani stresu.

Navic lehky pohyb, ktery je souéasti aktivity, také napomaha k lepsimu zvladani stresu.

Pfiprava a material

e Vhodny prostor (outdoor), kde ma kazdy ucastnik dostatek mista pro drobny pohyb
e 10+1 otdzek o stresu

e Zalaminované obrdazky s posturickou Skalou — pfiloha 2

e Kruhové usporadani, aby kazdy ucastnik vidél na ostatni

Popis aktivity

1. Ucastnici se rozestavi do kruhu. Lektor jim vysvétli, e v této prvni fazi aktivity ,Ja a stres”
budou na jednotlivé otazky odpovidat neverbalné — svou posturou.
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Lektor predstavi Skdlu od nejméné po nejvice, ukaze obrazky a pripadné predvede spravné
pozice. Obrazky mohou zlstat na viditelIném misté béhem celé aktivity.

Lektor Cte otazky a Ucastnici zaujimaiji pozici, kterd nejlépe odpovida jejich pocitu ¢i zkusenosti.

Po kaZzdé otazce muze lektor oslovit 2 - 3 Ucastniky, aby své postaveni okomentovali verbalné,
¢imz se podpofi reflexe a sdileni zkuSenosti.

Otazky k aktivité

1.

2.

8.

9.

Nakolik rozumite slovu stres?

Nakolik byste uméli vysvétlit, co znamend stres ve vasem Zivoté?
Jak vysoky stres u vds byl pred 6 mésici?

Jak vysoky stres zaZivdate v poslednich 2 tydnech?

Umite vysvétlit vyznam slova stresor a uvést konkrétni priklady?
Umite uvést pfiklady symptomd stresu, tj. jak se projevuje?
Nakolik zndte zplisoby, jak efektivné zviadat stres?

Umite vysvétlit pojem relaxace?

Rozumite, co znamend meditace?

10. Kolik jste toho slyseli o mindfulness?

+ otdzka navic: Jak jste dobfFi ve zvliaddni stresu ve svém Zivoté?

P¥inos pro ucastniky

Aktivita umoZnuje bezpecné reflektovat vlastni zkuSenosti se stresem a uvédomit si jeho
intenzitu a projevy, otevira i téma wellbeingu.

Dynamizuje skupinu, zapojuje vSechny ucastniky pohybem a interakci, ¢imz podporuje energii
a propojeni v kolektivu.

Posiluje neverbalni vyjadfovani emoci a stavi, které ¢asto byva snazsi nez slovni sdileni.

Podporuje vzajemné poznani ve skupiné, protoZe Ucastnici vidi, jak ostatni vnimaji stres, a
ziskavaiji Sirsi perspektivu.

Pripravuje ucastniky na praktické nastroje zvladani stresu, které budou nasledovat v dalsich
blocich kurzu.

Pohyb zapojeny v aktivité je zaroven jednou z metod zvladani stresu, pomaha uvolnit napéti
a zvySuje télesnou uvédomeélost.

17
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Modul 2 — Wellbeing a stres

Cile modulu

1. Cilem modulu je dynamizovat skupinu a umoznit Gcastnikim na vlastni kdZi zaZit drobny stres
spojeny s nutnosti podat vykon pod ¢asovym tlakem tak, aby si uvédomili, jak se stres odrdzi na téle.

’

2. Hlavnim cilem modulu je seznameni ucastnikt se zakladnimi informacemi o wellbeingu a stresu.

Aktivita 2.1. Stafeta se $atkem — maly stres v praxi

Cil aktivity

Ugastnici si prostfednictvim jednoduché a svizné hry proZiji drobny stres, ktery vznikd pod ¢asovym
tlakem a tlakem na vykon. Aktivita zdroven slouZi jako dynamizér skupiny, podporuje spolupraci a
naladéni na téma stresu, jeho télesnych a emocnich projevd.

Priprava a pomiticky

e 3 3atky

18
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Priibéh aktivity

1. Lektor rozdéli skupinu na 3 podskupiny se stejnym poctem osob. Kazda skupina si stoupne do
kruhu a obdrzi satek.

2. Ukolem je posilat atek po kruhu tak, Ze si ho Géastnici stfidavé uvazuji na zapésti a na kotnik.
Kazdy si $atek odvazuje sdm a preddva jej dalSimu.

o priklad: Petr uvaze $atek Pavle na zapésti, Pavla si jej sama odvaze a uvaze Viki na
kotnik, Viki si Satek odvaze a uvaze ho Aneté na zapésti... a takto dokola.

3. Pravidla:
o Satek musi byt vzdy uvazan na 2 uzly,
o hodnotise pocet kol,
o cilem je zvladnout co nejvice kol béhem 5 minut.

Je vhodné, aby byla ke kazdému tymu pridélena jedna osoba (muZe to byt lektor, pedagogicky
dozor), ktera bude pocitat kola.

4. Po uplynuti ¢asu lektor aktivitu ukon¢i, zjisti poCet kol, oceni vykon skupin a vyzve ucastniky,
aby se kratce zaméfili na své prozitky:

o Jaké emoce se objevily?

o Jaké pocity byly v téle?

Reflexe a propojeni s tématem

Lektor shrne, Ze Ucastnici méli moZnost na sobé prozit priklad malého stresu, ktery vznika pti casovém
tlaku a tlaku na vykon. Zd(razni, Ze i kratka situace tohoto typu ndm muze ukazat, co stres v téle a
emocich zpUsobuje. Na tuto zkuSenost pak navaze dalsi ¢ast programu.

P¥inos pro ucastniky

o zdzitkova zkuSenost s mirnym stresem a jeho projevy, uvédoméni si vlastnich télesnych i
emocnich reakci

e posileni skupinové dynamiky a spoluprace

e motivace k hlubSimu zkoumani tématu stresu v dalSich aktivitach
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Aktivita 2.2. Galerie v pfirodé

Cil aktivity

Ucastnici si interaktivné osvoji zakladni informace o wellbeingu a stresu. Tyto znalosti nebudou
preddvany formou frontalni vyuky, ale Uc€astnici si je sami vyhledaji, vizualné zpracuji a prezentuji
ostatnim. Aktivita podporuje spolupraci, tvofivost, kreativitu a komunikaci ve skupiné, a pfindasi
zazitek z prace na vlastnim projektu, ktery je sdilen s ostatnimi. Aktivita také zahrnuje trénink
prezentacnich dovednosti a uméni naslouchdani a pfipadné diskuze.

Pfiprava a material
e vytisténé zalaminované otdazky (pfiloha 3)
e 10 ks tvrdych papirl o velikosti A3
e vytvarné potieby (napf. fixy, pastelky, pastely, voskovky...)
e dostatecné dlouhy jutovy provaz
e 20 ks dfevénych koli¢kd na pradlo

e doporuceni: povolené mobilni telefony pro moznost vyhledani odbornych informaci

Priibéh aktivity

1. Lektor rozdéli studenty dle ndhodného principu do maximalné 10 skupin po 2-3 osobach
(podle velikosti skupiny).
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2. Kazdému tymu je pfidélena jedna otazka z oblasti wellbeingu a stresu.

3. Kazdy tym obdrZi papir A3, vytvarné a psaci potfeby a dostane 15 minut na vytvoreni graficky
zajimavého plakatu s odpovédi na otdzku.

4. Béhem tvorby plakatd navaze lektor jutovy provaz mezi stromy a upevni na néj kolicky, které
nasledné poslouzi jako vystavni plocha pro galerii v pfirodé.

5. Po dokonceni plakatd se ucastnici usadi zpét do kruhu. Jednotlivé tymy postupné predstupuji
pred zbytek skupiny podle poradi, jak jsou fazeny otazky. Kazdy tym:

(0]

(0]

uvede svoje téma,
predstavi svij plakat,
sdéli zakladni informace k dané problematice,

zavési plakat na pfipraveny provaz,

lektor pripadné doplni teoretické informace a upresni klicové pojmy (zakladni rdémec je
k dispozici v ptiloze 3 metodiky), diskuze vitana.

Seznam otazek

1. Co vite o wellbeingu?

2. Jak zlepsit sviij wellbeing?

3. Co je stres a co je stresor?
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Kdy zaZivame stres v Zivoté? Existuje dobry a Spatny stres?

Jak se stres projevuje na téle?

S

Jak se stres projevuje na emocni strance?

