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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Vliv ptirody na lidské zdravi a vyvoj jedince

Cilem této bakalaiské prace bylo provést podrobnou reSerSi odborné
zahrani¢ni literatury zabyvajici se vlivem pftirody na lidské zdravi a vyvoj

jedince.

Metody: K resersi literatury byly pouzity predev§im databaze odbornych zahrani¢nich

Vysledky:

1)

2)

¢lanku predevsim PubMed, Medline, Scopus.

Studie zkoumaji pusobeni pfirodniho prostfedi na jedince ve tfech urovnich:
fyziologické, psychologické a kognitivni. Vysledky poukazuji na potencialni
pozitivni efekt pfirodniho prostiedi na jedince na vSech zkoumanych
urovnich. Studie tento efekt prostfedi popisuji jako restorativni, ktery je

vysvétlovan dvéma teoriemi:

Teorie regenerace pozornosti - tento restorativni efekt vysvétluje na zakladé

obnoveni kapacity zdmérné pozornosti.

Teorie sniZeni stresu - vysvétluje restorativni G¢inek z hlediska pozitivniho
ovlivnéni emocniho stavu jedince, coZ ma za nasledek sniZeni stresové reakce
organismu a navozeni fyziologickych procesi vedoucich k relaxaci,

regeneraci a uvolnéni.

Dale studie poukazuji na podstatnou roli ptirodniho prostiedi v celkovém
vyvoji jedince a negativni dasledky plynouci z nedostate¢ného kontaktu
jedince s pfirodou, které¢ popisuji jako ,,Nature Deficit Disorders®.
V neposledni fad¢ studie pokazuji na potencial vyuziti pfirodniho prostfedi v
prevenci 1 1é¢bé chronickych zejména duSevnich onemocni spojenych se

stresem.

Klic¢ova slova: ptiroda, zdravi, vyvoj, kognice, stres, zotaveni ze stresu



Abstract

Title: The Impact of Nature on Human Health and Development

Objectives: The main aim of this bachelor thesis was to do a detail research of foreign
scientific articles concerning effects of nature on human health and
development of individual.

Methods: To do the desk research of academic literature, the databases of foreign

scientific articles such as PubMed, Medline, Scopus have been used.

Results: There are studies which focus on influence of environment on people and
examine this influence on three levels: physiological, psychological and
cognitive. Results show a potential effect of natural environment on people on
all researched levels. Studies describe this effect of environment as restorative

and is commonly explained by two major theories:

1) Attention Restoration Theory explains this restorative effect by regeneration

of directed attention capacity.

2) Stress Recovery Theory explains the restorative effect like a positive influence
on emotional state of an individual. This has a positive consequence in
lowering stress levels of the individual and it also induces desired

physiological processes which lead to relaxation, regeneration and release.

Furthermore, the studies show that there is significant role of environment in
the overall development of an individual and they mention negative
consequences coming from a lack of contact between individual and nature
which are described as Nature Deficit Disorders. Besides that, the studies
point out potential use of natural environment in preventing and treating

chronic, especially mental illnesses associated with stress.

Keywords: nature, health, development, cognition, stress, stress recovery
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Seznam zKkratek

ADD ,,Attention Deficit Disorder* - porucha pozornosti bez hyperaktivity

ADDES , Attention Deficit Disorders Evaluation Scale” - standardizovaného dotaznik

tykajici se symptomil poruch pozornosti
ADHD ,,Attention Deficit Hyperactivity Disorder - porucha pozornosti s hyperaktivitou
DSB ,,Digit Span Backwards* - test pozornosti a pracovni paméti

EEG - elektroencefalogram, zaznam ¢asové zmény elektrického potencialu zptsobeného

mozkovou aktivitou.

EKG - elektrokardiogram, zaznam ¢asové zmény elektrického potencialu zptisobeného

srdecni aktivitou.

EUROFIT ,,Europen Test of Physical Fitness* - test motorickych schopnosti
HF ,,Hight Frekquency* - vysoka frekvence

HRYV ,,Heart Rate Variability* - variabilita srdecni frekvence

LF ,,Low Frequency” - nizka frekvence

NDD ,,Nature Deficit Disorders® — nemoci z nedostatecného kontaktu s piirodou

NK ,Natural Killer Cells* - ,pfirozeny zabije¢ je velka granularni buiika imunitniho

systému

PFC ,,Prefrontal Cortex” - prefrontalni mozkova kira

POMS , Profile Of Mood States” — dotaznik k méfeni aktudlnich emoc¢nich stavi a nalad
PTT ,,pulse transit time* - pulzniho tranzitniho ¢asu

ZIPER ,,Zuckerman Inventory of Personal Reactions* — test emocnich stavii a nalad


https://cs.wikipedia.org/wiki/Mozek
https://cs.wikipedia.org/wiki/Imunitn%C3%AD_syst%C3%A9m
https://cs.wikipedia.org/wiki/Imunitn%C3%AD_syst%C3%A9m

1. Uvod

Tématem této prace je Vliv prirody na lidské zdravi a vyvoj jedince. Tuto tématiku
jsem si vybrala, protoze vétim, ze Cas straveny v piirodé je velmi cenny a piinosny v

mnoha ohledech, které budu blize v této praci rozebirat.

Soucasny zivotni styl je spojen S rizikem vzniku a rozvoje chronickych
onemocnéni, zejména nemoci spojenych se sedavym zplisobem zivota a stresem.
V posledni dobé¢ se, ale popisuje dalsi fenomén, ktery mlize negativné ovlivnit zdravi a
vyvoj jedince. Soucasna populace pifedev§sim mladsi generace a déti postradaji kontakt
s prirodnim prostiedim. Déti travi podstatné méne ¢asu v prirodnim prostredi, Casto totiz

preferuji hru a komunikaci skrze moderni technologie.

V souvislosti s timto zjisténim cela fada védeckych publikaci a studii poukazuje
na rizika plynouci z nedostate¢ného kontaktu s pfirodou z hlediska zdravi a vyvoje
jedince. Jiné prace naproti tomu ukazuji, Ze pobyt v ptirodé miize mit pozitivni efekt na
organismus a preventivné pusobit proti nékterym chronickym onemocnénim spojenych

se stresem.

Cilem této bakalaiské prace je provést podrobnou reSerSi zahrani¢ni odborné
literatury zabyvajici se problematikou vlivu ptirodniho prostiedi na zdravi a vyvoj
jedince.

Ptinos této prace vidim v podrobném souhrnu informaci tykajici se tohoto tématu,
ktery pozdé¢ji mize slouzit jako podklad pro realizaci praktickych projekti feSicich tuto

problematiku.
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2. Dusledky Zivotniho stylu vyspélé civilizace — soucasny stav
Tato kapitola pojednava o soucasnych problémech vyspélé civilizace v souvislosti

s hektickym a nezdravym zivotnim stylem a jeho disledcich na zdravi populace. Shrnuji

zde poznatky z védeckych zahrani¢nich publikaci, které se snazi nahliZzet na tuto

problematiku z holistického hlediska.

Soucasna vyspéla a predevs§im zapadni civilizace zije velmi hektickym zptisobem
zivota. Tuto situaci podporuje pokrok modernich technologii, diky nimz je vSechno sice
zdanlivé jednodussi, ale ¢loveék se diky socialnim sitim na internetu porovnava s celym
svétem a tim je tlak na n&j vétsi. Ukazuje se, ze tento styl Zivota s sebou piinasi negativni
dasledky. Soucasna doba klade vysoké naroky a pozadavky jak pracovni, tak socidlni.
Spole¢nost je orientovana na vysledky, vykon, schopnost prosadit se, coz vyzaduje
maximalni nasazeni a usili a ¢asto v této souvislosti neni vidét vysledek prace. Mnoho
lidi tak zije v neustalém stresu pod tlakem vSech okolnich pozadavkl bez adekvatniho
¢asu na odpocinek. Lidé Vv soucasnosti nevénuji dostatek Casu relaxaci, aktivnimu
odpocinku, spanku, zdravému stravovani, socialni kontaktu s rodinou a ptateli, se kterymi
komunikuji pfedevsim prosttednictvim displeji a zdravému stravovani. Systém soucasné
doby a pohodlnost lidi vede k tomu, Ze vétSina spole¢nosti uptednostiiuje konzumni nebo
sedavy styl Zivota ¢i se nachazi v neustalém psychickém vypéti a konzumuje nezdravé
potraviny (Sarris a kol., 2014).

Tento nezdravy zplsob zivota je mnoha odborniky spojovan S rozvojem
takzvanych chronickych onemocnéni - napfiklad poruch piijmu potravy (obezita,
anorexie), diabetes mellitus, cévni onemocnéni (pfedCasnd aterosklerdza, infarkt
myokardu, cévni mozkové piihody, hypertenze), osteopordza, nadorovd onemocnéni,
alergie, autoimunitni onemocnéni a neuropsychiatrické choroby. Pocet lidi postizenych
témito civilizacnimi chorobami se rok od roku rapidné zvySuje pfedev§$im v zapadni
Evropé a ve Spojenych Statech Americkych (Sarris a kol., 2014; Sharma a Majumdar,
2009; Smith a Ansa, 2016; Soltés, 2009). Soudasné studie dokladaji, Ze podet lidi trpicich
néjakou z chronickych chorob se rapidné zvysSuje (Sharma a Majumdar, 2009).

V posledni dobé se zda, ze jednim z hlavni faktorG Vv rozvoji chronickych

onemocnéni je dlouhodoby stres jedince (Nestler a Hyman, 2010; Ross a Thomas, 2010),

ktery je zpusoben dlouhodobou psychickou zatézi a umocnén soucasnym stylem Zivota
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v prelidnénych aglomeracich (Lederbogen a kol., 2011), a proto o tomto konceptu
Vv nasledujici kapitole pojedndm.
2.1 Stres a jeho piisobeni na organizmus

Mnoho studii uvedenych v této praci sleduje vliv prostiedi z hlediska stresu
jedince a jeho zotavenim ze stresu. Proto zde velice struéné tyto pojmy zavadim a

vysvétluji.

Presné definovat pojem stres je problematické, nebot’ definice nejsou jednoznaéné
a lze je povazovat za definici kruhem. Encyklopedie ,,Britannica“ (2011) definuje stres
jako tlak prostiedi vyvolavajici odpovéd’ organismu. Naopak Hans Selye terminem stres
oznacuje odpoveéd’ organismu na tento tlak, ktery definuje jako stresor (Selye 1976). V
soucCasn¢ literatufe zabyvajici se stresem je pouzita presnéj$i definice, kdy je stres
definovan jako skute¢né nebo domnélé ohrozeni homeostazy organismu (Maggio a Segal,
2010). V bézné populaci je obecné pouZzivan termin stres v souvislosti se stavem, v némz
se Clovek nachazi pii zvySené psychické zatézi. V této praci hojné pouzivaim pojem
zotaveni se ze stresu (v angli¢tiné ,,stress recovery*), které védecké publikace uvadéji
v souvislosti s vlivem prostiedi na jedince. Tento pojem tedy v kontextu této prace
definuji jako snizeni stresové reakce organismu, kterou nasledné popisu. Pojem stresor
vyvolavajici stresovou reakci uzivam v souladu s definici Hans Selye (Selye, 1976) a
pojem stres uzivam v souvislosti se stavem jedince pii zvySené psychické zatézi, ktera je

doprovazena stresovou reakci organismu vici stresoru — prostiedi.

Pokud je organismus vystaven stresoru, coz muze byt predator nebo naptiklad
rusné méstské prostiedi, dochazi k vyvolani stresové reakce neboli stresové odpoveédi
organismu, kterd je doprovazena fadou fyziologickych zmén. Faze stresové odpovédi se

deli na fazi poplachovou, fazi adaptace a fazi vycerpani.

Poplachova faze stresové odpoveédi nastava v fadu sekund, kdy dochazi k sekreci
katecholamint (noradrenalinu a adrenalinu) z nervovych zakonceni sympatiku a z diené
nadledvin. Noradrenalin je neurotransmiter postgangliovych vlaken sympatiku, ktera
maji zakonceni v cilovych organech, zatimco adrenalin je hormon vylucovany z dfené

nadledvin do krevniho fecisté.

