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1. Co vite o wellbeingu?

2. Jak zlepsit svij wellbeing?

3. Co je stres a co je stresor?

4, Kdy zazivame stres v nasem zivoté? Existuje dobry a Spatny stres?
5. Jak se stres projevuje na téle?

6. Jak se stres projevuje na nasi emocni strance?

7. Jak se stres projevuje na nasi kognitivni/rozumové strance?
8. Jak se stres projevuje na socialni strance naseho Zivota?

9. Co pomaha zvladat stres?

10. Co vite o relaxaci, meditaci, mindfulness?
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1. Co vite o wellbeingu?

e  Wellbeing neboli blahobyt je stav fyzické, dusevni, socidlni a duchovni pohody.
e Druhy pohody: fyzicka, dusevni, socialni, ekonomickd, environmentalni, duchovni.
e Proc je pohoda dulezita: ovliviiuje kvalitu Zivota, zdravi, produktivitu a odolnost vici stresu.
Lidé s vyssi urovni pohody se lépe vyrovnavaji s problémy a vice si uzivaji kazdodenni ¢innosti.
e Faktory podporujici pohodu:
o Sebereflexe a vsimavost — uvédomeéni vlastnich potfeb, hodnot a pocitu
o Fyzickd aktivita —i kratky pohyb zlepsuje ndladu a snizuje stres
o Socidlni podpora — sdileni emoci a zazitkl posiluje vazby a poskytuje psychickou
podporu
o Cas na odpotinek a koni¢ky — regenerace je kli¢em k dlouhodobé spokojenosti
e Wellbeing zahrnuje:
1. Fyzickd pohoda — zdrava strava, pohyb, spanek, relaxace, prevence nemoci
2. Dusevni a emocni pohoda — mindfulness, meditace, zvladani stresu, pozitivni mysleni
3. Socialni vztahy — kvalitni vztahy, komunita, empatie, efektivni komunikace, podpora
odbornikd
4. Pracovni rovnovaha a rlst — rovnovaha prace a soukromi, spokojenost s praci, osobni
rozvoj, financ¢ni zdravi
5. Duchovni rozmér — hledani smyslu, Zivot v souladu s hodnotami, spojeni s pfirodou
6. Zivotni prostfedi a Zivotni styl — Eisty prostor, ¢as v pfirodé, omezeni technologii

7. Relaxace a konicky — konicky, ¢etba, hry, cestovani a zazitky

2. Jak zlepsit svuj wellbeing?

e Priroda: travit ¢as venku, prochdazky, péce o rostliny

e Dusevni pohoda: meditace, psani deniku, zvladani stresu, vyhledani odborné podpory

e Fyzické zdravi: zdrava strava, pohyb, kvalitni spanek a odpocinek

e Socialni vztahy: budovani kvalitnich vztah(, oteviena komunikace, zapojeni do komunity
e VyvaZenost: nastaveni hranic mezi praci a volnym ¢asem, planovani aktivit, které bavi

e Seberozvoj: hledani smyslu Zivota, uceni se novym vécem, projevovani vdécnosti
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3. Co je stres a co je stresor?

Stres
e Reakce organismu na situace, které jsou vnimany jako ndroc¢né, ohrozujici nebo zatézuijici.
Stresor:

e Jakykoli podnét, ktery vyvolava stres.
e Typy stresorl:
o Vnéjsi: okolnosti, udalosti, situace (napf. bliZici se termin, konflikt, zkouska)
o Vnitfni: naSe vlastni myslenky, pocity, ocekavani (napf. perfekcionismus, obavy,
sebekritika)
e  Priklady:

o Pracovni: narocny projekt, termin, tlak na vykon

o Osobni: konflikt s pfitelem, rodinné napéti, zdravotni problémy

4. Kdy zazivame stres v Zivoté? Existuje dobry a Spatny stres?

e Pracovni a Skolni vyzvy: terminy, projekty, zkousky, tlak na vykon

e Zmeény v osobnim Zivoté: stéhovani, zdravotni problémy, ztrata blizké osoby

e Financni problémy: dluhy, splatky, financ¢ni nejistota

e Rodinné a vztahové problémy: konflikty v rodiné nebo mezi prateli

e Perfekcionismus a oc¢ekavani: tlak na dosazeni idealnich cil{

e KaZdodenni stresory: nedochvilnost, pretiZzeni, nedostatek ¢asu na odpocinek

e Dobry stres (eustres): motivuje, podporuje vykon, zlepsuje koncentraci, kreativitu a odolnost;
napft. pfiprava na zkousky, dosazeni cile, fyzicka aktivita