7. Jak se stres projevuje na kognitivni/rozumové strdnce?
8. Jak se stres projevuje na socidlni strance naseho Zivota?
9. Co pomdhd zvlddat stres?

10. Co vite o relaxaci, meditaci a mindfulness?

PF¥inos pro ucastniky
o Ucastnici aktivné vyhledavaji a zpracovavaji informace, ¢im? se uéi zazitkovou formou,
e rozviji spolupraci, komunikaci a kreativitu,
e vizudlni zpracovani podporuje lepsi zapamatovani a porozuméni tématu,

e prezentace plakatll ostatnim podporuje sdileni znalosti, prezentacni dovednosti, uméni
naslouchani, otevienou diskuzi.

22



- Financovano INSTITUTG W LES s §§

Evropskou unii EUROSCHOLA ERI stress

Modul 3 = Vlivy pfirody na dusevni zdravi a wellbeing

Cil modulu

Cilem tohoto modulu je sezndmit ucastniky se vztahem mezi pfirodou, nervovym systémem,
dusevnim zdravim a wellbeingem, zejména:

e fungovanim autonomniho nervového systému (sympatickd a parasympaticka vétev),
e vazbou mezi parasympatickym nervovym systémem a pfirodou,
¢ vlivem pfirody na hladinu stresovych hormond,

e vlivem pfirody na kognitivni funkce.

Aktivita probiha opét formou zaZitkové pedagogiky, kdy ucastnici ziskavaji informace a zpracovavaji je
sami. Modul zahrnuje intenzivnéjsi pohybovou i mentdlni aktivitu s prvky tymové spoluprace, ale i
mozZné soutéze. Aktivita také zahrnuje trénink prezentacnich dovednosti a uméni naslouchdni a diskuze.

1. Pfiprava pred aktivitou

e Lektor ma pripravené (vytisknuté, rozstfihané a zalaminované) kartic¢ky ,informace o vlivech
pfirody na dusevni zdravi“ (pfiloha 6), které obsahuji deset vét rozdélenych na dvé Casti —
celkem 20 karticek.

23



Financovano |NST|TUTG W LESS %g

Evropskou unii EUROSCHOLA ER[ stress

e Karticky rozmisti v pfirodé (napf. privaZze na vétve stromi), aby Ucastnici predem nevédéli, kde
jsou. Doporucujeme umistit karticky viditelné a dostate¢né od sebe.

2. Rozlosovani téastnikli do tymu
e Ucastnici se rozdéli do tymd po 4 /resp. 3-5 &lenech.

e Rozlosovani probéhne nahodné pomoci pfirodnin: lektor pfipravi 4 kusy pfirodniny od
kazdého druhu (napt. 4 kameny, 4 SiSky, 4 kastany...) a rozlozi je na zemi. Kazdy student si vybere
jednu pfirodninu, a nasledné podle vybéru vytvofi tymy. (Princip rozdéleni Gcastnici predem
neznaji, aby se podpotila ndhodnost.)

3. Hledani informaci a tvorba spravnych dvojic

U&astnici maji za Gkol objevit informace o vlivech piirody na psychické zdravi, stres a kognitivni funkce,
sestavit spravné dvojice a prepsat je do zdznamové tabulky.

Pravidla pro nalézani informaci a jejich prepis do tabulky:

e lektor rozdd do kaidého tymu psaci potreby, podlozku pro psani, prazdny papir pro
zaznamenani zapamatovanych informaci a zdznamovou tabulku pro findlni prepis spravnych
dvojic.

e Skupina se pfedem dohodne na jednom misté, které bude slouZit jako ,zakladni tabor”, kde
budou mit vSechny tymy pfipravené pomducky (viz vyse). Zakladni tabor je nékolik metr(
vzdaleny od plochy, na které jsou rozmistény karty (v zajmu podpory pohybu).
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e Udastnici hledaji karti¢ky v p¥irodé, kazdou nalezenou informaci si musi zapamatovat a ,,v hlavé“
ji prenést do zakladniho tadbora (podpora kognitivnich funkci), kde ji prepisi na papir. Karticky
tedy zUstdvaji na svém misté pro dalsi tymy.

e Jejen na Ucastnicich, jaka si v tymu dohodnou pravidla — napft. v kazdém tymu muize byt jeden
zapisovatel, ostatni hledaji...

e Jakmile ma tym nalezené a prepsané informace, zacne tvofrit spravné dvojice, které nasledné
prepise do zaznamové tabulky v poradi 1 — 10.

e Lektor mlze a nemusi aktivitu doplnit prvkem soutézZe pfi hledani a sestavovani informaci. Také
mUze predem urcit maximalni ¢as dany pro hledani karti¢ek a sestavovani spravnych dvojic.

4. Vyhodnoceni, zjisténi dalSich informaci, prezentace a diskuze

Cil: ovérit spravnost sestavenych informaci, nastudovat k dané tématice podrobné;jsi informace a ty
prezentovat ostatnim, nasledné diskutovat o vlivech pfirody na dusevni zdravi a stres.

Informace o vlivech pfirody na dusevni zdravi a wellbeing:

1. Autonomni nervovy systém (ANS) délime na sympaticky (SNS) a parasympaticky (PNS).*

2. Zivot v méstském prostredi spousti aktivitu sympatického nervového systému.

4 Pro zjednodus$eni neni uvedeno déleni PNS na 2 vétve/2 stavy a uvaZzujeme pouze o stavu, kdy ANS
vyhodnocuje, Ze jsme v bezpedi (tzv. ventralni vagus dle Polyvagalni teorie - autor Stephen Porges, Ph.D.)

25



Financovano |NST|TUT®

Evropskou unii EUROSCHOLA

3. Pobyt v pfirodé spousti aktivitu parasympatického nervového systému.

H

. V pfirodé dochazi k vyraznému poklesu hladiny stresovych hormonii v krvi.

5. Béhem pobytu a pohybu v pfirodé roste hladina nékterych ,hormon stésti” v téle.

evwvs

~N

. Diky kontaktu s pfirodou miiZeme dosahovat lepsich studijnich vysledkd.

(o]

. I pouhy vyhled z okna do zelené ma pozitivni vliv na dusevni zdravi a kognitivni funkce.
9. Rostliny komunikuji pomoci terpend, jejich ,, konverzace” ovlivriuje i nase zdravi.

10. Pfiroda je vyuZivana i jako preventivni ¢i dopliikova Ié€éebna metoda ve zdravotnictvi. °

e Jakmile maji tymy sestavené dvojice, lektor rozda do kazdé skupiny ,dopliujici text k
informacim“ (pfiloha 7), ktery ma predem rozsttihany a zalaminovany. Kazda skupina dostane
doplnujici informace k cca 2 vétam (dle poctu skupin), tedy dvé karticky, které rozvijeji slozeny
text.

e Ucastnici si ve skupiné doplfujici informace nastuduji a dohodnou se, jakym zplsobem je
odprezentuji celé skupiné. Na nastudovani dostanou nékolik minut.

e Poté postupné tymy prectou sloZzenou dvojici a ostatnim odprezentuji dopliujici informace. Je
dulezité zachovat poradi 1 — 10, informace na sebe postupné navazuji.

e Po prezentaci mlZe nasledovat diskuze k tématu Vlivy pfirody na dusevni zdravi a wellbeing.

Otazky pro pripadnou diskuzi:
e Co vas ze zjisténych informaci prekvapilo nejvice?
e VSimli jste si, jak na vas plsobi méstské prostfedi versus pfiroda?
e Jakymi aktivitami mUzZete rozvinout své ,,Nature Connectedness”?

e Jak mlzZete podpofit vas kazdodenni kontakt s pfirodou, i kdyz se do ni fyzicky
nedostanete?

e Meéla by se pfiroda stat soucasti ceského zdravotnického systému (napf. hrazeni
psychoterapie v pfirodé pojistovnou)? Jaké vidite plusy a minusy?

5 Informace jsou podloZeny vysledky védeckych studii a odbornymi publikacemi, zdroje jsou obsahem Ptilohy 8.
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P¥inos pro ucastniky

Zvyseni povédomi o vztahu mezi pfirodou a dusevnim zdravim: Ucastnici pochopi, jak ptiroda
ovliviiuje autonomni nervovy systém, hladinu stresovych hormon( a kognitivni funkce.
Prakticka zkusSenost: aktivni zapojeni do hledani a parovani informaci podporuje zazitek a
hlubsi zapamatovani znalosti.