Témét soucasné se sympatickym systémem je aktivovana také hypothalamo-
hypofyzarni o0sa, kdy se z hypotalamu uvolfiuje kortikotropin, jenz zprostiedkuje

uvolnéni  adrenokortikotropniho  hormonu, coz nasledné vede K uvolfiovani
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glukokortikoidl z kiry nadledvin, z nichZ nejpodstatnéjsi je hormon kortizol. Odpoveéd
zprostfedkovana katecholaminy je okamzita, oproti tomu odpoveéd hypothalamo-

hypofyzéarni ptetrvava az v fadu hodin.

Stresovou reakci organismu na stresor znazornuji obrazky (Obr. 1 a 2- str. 14).

/\

- NW _—

Descending Nerve Pathways

Adrenal

Autonomic nervous System
Glands

\

Sympathetic Parasympathetic
: "Fight or Flight" "Relaxed"
| Cortisol l | Adrenaline l

Obr. 1: Reakce organismu na_stresor. Po vystaveni organismu stresoru dochdazi

k aktivaci dvou systémii: 1) Sympatického systému ,,Autonomic nervous System*, ktery
pripravuje organismus K reakci boj ,, Fight nebo utek ,,Flight“ a jeho aktivace vede
kK vylevu katecholaminit (adrenalin ,, Adrenaline“a noradrenalin) Opakem tomuto
systemu je systéem parasympaticky ,, Parasympathetic“, ktery je naopak aktivni za stavu
klidu a relaxace ,, relaxed”. 2) Druhym systémem je hypothalamo-hypofyzdarni osa, kdy
dochadzi kvylevu adrenokortikotropniho hormonu — ACTH, coz nasledné vede
K uvolnovani glukokortikoidu z kiiry nadledvin ,,Adrenal Glands®, kde v konecném
dusledku dochazi kvylevu kortizolu ,,Cortisol*, ktery je v soucasnosti spojovan
S rozvojem rady chronickych onemocnénich a jeho hodnoty jsou méreny v mnoha

vedeckych studiich (prevzato z stresstostrength).
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Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis Sympathetic Nervous System

Epinephrine® Norepinephrine*

Glucagon Renin® Vasopressin

Heart Rate* Blood
Stroke volume = Viscosity
Cardiac Output

Hormona

r Cytokines:
Suppre

Inflammatory*  Angiotensin
Anti
Inflammatory*®

I\‘z\ldos(cmnc\‘

,llnxulin"

IAtherogenic Blood Behavioral Immunosuppression/ Blood T C Iouin;ﬂ
Dyslipidemia* Glucose* Effects* Inflammation*® Pressure®
Disease

Obr. 2: Vliv_stresoru na organismus. Pisobeni stresoru vede v organismu K vyvolani

. kaskady* deju, které v konecném dusledku mohou vést ke vzniku mnoha chronickych

onemocnéni. Z hlediska této prace je podstatné, Ze vystaveni organismu stresoru vede k:

- aktivaci sympatiku ,,Sympathetic Nervous System* a dochdzi ke zvyseni srdecni

frekvence ,,Heart Rate “ a krevniho tlaku ,, Blood Pressure*.

- aktivaci hypothalamo-hypofyzarni 0sy, coz vede k uvolneéni kortizolu ,, Cortisol “, ktery

nasledné ovliviiuje dalsi déje jako napriklad imunitni systém (prevzato z Ross a Thomas,
2010).

Pfi vystaveni organismu stresoru je tedy aktivovan sympaticky vegetativni
nervovy systém, ktery vyvolava v organismu reakce vedouci k reakci boj, Gték nebo i
ztuhnuti. Opakem tomuto systému je parasympaticky nervovy vegetativni systém, ktery
je aktivni pokud je jedinec v klidu a zajist'uje napiiklad traveni. Co piesné tyto vegetativni

systémy v organismu vyvolavaji je stru¢né shrnutu v nasledujici tabulce (Tab. 1 str. 15).
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Tab. 1: Vegetativni systémy — sympatikus a parasympatikus

Tabulka shrnuje déje v organismu po aktivaci vegetativnich systémii

(1- zvySeni; | - sniZeni).

AUTONOMNI NERVOVY SYSTEM
PARASYMPATIKUS | SYMPATIKUS
wvegetativni funkce* | ,,odpovéd typu boj a aték*
1 traveni | traveni

1 tvorba slin | tvorba slin

| dychéni 1 dychani

1 perfuze stiev redistribuce krve

| srdecni frekvence 1 srdecni frekvence

stav odpoc¢inku 1 aktivita a bd€lost

Stresova reakce je pro organismus podstatna. Stresové podnéty vedou K naruseni
homeostaze a k urcité aktivaci jedince, ktera je v pozitivnim slova smyslu. Tyto podnéty
aktivuji organismus a pfipravuji jej na energeticky vydej spojeny se zachovanim
homeostazy (boj, uték a dalsi) a napiiklad se tento mechanismus se uplatituje v tréninku

sportovct.

Problém vsSak nastava, pokud je jedinec vystavovan okolnim stresorim okolim
dlouhodobé. S timto souvisi takzvany pojem alostaza ,,allostasis*, kterou autofi popisuji
jako negativni dusledky pfili§ Casté aktivace stresového systému (nebo Spatny
management stresové odpoveédi) (McEwen a Gianaros 2011, Koolhaas a kol., 2011).
Ukazuje se totiz, ze dlouhodoba psychické z4téz jedince vede k dlouhodobému zvySeni
glukokortikoidi zejména kortizolu. Soucasné studie poukazuji, Ze zvySend hladina
kortizolu souvisi s né€kterymi chronickymi onemocnénimi (Stetler a Miller, 2011).
Glukokortikoidy dale ovliviiuji imunitni systém a jejich vysoké davky se pouzivaji

Vv klinické praxi k tltumeni zanétlivé odpovédi organismu (Yeager a kol., 2011).
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2.2 Dusledky Zivotniho stylu vyspélé civilizace — prevence a 1é¢ba

V posledni dobé se obraci pozornost odbornikii k moznym alternativnim
zptisoblim 1éCby a prevenci. Zda se totiz, ze nas zivotni styl mize ovlivnit rozvoj fady
chronickych onemocnéni (Sarris a kol., 2014; Sharma a Majumdar, 2009; Smith a Ansa,
2016; Soltés, 2009). Védecké poznatky ukazuji, ze pravidelnd a doporuéena fyzicka
aktivita predchazi rozvoji cévnich onemocnéni, rozvoji obezity, rozvoji diabetes mellitua
a 1 naptiklad neuropsychiatrickych onemocnéni. Dalsi védecké studie zkoumajici roli
vyzivy v rozvoji a prevenci chronickych onemocnéni opét ukazuji slibné vysledky.
Celkov¢ se studie shoduji, ze pokud jedinec dba o své zdravi a nasleduje doporuceni
zdravého Zivotniho stylu, miize minimalizovat rozvoj chronického onemocnéni (Sarris a

kol., 2014; Sharma a Majumdar, 2009; Smith a Ansa, 2016; Soltés, 2009).

V souvislosti s hektickym a na modernich technologiich zavislému zptsobu
zivota se ukazuje dalsi fenomén. V dnesni dobé mladi jedinci a predev§im déti
uptednostnuji hru a komunikaci prostfednictvim displeji a obrazovek pied hrou a casu
venku. Alarmujici je pfedev§im doba, kterou dnes$ni déti travi venku oproti generaci
pfedchozi. Ukazuje se, Ze déti v nékterych zemich stravi aZ 1 0 polovinu méné Casu venku
nez jejich rodi¢e (Louv, 2008; childrenandnature.org). Na zakladé tohoto zjisténi se
aktualné do popredi zajmu dostavaji publikace a vyzkumné studie zabyvajici vztahem
¢lovéka a piirody, které zkoumaji vliv ptirodniho prostiedi na zdravi a vyvoj jedince a

toto téma je hlavni néplni této bakalaiské prace.
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3. Cile, ukoly a metodika prace

Cilem této bakalaiské prace bylo provést podrobnou resersi odborné zahrani¢ni

literatury zabyvajici se vlivem ptirody na lidské zdravi a vyvoj jedince.

K resersi literatury byly pouzity predev§im databaze odbornych zahrani¢nich

¢lankd PubMed, Medline, Scopus.
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4. Vliv prirody na zdravi a vyvoj jedince

V prvni ¢asti tato kapitola shrnuje védecké poznatky zahrani¢ni literatury, kterd
se zabyva tématem vlivu pfirodniho prostfedi na zdravi a vyvoj jedince. Déle kapitola
pojednava o soucasné aktualné diskutovanych teoriich tykajicich se této problematiky.
V posledni ¢asti se prace zamétuje na potencial a doporuceni vyuziti ptirodniho prostiedi

pro budoucnost dal$ich generaci.

Mnoho studii zkouma vliv pfirodniho prostfedi jak na fyziologické procesy a
parametry, tak i na aktualni psychicky stav jedince. Pfedev§im ve vychodni kultute se
predpoklada, Ze duSevni a fyzické zdravi nelze odd¢lit a tyto dvé oblasti takzvané ,,body-
mind“ jsou propojeny a navzajem se ovliviiuji (Chan a kol., 2002). Tuto skute¢nost
muzeme pozorovat napiiklad pii vyskytu komorbidity onemocnéni (Khaodhiar a kol.,
1999). Zmény psychickych stavu jedince jsou doprovazeny zménou ve fyziologickych
parametrech, které jsou 1épe métitelné a obnovitelné. Z tohoto diivodu se v nésledujici
kapitole z velké ¢asti zabyvam pravé studiemi, které sledovaly zmény jak na Grovni
fyziologie, tak i na urovni psychologie a popisuji vliv pfirodniho prostiedi od
biologickych mechanismii az po uroven dusevniho stavu jedince a jeho ,,wellbeing®

neboli osobni pohodou a spokojenost se zivotem.

Déle bych na tomto misté upfesnila ndzev tématu prace. Vliv pfirody na jedince
l1ze chapat i v §ir§im biologickém kontextu jako napiiklad vliv predatora na jedince,
nedostatek potravy, ménici se podminky pro pfeZiti a podobné. V této praci je vlivem
pfirody myslena zkuSenost jedince s pfirodnim prosttedim. ZkuSenost jedince

s pfirodnim prostiedim Ize na zakladé védeckych studii rozd€lit do nasledujicich trovni:

- Pouhé sledovani ptirody, napiiklad skrze okno nebo obrazy a video.

- Pfimy kontakt s pfirodou, pobyt v piirodé je Casto doprovazen dalSimi
aktivitami jako napfiiklad chize, jizda na kole a dalsi.

- Aktivni zapojeni do pfirodniho prostiedi vykonavanim néjaké cinnosti
jako napftiklad zahradniceni, farmafeni, kempovanim a dalsi (Pretty a kol.,

2005).

Dale bych specifikovala, Ze pojmem piirodni prostiedi je mySlena krajina

s ptirodnimi prvky nejcastéji s vegetaci a zeleni.
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4.1. Zavedeni a vysvétleni pojmi
V mnoha studiich autofi ptfi posuzovani a hodnoceni vlivu ptirodniho prostiedi

pracovali s nasledujicimi pojmy, které nyni blize ptiblizim.
Restorativni Gcinek prostredi

Mnoho studii popisuje vliv pfirodniho prostiedi na jedince pojmem restorativni
pochézejiciho z anglického ,restorative®. Za restorativni lze oznacit jev, ktery je
obnovujici ¢i znovuobnovujici (Kohoutek, 2005). V kontextu védeckych studii, zde
uvedenych, by se dalo jesté pouzit i regenerujici. Restoraci lze z hlediska environmentalni
psychologie popsat jako prozitek psychického a/nebo fyzického procesu obnovy, ktera je
vyvolana konkrétnim prosttedim (Steg a kol., 2012).

Dale, zde zavadim anglické pojmy, které jsem se rozhodla v préaci nepiekladat do jazyka

¢eského, z divodu neptesného jednoslovného ¢eského ekvivalentu. Témito pojmy jsou:

-, Arousal®“ — tento pojem lze v kontextu védeckych praci charakterizovat jako troven
aktivace, nabuzeni, kterd je udrZzovana aktivitou smyslovych organti, stavem vzruSeni,

které vychazi ze stavajicich potieb a emoci, pficemz je udrZzovana také ptilivem vzruchii
- ,Engagement* — tento pojem lze v kontextu byt pIn¢ zaujaty provadénou ¢innosti

- ,Forest bathing* - tento termin byl zaveden v Japonsku a popisuje kontakt a napojeni

na lesni prostfedi za Gcelem relaxace po fyzické i psychické strance jedince (Park a kol.,
2010).