o Spatny stres (distres): pretéZuje, poskozuje zdravi, zplisobuje Uzkost, vycerpani, zdravotni

problémy; napf. chronické pretizeni, konflikty, nejistota

5. Jak se stres projevuje na téle?
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e Fyzické projevy: rychly tep, vysoky krevni tlak, svalové napéti, bolest, zvySené poceni,
problémy s dychanim a travenim, unava

e Psychické projevy: Uzkost, nervozita, podrazdénost, problémy se spankem a soustifedénim

e Dlouhodobé dusledky: oslabend imunita, srdecni problémy, psychické poruchy, civilizaéni

nemoci

6. Jak se stres projevuje na emocni strance?

o Uzkost, nervozita, obavy a napéti

e Podrazdénost, frustrace, snazsi rozzlobeni
e Bezmoc, pocit ztraty kontroly

e Depresivni ndlady, smutek, beznadéj

e Prehnand sebekritika, negativni myslenky

e Snizena schopnost relaxace

7. Jak se stres projevuje na kognitivni/rozumové strance?

e Problémy se soustfedénim, hife pini ukoly

e Zhorsend pamét, zapominani informaci ¢i ukoll

e Rozhodovani pod tlakem —impulzivni nebo rychla rozhodnuti
e SniZena kreativita, hdre fesi problémy

e Negativni myslenky, pesimisticky pohled na situace

e SniZena jasnost mysli, obtizné efektivni mysleni

8. Jak se stres projevuje na socidlni strance naseho Zivota?

e Snizena trpélivost, rychla podrazdénost a napéti ve vztazich
e Socialni izolace, vyhybani se kontaktlim a aktivitam

e Komunikacni problémy, nedorozumeéni, konflikty
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PFiliSna zavislost na podpofe druhych

Zvysené napéti v rodiné Ci praci

9. Co pomaha zvladat stres?

Pobyt v pfirodé

Fyzickd aktivita: cviceni, prochazky

Relaxace a meditace: hluboké dychani, mindfulness
Zdrava vyziva, dostatek spanku

Podpora blizkych: rozhovor s prateli, terapeutem
Planovani a organizace ukolu

Konicky a zajmy: ¢etba, hudba

Humor a smich

10. Co vite o relaxaci, meditaci a mindfulness?

Relaxace:

Uvolnéni téla a mysli, snizeni napéti a stresu, obnoveni rovnovahy

Techniky: hluboké dychani, progresivni svalova relaxace, j6ga, masaz, aromaterapie

Meditace:

Cilené zklidnéni mysli a zlepSeni duSevni pohody, soustfedéni se na pfitomny okamzik nebo
mantru

Typy: vSimavost, koncentrace, laskavost, zenovd meditace, autogenni trénink,
transcendentalni meditace

Uginky: snizuje stres a tzkost, zlep$uje koncentraci, pamét, emo¢ni stabilitu, podporuje fedeni
problému a kreativitu, zlepsuje kvalitu spanku

Mindfulness (vSimavost):

Védomé a neodsuzujici prozivani pfitomného okamziku, bez posuzovani a hodnoceni
Zameéreni: pfitomnost, dech, télesné pocity, myslenky a emoce

Ucinky: zvy$uje sebeuvédoméni, snizuje stres, podporuje klid a soustfedéni
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1. Autonomni nervovy systém (NS) délime na

sympaticky (SNS) a parasympaticky (PNS).

2. Zivot v méstském prostiedi spousti

aktivitu sympatického nervového systému.

3. Pobyt v prirodé spousti aktivitu

parasympatického nervového systému.

4.V prirodé dochazi k vyraznému

poklesu hladiny stresovych hormonii v krvi.

5. Béhem pobytu a pohybu v prirodé roste

hladina nékterych ,,hormoni Stésti“ v téle.

6. Cim vyssi je ,,Nature Connectedness®,

tim niZsi je mira duSevnich onemocnéni.