Rozvoj tymové spoluprace: Ucastnici pracuji v tymech, ucéi se komunikovat, koordinovat
¢innosti a spole¢né resit ukoly.

Zlepseni reflexe a kritického mysleni: prezentace vysledkd a diskuze podporuji schopnost

vyhodnocovat informace, klast otazky a diskutovat o souvislostech.
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Reflexe 1. dne

Cil aktivity:

Podporit u Ucastnikd schopnost reflektovat proZity den, vyjadfit své pocity, zapamatovat si nové
poznatky a nastavit si ocekdvani na dalsi den ¢i aktivity. Aktivita rozviji sebeuvédomeéni, emociondlni
inteligenci a seberegulaci.

1. Uvodni diskuse

Lektor ucastnikim vysvétli, proc je reflexe dlleZita a jak jim mlzZe pomoci.
Lektor se Ucastnik(l zepta, proc si mysli, Ze je dulezité zamyslet se nad tim, jaky méli den?
Zdurazni, Ze reflexe pomaha:

e |épe pochopit své pocity a nalady,
e uvédomit si, co se naucili,
e nastavit si pozitivni o¢ekdvani na dalsi den.

Lektor pfipomene, Ze neexistuji spravné nebo nespravné odpovédi — kaidy vyjadfuje své vlastni
zkusenosti.

2. Vysvétleni nékterych ¢asti formulare
Jak se dnes citim?

.

o Ucastnici si vyberou emotikon, ktery nejlépe vyjadfuje jejich pocit.
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Néco nového, co jsem se dnes nauéil/a

o Ugastnici zapisi alespori jednu véc, kterou se dnes dozvédéli (nemusi jit jen o teorii, ale
i 0 poznani o sobé ¢i druhych).

Nejlepsi a nejhorsi moment dnesniho dne
o Ugastnici zapi$i jeden nejlepii a jeden nejhor$i moment dne.

o Lektor je vyzve, aby se zamysleli, pro¢ pro né byly tyto momenty pozitivni nebo
negativni.

o Pokud je to vhodné, lektor otevre kratkou diskuzi:
,Co miZeme udélat, abychom si vice vsimali dobrych moment(?“
= Jak se muZeme poucit z téch horsich?”
Moje ocekdvani na zitiek
o Ucastnici si zapi$i, na co se t&$i nebo co by si pFali.

o Pokud nevédi, mohou napsat cil, ktery by chtéli naplnit.

3. VypInéni formulare

U&astnici pracuji individudlné. Lektor pfipomene, Ze odpovédi jsou osobni a slouZi k jejich ristu.

4. Diskuse a sdileni

Ucastnici, kte¥i chtéji, mohou své odpovédi dobrovolné sdilet.
Pokud nékdo uvede, Ze mél Spatny den, lektor se muZze citlivé zeptat, co by mohlo pomoci, aby byl
zitrek lepsi?

5. Zavér

Lektor shrne, Ze pravidelna reflexe pomaha |épe chapat vlastni emoce a podporuje sebepoznani a
osobni rdst. Podpofi Ucastniky ve vytvoreni navyku provadét si reflexi kazdy den.
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DEN 2.

Modul 4 — Pfirodni terapie a mindfulness v praxi

Cilem modulu (i celého druhého dne kurzu) je poskytnout intenzivni praxi v pfirodé. Ucastnici si
vyzkousi rizné jednoduché, ale uc¢inné techniky a nastroje z oblasti pfirodni terapie. Tyto metody
navazuji na informace a zkusenosti ziskané béhem prvniho dne, ze kterého Ucastnici védi, jaké vlivy ma
pfiroda na nervovy systém a wellbeing.

Lektor mUZe osvétlit termin pfirodni terapie (terapie pfirodou, ekoterapie): je 1éCebny a podplrny
pfistup, ktery vyuziva pobyt a aktivity v pfirodnim prostiedi k posileni psychického i fyzického zdravi.

Pro maximalni efektivitu je idedlni, aby se cely Modul 4 provadél v lese, pfipadné v lesoparku.

Uvodni informace:

e Lektor vidy nejprve zadd celou aktivitu, vysvétli jeji postup, uvede pfriblizny ¢as na jeji
provedeni, zjisti, zda nemaji UcCastnici otazky, a vyzve je k tomu, aby se aktivitu vydali
INDIVIDUALNE (pokud neni feceno jinak), provést.

o Lektor ma u sebe tzv. svolavaci predmét, s jehoZ zvukem Ucastniky pfedem sezndmi — napf.
tibetskd misa, zvonedek, pistalka...
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e Po uplynuti ¢asu lektor ucastniky svola predem domluvenym zvukem do kruhu k reflektovani
prozitk(.

o Reflexe je dobrovolna, neni nutné, aby vidy sdileli vSichni, stac¢i 3 — 4 ucastnici. Pokud se
Ucastnici ve skupiné ostychaji reflexi provést, mlze lektor vidy nékolik Ucastnikd oslovit. Dba
pfitom na bezpecné prostiredi. Mozné otazky k reflexi jsou uvedeny u jednotlivych aktivit.

e Aktivity jsou rozdélené do nékolika blokd, v nabidce jich je mnoho, lektor miiZe zvolit pouze
nékteré — s ohledem na ¢asové moznosti i na naladéni skupiny.

A) UVODNI AKTIVITA

Jen byt ©

6 Cviceni Jen byt vychdzi ze cviéeni Lesni mysli Ted' a tady a Pozorovéni. Koncept Lesni mysl pfinesla z Finska do
CR Martina Holcova, ktera uvadi: ,Finsky koncept Lesni mysl je dobry partak do nepohody i do sluneénych dndi.
Pfinasi do Zivota vice okamzik( zastaveni, relaxace, vSimavosti (mindfulness), ale také otazky, které oteviraji nové
pohledy a Zadaji hledani odpovédi (life coaching) a moznost vidét vice toho dobrého a krasného v sobé i okolo
nas (pozitivni psychologie). Je to koncept seberozvoje a sebepéce nabizejici diky jednoduchym kratkym cvicenim
(idedlné v prirodnim prostredi, ale i uvnitf) moZnost trénovat dovednosti tak dileZité pro dobu, ve které Zijeme.
Cely koncept je podloZeny poslednimi vyzkumy o vlivech pfirody na zdravi a smyslem je podpofit ¢lovéka, aby Zil
bohaty a naplnény Zivot v rovnovaze. Lesni mysl je témér pro vSechny a u nas, stejné jako ve Finsku, je diky siti
instruktord souc¢asti mnoha nejriiznéjsich oblasti (25, SS, VS a vzdélavani dospélych, mezinarodni projekty, terapie,
wellbeing, koucing, zdravotnictvi).“ O Lesni mysli se mUzZete vice dozvédét ze stejnojmenné knihy nebo z webu
www.lesnimysl.cz
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Délka: 10 minut + reflexe

Cil cviéeni: Ucastnici si najdou svij prostor v piirodé, kde mohou nerudené vnimat okoli a propojit se s
pritomnym okamzikem a se sebou samymi. Toto cviceni podporuje uzemnéni, schopnost soustfedéni,
otevireni smysl a vnimani detaill prostredi.

Instrukce pro lektory:

Vysvétlete Ucastnikim princip cviceni ,jen byt“: jde o jednoduchou Uvodni aktivitu, cilem neni
analyzovat nebo hodnotit, pouze vnimat.

Vyzvéte studenty, aby si nasli v okoli misto, které je pfitdhne, kde se budou citit dobre a kde je nebude
nic rusit. Mohou si sednout, lezet, stat. Vzdalenost necht je takova, aby vsichni slyseli zvuk signalizujici
ukonceni aktivity.

Reknéte, aby si zavieli o¢i nebo nechali pohled volné spocinout na okoli (kazdému mze byt pFijemné
néco jiného), a JEN BYLI, tzn. aby se snazili védomé vnimat pritomnost, prostiedi — vnéjsi i vnitini — co
je kolem nich a co se déje v nich samotnych (na tuto dovednost prepinani pozornosti zvnéjsku dovnit¥
se bude déle navazovat, je dobré ji zacit trénovat). Pomoci si mohou tim, Ze budou vnimat svij dech ci
okoli prostrednictvim smysld.

Dulezité: pokud neni mezi ucastniky mistr meditace, budou v priibéhu prichazet myslenky — jde o to
VSIMNOUT si, 7e prisla myslenka, ale nijak ji nerozvijet, nechat ji odejit a vratit se zase k vnimani
pfitomnosti. A tak porad dokola.