- ,,Well-Being* — tento pojem je definovan jako osobni pohoda a spokojenost se zivotem.
Jedinec si uvédomuje sviij vlastni potencial, dokdze se vypofddat s nepiijemnymi
Zivotnimi situacemi, je schopen produktivné pracovat a spolupodili se na chodu

spolecnosti (WHO, 2014).

- ,,Green Exercise“ - o skloubeni pifirodniho prostfedi a fyzické aktivity jako naptiklad
chiize, béh ¢i jizda na kole, kdy jedinec vykonava pohybovou aktivitu v pfirodnim

prostiedi (Pretty a kol., 2003).
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4.2 Vliv prirodniho prosti‘edi na fyziologické parametry

Soucasnou dobu bychom mohli charakterizovat jako dobu technologického
pokroku. Vyvoj modernich technologii zaznamenal obrovsky pokrok. V tomto ohledu se
i védecky vyzkum posunul za hranice zkoumani, o kterych bychom si jesté pied par lety
mysleli, Ze nebudou mozné. Z hlediska tématu této prace nové technologie umoziuji
méfit fyziologické parametry nejenom V laboratornich podminkach, ale i1 v terénu, coz
otevira nové moznosti hlubsiho poznani vlivu pfirodniho prostiedi na fyziologické funkce
organismu. Vyzkum také pokrocil z hlediska ptesnosti analyz, coz otevira nové moznosti
poznani v tomto tématu. Vyzkumné studie u ucastnik nejcastéji méfily nasledujici
fyziologické hodnoty: krevniho tlaku, srde¢ni frekvence, srdeéni aktivity, svalového
napéti, kozni odpor, hormontll, enzymil, buné€k imunitniho systému, ale i naptiklad
mozkové aktivity. Nékteré piipady podrobné popisuji z hlediska metodologie a designu
experimentu. Ugelem tohoto kroku bylo poukdzat na heterogenitu studii z pohledu
metodiky ziskavani vysledki a vybéru vyzkumného souboru, coz znaéné komplikuje

situaci jednotného zavéru ze ziskanych poznatk.

Z hlediska vlivu pfirodniho prostiedi na fyziologické parametry je podstatna
studie, béhem které byly ucastnici vystaveni stresoru v podobé cernobilého filmu ,,It
didn’t have to happen”. Nasledné byly ucastniktim studie pustény barevné video nahravky
se zvukovym doprovodem obsahujici méstské nebo pfirodni prostiedi. V této studii autofi
méfili srdecni aktivitu, svalové napéti, vodivost ktize a PTT (PTT ,,pulse transit time”).
Tyto parametry byly méfeny béhem filmu (10 minut) a pak nésledné po skonceni
pusobeni stresoru, kdy uz ucastnikim byly ptehravany video nahravky se zvukovym
doprovodem (10 minut). Vysledky ukazaly, ze pokud ucastnici po skonceni filmu
sledovali video nahravku obsahujici piirodni prostiedi, doslo u ucastnik k vyraznému
snizeni hodnot ve vSech vySe uvedenych fyziologickych parametrech v porovnani s
ucastniky sledujicimi video nahrdvku prezentujici méstské prostiedi. Pozorované
vysledky poukazuji na mozné pozitivni pisobeni pfirodniho prostfedi na jedince
V procesu zotaveni ze Stresu oproti prostfedi méstskému. Autoii dale zminuji, ze ptirodni
prostfedi oproti méstskému vyvolalo odliSnou odpovéd’ v srdecni aktivité¢ a Ze tento

vzorec variace srde¢ni aktivity poukazuje na aktivitu parasympatiku (Ulrich a kol., 1991).

Velice zajimavé studie hodnotici vliv prostiedi na fyziologické funkce organismu
provadéji vyzkumné skupiny v Japonsku. Zde zalozili, jak jsem jiz popsala takzvany

,forest bathing®. Tento termin byl definovan ministerstvem zeméd¢€lstvi a popisuje
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kontakt a napojeni na lesni prostiedi za uc¢elem relaxace po fyzické i psychické strance
jedince (Park a kol., 2010). Tento termin budu nadale pouzivat v anglické verzi ,,forest
bathing*®.

Na prvnim misté bych popsala studii, ktera méfila hned nékolik fyziologickych
faktort. Tato studie byla provedena ve 24 lesich Japonska. V kazdé jednotlivé studii byly
ucastnici nahodné rozdéleni do dvou skupin a poslani bud’ na prochazku, nebo pozorovani

ptirody do lesa, nebo do méstského prostiedi. Druhy den se tyto skupiny vyménily.
Autofi v této studii méfili hned sedm fyziologickych parametri:
- srde¢ni frekvenci, systolicky a diastolicky krevni tlak

- HRV ,,Heart Rate Variability - variabilita srde¢ni frekvence byla méfena na zakladé
rozdilnych délek jednotlivych R-R intervall, kdy R je vrchol ORS komplexu méfeného
EKG (EKG elektrokardiogram), coz je zaznam Casové zmény elektrického potencialu

zpusobeného srde¢ni aktivitou.

- HF ,,Hight Frekquency* - vysoka frekvence (0,15 - 0,4 Hz), ktera je povaZovana za

komponentu parasympatické nervové aktivity.

- LF ,,Low Frequency” - nizka frekvence (0,04 - 0,15 Hz), kdy se povazuje, Ze pomér

HF/LF a LF/(LF+HF) odrazi sympatickou nervovou aktivitu.
- koncentraci salivarniho kortizolu a salivarniho imunoglobulinu A

Prvni méfeni bylo provedeno brzy rano pfed snidani. Nasledné byli Gcastnici
poslani bud’ do méstského, nebo ptirodniho prostfedi, pficemzZ ob€ cesty trvaly stejné
dlouho. Po pfijezdu ucastnici sed€li na zidli a pozorovali krajinu (pfiblizné 14 minut) a
posléze se prochézeli (ptiblizné 16 minut). Druhé a tfeti mefeni bylo provedeno pied a po
prochazce, Ctvrté a paté méteni bylo provedeno pted a po pozorovani krajiny. R-R interval
byl méfen po celou dobu prochézky i pozorovani krajiny. Autofi této studie nameéfili
signifikantn€ nizsi hodnoty kortizolu, nizs$i hodnotu srdecni frekvence, nizsi krevni tlak
systolicky 1 diastolicky, vyssi parasympatickou aktivitu a niz§i sympatickou aktivitu u
ucastnikli po zkuSenosti s pfirodnim prostfedim oproti prostiedi mestskému. Vysledky
byly stejné jak po prochazce, tak i po pozorovani prostredi. Autofi v této studii pfichazi s
myslenkou, Ze ptfirodni prostiedi napomaha relaxaci a zotaveni se ze stresu, potencial
tohoto zjisténi vidi ve vyuziti pfirodniho prostfedi Japonska v lesni mediciné (,,forest

medicine) (Park a kol., 2010).
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Dalsi japonska studie se také zabyvala ,,forest bathing™ a jeho efektem tentokrat
specificky na zmény sympatické nervové aktivity. Autofi této studie rovnéz porovnavali
efekt pobytu v lesnim prostfedi versus pobytu v méstském prostiedi prostfednictvim
zmény v hodnotach salivarni amylazy. Salivarni amylaza je vhodny marker zvySené
hladiny plazmatického noradrenalinu za riznych podminek a predpoklada se, ze zvySena
sympatickd aktivita je hlavnim stimulatorem sekrece amylazy. Hlavni vyhodou sledovani
tohoto markeru je piedevsim neinvazivni metodika odbéru vzorki, ktera nevyzaduje
odbornou asistenci a zaroven mén¢ zatézuje ucastnika studie, coz je z hlediska méteni
stresové reakce organismu zadouci. Vysledky této studie ukazaly, ze aktivita salivarni
amyldazy maze byt vhodnym indikatorem zmén sympatické aktivity organismu. Hodnoty
salivarni amylazy byly nizsi po prochdzce v lesnim prostiedi oproti méstskému prostredi,
coz by mohlo odpovidat snizené aktivité sympatiku v lesnim prostiedi (Yamaguchi a kol.,
2006). Tyto vysledky jsou v souladu s piedchozi studii a opét poukazuji na pozitivni vliv

,»forest bathing* na jedince oproti prostfedi méstskému.

V dalsi japonské studii méfili hladinu stresového hormonu kortizolu. Jak jiZ bylo
zminéno kortizol je vsouCasné dobé davan do souvislosti s rozvojem

neuropsychiatrickych a dalSich chronickych onemocnéni (Stetler a Miller, 2011).

V této studii autoii kromé salivarniho kortizolu dale mérili krevni tlak, srdeCni
frekvenci, HRV a koncentraci imunoglobulinu A ve slinach. Méfeni byla provedena ve
stejném designu jako u studii pfedchozich: pted snidéni, pfed a po prochazce a pied a po
pozorovani lesniho ¢i méstského prosttedi. Vysledky v této studii po pozorovani ¢i
prochazce uz tak jednoznacné nebyly. Nicméné autofi naméfili signifikantné nizsi
hodnoty salivarniho kortizolu po zkusenosti s pfirodnim prostfedim oproti prostiedi
méstskému. Autofi opét namétili vySsi hodnoty HF béhem prochazky a i signifikantné
vy$$i hodnoty HF béhem pozorovani lesniho prostiedi oproti méstskému prostiedi, coz
opét poukazuje na aktivitu parasympatiku. Hodnoty LF/(LF+HF) odraZejici zapojeni
sympatiku byly prokazatelné niz§i béhem prochdzky i pozorovani lesniho prostredi
(Tsunetsugu a kol., 2007). Vysledky této studie tak opét podporuji myslenku, ze
sympaticka nervova aktivita je inhibovana a parasympaticka nervova aktivita aktivovana
v lesnim prostfedi. To spolu s naméfenou hodnotou sniZzené hladiny kortizolu opét
poukazuje, ze ,,forest bathing* mize byt vhodnym nastrojem pro relaxaci a zotaveni se

jedince ze stresu.
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M¢tenim salivarniho kortizolu a amylazy se zabyvala i studie nasledujici, ktera
porovnavala hodnoty salivarniho kortizolu a amylazy u Zen, které se prochazely nejdiive
v ptirodnim prostiedi a o tyden pozdéji chodily na bézicim pasu umisténém v télocvicne.
Vzorky byly opét odebirany pied a po skonéeni experimentu. Prochazka venku ovlivnila
pozitivnim smérem naladu zen a zmény v hladinach salivarniho kortizolu a alfa amylazy

se liSily v souvislosti s naladou tc¢astnic (Teas a kol., 2007).

Vyse uvedené studie zkoumayji efekt ptirodniho prostredi zejména z kratkodobého
hlediska. Efekt ptirodniho prostfedi z dlouhodobé&jsiho hlediska sledovala nasledujici
studie. Autofi zkoumali vliv tfi denniho pobytu v lesnim prostfedi na koncentraci
adrenalinu a noradrenalinu pfitomného v moci zen. Béhem tohoto experimentu se
ukézalo, ze po prvnim i druhém dni doslo k vyraznému sniZeni mnoZzstvi adrenalinu v
moci oproti hodnotdm namétenym pred vyletem. MnoZstvi noradrenalinu bylo vyznamné
snizeno po druhém dni. Tento vysledek je tak v souladu se studiemi predchozimi o

pozitivnim vlivu ,,forest bathing* na psychicky stav jedince (Li a kol., 2008a; Li 2010).