7. Diky kontaktu s pFirodou miZeme

dosahovat lepSich studijnich vysledki.

8. I pouhy vyhled z okna do zelené ma pozitivni

vliv na duSevni zdravi a kognitivni funkce.

9. Rostliny komunikuji pomoci terpeni,

jejich ,konverzace® ovliviiuje i nase zdravi.

10. Pr¥iroda je vyuzivana i jako preventivni ¢i

dopliikova l1é¢ebna metoda ve zdravotnictvi.
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1. Autonomni nervovy systém (NS) délime na sympaticky (SNS) a parasympaticky (PNS).

SNS je aktivni, kdyZ je télo vystaveno ukolu, stresu, nebezpeci nebo fyzické ndmaze. Uvadi organismus
do stavu pohotovosti. Pfi jeho aktivité dochazi v téle napft. k uvolnéni stresovych hormont, potlaceni
fungovani imunitniho systému a travicich mechanismf, zrychleni dychani a srde¢niho pulzu a zvyseni
krevniho tlaku.

PNS je naopak aktivni v situacich, kdy jsme mimo nebezpeci, beze stresu, v klidu. Uvadi organismus do
regeneracniho a odpocinkového stavu. Pomaha télu zotavit se ze stresovych ¢&i ndrocnych situaci,
udrzuje optimalni funkce organismu. V jeho reZzimu muiZe télo regenerovat, relaxovat, travit, funguje
imunitni systém, kognitivni funkce (pf. vnimani, pozornost, pamét, uceni...)

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

Clovék se z hlediska lidské evoluce vyvijel 99 % €asu v pfirodé. Pouze 1 % Zijeme v umélém, nami
vybudovaném prostfedi. NaSe télesné systémy se na prechod z pfirody do mést zatim nestihly
adaptovat a méstské prostredi je pro lidsky mozek cizejsi nez prirodni prostredi.

Pro spravné fungovani téla je idealni, kdyZ jsou obé €asti NS v rovnovaze. Avsak dnesni hekticky
méstsky zplsob Zivota zpUsobuje vyssi aktivitu SNS, coZ vede k dlouhodobému stresu, vycerpani,
uzkostem, porucham spanku, kognitivnim problémam a dalSim civilizacnim nemocem.

3. Pobyt v pfirodé spousti aktivitu parasympatického nervového systému.

V bezpeéné / neohrozujici pfirodé nejsou pfitomny stresory jako je primyslovy hluk, znedisténi, tlak na
vykon nebo socidlni stres. Pfirodni prostiedi je naopak spiSe klidné, poskytuje ndm pocit bezpeci a
pohody. Scenérie, zvuky a prijemné vizudlni podnéty vytvari prostor pro nase uvolnéni. Mozek dostava
signal, Ze neni tfeba byt v pohotovostnim rezimu a pripravovat se na ,boj nebo uték” (aktivita SNS) a
spousti ¢innost PNS, ktery télo zklidfiuje a umozZiiuje regeneraci.
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4.V prirodé dochazi k vyraznému poklesu hladiny stresovych hormon v krvi.

Stresové hormony jsou pro nase télo duleZité. AvSak kdyZ prevaZzuje aktivita SNS, jejich hladiny jsou
dlouhodobé zvysené, coz md negativni vliv na nase zdravi. Jak uz vime, klidny pobyt v pfirodé aktivuje
funkci PSN, ktery naopak zpUsobuje pokles hladiny stresovych hormon( v téle.

Konkrétni védecka data ukazuji, Ze jiz po 20 minutach pobytu v pfirodnim prostfedi mlzZe hladina
kortizolu klesnout pfiblizné o 15 - 20 %. Naopak, lidé, ktefi travi ¢as v méstském prostfedi, maji hladinu
kortizolu zvySenou.

Jina studie ukazala, Ze jeden den straveny v lese mlze snizit hladinu adrenalinu u muzd o 30 %, druhy
den 0 35 %. U Zen je efekt jeSté vyraznéjsi — po jednom dni v lese klesa hladina adrenalinu o 50 %, po
druhém dni dokonce o vice nez 75 %.