Nechte Ucastniky setrvat v této aktivité 5—10 minut (podle situace). Délku ¢asu neoznamujte predem.

Po ukonceni aktivity stoji Ucastnici v kruhu a jsou pobidnuti k reflexi, ke sdileni dojmu. Nejprve je
vhodné nechat prostor, at se sami podéli, o co chtéji, potom je mozné klast otazky.

Tipy k reflexi:
- Bylo pro vds snadné nebo obtiZzné jen byt a vnimat, co se déje, nepifemyslet?
- Co jste si béhem cviceni o sobé nebo o prostiedi uvédomili?
- Citili jste se po cviceni jinak nez predtim?
- Covas prekvapilo?

- Je zajimavé zeptat se Ucastnikd, jak dlouho si mysli, Ze aktivita trvala.
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B) AKTIVITY ZAMERENE NA SMYSLY

Uvod ke smyslovym aktivitam:
Nase smysly jsou branou k hlubsimu proZitku pfitomného okamziku.

Nasledujici série aktivit se zaméruje na probouzeni a bystfeni zakladnich smysld. U&i vnimat svét kolem
nas intenzivnéji, pfitomnéji — jako bychom ho objevovali poprvé. Aktivity jsou inspirovany principy
mindfulness (vSimavosti), které, jak uz Gcastnici védi, pomaha snizovat stres, zklidnit mysl a posilovat
odolnost vG¢i kazdodennim vyzvam. Cim vice se ponofime do védomého vnimani, tim Iépe se
dokdzeme propojit s okolnim prostfedim i sami se sebou, coz ndm nasledné pomahd k lepsimu
sebepoznani a zvladani stresu.

Je vhodné, aby lektor vyzval ucastniky ke zvidavému a hravému pfistupu k aktivitdm. Nejde o vykon
nebo spravné ¢i Spatné vnimani. Jde o prozitek. Co nového objevi? Co je prekvapi?

HMAT:

Hmat je jednim z nejzakladnéjsich smysll. Pres kGzi vnimame svét kolem sebe neustdle — teplotu
vzduchu, tlak, jemnost nebo drsnost povrchi, pohyb vétru i teplo slunecnich paprskll. Presto mu ¢asto
nevénujeme védomou pozornost. Ktomu ted dostanou ucastnici pfrileZitost. Skrze dotek mohou
prohloubit sv(j vztah k pfirodé i [épe ukotvit svoji mysl v pfitomném okamziku.

Zkoumani ruznych textur

Délka: 5 minut + reflexe

Instrukce pro lektory:
V nasledujici aktivité budou Gcéastnici zkoumat rGzné povrchy/textury.
Vyzvéte Ucastniky, aby:

- serozesli po okoli a kazdy z nich prozkoumal co nejvice rliznych povrchi (drsné, hladké,
hebké, lepkavé, chlupaté, studené, teplé...),

- zapojili nejen konecky prstd, ale tfeba i dlané, hibety ruky, predlokti nebo chodidla,

- sivyzkouseli rozdil vnimani skrze hmat, kdyz maji oteviené / zaviené oéi .

Po ukonceni aktivity nasleduje reflexe v kruhu.
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Tipy k reflexi:

- Covas prekvapilo?

- Jaky povrch vam byl nejpfijemnéjsi? A jaky byl nepfijemny?
- Vnimali jste rQizné teploty?

- Objevili jste néco, ¢eho jste si nikdy pfedtim nevsimli?

- Jak se citite po tomto cviceni?
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Barefoot, bosa chiize

Délka: 5 minut + reflexe

Instrukce pro lektory:

Uvod:

Svét vnimdme jinak, kdyZ se ho dotykame pfimo.

Chodidla jsou mistrovskym dilem pfirody. Obsahuiji tisice nervovych zakonceni, kterd nds propojuji se
zemi a poskytuji ndm cenné informace o povrchu, po kterém jdeme. Pfesto vétsSinu casu travime v
botdch, které tuto komunikaci tlumi. Chiize naboso je skvélym zplisobem, jak znovu probudit svij smysl
pro hmat, propojit se se zemi a procvicit rovhovahu.

V tomto cviceni Gcastnici zpomali a budou pod nohami vnimat rdizné prirodniny, textury — travu, hlinu,
kameny, mech, pisek... Jaky je rozdil mezi teplym sluncem vyhtatou ptdou a chladnym stinem? Jaky
povrch je ptijemny? Jaky ne¢ekany?

Zadejte aktivitu jako celek s rdznymi dil¢imi ,pozvankami®, pak nechejte ¢as na jeji provedeni a
naslednou reflexi.
Vyzvéte Ucastniky, aby si sundali boty a ponozky a dejte jim dil¢i pozvanky:

- Stdjte chvili na misté a vnimejte zemi pod nohama. Jaky je to pocit? Studeny, teply, mékky,
tvrdy?
- Vydejte se na vS§imavou zkoumavou obchiizku, vnimejte:

v vy

o jak naslapujete, kde je vase tézisté v téle, jak se méni terén pod chodidly,

35



Financovano |N8T|TUT® ﬁ LESS %ﬁ

T '\
Evropskou unii EUROSCHOLA KEQIC stress

o stfidejte nejrliznéjsi povrchy — mech, kofeny stromd, spadené jehlici, travu, Sisky,
klaciky, hlinu...,

o stfidejte tempo chiize — co nejpomalejsi chlize, ,,normalni, rychla. Co se v téle méni
v zavislosti na tempu chize? Jaké je vase vnitini prostredi, kdyZ jste v klidu, nikam
nespéchate, a naopak, kdyz spéchate?

o Naslapujte i jinak, nez obvykle - jen na Spicky, celym chodidlem najednou, po
palcovych/malikovych hranach...

Tipy k reflexi:

- Covas prekvapilo?

- Jaky povrch vam byl nejptijemnéjsi? A naopak?

- Jak se citite po chizi naboso?

- Jaké byly pocity v téle pfi pomalé/rychlé chizi? (vazba na stres)

CICH:

Cich je jeden z nasich nejstarsich smyslii a hraje zasadni roli v naSem vnimani svéta. Je pfimo propojen
s limbickym systémem mozku, ktery ovliviiuje emoce, pamét a psychickou pohodu. Proto mohou viné
okamiZité vyvolat vzpominky (tzv. ¢ichova pamét) nebo zménit nasi naladu.

+ Pripomerite Ucastniklim vazbu na terpeny, které se do téla dostavaji skrze Cich (a kazi).

Muj prirodni parfém

Délka: 10 minut + reflexe
Uvod:
Béhem nasledujici aktivity se ucastnici propoji skrze Cich s pfirodou, se svymi vzpominkami i se sebou

navzajem. Posili citlivost k pfirodnimu prostredi, potrénuji védomé prozivani ptitomného okamziku.
Mohou zaZit relaxaci, zklidnéni. Podpofi svoji kreativitu..

Instrukce pro lektory:

Aktivitu opét nejprve zadejte, potom dejte prostor k provedeni:
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- Kazdy ucastnik si najde misto v pfirodé, které ho ptivola — kde se citi dobfe nebo ho nécéim
pritahuje.

- Otevre své smysly a zacne védomé vnimat své okoli skrze Cich.

- Zacne objevovat rizné pfirodniny a zkoumat jejich viiné/pachy.

- Vybere si ty, které mu voni nejpfijemnéji. Sbird je Setrné s ohledem na pfirodu.

- Nasbirané pfirodniny si vloZi do dlani a jemné je rozmélni, aby se Iépe uvolnila jejich viiné.

- Béhem tvorby svého pfirodniho parfému vnim3, jak na néj jednotlivé viiné pUsobi, jaké pocity
v ném vzbuzuji, zda v ném vyvoldvaji néjaké vzpominky.

- Jakmile je se svoji namichanou vini spokojeny, vrati se do kruhu.

-V kruhu si Gcastnici davaji vzajemné pric¢ichnout k viini vychazejici z jejich pootevienych dlani
— tak, aby ostatni nevidéli, jaka prirodni smés je uvnitf.

- Vzdjemné si tipuji, jaké slozky — pfirodniny - parfém obsahuje, a sdileji své dojmy.

Tipy k reflexi:

- Jaké ptirodniny jste si vybrali a proc?

- Jaké pocity a vzpominky ve vas viné vyvolaly?

- Bylo pro vas snadné soustredit se na Cich?