4.2.1 Imunitni systém

Dalsi zajimavou sérii studii jsou studie zabyvajici se vlivem ptirodniho prostiedi
na imunitni systém jedince. Rozhodla jsem se tyto studie oddélit, jelikoz se zaméfuji uz
na vice molekularni troven badani. Studie zkoumajici vliv ,,forest bathing* na imunitni
systém podrobné shrnuje Li (2010). Ucastnici téchto studii se zG&astnili ti denniho vyletu
v lesnim prostfedi. Odbér vzorki krve a moci probihal pfed vyletem béhem normalniho
pracovniho dne (kontrolni méfeni), druhy a tieti den vyletu a dale pak sedmy a tficaty den
po skonceni vyletu. Ze vzorkl krve byla zjistovana aktivitu a pocet NK bunék (NK
»Natural Killer Cells*), které rozeznavaji a likviduji pfedev§im nadorové a virem
napadené bunky. Kromé NK bunck byly déale analyzovany granulosiny, perforiny,
granzymy A a B, nebot’ se predpoklada, ze prostfednictvim téchto latek NK bunky
likviduji nddorové a virem napadené buiiky. Vysledky této studie ukazaly, ze pobyt v
pfirodnim prostfedi mél za nasledek signifikantni zvySeni aktivity i poc¢tu NK bunék po
prvnim a druhém dni oproti hodnotam pted vyletem. V souladu s témito poznatky doslo
1 ke zvySeni mnozZstvi granulosini, perforinil 1 granzyma A a B. Signifikantni zvySeni
aktivity NK buné€k bylo pozorovéano i béhem sedmého a tficatého dne po skonceni vyletu
oproti hodnotdm pted vyletem. Ve shod¢ s timto pozorovanim doslo i k prokazatelnému
zvyseni granulosinti, perforinti a granzymi béhem sedmého dne a v nékterych piipadech

1 dne tficatého. Oproti tomu v méstském prostiedi se aktivita NK bun¢k a 1 hodnoty
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granulosint, perforini a granzymtt A a B nezménily po prvnim ani po druhém dni v

porovnani s hodnotami pied vyletem (Li a kol., 2007; Li a kol., 2008b; Li, 2010).

Jelikoz ptedchozi studie zabyvajicim se imunitnim systémem byla provedena na
ucastnicich muzského pohlavi, bylo zajimavé se podivat, zda k t€mto zménam dochazi 1
u zen. U zenského pohlavi je obecné ziskavani védeckych poznatkli problematické z
divodu menstrua¢niho cyklu. Vyzkumna skupina zabyvajici se touto otazkou namétila
podobné vysledky i u Zzen. Hodnoty aktivity a mnozstvi NK bunék byly signifikantné
zvySeny po prvnim i po druhém dni a dale i sedmy den po skonceni vyletu. Podobné tomu
bylo i u granulosind, perforinti a granzymi A a B zprostiedkovavajici likvidaci defektnich
bun¢k organismu. Dale se v této studii ukazaly niz$i hodnoty T bunék (Li a kol., 2008;
Li, 2010). Nizsi hodnoty T bunék by mély naznacovat pozitivni vliv na jedince, nebot’
vys8i hodnoty T bun¢k byly naméteny u jedincti po mentalnim stresu (Glover a kol.,
2010). Celkoveé tyto vysledky opét podporuji teorii vyuziti ,,forest bathing*

V preventivnim i lécebném procesu.

Japonsti vyzkumnici ptichazeji i s jednim z moznych vysvétleni, jak by ,,forest
bathing* mohl ovlivnit imunitni systém ¢lovéka. Objevuji se zajimavé védecké poznatky
o pozitivnim u¢inku latek takzvanych fytoncidd, coZ jsou latky produkované rostlinami
majici antimikrobidlni Gi€inky. Studie in vitro ukazala, Ze pokud byly tyto latky pfidany
K buné&¢né linii NK bunék, doslo nasledné ke zvyseni aktivity NK bunék a tento efekt byl
davkove i casové zavisly (Li a kol., 2006). Je tedy mozné, ze jednim z faktort lesniho
prostiedi, ktery pfispiva k pozitivnimu ovlivnéni imunitniho systému jedince, miiZze byt

piitomnost téchto esencialnich latek v rostlinach (Li, 2010).

Studie zabyvajici se souvislosti mezi ,,forest bathing™ a jeho vlivem na imunitni
systém se zdaji byti povzbudivé ovsem k prokazani G¢inku je potieba dalsich metodicky
korektnich vyzkumu. Japonsti vyzkumnici vysvétluji pozitivni ucinek ,,forest bathing*
pomoci mechanismu uvedeného na obrazku (Obr. 3). Kdy se zda, jak jiz bylo zminéno,
ze jednim z moznych faktori pozitivniho ovlivnéni imunitniho systému by mohly byt

rostlinami produkované fytoncidy.
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Obr. 3: MoZny mechanismus piisobeni ,,Forest Bathing*.

Jednim z moznych mechanismu jak ,, forest bathing“ pusobi pozitivné na organismus je
ovlivneni jeho imunitniho systému skrze NK bunky, které likviduji nadorové ,, tumor cell “

a virem napadené buriky tim, Ze navodi apoptozu ,, Apoptosis “( prevzato z Li, 2010).

4.2.2 Mozkova aktivita

V této Casti prace jsou popsany studie zkoumajici efekt prostiedi na jedince
z hlediska vlivu na jeho mozkovou aktivitu. Studie sledujici mozkovou aktivitu jedince
nejcastéji pozivaji pro jeji zdznam EEG (EEG elektroencefalogram), coz je zaznam
Casové zmény elektrického potencialu zpisobeného mozkovou aktivitou. Jedna se o

neinvazivni metodu, kdy jsou snimany sumacni signaly neuront z povrchu skalpu

(Myslivecéek a kol., 2009).

Jednu z prvnich studii provedl Roger Ulrich (1981). Béhem této studie ucastnici
sledovali snimky rozdélené do tii kategorii: ptirodni prostfedi s vodou, pfirodni prostiedi,
kde dominovala vegetace a méstské prostiedi bez vody a vegetace. Emocni stav ti€astnikti
byl méfen prostfednictvim testl. Dale byla ucastnikim meétfena srdecni frekvence
prostiednictvim EKG a alfa amplituda prostiednictvim EEG pied, béhem a po skonéeni
prezentace snimkt. Vysledky ukdzaly, Ze nedoslo k vyznamné zméné v srdecni frekvenci
béhem sledovani snimkuti riznych kategorii prostiedi. Velice pozoruhodny vysledek byl
vSak zjiStén pifi méfeni alfa amplitudy. Ukazalo se, ze béhem sledovéani kategorii
prezentujicich ptirodni prostiedi byla naméfena vyssi hodnota alfa amplitudy v porovnani

s kategorii prezentujici méestské prostiedi (Ulrich, 1981).
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Vyssi hodnota alfa amplitudy je davana do souvislosti s niz§i trovni jiz
definovaného pojmu ,,arousal“-,,aktivace” a zvySenymi pocity relaxace, oproti tomu
pocity tzkosti a napéti jsou spojovany s vy$§im ,arousal® a niz§imi hodnotami alfa
amplitudy (Lindsley, 1952). Dale nékteré studie poukazuji, Ze terapeutické intervencni
programy zalozené na ,,minfulness‘ neboli tréninku v§imavosti mohou byt u¢inné v 1écbé
deprese, uzkosti a dal$ich neuropsychiatrickych poruchach. Nékteti autofi se domnivaji,
ze tento efekt by mohly byt zptisoben zvysSenou aktivitou alfa amplitudy (Ivanovski et al.,
2007). Vysledky této studie ukazaly, Ze Se Gi¢astnici se citili vice uvolnéni pii pohledu na
ptirodni prostfedi oproti prostiedi méstskému a tyto dve rizna prostredi méla odlisny vliv
na mozkovou aktivitu. Celkové tyto vysledky opét podporuji myslenku prospéSnosti
ptirodniho prostiedi pro sledujiciho jedince a opaéné, ze méstské prostredi postradajici
pfirodni prvky miize navozovat pocity vyssiho ,arousal®, tGzkosti, ¢i znemoziovat
zotaveni se ze stavu vyssiho ,,arousal” coz muze po delsi dobé vést k rozvoji nékteré z

neuropsychiatrickych poruch (Ulrich, 1981).

Dalsi studie posuzujici rozdil mozkové aktivity béhem reakce na ptirodni
prostiedi versus méstskému prostiedi byl experiment provedeny ve Velké Britanii. Autofi
v této studii zaznamenavali mozkovou aktivitu prostfednictvim komercni varianty EEG
(EPOC EEG systém). Ucastnici studie opét sledovali sérii snimkd z méstského nebo
ptirodniho prostfedi. Data ze zaznamu EEG odhalila dvé komponenty - ,,arousal®, ktera
korelovala s méstskym prostiedim a zaujeti, ktera korelovala s pfirodni krajinou. Pfirodni
scenérie byla asociovana s vyS$§i urovni meditativniho stavu a nizsi urovni ,,arousal®,
zatimco méstska scenérie byla asociovana s vyssim ,,arousal”. Celkové tyto poznatky
ukazuji, Ze i tato komer¢ni varianta EEG je schopna detekovat rozdilné psychické stavy
vyvolané sledovanim odlisnych prostfedi a prokazat pozitivni psychologicky efekt
sledovani ptirodni krajiny, coz opé€t poukazuje na restorativni vliv pfirodniho prostfedi

(Roe a kol., 2013).

Komer¢ni varianta EEG nabizi nové moznosti, kterych vyuzil tym védct ve Velké
Britanii. Vyzkumnici v této studii také pouzili portalni EPOC EEG systém, avSak oproti
studii predeslé nahravali mozkovou aktivitu Gi¢astnikil p¥imo v terénu. Ucastnici béhem
studie postupné prosli vSemi tfemi zénami: ulici s obchody, parkem se stromy a oblasti s
hustou dopravou. Autofi u nahravani mozkové aktivity zvolili nastaveni, které
zaznamenava Ctyfi emocni stavy: vzruseni (dlouhodobé a kratkodobé), frustrace, jiz

definované¢ho ,,engagement‘- ,,zaujeti* a meditativni stav. Vysledky studie ukazaly nizsi
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hodnoty frustrace, ,,engagement®, ,,arousal* a naopak vyssi hodnoty meditativniho stavu
béhem prochazeni se parkem. Vyssi hodnoty ,,engagement® byly naméfeny pii opusténi
parku a ocitnuti se v rusném prosttedi s dopravou. Autofi jsou si védomi limitacemi v
méfeni oproti klasickému EEG. Zji$téné poznatky jsou v souladu s restorativnim vlivem
ptirody a podporuji myslenku pozitivniho vlivu pfirodniho prostfedi na zotaveni jedince

ze stresu (Aspinall a kol., 2015).

Dalsi studie zkoumajici efekt prirodniho prostfedi na mozkovou aktivitu byla opét
provedena skupinou japonskych vyzkumniki. V této studii autofi zkoumali fyziologicky
efekt ,,forest bathing®. Design studie byl podobny jako u studii pfedeslych. Tato studie je
nicmén¢ unikatni v tom, zZe mozkova aktivita byla méfena piimo v terénu a nikoliv v
laboratornich podminkéch, jak je tomu u vétSiny studii. Prvni méfeni a odbéry vzorkl
byly provedeny rano ptfed experimentem, nasledné pied a po prochdzce v ptirodnim nebo
meéstském prostiedi (20 minut), pfed a po sledovani prirodni nebo méstské krajiny (20
minut) a Sesté méfeni bylo provedeno vecer. Autofi naméfili zmény v primérné hodnoté
absolutni koncentrace celkového hemoglobinu v levé prefrontalni oblasti. Koncentrace
hemoglobinu byla prokazatelné niZ8i po prochdzce v lesnim prostiedi oproti prochdzce v
méstském prostfedi. Podobna tendence se také ukazala pfi méfeni pfed pozorovanim
krajiny. V této studii byl dale méfen salivarni kortizol. Signifikantni zmény v hodnotach
salivarniho kortizolu byly pozorovany pouze pied a po sledovani lesni krajiny oproti
mé&stské oblasti. Snizena aktivita v PFC (PFC ,,prefrontal cortex*, prefrontalni ktira) a
snizena hladina salivarni kortizolu opét poukazuji na potencial vyuziti ,,forest bathing™ v
prevenci a 1é¢bé nemoci spojenych se stresem (Park a kol., 2007). Jak jsem jiz zminila,
diky technickému pokroku jde vyzkum neustale kuptedu a umoziuje zméfit a vidét to, co
jesté pred nekolika lety nebylo mozné ¢i vibec predstavitelné. Obrovské moznosti z
hlediska méfeni mozkové aktivity momentalné predstavuji zobrazovaci metody jako

naptiklad funkéni magneticka rezonance.