5. Béhem pobytu a pohybu v pfirodé roste hladina nékterych ,hormont stésti“ v téle.

,Hormony §tésti“ jsou kli¢ové pro nasi du$evni pohodu a emoéni stabilitu. Radime mezi né mimo jiné
serotonin a endorfiny. Serotonin reguluje emoce, stres, spanek a celkovou dusevni pohodu. Vysoké
hladiny serotoninu jsou spojeny s pocity klidu, spokojenosti a Stésti, naopak nizké hladiny jsou spojeny
s depresi, Uzkosti a Spatnym spankem. Tvofi se (mimo jiné) diky slunecnimu svitu, fyzické aktivité a
vsimavosti. Endorfiny pomahaji télu vyrovnat se s bolesti a stresem, maji silny U¢inek na uvolnéni napéti
v téle, poskytuji udlevu a zlepsSuji naladu. Tvofi se (mimo jiné) diky fyzické aktivité a intenzivnim
smyslovym prozitkdim.

Studie ukazuji, Ze i 20 minut stravenych v pfirodé (idealné vSimavé, v pohybu a za svitu slunce) vede v
organismu k vyssi produkci hormon stésti.

evwvs

Termin Nature Connectedness - propojeni s pfirodou (dale jako NC) - oznaduje miru vztahu ¢lovéka k
pfirodnimu svétu.

Aktudlni védecké studie ukazuji, Ze nas vztah k pfirodé je jednim z klicovych faktor( pro celkovou
dusevni pohodu a lepsi zvladani stresu. Mira ¢i hloubka naseho napojeni na pfirodu je pro dusevni
pohodu dokonce dulezitéjsi nez to, kolik ¢asu v pfirodé travime.

Dobrou zpravou je, Ze intenzitu NC lze prohlubovat. MUzZeme tak Cinit napf. skrze zapojovani smyslu
nebo védomé prozivani pozitivnich emoci, které v nas pfiroda probouzi.
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7. Diky kontaktu s pfirodou mtiZeme dosahovat lepsich studijnich vysledkd.

Védecké studie ukazuji, ze kontakt s prirodnim prostiedim zlepSuje proces uceni a studijni vysledky. Je
to tim, Ze ptiroda zlepsSuje nase kognitivni funkce.

Kognitivni funkce jsou zékladni procesy odehravajici se v nasem mozku. Radime mezi né napt.
pozornost, pamét, mysleni, kreativitu, Fe¢ové funkce, schopnost fesit problémy.

Studenti, ktefi jsou v ¢astém kontaktu s pfirodou, dosahuji nejen vyssiho skére ve srovndvacich testech
napric predméty, ale vyskytuje se u nich i méné kazeriskych problém, maji vyssi zajem o uceni, vyssi
sebelctu a pocit spokojeni z toho, co dokazali.

8. | pouhy vyhled z okna do zelené ma pozitivni vliv na dusevni zdravi a kognitivni funkce.

Pfiroda na nas plsobi blahodarné dokonce i kdyZ v ni nejsme fyzicky pfitomni! Védecké studie ukazaly,
Ze i pouhy vyhled z okna do zelené nebo pohled na obrazy ptirody maji na nasi dusevni pohodu, hladinu
stresovych hormona a kognitivni funkce vyznamny pozitivni vliv.

Lidé, ktefi maji okna s vyhledem do zelené, vykazuji lepsi vysledky v cinnostech, které vyzaduji
soustfedéni, nez ti, ktefi maji vyhled do ,betonu”. Tohle tvrzeni bylo dokazano studiemi provedenymi
jak na studentech, tak na zaméstnancich.

9. Rostliny komunikuji pomoci terpend, jejich , konverzace” ovliviiuje i nase zdravi.

Terpeny jsou chemické plynné latky, které rostliny vylucuji do vzduchu a pomoci kterych mezi sebou
komunikuji. ProtoZe se ¢lovék vyvijel pfevaznou vétsinu ¢asu v pfirodnim prostredi, lidsky organismus
na terpeny také reaguje. Do téla se dostdvaji pres klzi nebo vdechnutim.

Terpeny podporuji zejména fyzické zdravi - aktivuji imunitni systém. Avsak maji vliv i na dusevni zdravi.
Nékteré terpeny maji uklidiujici a relaxacni ucinky, ¢imz pomahaji zmirnit pocity uzkosti, stresu a
napéti (napf. terpeny obsaZzené v levanduli), jiné maji naopak stimulacni ucinky, ¢imz dokazi zlepsit
soustfedéni, pamét a dalsi kognitivni funkce (napf. terpeny obsazené v jehli¢natych stromech).