- Jak jste reagovali na viné ostatnich?

- Dokazali jste nékteré pfirodniny rozpoznat?

- Prekvapila vas néktera kombinace?

- Jak jste se citili pfi vnimani vlni oproti jinym smyslovym viemdm?
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SLUCH

Nasledujici aktivity budou mit vazbu na sluch. Sluch je smysl, ktery nas propojuje se zvukovym
prostfedim, poskytuje ndm cenné informace o tom, co se déje kolem nds. Ucastnici budou peélivé
naslouchat a vnimat rlizné zvuky, které je obklopuji.

Vnimani zvuk ’

Délka: 5 minut + reflexe
Uvod:

Zvuk mUze byt tichy i hlasity, pfijemny nebo rusivy... V nasledujici aktivité si ucastnici vyzkousi vsimavé
naslouchani a vnimani rGznych zvukd, které nas obklopuji, i kdyZ si to nékdy ani neuvédomujeme.

Instrukce pro lektory:

Nechte ucastniky, aby si nasli svoje misto v pfirodé, kde nebudou ruseni, aby se ztisili a pfipadné

zavreli oci. Vyzvéte je, aby se soustredili na zvuky kolem a mizete jim zadat dil¢i pozvanky:

- Coslysite?

- Jaké zvuky prichazeji z dalky?

7 Cviceni opét vychdzi z Lesni mysli.
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- Cojeslyset blizko?

- Jaky je nejhlasitéjsi zvuk v okoli?

- Jaké zvuky jsou pro vés pfijemné a které naopak rusivé?

- Jakmile prozkoumdte vySe uvedené, soustfedte na jeden konkrétni zvuk, ktery si vyberete a
vénujte mu pozornost po dobu 1-2 minut. Jak se zvuk v ¢ase méni, vyviji? Jaké detaily

vnimate?

Tipy k reflexi:
V reflexi se vratte k vy3e uvedenym dil¢im pozvankam.

- Jaké zvuky jste b&éhem cvieni vnimali nejvice?

- Vnimali jste néjaky zvuk, ktery byste normalné vibec nezaregistrovali?

- Co jste vnimali jako prijemné zvuky?

- Jaké zvuky vam pfisly rusivé nebo nepfijemné?

- Cimto je, ze néco vam bylo pFijemné a néco naopak rugivé?

- Bylo pro vas tézké zamérit se pouze na zvuky a nechat vSechny ostatni vjemy stranou?

- Jaky zvuk vam pfipadal tichy a jaky naopak velmi hlasity?

- Jaké detaily jste vnimali u zvuk(, na které jste se soustredili nejvice?

- Jaky byl vas zazitek, kdyz jste byli védomé obklopeni zvuky? Jaky to ve vas vyvolalo pocit?

Ptaci trasovani

Délka: 5 minut + reflexe

Uvod:
Nyni si Ucastnici vice procvic¢i naslouchani zamérené na jeden konkrétni zvuk. Aktivita podporuje

trpélivost, vybizi k tichému (tedy védomému) pohybu a vyZaduje citlivy pfistup k okolnimu prostredi.
Pomaha propojit sluchové viemy s vizualnim vnimanim. Podporuje zvédavost a schopnost pozorovani.

Instrukce pro lektory:
Vyzvéte Ucastniky, aby:

- sinasliv pfirodé svoje misto, nerusené ostatnimi,

- zaposlouchali se do cvrlikani ptakd, vnimali nejprve mnohost melodii,
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- nasledné si vybrali jeden, ktery se jim libi nejvic, a ostatni zacali ignorovat,
- zkusili nejprve odhadnout, ze kterého sméru zvuk pfichazi,

- pak se opatrné a tise za zvukem vydali a hledali, ze kterého konkrétniho operence zvuk

vychazi.
Pokud se jim podari ptaka vystopovat, at se soustfedi na jeho pozorovani. Jak vypada? Jak se chova?
Vi o jejich pozorovateli?
Pokud ho Ucastnici nezahlédnou, at si zkusi predstavit na zakladé jeho zpévu, jak asi vypada.

Tipy k reflexi:

- Podafilo se vam vystopovat ptaka podle zvuku?
- Jaké strategie jste k vystopovani ptaka pouzili?
- Bylo pro vas tézké soustiedit se jen na jeden zvuk a ostatni ignorovat?

- Naucili jste se béhem této chvilky néco o ptacich a jejich chovani?
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Najdi svuj strom

Délka: 10-15 minut + reflexe
Pomlcky: satek

Prace ve dvojicich

Uvod:

Nasledujici aktivita privede ucastniky opét blize k pfirodé i ke vSimavému vnimani pfitomnosti,
k otevieni smysll. Cilem této aktivity je rovnéZz podpofit divéru mezi Ucastniky a prohloubeni
vzajemnych vazeb.

Instrukce pro lektory:

Nahodné rozdélte ucastniky (rozlosovani pomoci pfirodnin &i karet, viz predchozi moduly) do dvojic a
dejte kazdé dvojici jeden satek.

Nejprve vysvétlete celé cvi¢eni, pak dejte pokyn k provedeni.

Jeden ucastnik z kazdé dvojice zavaze svému partnerovi oci Satkem (dale jako vedouci a vedeny).
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Vedouci si v okoli vyhlédne strom, ke kterému vedeného (s riznymi oklikami, zata¢kami) zavede. Vedeni
probihd bud za ruce, nebo pouze hlasem (napf. "Ted plijdeme doleva, maly krok vpred"... atd.).
Doporucujeme vyzkouset obé varianty.

Vedouci dbd na bezpecnost vedeného, upozoriiuje na prekazky Ci jind uskali. Zaroven se snazi délat
cestu zajimavou, hravou, ,spletitou”.

Jakmile dvojice dorazi ke stromu, vedeny dostane prostor na to, aby si strom ohmatal a navnimal jeho
detaily — kdru, tvar vétvi, vysku, jaky ma pocit z textury, teploty atd. Zaméf¥i se na specifické rysy, které
mu nasledné mohou pomoci strom identifikovat.

Poté, co si vedeny strom dostatecné ,,0sahd”, vedouci ho odvede na vychozi misto. MlzZe vést opét
oklikou, zvolit zpét jinou cestu, coZ ztiZi nasledné hledani stromu.

Po navratu na vychozi misto a sundani satku ma vedeny najit sv(j strom na zakladé toho, co si 0 ném
pomoci hmatu zapamatoval (vnimani textur, velikosti, pocita).

Po nalezeni stromu se role vyméni a druhy Ucastnik z dvojice absolvuje stejny zazZitek.

Tipy k reflexi:

- Jaky byl vas prvni pocit, kdyz jste zavreli oci a nechali se vést?

- Co vas prekvapilo na vnimani stromu pouze pres hmat? Jaké detaily jste objevili, které byste
jinak moZna prehlédli?

- Vyzkouseli jste si nechat se vést jak za ruku, tak i hlasem? Jaké to pro vas bylo? V ¢em vam bylo
lépe?

- Citilijste se lIépe v roli vedouciho nebo vedeného? Jaky je pfesah do osobniho Zivota? Jste radéji
vedeni nebo vedete?

- Byl néjaky konkrétni moment, ktery vas pti ndsledném hledani vlastniho stromu s otevienyma
oCima prekvapil nebo zmatl?

- Jaké to bylo, kdyz jste nasli ,sv(j“ strom? Jaké emoce nebo pocity to ve vas vyvolalo?

- Jakjste vnimali vztah mezi vasi intuici @ vnimanim stromu pfi hledani?

- Co vam tato aktivita pfinesla v ramci vztahu ve dvojici?
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Modul 5- Kreativni prirodni terapie

Cilem modulu je podpofit u mladych lidi kreativitu ve vazbé na pfirodu.
Uvod:

Kreativita je pfirozenou soucasti kazdého z nas, ale v modernim svété ji casto potlacujeme, zaméfujeme
se na produktivitu a vykon. Pfiroda nabizi jedinecny prostor, kde se nase kreativni schopnosti mohou
volné rozvinout, prohloubit. Kdyz se ponofime do ptirody, nase smysly se probouzi, mysl se zklidni a
otevie se novym moznostem. Pfiroda nam poskytuje inspiraci, ticho a prostor k objevovani, coZ jsou
klicové podminky pro kreativitu. Kreativni ¢innost nas propojuje s nasimi emocemi a myslenkami, coz
nam pomaha lépe porozumét sobé samym a rozvijet nasi vnittni silu.