Této metodiky vyuzil vyzkumny tym v nasledujici studii. Vysledky z funk¢ni
magnetické rezonance ukézaly odliSnou aktivaci mozkovych oblasti v zavislosti na
prostiedi, které ucastnici sledovali v rezonanci. Oblast gyrus cinguli anterior, globus
pallidus, putamen a caput nuclei caudati byly aktivovany ptedev§sim béhem sledovani
ptirodni krajiny, zatimco mozkové struktury hipokampus, parahipokampus a amygdala

byly aktivovany béhem sledovani méstského prostiedi (Kim a kol., 2010).
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Je zndmo, ze jednotlivé mozkové struktury jsou vice ¢i méné¢ aktivni za urcitych
podminek prostiedi. Naptiklad amygdala hraje zasadni roli v emo¢ni odpovédi organismu
piedevsim v odpovédi na averzivni podnéty (Ohman, 2005). Zatimco naptiklad struktura
anterior cingulate je davana do souvislosti s altruistickym chovanim (Filkowski, 2016).
Tyto poznatky vzhledem k pouziti zobrazovaci metody mozku piispivaji k potvrzeni

teorie o rozdilném vlivu pfirodniho a méstského prostiedi na pozorujiciho jedince.

V neposledni fadé zminuji studii, ktera zkoumala vliv 90 minutové prochazky v
pfirodnim nebo méstském prostiedi na ruminaci a mozkovou aktivitu v prefrontalni
oblasti konkrétné¢ sgPFC (sgPFC ,,subgenual Prefrontal Cortex”). Pojem ruminace
popisuje dlouhodobou zaméfenou pozornost a neustaly tok myslenek o pfic¢inach a
dusledcich udalosti, které vyvolavaji u jedince negativni emoce. Bylo pozorovano, ze
nekteré vzory chovani predchazi néstupu depresivni epizody a dal§im duSevnim
porucham. K méfeni ruminace pouzili autoii dotaznik (,,reflection rumination
questionnaire”) a mozkova aktivita byla sniména pomoci zobrazovaci metodiky ASL
LHArtetial Spin Labeling”, kterd méfi pratok krve v mozkovych oblastech. Naméfené
vysledky ukazaly, Ze i¢astnici, ktefi absolvovali prochazku v pfirodnim prostedi, méli
niz8i mozkovou aktivitu v prefrontalni oblasti béhem snimani a soucasné nizsi hodnoty
ruminace (Bratman, 2015). VVzhledem k tomu, ze studie poukazuji na odlisnou mozkovou
aktivitu v PFC béhem deprese (Koenigs, 2009). Lze usuzovat, Ze piirodni prostiedi mize

pozitivné ovlivnit dusevni stav jedince.

Na zéklad€ vySe zminénych studii 1ze soudit, Ze pfirodni a méstské prostiedi
pusobi odlisSnym zplisobem na jedince a tento efekt lze pozorovat na nékolika
fyziologickych trovnich od Grovné bunééné az po snimani mozkové aktivity. Studie
poukazuji na mozny pozitivni vliv pfirody na jedince, ktery by mohl souviset
S restorativnim vlivem pfirodniho prostiedi a pfichdzi s myslenkou potencidlniho vyuziti
ptirodniho prostiedi jak v prevenci, tak i v terapii nemoci spojenych se stresem. Na tomto
misté je vSak nutné podotknout, Ze uvedené studie se zna¢né lisi v metodice designu
experimentu, ziskavani vysledkii a vybéru vyzkumného souboru. Dale tyto vysledky
mohou mit ovlivnény dal$imi faktory, a proto je k lepSimi porozuméni vlivu ptirody na

jedince potieba dalsich metodicky korektnich védeckych studii.
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4.3 DuSevni zdravi a ,,Well-Being*

Dusevni zdravi je podle svétové zdravotnické organizace definovano jako stav
»well-being®, ktery jiz vySe definovan jako osobni pohoda a spokojenost se zivotem.
»Well-being® je velmi Casto hodnocen ve studiich porovnavajicich vliv piirodniho
prostiedi na jedince. Prace sledujici vliv prostfedi na psychicky stav jedince mizeme
rozdé¢lit do tfech jiz zminénych kategorii: pouhy pohled na piirodni prostiedi, kratkodoby

piimy kontakt s pfirodnim prostiedim, aktivni zapojeni se v piirodnim prostiedi.

Jednou z nejvyznamnéjsich praci v tomto ohledu provedl Roger Ulrich (1984).
Ulrich ukazal, Ze pacienti po operaci zluéniku, kteti méli okna v nemocni¢nim pokoji s
vyhledem do ptirody na stromy, méli krat$i dobu rekonvalescence v nemocnici, méné
negativnich hodnoticich komentaiii zaznamenanych zdravotnimi sestrami a také nizsi
spotiebu analgetik oproti pacientim, ktefi pobyvali v podobnych pokojich, ale pouze s
vyhledem na cihlovou zed'. Tato studie zaznamenala obrovskou popularitu a je jednou
z nejcitovangjSich védeckych praci poukazujici na souvislost mezi zdravim jedince a

ptirodou (Ulrich, 1984).

V jiz zminéné studii, kde G€astnici byli vytaveni stresoru v podobé¢ filmu “It didn’t
have to happen” a nasledn¢ jim byli pustény barevné video nahravky se zvukovym
doprovodem obsahujici méstské nebo pfirodni prostiedi v rizném nastaveni. Autofi
krom¢ fyziologickych parametri méfili také emoce: strach-,arousal”, hnév-agresi,
pozitivni naladéni, smutek a pozornost prostiednictvim testu ZIPER ,,self-rating*
(ZIPERS ,,Zuckerman Inventory of Personal Reactions*). Data ziskana po skonceni
pusobeni stresoru a probehlé video nahravce ukazala, Ze Gcastnici, kteti sledovali ptirodni
prostredi, méli signifikantné nizsi vysledky v méfenych parametrech hnévu-agresi a
strachu-,,arousal” a vyrazn¢ vys$i skore v pozitivnim naladéni oproti ucastnikiim
sledujicim videonahravky z méstského prostiedi. Autofi dale naznacuji, ze ptirodni
prosttedi vyvolalo zajimavou odezvu v srdecni aktivité a Ze tento vzorec srdecni aktivity
by mohl naznacovat, Ze pozornost byla béhem video nahravky s pfirodou vyrazné vyssi

(Ulrich a kol., 1991).

V jiz popsané studii, kde autofi méfili emoce pomoci testu POMS (POMS ,,Profile
Of Mood States”), ktery je urcen pro profilovani emo¢nich stavti a nalad (McNair a kol.,
1971). Vysledky testu ukazaly, ze Ucastnici, ktefi se prochazeli pfirodnim prostiedim
nebo jej pozorovali, méli signifikantné nizsi skore ve vSech mérenych parametrech: tenze-

uzkost, deprese-skli¢enost, hnév-nepiatelstvi, unava-nete¢nost, zmatenost-popletenost a
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signifikantn¢ vyssi skore ve faktoru vitalita-aktivita, nez tomu bylo v pfipad¢ méstského
prostredi. Vysledky testu POMS, tak opét podporuji myslenku, ze ptirodni prosttedi miize
aktualn¢ zmirnit psychické napéti, depresivni stav, hnév, tinavu, zmatenost a zvysit
psychickou vitalitu oproti méstskému prostiedi. Toto zjisténi opét poukazuje na
restorativni vliv prostiedi. Dale autofi v této studii nalezli souvislost mezi emo¢nimi stavy
a environmentalnimi faktory jako osvétleni, vlhkost vzduchu, atmosférickym tlakem.
Autofi vidi vyuziti tohoto poznatku v designovani lesniho prostfedi za icelem terapie a
ptichazeji s myslenkou vyuziti tohoto prostiedi ve ,stress-managementu®, propagaci
zdravotniho Zivotniho stylu, rehabilitaci a v prevenci civiliza¢nich onemocnéni (Park a
kol., 2010).

V dalsi a jiz zminéné japonské studii autoii méfili subjektivni pocity pohodli a
Klidu, které byly hodnoceny testem na tfinacti bodové Skale a pocit osvézeni hodnoceny
testem. VSechny tyto parametry vysly signifikantné vyssi jak po prochazce, tak i po

pozorovani lesniho prosttedi oproti prostiedi méstskému (Tsunetsugu a kol., 2007).

Tym japonskych védct, ktery méfil jiz zminénou mozkovou aktivitu, déale také
zaznamenaval vliv okolniho prostiedi na pocity Gi¢astnika. Ugastnici byli pozadani, aby v
zavislosti jak na né krajina puasobila, ohodnotili sviij pocit klidu oproti vzruseni ¢i
komfortu oproti nekomfortu na tfinacti bodové skale. Oba posuzované faktory byly
hodnoceny rozdilné v zavislosti na prostfedi. V méstské prostiedi se ucastnici citili spiSe
nekomfortné oproti lesnimu, kde pocitovali vétsi komfort a to jak po prochazce, tak i po
pozorovani krajiny. Podobné vysledky byly pozorovany i u pocitu klidu, kdy lesni
prostfedi ucastniky uklidiovalo oproti méstskému. Vysledky tedy ukazuji, Ze lesni
prostiedi pusobi na jedince mnohem vice komfortné a klidnéji oproti prostiedi
méstskému. Celkové tato zjiSténi opét piispivaji k nazoru, ze ptirodni prostiedi
pravdépodobné hraje podstatnou roli pro obyvatele méstskych oblasti v otazce jejich

psychického i fyzického zdravi (Park a kol., 2007).

Se zajimavymi poznatky pfiSli autofi v nasledujici studii. Tito autofi oproti
studiim piechozim porovnavali vliv pfirodniho a méstského prostiedi v souvislosti
s pfedchozi psychicky naro¢nou &innosti. Ugastniky této studie byli studenti, ktef
absolvovali prochazku ve mésté nebo v lese a to ve dvou odliSnych podminkach: bud’
pred ranni pfednaskou, nebo bezprostiedné po odpoledni prednasce. Ucastnici hodnotili
pozitivnéji prochazku v lesnim prostiedi oproti méstu, a to za obou uvedenych podminek.

Rozdil oproti méstu byl vyraznéjsi, pokud Gcastnici absolvovali prochdzku v odpolednich
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hodinach po ptednésce (Hartig a Staats, 2006). Vysledky tedy opét poukazuji, Ze ptirodni
prostfedi je jedinci hodnoceno pozitivnéji ve srovnani s prostiedim méstskym a ze
pozitivni vliv pfirody je umocnén piedev§im v obdobi vétSiho psychického vycerpani,

kdy ucastnici vnimali vétsi vliv pfirody na zotaveni se z psychicky naro¢né ¢innosti.

Zavérem lze fici, Ze 1 studie posuzujici vliv prirody z hlediska psychického stavu
jedince poukazuji na pozitivni vliv pfirodniho prostiedi. Ziskané poznatky opét podporuji
mySlenku restorativniho pisobeni pfirodniho prostiedi zejména v souvislosti se
zotavenim se ze stresu. Opét je vSak nutné na tomto misté pfipomenou, Ze studie se zna¢né

1isi z hlediska metodologického.

4.3.1 ,,Green Exercise*

V soucasnosti mnoho studii ukazuje, Ze fyzické aktivita mize pozitivn€ ovlivnit
nejen fyzicky, ale i psychicky stav jedince (Scully a kol., 1998). Na zaklad¢é dosavadnich
poznatkl pfisel tym vyzkumnikti ve Velké Britanii s myslenkou zkombinovat vliv
fyzické aktivity a prostiedi. Polozili si otazku, zda by bylo mozné sledovat synergicky
pozitivni efekt kombinace téchto dvou faktort, kdy jedinec provozuje pohybovou aktivitu
Vv piirodnimu prostiedi. Autofi nazvali tuto kombinaci faktort ,,green exercise™ (Pretty a

kol., 2003) a tento pojem jsem jiZ definovala na zacatku prace.