Terpeny najdeme nejen v pfirodé samotné, ale i v éterickych rostlinnych olejich.




Financovano |NST|TUTG }gﬁ \C LESS %

Evropskou unii EUROSCHOLA R stress

10. Pfiroda je vyuzivana i jako preventivni ¢i doplnkova IéCebna metoda ve zdravotnictvi.

Diky vysledklim védeckych studii dokazujicich blahodarné vlivy pfirody na lidské zdravi a dusevni
pohodu se v nékterych zahranicnich statech pfiroda stava soucasti vefejného zdravotnického systému.
Lékafi ji mohou oficidlné predepsat svym pacientdim namisto nebo vedle tradi¢nich farmaceutickych
|ékd formou ,,receptll”, které se nazyvaji ,,Green Prescriptions”.

Green Prescriptions existuji napt. v Japonsku, na Novém Zélandu, ve Finsku, Kanadé a USA, Jizni Koreji
a Skotsku. Pojeti jsou rliznd, spole¢nym cilem je vidy podpora zdravi prostfednictvim prirody a pohybu
a podpora znovunavazani vztahu mezi ¢clovékem a ptirodou.
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Védecké studie slouzici jako zdroje informaci pro Blok 3
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Dalsi literatura, kterou k tématu doporucujeme a ktera obsahuje informace k vliviim pfirody
na dusevni zdravi:
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2019. 248 s. ISBN 978-80-7336-984-2
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Metodika LESs Stress

LESs Stress

Prirodni terapie jako ndstroj pro lepsi zvladdni stresu mladych lidi

(Projekt 2023-3-CZ01-KA210-YOU-000182273)

PRILOHA 10

MODUL 5

Ukazka HAIKU a milostného dopisu prirodé

vzniklych béhem pilotnich testovani metodiky
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Zvuky, farby, cas,
priroda je stdle v nds.
Zime v harmonii.

Vdécnost v dusi
zdroj svého stésti tusi,
nezapomind.

Louka rozkvetld
ve vétru chvéjici se
oko potési.

Vietor povieva
dolinami horami,
zmeny prindsa.

Rdno v hordch je,
medved medituje sam.
Turista zmenil plan.

Stity, hory, les,
stratend v objati ples,
ach, silmy to liek!

Viiné, teplo, klid,
vitamin D mit a Zit.
Hle! Kopretina.

Priroda ve mné.
Smyslova kakofonie,
Ucta a respekt.

INSTITUT@

EUROSCHOLA

LES s 44

stress

Hrany zapadnou,
kdyz chut kdvy doznivd.
Mam s kameny vztah.

Vdnek koliba
ptaki pisen ve vzduchu
stejné jako mne.

V lese posed je,
tise zde srnka stoji,
myslivec strili.

Vietor dycha mna,
pytam sa ho, kto som ja.
Usmev zostane.

Opieram sa o horu,
som hore
aj ked'dole.

Vitr hladi tvdr,
boty zout a jen se smadt.
Pohoda, klid, rad.

Priroda je fajn,
prid’vZdy do nej ked'si sam,
vylieci ¢o ma.

Lesy su mi dar.
Chodim do nich velmi rad,
privoriat ich mém.
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Milostny dopis prirodé

Moje drahd pfirodo,

Clovék si obcas nevadzi toho, co md okolo sebe.
Posledni dny mi ukdzaly, jakou mds moc.
Ponorend do Tvych rukou a objeti, vini a krdsnych obraz(i jsem zjistila, Ze jsi tu pro mé o mnoho
vic, nez ja pro Tebe.

Mrzi mé to...

Dékuji Ti za to.

Dékuji za Tvoji energii.

Dékuji za Tvoje ovoce, kterym nds krmis.
Dékuji za Tvdj vitr, ktery je pro mé osvéZenim.
Dékuji za Tvij Sum, ktery dokdZe zpomalit svét.

Dékuiji, Ze stojis pfi nds odnepaméti véki a jsi nam tichou, pokornou a urodnou spolecnici.