Béhem kreativnich ¢innosti se ¢asto dostdvame do tzv. FLOW. Flow je stav plného soustfedéni, kdy jsme
zcela pohlceni ¢innosti, kterou vykonavdme. Béhem tohoto dochdzi k harmonickému propojeni mysli a
téla, kdy se Cas ztraci a veskera nasSe pozornost je zamérena na aktudlni ukol. Ve flow stavu se citime
uvolnéné, ale zdroven vysoce motivované, ztracime védomi o vnéjsich rusivych vlivech. Tento stav
zvySuje produktivitu a prinasi pocit naplnéni a radosti z tvorby.

Kreativni pfirodni terapie je pfistup, ktery propojuje uméni, ptirodni prostiedi a psychologii. U¢astnici
si vyzkousi vyjadfrit své pocity, myslenky a zkuSenosti skrze rtizné kreativni techniky — napf. malbu,
kresbu, psani nebo jiné formy uméleckého vyjadreni. Pfiroda poskytne nejen material (listy, kameny,
vétve, kvétiny), ale i inspiraci a bezpecny prostor pro experimentovani.

Balancovani kamenu

Délka: 10 minut + pfipadna reflexe
Pomucky: kameny
Uvod:

Zivot je o neustalém hledani rovnovéhy... U¢astnici si to vyzkousi na nasledujici aktivité. Stavéni kament
je uméni ¢i meditacni ¢innost, pti které se skladaji kameny na sebe tak, aby drZely v rovnovaze, ¢asto
zdanlivé nemoznym zplsobem, coZ vyZaduje trpélivost, jemnost a soustiedéni.

Tento jednoduchy, ale hluboky proces ucastniky uci:

- ZKklidnit mysl a byt plné pfitomni — nemlzZeme myslet na starosti, kdyZ se soustfedime na
rovnhovahu, balancovani.

- Pracovat s vnitinim klidem a dechem — pokud jsme napjati, kameny padaji. Kdyz se uvolnime,
vse jde lépe.

- PFijmout neulspéch jako soucast uceni — pokud kameny spadnou, je to v poradku. Zkusime to
znovu.
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Lektor miiZe zadat aktivitu nasledovné:

V aktivité nejde o to postavit co nejvyssi stavbu, jde o balancovani, hledani rovnovahy.
Najdéte si nékolik kamen(, vyberte rlizné velikosti a tvary.

Zacnéte je pokladat na sebe.

Najdéte stabilni zdkladnu — to je kli¢ k Uspéchu (stejné jako v Zivoté).

Pomalu pokladejte kameny na sebe a hledejte jejich pfirozenou rovnovahu.

Dycheijte klidné a soustfedte se na kazdy pohyb.

Pokud stavba pad3, zkuste to znovu s lehkosti.

Reflexe:

- Jak jste se citili béhem stavéni?
- Co vam tato zkuSenost ukdzala o trpélivosti a soustfedéni? Jak jste na tom?
- Jak byste mohli principy tohoto cvi¢eni vyuzit v bézném Zivoté?
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Balancovani kamenu ve dvojici

Aktivita mUZe byt nasledné provedena i ve dvojicich, kdy Gcastnici skladaji kameny ,na stiidacku”.
Nejde o to, kdo ,,udéld lepsi tah”, ale o spolecny proces a vysledek.

Benefity tymové spoluprace:
¢ Spoluprace a dlivéra — Ucastnik musi vérit, ze koleglv kamen udrzi rovnovahu celé stavby.

¢ Naslouchani a ladéni se na druhého — ucastnik se uci prizplsobit rytmu, tempu a stylu
druhého.

¢ Uvolnéni kontroly — Ucastnik nema vse ,ve svych rukou®, musi pfijmout zdsah nékoho jiného.

e Sdilena radost i frustrace — kdyZ kameny spadnou, pada spolecna stavba. To mlze byt vyzva,
ale i krdsny okamzik sdileni.

e Trénink trpélivosti — ucastnik ceka, aZ pfijde jeho tah, nemuUZe jednat hned.

Tipy pro reflexi:

- Jaké to bylo nemit plnou kontrolu nad vysledkem?

- Co jste se naucili o spolupraci a komunikaci?

- Jak jste reagovali, kdyz partner(v tah zpUsobil pad?

-V ¢em se tato zkuSenost podoba spolupraci v bézném Zivoté (rodina, prace, vztahy)?
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Nasleduji dvé , psaci aktivity”.

Lektofi je mohou zadat soubézné, aby si kazdy vybral tu, ktera ho vice oslovi.

Haiku

Délka: zadani, 10 minut samotna aktivita, reflexe
Pomucky: papir (idedlné z recyklovaného materialu), psaci potfeby, podlozka
Uvod:
Co je haiku:
e Kratka japonska nerymovana basen.
e Tradi¢né o pfirodé, zachycuje pfitomny pomijivy okamzik.
e  Struktura: 3 fadky

1. radek ma 5 slabik
2. tadek ma 7 slabik
3. radek ma 5 slabik

Instrukce pro lektory:

Lektor vysvétli icastnik(im, co je haiku, a vyzve je, aby si nasli svoje misto v ptirodé a na ném zkusili
vytvofit haiku s dodrzenim vySe uvedenych pravidel.
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Nasleduje dobrovolné sdileni s ostatnimi a reflexe k procesu tvorby a k emocim, které v pribéhu
vyvstaly... 8

Milostny dopis prirodé

Délka: zadani, 10 minut samotna aktivita, reflexe
Pomucky: papir (idedlné z recyklovaného materialu), psaci potfeby, podlozka
Instrukce pro lektory:

Lektor vyzve ucastniky, aby si vyzkouseli napsat osobni milostny dopis pfirodé. Mohou v ném vyjadfit,
co pro né priroda znamena, co jim ddva, co v ni maji radi, ale také, co ji tfeba preji.
PFi psani pisi pfimo pfirodé — , Mila pfirodo...”

Je vhodné ucastniky povzbudit v tom, aby se do aktivity neostychali ponofit, aby byli autenti¢ti, upfimni
sami k sobé. Nasleduje dobrovolné sdileni s ostatnimi a reflexe k procesu tvorby a k emocim, které
v prabéhu vyvstaly... °

8 B&hem pilotniho testovani metodiky vzniklo nékolik velmi zdafilych haiku, ktera oslnila svou napaditosti a
hloubkou - pro radost i inspiraci je najdete v Pfiloze ¢. 10.
%V Pfiloze €. 10 naleznete i ukdzku jednoho Milostného dopisu pfirodé.
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Kus prirody na papire

Uvod:
Nasledujici aktivita je z , balicku” ekoarteterapie.

Ekoarteterapie je terapeuticky pristup, ktery kombinuje arteterapii (Ié¢bu prostfednictvim uméni) s
ekoterapii (propojeni s pfirodou). VyuZiva tvoreni a vytvarné vyjadreni v prirodnim prostifedi nebo s
pfirodnimi materialy jako zpUsob, jak zlepsit psychické zdravi, zmirnit stres a podpofit sebepoznani.
Tento proces pomaha lidem |épe vnimat a prozZivat pfirodu, zlepSovat svou kreativitu a prohlubovat
vnitfni klid.

Délka: zadani, 10 - 15 minut samotna aktivita, reflexe

Pomucky: papir (idedlné z recyklovaného materidlu), kreslici potfeby — tuzky, pastely, voskovky,
pastelky..., podlozka.

Instrukce pro lektory:
Nabidnéte ucastnikiim nékolik variant, co vSe mohou na papir zachytit:

- Krajina kolem sebe — konkrétné ¢i abstraktné zachytit kus krajiny kolem sebe.
- Detail — soustfedit se na maly kousek pfirody (list, kapku rosy, strukturu travy) a ten co

nejdetailnéji pfenést na papir.
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- Frotaz —frotaz je vytvarna technika, pti které se tuzkou, pastelkou nebo jinym médiem prejizdi
pfes papir poloZeny na texturovaném povrchu. Reliéf pod papirem se tak obtiskne a vznikne
otisk jeho struktury. Uéastnici mohou vyzkou$et napf. stromovou kdru, kdmen, list nebo jiny

zajimavy povrch.
TIP: Ucastnici nemusi vyuZivat pouze vytvarné potreby, ale i pfirodu samotnou — obrazy mohou

vzniknout za pomoci hliny, travin, kvétin... Sbér materidlu a jeho uziti probiha Setrné s ohledem na
pfirodu.