Tento tym provedl studii zabyvajici se potencialnim synergickym efektem
pfirodniho prostfedi a fyzické aktivity. Cilem studie bylo urcit fyziologicky a
psychologicky ucinek ,,green exercise”. V této studii ucastnici bézeli na bézicim pasu a
soucasn¢ jim byly promitany ctyfi kategorii fotografii: ptijemné/neptijemné venkovské
prostiedi a pfijemné/nepiijemné méstské prostredi. Z fyziologickych parametr autofi
méfili krevni tlak a tepovou frekvenci. Pro hodnoceni psychologického tc¢inku pouzili

autofi dotaznik POMS a $kalu sebehodnoceni Maurice Rosenbergera (Rosenberg, 1989).

Autofi zjistili, ze pouhym béhanim na bézicim pasu doslo k signifikantnimu
ovlivnéni systolického, diastolického a stfedniho arterialniho tlaku. Z psychologickych
parametrt doSlo u ucastnikd k vyznamnému zvySeni sebehodnoceni a k pozitivnimu
ovlivnéni tii ze Sesti faktord v dotazniku POMS: zmatenost-popletenost, tenze-uzkost,

vitalita-aktivita.

Vysledky kombinace obou faktorii - pifirody a fyzické aktivity ukéazaly
signifikantni zménu v krevnim tlaku pouze po sledovani venkovsky ptijemného prostredi.

Sebehodnoceni ucastnikii bylo vyznamné pozitivné ovlivnéno ve vSech péti skupinach
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véetné kontrolni, pfi¢emz efekt byl nejvyraznéjsi u skupiny, kterd sledovala venkovsky

ptijemné prostiedi, coz poukazuje na synergicky efekt ,,green exercise”.

Avsak neocekavané vysledky byly zjistény Vv dotazniku POMS, méstské
nepiijemné prostfedi ukazalo vyznamné zlepSeni pocitu v parametrech: hnév-
nepiatelstvi, zmatenost-popletenost a tenze-uzkost. Tyto vysledky jsou ponékud
ptekvapivé. Autofi tuto skute¢nost vysvétluji, ze predstava nebezpeci plynouci z
venkovského prostfedi plsobila na tucastniky negativnéji nez meéstské nepiijemné

prostiedi.

Zda se tedy, ze prostfedi modifikuje vliv samotného cviceni na emoc¢ni naladéni
jedince, avsak specifikovat tento efekt je slozité. Dale autofi zminuji, ze nékteti ucastnici
se vice zaméfili na vnitini prozivani svych pocitl béhem pozorovani fotografii, zatimco
jini byli béhem cviceni vice rozptyleni okolnimi stimuly a vnitinimu prozivéani pocitil
pozornost nevénovali, coz také mohlo vysledky ovlivnit. Celkove tyto vysledky ukazaly,
ze cviceni v pfijemném prostfedi mize pisobit pozitivnéji na kardiovaskularni funkce
nez cviceni samotné, coz poukazuje na potencial vyuziti ,,green exercise” vV prevenci i
lécbé predevsim kardiovaskularnich onemocnéni a nékterych dusevnich onemocnéni

(Pretty a kol., 2005).

Porovnanim uc¢inku fyzické aktivity v kombinaci s prostiedim se zabyvala i
nasledujici studie. Oproti pfedchozi studii ucastnici jeli na ergometru, ktery byl umistén
venku v ptirodnim prostedi nebo uvniti v laboratornich podminkéach. Autofi v této studii
pouzili standardizovany test DSB (DSB ,,Digit Span Backwards*) pouzivany k posouzeni
kapacity pracovni paméti. Tento test je také senzitivni k deficitu v pozornosti a

exekutivnich funkcich a vyuZziva se k méfeni koncentrace jedince.

Autofi v této studii ukazali, ze fyzickd aktivita probihajici venku vyznamné
pozitivné ovlivnila zamérnou pozornost mefenou po cviceni, oproti tomuto vysledku
fyzickd aktivita provadéna uvniti zamérnou pozornost ovlivnila negativné (Rogerson a
kol., 2016). Toto zjisténi je v souladu s myslenkou, ze piirodni prostiedi mize napomoci
obnoveni pozornostni kapacity béhem stfedni intenzity cvieni (Berman a kol., 2008).
Dale autofi v této studii zjistili, Ze G€astnici travili delsi dobu socidlni interakci béhem
venkovni fyzické aktivity oproti fyzické aktivité provadéné uvniti (Rogerson a kol.,
2016). Autofi vSak nezaznamenali signifikantni rozdil v aktuélnich emocnich stavech

ucastnikid méfenych testem POMS.
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Vliv kombinace faktorti prostiedi a fyzické aktivity na zménu nalady vsak
prokézala nasledujici studie. V této studii autofi naméfili pozitivni vliv chiize na zmény
nalady zen oproti chlizi na béZeckém pasu umisténém v télocvicne. Konkrétné byl u zen
zvySen pocit radosti a spokojenosti, zatimco pocit frustrace a pocit znepokojeni byl
snizen. (Teas a kol., 2011). Tato studie oproti piedchozi tedy ukazala vliv na aktualni
emocni stav jedince, ale tyto dvé studie nelze porovnavat vzhledem k rozdilné metodice

designu experimentu a vybéru vyzkumného souboru.

Heterogenita studii znemoziuje udé€lat jednotny zavér ze ziskanych poznatkl o
vlivu kombinace prostfedi a fyzické aktivity na fyzicky a psychicky stav jedince.
Podrobny souhrn studii zabyvajici touto tématikou konkrétné vlivu kombinace fyzické
aktivity a prostfedi na ,,wellbeing® jedince dospél k podobnym zavérim. Tento souhrn
popisuje nekteré slibné vysledky, které poukazuji na potencialni pozitivni vliv aktivit
provadénych venku v prirodnim prostiedi oproti aktivitam, které byly provadény uvnitf.
Nicmén¢ spravné interpretaci a extrapolaci zjiSténych poznatki brani nedostate¢na
metodicka kvalita a heterogenita v jejich ziskavani. Souhrn poukazuje na nedostatek
kvalitnich dukazl, na nichz by bylo mozné zalozit obecné doporuceni a zdiraziuje
nutnost potfeby dalSich vyzkumi zaméfenych na toto téma. Dlouhodobé studie s vhodné
navrzenym designem pokusu, provedené na vétSim vyzkumném souboru a odliSnych
skupinach jedinci jsou potfebné k plnému objasnéni ucinkti venkovnich aktivit na

,wellbeing” jedince (Thompson a kol., 2011).

4.4 Vliv prirody na vyvoj jedince

Mnoho studii poukazuje na potencidl ptirodniho prostiedi pro zdravy vyvoj
jedince (Dadvant a kol., 2015; Dadvand a kol., 2017; James a kol., 2015) a naopak mnoho
autorti varuje pied riziky plynoucimi z nedostate¢ného kontaktu s pfirodnim prostiedim,
které mohou negativné ovlivnit vyvoj jedince (Louv, 2008). Autor Richard Louv (2008)
popisuje disledky nedostatecného kontaktu s pfirodnim prostiedim na zdravi vyvoj déti
ve své knize ,,The Last Child in the Woods* a soucasné zavadi pojem NDD (NDD
,Nature Deficit Disorders*). NDD neni pojmem, ktery by se pouzival v klinické praxi pro
oznaceni nemoci. NDD pouze popisuji mozné dusledky plynouci ze separace déti od
pfirody, které mohou vést az k negativnimu ovlivnéni jejich vyvoje. Soucasné déti totiz
Casto upfednostni hru na displeji pted hrou venku. Tento zplisob zivota pak muze
negativné ovlivnit a narusit psychicky, fyzicky, socialni a kognitivni vyvoj ditéte, coz

muze v budoucnosti vést az Kk rozvoji zavaznych chronickych onemocnéni. Louv (2008)
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ve své knize uvadi, ze nedostateny kontakt s ptirodou muze vést k rozvoji obezity,
deprese a uzkosti. Richard Louv je také spoluzakladatelem organizace ,,Children and
Nature Network®, ktera se snazi o tomto tématu informovat rodice, ucitele a Sirokou
vetejnost. Na této strance je k dispozici i databaze obsahujici védecké studie zabyvajici

se touto problematikou (Louv, 2008; childrenandnature.org).

V souvislosti s timto tématem jsem tuto kapitolu rozdélila do nékolika podkapitol,

které pojednavaji o vlivu pfirody na vyvoj déti v né€kolika ohledech.

4.4.1 Kognitivni funkce

Kognitivni neboli pozndvaci funkce ndm umoznuji rozpoznavat, pamatovat si,
udit se a prizpiisobovat se neustale ménicimu prostiedi. Radi se mezi né naptiklad pamét’,
mysleni, fe¢, orientace, pozornost a exekutivni funkce jako jsou schopnosti planovat,
organizovat, feSit problémy a fidit tak komplexni cilené chovani (Myslivecek a kol,
2009).

Ukazuje, Ze pro spravny nervovy vyvoj jedince je pfirodni prostfedi zahrnujici
oblasti s vegetaci velice podstatné. Ptirodni prostiedi poskytuje détem podminky pro:
objevovani, exploraci, riskantni jednani, kreativitu, zb&hlost (byt v né¢em mistr), posileni

sebedivéry, uvédomeni si sebe sama a byt zaujat provadénou ¢innosti.

Dale ptiroda nabizi zazit pocit tdivu a jinych pozitivnich emoci. Pfedpoklada, Ze
pfirodni prostiedi puasobi restorativnim efektem na nas psychicky stav, coz
pravdépodobné pozitivné ovlivituje kognitivni vyvoj a pozornost (Kahn a Keller, 2002;

Keller, 2012).

Rozsahlé studie zabyvajici vztahem prostfedi a kognitivnim vyvojem déti byla
provedena ve Spanélsku. Autofi hodnotili, zda vy3si vyskyt ptirodniho prosttedi okolo
jedince muize ovlivnit kognitivni vyvoj déti na zakladni Skole. Studie posuzovala
kognitivni vyvoj u 2 593 déti v primérném veku 8,5 let prostrednictvim pocitacovych
testll hodnoticich pracovni pamét’ a nepozornost. Testy byly opakovany ¢tytikrat po tfech
mésicich. Soucasné autofi posuzovali pro kazdé dité uroven ptirodniho prostiedi, kterym
je obklopovano prostfednictvim satelitni mapy. Vysledky testi ukdzaly, ze vSechny déti
se béhem testovaného obdobi zlepsily. Nicméné déti, které byly béhem této doby vice v
kontaktu s pfirodnimu prostfedi (doma, cestou do Skoly, ve Skole) se v téchto testech

zlepsily vyraznéji a to ve vSech métenych parametrech. Autoti dale pozorovali souvislost

34



mezi ptirodnim prostiedim $kol, kvalitou ovzdusi okolo $kol a kognitivnim vyvojem déti.
Tyto vysledky podporuji myslenku potieby kontaktu ptirodniho prostiedi pro spravny
kognitivni vyvoj jedince a zaroven poukazuji na skutecnost, Ze kvalita ovzdusi v okoli

Skol muze ovlivnit kognitivni vyvoj déti (Dadvant a kol., 2015).

Dalsi studii zabyvajici se touto problematikou provedl stejny tym autorti o dva
roky pozdéji. Oproti studii piedeslé vSak tuto studii koncipovali dlouhodobéji. Tentokrat
se autofi zamé&fili na dlouhodobé sledovani déti a jejich ovlivnéni kognitivnich funkci
prostfedim, v kterém vyristaly vcetné prostiedi v obdobi prenatdlniho a casného
postnatalniho vyvoje. K testovani kognitivnich funkei pouzili autofi pocitaCové testy
posuzujici pozornost. Déti byli testovany v predskolnim obdobi a pak ve véku sedmi let.
Celkové tyto vysledky ukdzaly, ze déti, které byly b&hem testovaného obdobi vice
obklopeny pfirodnim prostfedim, dosahly lepSich vysledkl v testech pozornosti. Ziskané
vysledky dle autorGi dale naznacuji, ze pfitomnost ptirodniho prostiedi ovlivnila
piedevsim zamérnou pozornost, coz je v souladu s restorativni vlivem ptirodniho
prostfedi (Dadvand a kol., 2017). Autofi vSak v obou studiich zminuji, ze zlepSeni
Vv kognitivnich testech mohlo byt zpisobeno i dalsimi faktory prostfedi. Studie ukazuji,
ze piirodni prostfedi mize pozitivné ovlivnit kognitivni vyvoj jedince nepiimo. Ukazuje
se totiz, ze pokud se v blizkosti jedince vyskytuje ptirodni prosttedi, jsou tito jedinci vice
motivovani k fyzické aktivité a hrani si venku. NarGst této fyzické aktivity a hry mize
nasledné pozitivné ovlivnit kognitivni vyvoj jedince. Tuto myslenku podporuji i nékteré
studie zabyvajici se tématem pisobeni fyzické aktivity na kognitivni funkce jedince

(Erikson a kol., 2015; Hilman a kol., 2015; Stroth a kol., 2009).

DalSim diskutovanym tématem, jak by pfirodni prostfedi mohlo pfispét ke
zdravému vyvoji jedince, je role biodiverzity piirodniho prostfedi. VétSina soucasnych
chronickych onemocnéni je davana do souvislosti s narusenim imunoregulace,
chronickym zvySenim C reaktivniho proteinu a prozanétlivymi cytokiny. Jedna z hypotéz
predpokladd, Zze naruseni imunoregulace je zptisobeno nedostatecnou expozici nasich tél
organismim prostiedi, které v minulosti musel lidsky organismus tolerovat a na§ imunitni
systém tak mél neustale n&jaké podnéty, vyvijel se a utvarel. V soucasné moderni
civilizaci se s témito organismy jiz nesetkdme. Celkové kontakt s makro a
mikroorganismy prostiedi je 1 vzhledem k soucasnému zivotnimu stylu s nékdy
prehnanymi hygienickymi opatfenimi oproti minulosti snizen. Tato skute¢nost ve

vysledku miize vést k tomu, Ze imunitni systém nema pro svlij vyvoj dostatecné mnozstvi
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podnétil a za¢ne napadat nevhodné cile jako naptiklad latky télu vlastni, alergeny a dalsi.
Mnoho studii naznaCuje, Ze nespravné fungovani imunitniho systému muze hrat
podstatnou roli v naruseni zdravého vyvoje mozku. Na zaklad¢ této hypotézy se
predpoklada, ze kontakt s organismy prostiedi, potfebny k nastartovani spravného vyvoje
funkce imunitniho systému, by mohl byt jednou z hlavnich komponent pozitivniho vlivu

ptirodniho prostfedi na naSe zdravi (Rook, 2013).

Déle autoii zminuji, ze vysledky v kognitivnich testech mohly byt ovlivnény i tim,
ze rodice déti byli diky pfirodnimu prostfedi ve vétsi psychické pohodé€, coz pozitivné
pusobi na kognitivni vyvoj jejich potomku. V neposledni fad¢ autoii opét poukazuji na
schopnost zelen¢ zlepsit kvalitu ovzdusi a snizit mnozstvi hluku v prostfedi, coz opét
mize piiznivé pusobit na kognitivni funkce a vyvoj jedince (Dadvand a kol., 2015;
Dadvand a kol., 2017).

V dalsi longitudinalni studii autofi tentokrat zkoumali, jak budou ovlivnény
kognitivni funkce déti, které se ptest¢huji z mista, které neobsahuje tolik ptirodniho
prostfedi do mista obklopeného pfirodnim prostiedim vice. Autofi hodnotili jednak
zménu prostiedi a jednak kognitivni funkce déti dle standardizovaného dotazniku
ADDES (ADDES ,Attention Deficit Disorders Evaluation Scale”), kdy matky déti
zodpovidaly sérii otazek tykajicich se chovani jejich potomku. Déti byly testovany pred
a nasledné nckolik mésich po prest€éhovani. Vysledky studie naznacuji, ze ptirodni
prostiedi mize pozitivné ovlivnit kognitivni funkce ditéte. Dé&ti, u kterych doslo k
vyraznéj$i zméné v bydleni z hlediska ptirodniho prosttedi, doséhly lepSich vysledkt v
testu. OvSem autotfi dodavaji, Ze uz jen faktor zmény kvality bydleni mohl sdm o sobé
ovlivnit kognitivni funkce déti. Dale autofi uvadi dal$i mozné faktory, které se také mohly
podilet na ovlivnéni vysledkl naptiklad osobni charakteristika, socioekonomicky status

a vék (Wells, 2000).

VySe uvedené studie poukazuji na skutecnost, ze piirodni prosttedi muze
pozitivné ovlivnit kognitivni vyvoj a funkce jedince. AvSak pocet faktort, které¢ se na
tomto mohou podilet je mnoho. Specifikovat, zda ptirodni prostfedi opravdu muize
zasadnim zptsobem ovlivnit kognitivni vyvoj a funkce jedince a to jakym mechanismem,

zlustava vyzvou pro budouci védecké studie.
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Poruchy pozornosti

Poruchy pozornosti se fadi mezi neurovyvojové poruchy. Autoii v nasledujicich

studiich sledovali vliv prostfedi na nasledujici dva typy:
ADD (ADD ,,Attention Deficit Disorder*) - poruchu pozornosti bez hyperaktivity

ADHD (ADHD ,Attention Deficit Hyperactivity Disorder) - porucha pozornosti
s hyperaktivitou.

Mezi hlavnimi odborniky v oblasti vyzkumu ADHD v souvislosti s pfirodnim
prostiredim patii Dr. Frances Kuo a Dr. Andrea Faber Taylor, ktefi pisobi v
laboratofi ,,Landscape and Human Health Laboratory” na Univerzité v Illinois. Tito
autofi provedli fadu studii, které se zabyvaji vztahem mezi ADHD a prostfedim. V jedné
z vyznamnych studii tito autofi pozorovali, jakym zpisobem bude ovlivnéna pozornost
déti po hrani si v odliSnych prostfedich. Hodnoceni bylo provedeno dotazovanim rodict
ohledné zlepseni ¢i zhorSeni symptomt ADD jejich potomku. Autofi ukézali, ze prostredi
obsahujici zelen zlepsilo pozornost téchto déti, a ¢im vice zelené prostfedi obsahovalo,
poznatky tak poukazuji, ze kontakt s pfirodnim prostifedim mize pomoci détem trpicim

ADD se Iépe vyporadat se symptomy poruchy pozornosti (Taylor a kol., 2001).

V dalsi studii tito autofi ukazali potencial pfirodniho prostiedi i ve zmirnéni
symptomiit ADHD. Zména symptomiit ADHD byla opét zaznamenavana pozorujicimi
rodici. V této studii autofi podporuji myslenku, Ze hlavnim faktorem, ktery se podilel na
zmirnéni symptomd, je piedevsim vliv zelené prostiedi a zda se, ze restorativni benefit

ptirody je mozné naméfit i za odliSnych podminek (Kuo a Taylor, 2004).

V dalsi studii tyto autory zajimalo, zda se déti s ADHD budou Iépe koncentrovat
po prochazce v parku. Déti ve véku 7 az 12 let s diagnozou ADHD absolvovaly prochazku
(20 minut) ve tfech odlisnych prostredich (park, centrum mésta, sousedstvi
,neighborhood“) ve stejny ¢as a den v tydnu. Pied prochazkou déti plnily ulohu
S puzzlemi za ucelem vyvolani ur¢itého stupné inavy pozornosti. Po skonceni prochazky
ucastnici absolvovaly testy méfici koncentraci. V této studii oproti studiim pfedchozim
byl pouzit jiz zminény DSB test, ktery je, jak jiz bylo zmin€no, senzitivni k deficitu v
pozornosti a exekutivnim funkcim a vyuziva se k méfeni koncentrace jedince. Nekteti

odbornici doporucuji vyuziti tohoto testu i v diagné6ze ADHD. Vysledky ukézaly, ze skore

z DSB bylo signifikantné vyssi po prochazce v parku oproti prochazce sousedstvi a centru
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meésta. Vysledny efekt prochdzky parkem je pozoruhodny. Ukézalo se totiz, ze pozitivni
vliv prochazky v parku je srovnatelny s efektem piisobeni dvou vyznamnych a Siroce
piedepisovanych farmak pro osoby trpicich ADHD. Tyto poznatky tak podporuji teorii,
7e prirodni prostiedi mize zvysit pozornost a koncentraci nejen u bézné populace, ale i
populace trpici ADHD. Ptiroda tedy mtze byt bezpe¢nym, levnym, snadno piistupnym a

uziteCnym feSenim zmirnéni ¢i potlateni ADHD symptomu (Faber a Kuo, 2009).

Autofi téchto studii na zakladé zjisténi poznatkd navrhuji pfirodni prostiedi jako
vhodny nastroj pro zmirnéni ADD a ADHD symptomt. Zaroven poukazuji na vyhodu
vyuziti ptirodniho prostfedi oproti farmakologické 1é¢by Vv absenci vedlejsich G¢inkd,
jako jsou napiiklad ztrata chuti k jidlu, ztrata hmotnosti, podrazdénost, bolest hlavy,
nespavost, opozdény rist. Farmaka také nejsou U€inna u témét 30% déti, v neékterych
ptipadech nejsou tolerovana a jejich ucinnost je ¢asto limitovana nevhodnym zvolenim

davky (Biederman a Spencer, 2008).

Autofi tedy navrhuji a povazuji za uzite¢né davkovani Casu strdvené¢ho venku
v zeleni takzvaného ,,green time”, coz by mohlo v nékterych ptipadech nahradit jak
farmakologickou, tak i behavioralni 1é¢bu. Tyto davky mohou byt v riznych formach
naptiklad cesta do skoly pfirodnim prostiedi ¢i jen pohled z okna na zelenou krajinu (Kuo
a Taylor, 2004; Faber a Kuo, 2011).

Touto problematikou se také podrobné zabyva Louv (2008) ve své knize ,, The
Last Child in the Wild” a zdlraziiuje, Ze moZna neni nutné, aby déti v souvislosti s touto
diagn6zou podstupovaly farmakologickou lécbu. SpiSe bychom se méli zaméfit na
potencial ptirody. V této souvislosti dale zmifuje, ze v mnoha ptipadech mohou mit tyto
poruchy chovani pfi¢inu Upln€¢ né¢kde jinde a Ze farmakologicka 1écba je jen rychlym,
velmi snadnym, ale ne i¢innym fesenim (Louv, 2008).

Lze shrnout, ze vysledky téchto studii pfinaseji zajimavou tivahu o moznosti
prevence a 1écby poruch pozornosti ADD a ADHD prosttednictvim piirodniho prostiedi,
coZ nabizi vyhody pfedevsim v absenci vedlejSich u€inkl farmakologické 1é€by a zaroven

pomoci jedinciim, u kterych at’ uz farmakologické ¢i behavioralni terapie neni ti¢inna.
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Kreativita

Role ptirodniho prostfedi se ukazuje i1 z hlediska rozvoje vysSich kognitivnich

funkci jako je naptiklad kreativita.

Hra, jak ncktefi autofi charakterizuji jako ,,détskou préci®, hraje klicovou roli v
socialnim a kognitivnim vyvoji jedince. Pti hie se dit€ u¢i mnoha socialnim dovednostem
vcetné prosocidlnimu chovani. Dité pii hie rozviji fantazii, spolupraci, zajem o druhé,
sebekontrolu, rozviji jazykové schopnosti, schopnost feSit problémy a dalsi (Piaget,

2013).

Na zaklad¢ této myslenky byla provedena studie, kde se autofi zajimali, zda v této
souvislosti hraje né&jakou roli pfirodni prostiedi. Autofi si polozili otazku, zda mnozstvi
vegetace v prostiedi mutize ovlivnit Cetnost a zpusob hry déti. Autofi studie pozorovali dvé
prostiedi s rozdilnym mnozstvim zelen¢. Vysledky v této studii ukazaly, ze mnozstvi
zelené v prostiedi souvisi jak s mirou hrani, tak i s typem hry, kterou déti hraly. Déti si
Castéji a kreativnéji hrdly v prostfedi obsahujicim vétsi mnoZzstvi zelené konkrétné
stromd. Tyto vysledky tak poukazuji na dileZitost zachovani ¢i vybudovani ploch s

vegetaci pfedev§im ve méstech za uc¢elem zdravého vyvoje déti (Taylor a kol., 1998).