Aktivita neni o tom, kdo vytvofi nejhezéi ,,obrazek” Jde o to vnimat ptirodu jinak. Vyjadfrit se kreativné.

Nasleduje dobrovolna ukazka vytvoru a reflexe k procesu tvorby a k emocim, které v pribéhu vyvstaly...
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Modul 6 — PFirodni mandala

Cilem modulu je poskytnout Ucastnikiim k zavéru 2denniho kurzu zazitek spolecné tvorby, zkuSenost
ze spoluprace, ktera se tim mUze stat zavérecnou tymovou a tmelici aktivitou. Aktivita zaroven poskytne
i integrujici moment ve formé reflexe celého kurzu.

Délka: 20 minut + reflexe

Pomucky: dostupné prirodni materidly, které si Gcastnici sami nasbiraji

Uvod

Pfirodni mandala je spolecnym vyvrcholenim kurzu. Skupina jako celek vytvoti jednu velkou mandalu,
coz podpofi slavnostni atmosféru zavéru programu. Aktivita podporuje soustfedéni a vSimavost,
umoznuje ucastnikim vyjadrit pocity a myslenky prostrednictvim symbolické tvorby, posiluje vztahy ve
skupiné a tymovost a zaroven poslouZi jako prostiedek reflexe.

Mandala (ze sanskrtu , kruh” nebo ,cyklus“) symbolizuje jednotu, celistvost a rovhovahu.
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Instrukce pro lektory:

Uvedte aktivitu jako zadvérecné spolecné tvoreni a vyvrcholeni kurzu, naladte ucastniky na slavnostni
atmosféru.

Vysvétlete, 7e cilem je, aby celd skupina vytvorila jednu velkou mandalu z pfirodnin. Uastnici se
domluvi na vzhledu mandaly i rozdéleni roli, aby se do tvorby mohl zapojit kazdy. Nékdo se mlze
vénovat sbéru prirodnin, jiny aranZovani, dalsi ladéni detailll — dlleZité je, aby kazdy mél moznost
pfispét.

Po spole¢ném dokonceni mandaly si kazdy uUcastnik k sobé vezme jesté jednu pfirodninu a cela skupina
se postavi do kruhu okolo mandaly.

Hodnoceni kurzu

e Lektor vysvétli, Ze mandala nyni poslouzi jako symbolicky ,ter¢” pro vyjadieni spokojenosti s
kurzem.

e Kazdy ucastnik postupné vstoupi do mandaly, zmini, ¢im pfispél do vysledné podoby, a umisti
svou pfirodninu:

o ¢im bliz ke stfedu ji umisti, tim vic je spokojeny se svou zkusenosti,
o €im vic k okraji ji umisti, tim vic ma dojem, Ze néco chybélo ¢i mohlo byt jinak.

e Tento proces je obdobou techniky Skdlovani — umozZniuje vizudlné vyjadfit individualni
hodnoceni.

e Kazdy ucastnik ma zaroven moznost kratce slovné doplnit, co si z kurzu odnasi, co pro néj bylo
nejprinosnéjsi nebo co by pfisté ocenil jinak.
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Modul 7 — Podékovani pfirodé

Délka: 5-10 minut

Uvod:

Jednim ze zamérud LESs Stress kurzu je prohloubeni spojeni Gcastnikli s pFirodou. Tak, aby si sami
dokazali uvédomit, jak zasadni je ptiroda pro jejich Zivot, a aby z tohoto uvédoméni mohl ptirozené
vyrUstat i jejich vlastni zajem o ochranu pfrirody.

Instrukce pro lektory:

Vysvétlete Ucastnikim termin reciprocita mezi ¢lovékem a pfirodou = vzajemnost vztahu — to, Ze
¢lovék a ptiroda si navzajem néco davaji a prijimaji.

Pfipomerite, Ze pfiroda vSem po dobu kurzu poskytovala prostor, ve kterém se mohli dozvidat nové
informace, zkouset aktivity a tvofit. Byla jejich prostfedim, zdrojem inspirace, ale i materialQ.

NiZe je nabidka nékolika rlznych aktivit, kterymi mohou Ucastnici pfirodé podékovat a podpofit tak
jejich spojeni s pfirodou. Kazdy si muiZe zvolit zplUsob, ktery je mu blizky — nékdo uprednostni
symbolické gesto, jiny konkrétni Cin.

Aktivita je individualni.
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Symbolicky zplsob

Diky ptirodé — ucastnici prirodé podékuji — nahlas nebo jen v duchu — za to, co jim prinesla a za co ji
jsou vdécni.

Praktické iny
Mikro-uklid — ucastnici mohou projit okoli a posbirat odpadky, které do pfirody nepatfi.

Péce o misto — Ucastnici navrati prirodni okoli, ve kterém se kurz odehraval, do plvodniho stavu, aby
po nich nezlstaly Zadné stopy. Napf. kameny ze aktivity Balancovani kamenl nebo material z aktivity
Pfirodni mandala ,,rozhodi“ zpét do pfirody...

Osobni zavazek

Slibeny krok pro pfirodu — kazdy ucastnik si miZe stanovit svij drobny osobni zadvazek do budoucna -
jak bude ptirodé vracet i v jeho dalsim kazdodennim Zivoté (napf. vic tfidit odpad, vic chodit pésky,
vysadit rostlinu, Setfit vodu...).

KaZdy drobny ¢in v sobé nese velky vyznam, protoZe vychazi z védomého postoje. At uZ jde o slovo,
gesto, uklizeny papirek nebo kaZzdodenni maly zdvazek — vSe je soucasti stejného poselstvi: Ze pfiroda
ma v nasem Zivoté své pevné misto a zaslouzi si péci, tuctu a vdécnost.

Podékovani prirodé je symbolickym uzavienim spole¢né prozitého ¢asu.
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Bonusovy material

Antistresové techniky inspirované prirodou

Jako bonus je na zavér metodiky zafazen prakticky soubor jednoduchych antistresovych technik, které
mohou lektofi vyuzit kdykoli v pribéhu kurzu, nezavisle na jednotlivych modulech — vidy, kdyZ je
potfeba sniZit napéti, zlepsit soustfedéni nebo vratit pozornost k sobé a k pfitomnému okamziku.

Ve vSech technikach se vyuzivd mimo jiné i metoda vizualizace, kterad vede Ucastniky k pfirodé.

Ocednsky dech

Délka: 3 minuty + pfipadna reflexe
Uvod:

Dech je jednim z nejsilnéjsich nastrojl pro ovlivnéni naseho téla i mysli. Pfestoze dychani probiha
automaticky, védoma prace s dechem umoznuje rychle snizit stres, uklidnit nervovy systém a navodit
pocit rovnovahy. Dechové techniky pomahaji aktivovat parasympaticky nervovy systém, ktery je
zodpovédny za regeneraci a relaxaci. Jsou snadno dostupné kdykoli a kdekoli — pfed naro¢nou zkouskou,
pfi stresové situaci nebo jako soucdst denniho ritualu pro dusevni pohodu.
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Ocednsky dech (Ocean Breath) je dechova technika, ktera:
e  Zklidriuje mysl a aktivuje parasympaticky nervovy systém.
e Pomaha zvladnout stres a uzkost.
e Podporuje soustfedéni (skvélé pred zkouskou nebo pfi nervozité).

e Pomahad zpomalit.

Instrukce pro lektory:
e \lyzvéte Ucastniky, aby zaujali pohodlnou polohu — ve stoje nebo sedu, s rovnou patefi.
e Nechte je zavfit nebo privfit oci a kratce se soustredit na svlij bézny dech, aniz by ho ménili.
e Poté je navedete k nasledujicimu dechu:
o dlouhy naddech nosem,

vvvvv

o jesté delsi vydech skrze pooteviena Usta doprovazeny zvukem ,,$5885“ ktery pfipomind
Suméni more.

Vizualizace:

Lektor mlize Ucastniky vyzvat k jednoduché vizualizaci, ktera mize znit napf. tak:

,Predstavte si, Ze sedite na bfehu ocednu, slysite jemny sum vin, citite lehky vanek na tvdri. S kaZdym
nddechem pfijimdte energii a klid z ocednu. S kaZdym vydechem pozorujete, jak viny odndseji napéti
pry¢ z vaseho téla.”

Tip: Pro podporu vizualizace a hlubsiho pocitu uvolnéni miZete béhem techniky pustit jemnou
zvukovou stopu ocednu nebo Sum mofrskych vin. Zvuk vody pomdaha ucastnikiim |épe se naladit na
predstavovany prostor, zvysuje pocit klidu a usnadniuje soustfedéni na dech a relaxaci.

MozZna reflexe:
e Jak se citite po dechovém cviceni oproti stavu pred nacvikem?
e Jaky byl vas dech na zacatku? A jaky je ted?
e Dokazali jste uvolnit napéti v téle? Kde jste se nejvice uvolnili?

e Jaké myslenky nebo pocity se objevily béhem cviceni?
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Tropicky dést

Délka: cca 3 minuty + reflexe

e Uvoliuje napéti — jemné poklepavani stimuluje nervova zakonceni a podporuje relaxaci sval(.
o Zlepsuje cirkulaci energie — rozproudi krevni obéh a pomaha uvolnit stagnujici stres.

e Podporuje soustfedéni — privadi pozornost k télu a do pfitomného okamziku, snizuje Uzkostné
myslenky.

e Navozuje pocit klidu — aktivuje parasympaticky nervovy systém, zpomaluje srdecni tep a snizuje
hladinu stresovych hormond.

e Propojuje dech a pohyb — kombinace védomého dechu a jemného dotyku podporuje hlubsi
relaxaci a ,,vypnuti pretizené mysli.

Instrukce pro lektory:
e Vyzvéte Ucastniky, aby zaujali pohodlnou polohu — ve stoje nebo sedu s rovnou patefi.

e Nechte je zavfit/privfit oéi a soustfedit se nejprve na dech —zpomalovat a prohlubovat nadechy
a vydechy.

e Vyzvéte k vizualizaci: ucastnici si predstavi, Ze jejich prsty jsou kapky teplého tropického deste,
které jemné dopadaji na télo a uvolfiuji napéti. Kazda kapka desté pfinasi pocit uvolnéni a klidu,
smyva napéti a stres.

e Nasmérujte je, aby zacali poklepdvat konecky prstli nejprve na temeno hlavy - jako by na néj
dopadaly prvni kapky desté, a postupné pokracuji pres Celo, spanky, licni kosti a bradu, oblicej
je uvolnény.

e  Poté pokracuji s poklepavanim prsa pres krk, ramena, horni ¢ast hrudniku, paze, bficho, boky
a stehna; pokud chtéji, mohou zahrnout i lytka a narty.

e Na zavér doporucte hluboky nadech nosem, chvili zadrZet dech a s dlouhym vydechem si
predstavit, Ze dést odnasi napéti z téla pryc.

e Poté necht Uéastnici pomalu oteviou oci a vnimaji lehkost a uvolnéni v téle.

Tip: Béhem cvi¢eni mlzete pustit jemny zvuk desté nebo tropického lesa. Zvuk kapek a pfirodniho
prostfedi pomaha ucastnikim Iépe si predstavit tropickou scénu, zvySuje pocit uvolnéni a podporuje
soustfedéni na dech a jemné poklepavani téla.
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Moina reflexe:
e Jak se citite po cviceni ve srovnani s predchozim stavem?
o Kde v téle citite nejvétsi uvolnéni?

e Jaké emoce se béhem cviceni objevily — radost, uleva, nejistota, trapnost nebo néco jiného?

Podzimni strom

Délka: cca 3 minuty + reflexe
Uvod:

Télo si uklada stres mimo jiné ve svalech. Napéti se ¢asto projevuje stazenim Celisti, ramen a dalSich
Casti téla. Body shaking (tfepani télem) je pfirozeny zplsob, jak Ize uvolnit nahromadéné fyzické i
psychické napéti.

Trepani vyuzivaji i zvifata v pfirodé — po stresové situaci se instinktivné oklepnou, aby obnovila
rovnovahu.

Ucinky:

Uvolniuje svalové napéti a stres.

ZlepSuje krevni obéh a proudéni energie.

SniZuje nervozitu a vnitfni neklid.

Navozuje pocit lehkosti a svéZesti.

Instrukce pro lektory:
Vyzvéte Ucastniky, aby si udélali kolem sebe dostatek prostoru a mlzete je vést nasledujicim zplsobem:
e Postavte se s mirné pokréenymi koleny, chodidly na sirku bok.

e Zaviete si nebo priviete oci a vizualizujte si: jste listnatym stromem na podzim, ktery ze sebe
potfebuje shodit listi.

e Zacnéte se jemné chvét, prirozené rozpohybujte celé télo.

e Nechejte ruce, ramena a hlavu volné — jako vétve stromu, které se lehce pohupuiji ve vétru.
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e Postupné muZete zvySovat intenzitu a rychlost tfepani, nechat celé télo ,vibrovat” a uvolnit
napéti.
e Predstavte si, Ze ze sebe setfasate vSechny starosti a napéti.

e Pomalu zpomalujte pohyb, aZ se Uplné zastavi.

e Zavrete ocCi a nékolikrat hluboce nadechnéte a vydechnéte, vnimejte pocit lehkosti a uvolnéni
v téle.

Tip: Pro podporu vizualizace a pocitu uvolnéni mizete béhem cviceni pustit hudebni podkres (napf.
Osho Shaking Meditation) nebo jemny zvuk vétru ¢i Suméni strom(l. Zvuk pomaha ucastnikim Iépe se
naladit na pohyb téla a prohlubuje pocit uvolnéni.

Mozna reflexe:

e Jak se citite ve svém téle po cviceni?

e Kde citite nejvétsi uvolnéni?
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Zaverecné slovo od tvlrch LESs Stress metodiky

Doufame, Ze LESs Stress metodika naplnila vase ocekavani a poskytla vam jednoduse aplikovatelny a
prakticky navod, na zikladé kterého muzZete pomoci mladym lidem lépe zvladat stres, prohlubovat
jejich vztah k prirodé a uvédomit si vyznam pfirody pro dusevni pohodu a celkovou Zivotni rovnovahu.

Vérime, Ze si Ucastnici prostfednictvim vyzkousenych aktivit hravé osvojili praktické ekoterapeutické
nastroje pro lepsi zvladani stresu, které jim budou v Zivoté uziteCnymi pomocniky, a Ze si odnasi i
zakladni teoretické informace o wellbeingu, stresu a pozitivnich vlivech prirody na dusevni zdravi.

V neposledni radé si pfejeme, aby se nam prostfednictvim této metodiky podafilo podpofit védomi o
vyznamu pfirody v naSem Zivoté a zaroven tak posilit zajem na jeji ochrané.

Vétime, ze metodika najde mezi pedagogickymi pracovniky, pracovniky s mladezi a dalSimi odborniky
vysoké uplatnéni. Timto vas zaroven srdecné prosime, abyste nas v jejim Sifeni podpofili a pomohli ji
sdilet dal, tak, aby jeji pfinosy mohly dosdhnout k co nejvyssimu poctu mladych lidi.

Pokud byste méli k metodice jakékoli otazky, pfipominky nebo podnéty, nevahejte se obratit pfimo na
jeji tvlrce prostrednictvim webovych stranek: www.less-stress.cz. Budeme také velmi radi, kdyz se

s nami podélite o svou zkuSenost, zareagujete na obsah nebo prispéjete zpétnou vazbou, kterda mize
pomoci metodiku dale vylepsit a pfizplsobit potfebam lektor( i Gcastnika.

Radi bychom vas poprosili, abyste pfi sdileni aplikace metodiky formou fotografii, postfeh nebo
reportd na socidlnich sitich pouzivali hashtagy #lessstress a #less-stress. Timto pomUzZete Sifit nas
koncept dal, stane se lIépe dohledatelny pro ostatni zdjemce a usnadni i jejich propojeni.

Dovolime si dale informovat o tom, Ze koncept LESs Stress neni omezen pouze na tuto metodiku. Pod
hlavickou LESs Stress Centrum tvofime i dalSi programy a aktivity zamérené na podporu dusevniho
zdravi za pomoci pfirody. Vedle webu nas naleznete také na socialnich sitich (FB, IG pod nazvem LESs
Stress Centrum).

Na uplny zavér chceme vyjadFit diky programu Erasmus+, bez jehoZ finan¢ni podpory by vznik této

metodiky nebyl mozny.

Za tym tvarcl LESs Stress metodiky

Mgr. Johana Pytlickova a Mgr. Ing. Lukas Szlaur

LESs 434

Stress

Méné stresu diky lesu.

www.less-stress.cz
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