Na zaklad¢ restorativniho vlivu pfirody ptiSel dalsi vyzkumny tym s otdzkou, zda
pfirodni prostiedi mlZe ovlivnit vysSi kognitivni funkce jako selektivni pozornost,
dovednosti pro feseni problému, multitasking a dalsi, které jsou v soucasné moderni a na
technice zavislé spolecnosti velmi zddané. K méfeni vySsich kognitivnich funkci pouzili
autofi test vzdalenych asociaci RAT (RAT ,,Remote Associates Test”), ktery se vyuziva
k méfeni kreativniho mysleni a vhled do podstaty problému. Uastnici vyzkumu se
zGcastnili 4-6 denni expedice organizované ,,Outward Bound* organizaci a béhem této
expedice méli zakazadno pouzivat jakékoliv moderni technologie. Testovani bylo
provedeno u jedné skupiny pfed expedici a u druhé skupiny po expedici. Unikatnost této
studie spoc¢iva v tom, Ze méfeni kognitivnich schopnosti po skon€eni expedice probihalo
stale v ptirodnim prosttedi, coz jak sami autofi pfiznavaji, nebylo jednoduché, a proto by
bylo vhodné vyvinout metodiku, ktera by dokazala méfit kognitivni funkce v pfirodnim
prostiedi. Vysledky ukazaly, ze skupina, ktera byla métena pied expedici, méla horsi
vysledky oproti skupiné métené po expedici. Tyto poznatky tak podporuji myslenku, ze
kognitivni schopnosti mohou byt pozitivné ovlivnény delSim pobytem v pfirodni

prostfedim a rozsifuji toto poznani oproti studiim kratkodobym a studiim, které testovani
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m¢éfily v laboratornich podminkéch. Limitaci této studie je fakt, Zze autoti nemohou fici,
zda lepsi vysledky v testech byly zptisobeny pfirodnim prostfedim nebo tim, ze u€astnici

meéli zakdzano pouzivat moderni technologie (Atchley a kol., 2012).

VysSe zjisténé poznatky piindseji nové otdzky k zodpovézeni vcetné otazek
tykajicich se popsdni mechanismu t¢inku, jakym miZze ptiroda ¢i absence modernich

technologii pozitivné ovlivnit vyssi kognitivni funkce.

Jednim z faktort prostiedi, ktery by mohl hrat roli v pozitivnim ovlivnéni
kreativniho mysleni, by mohla byt jeho zelena barva. Tuto otazku si polozil tym, ktery
porovnaval, jak pozorovani barvy pted ulohou ovlivni vykonnost v testu posuzujicim
kreativitu ,,Guilford’s Alternative Uses Task.”. Vysledky ukazaly, ze pokud ucastnici

vvvvvv

vysledny efekt generalizovat (Lichtenfeld a kol., 2012).

Vyse uvedené studie tedy naznacuji moznou roli pfirodniho prostiedi
V pozitivnim ovlivnéni kognitivniho vyvoje déti. OvSem i zde se setkavame s problémem
nedostate¢né kvality provedenych studii a n€které zjisténé poznatky mohou byt z tohoto
divodu povazovany za neadekvatni. Z tohoto divodu je opét k objasnéni vlivu pfirodniho
prostiedi na kognici potieba vice kvalitnich studi. Obecné se vSak zda, Ze ptirodni
prostiedi miize pozitivné ovlivnit kognitivni vyvoj a funkce jedince (De Keijzer a kol.,

2016).

4.4.2 Motorické schopnosti

Studie ukazuji, Ze pobyt déti v ptirodnim prosttedi mize ovliviiovat rozvoj jejich
motorickych schopnosti. Touto otazkou se zabyvaji vyzkumnici v Norsku. V Norsku je
oproti jinym zemim Evropy typické, ze déti v pfedskolnich zatizenich travi mnohem vice
¢asu venku. Dokonce mnohé Skolky jsou i vedeny jako ,,outdoor schools”, kde déti ve
veku 3 az 6 let travi témef cely den v pfirodnim prosttedi. Jak jiz bylo zminéno, zda se,
ze pobyt venku v ptirodnim prostiedi rozviji u déti kreativitu, déti si hraji kreativnéji a
jsou méné€ nemocné oproti tradicnim Skolkam. Kromé tohoto se také zda, ze pobyt v
pfirodnim prostfedi piispivda k rozvoji motorickych schopnosti, déti se pohybuji
piirozengji a snadnéji se vyporadavaji s fyzickymi vyzvami, coz posiluje jejich motorické
schopnosti i dovednosti. V Norsku hodnotili autoii motorické schopnosti déti pomoci
motorického testu EUROFIT (EUROFIT ,,Europen Test of Physical Fitness®). Déti byly

rozdéleny do dvou skupin, z nichz experimentalni skupina navstévovala lesni prostiedi
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kazdy den na 1-2 hodiny po dobu 9 mésicti. Vysledky této studie ukazaly, ze déti z
experimentalni skupiny, které mély horsi vysledky v prvnim testovani oproti referencni
vysledky tak podporuji dilezitost piirodniho prostiedi pro rozvoj motorickych schopnosti
déti. Vyznamny efekt byl nalezen pfedevSim v rovnovaze and koordinacnich

schopnostech (Fjertoft, 2001).

4.4.3 Dalsi benefity pobytu v pfirodnim prostiedi

Mnoho autorti se shoduje, Ze prirodni prostfedi poskytuje jedinci vhodné
podminky pro jeho celkovy vyvoj. Piirodni prostiedi svoji organizaci motivuje jedince
k fyzické aktivité a hie, ¢imz rozviji jeho motorické schopnosti a dovednosti, predchazi
rozvoji obezity a s ni spojenych dalsich chronickych onemocnéni. Jak jiz bylo zminéno,
vyznam hry déti je zejména podstatny, nebot’ rozviji u déti vyssi kognitivni schopnosti
zejména fantazii a kreativitu a dale mnoho socialnich schopnosti jako naptiklad
prosocidlni a kooperativniho chovéani. Autofi v této souvislost zmifluji nutnost

takzvaného neorganizovaného volného Casu, které dité strdvi svou vlastni hrou a fantazii

(Louv, 2008).

Dale autofi zminuji pozitivni efekt pobytu v pfirodnim prostiedi v souvislosti se
zapojenim vSech smysld jedince, zvySeni sebehodnoceni, sebediivéry a rozvoj identity
jedince. V neposledni fadé pak autofi popisuji rozvoj pozitivniho vztahu K ptirodnimu
prostiedi a proenvironmentalniho chovani. Zda se také, ze prirodni prostiedi je vhodné
V prevenci neuropsychiatrickych onemocnéni jako je uzkost, deprese a jiz zminénych
poruch pozornosti (Faber a Kuo, 2009; Kuo a Taylor, 2004; Louv, 2008; Kuo a Taylor,
2004; Taylor a kol., 1998; childrenandnature.org).

Pokud maji obyvatelé v blizkosti pfirodni prostfedi, jsou vice motivovani travit
svij volny ¢as venku. S tim souvisi vys$i expozice jedince slune¢nimu zateni, ktera je
nutné pro jeho zdravi vyvoj kostni tkan¢ (Rokyta, 2016). Nékteré studie také poukazuji
na souvislost mezi nedostatkem slunecniho zateni a rozvojem deprese (Penckofer a kol.,
2010).

V neposledni tad¢ se ukazuje, ze nutnd doba Casu strdvené¢ho V piirodnim

prostiedi mize predchazet rozvoji kratkozrakosti (Rose a kol., 2008).

41



Celkovée se autofi shoduji, Ze ptirodni prostiedi je podstatné pro celkovy vyvoj
jedince a to jak po strance kognitivni, fyziologické, psychologické tak i socialni (Louv,

2008).

4.5 Teorie vysvétlujici vliv prirodniho prostredi

Vyse uvedené vyzkumy a dal$i studie tedy poukazuji na pozitivni vliv pfirodniho
prostiedi na jedince. Autoii Casto vysvétluji tento efekt jiz zminénym restorativnim
pusobenim pfirody na jedince. Teorii vysvétlujicich tento fenomén je vice (Irvine a kol.,
2013), avsak v publikacich autofi zmifuji nejcastéji dv€. Témito dvéma nejvice

diskutovanymi teoriemi jsou:
- teorie regenerace pozornosti ,,Attention Restoration Theory*
- teorie sniZeni stresu ,,Stress Recovery Theory*

Ob¢ tyto teorie vysvétluji pozitivni pasobeni ptirody na jedince z jiného thlu

pohledu a navzajem se doplnujici (Steg a kol., 2012).

4.5.1 Teorie regenerace pozornosti

Autory teorie regenerace pozornosti jsou R. Kaplanova a S. Kaplan (1989). Tato
teorie vychazi z prfedpokladu, Ze pozornost jedince je délena mezi takzvanou zdmérnou
(,,directed-,,voluntary*) a bezdé¢nou ,,involuntary* a tento koncept popisuje uz James
(1892). Zamérna pozornost oproti pozornosti bezdééné vyzaduje mentalni usili. Kapacita
zdmerné pozornosti je vSak omezena. Pokud se jedinec potiebuje soustiedit na ukoly,
které nejsou piilis$ zajimavé, vyzaduje tato koncentrace mentalni tsili. Soucasné zdmérna
pozornost jednomu stimulu vyzaduje inhibici stimuli okolnich — konkurencnich.
V dusledku toho se kapacita zamérné pozornosti se po néjaké dobé vycerpa — respektive
jedinec se unavi. K této inaveé pozornosti v§ak mtize dojit i tehdy pokud jedinec vykonava
¢innosti, které ho bavi, coz nasledné¢ vede k poklesu vykonnosti. Pro regeneraci zamérné
pozornosti je podle autorti Kaplana a Kaplanové klicova kognitivni reakce na okolni
prostiedi. Kaplanovi se domnivaji, Ze pravé piirodni prostiedi ma takové vlastnosti, které
umoznuji zregenerovat a obnovit kapacitu zamérné pozornosti (Kaplan a Kaplan, 1989;
Kaplan, 1995). Prostiedi umoznujici regeneraci zamérné pozornosti popisuji Kaplanovi
(1989). Toto prostiedi dle autortt musi napliiovat ¢tyfi kritéria: ocitnuti se mimo ,,being

away", fascinaci ,,fascination®, rozsah ,,extend*, kompatibilitu ,,compatibility*.
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- Ocitnuti se mimo ,,being away“ — kdy jedinec se ocitne mimo své kazdodenni
povinnosti a starosti. Jedinec by se mél premistit do takového prostredi, které je odlisné

od toho, kterym je kazdodenné obklopovan.

- Fascinace ,,fascination® — podle autora se v n¢kterych prostiedich se vyskytuji prvky,
které poutaji nasi bezdécnou pozornost. Tim, Ze tyto prvky pfipoutaji pfirozené¢ nasi
bezdéEnou pozornost, uvolni se naSe zdmérnad pozornost, kterd tak mlze regenerovat.
Objekty, které poutaji nasi bezdé¢nou pozornost, mohou byt rizné - lidé, zvitata, stroje,
ptiroda a dalsi. AvSak zd4 se, ze zejména ptirodni prostiedi je vzhledem k obsahu svych
fascinacénich prvki, které poutaji nasi bezdéénou pozornost, vyjimeéné. Mnoho prostiedi
muze pasobit na ¢lovéka regeneracnim ucinkem. Lidé Casto travi svij volny ¢as v barech,
na koncertech a dalSich mistech, ktera obsahuji mnoho podnéti poutajicich nasi
pozornost. Rozdil téchto dvou typt prostiedi Ize popsat tvrdou a mékkou fascinaci. Tvrda
fascinace vyzaduje vysoky stupen intenzity podnétli, coz vede k tomu, ze naSe kapacita
védomi je zcela zaplnéna. Tento typ fascinace se vyskytuje naptiklad v barech. Toto
prostfedi sice umoziluje obnovu zaméfené pozornosti, ale zaroven brani vnitinimu
zklidnéni a reflexi. Oproti tomu prostiedi s m&€kkou fascinaci vyvolava tu Spravnou miru
smyslového zaujeti spojenou se smyslovym zazitkem nutnou ke zklidnéni, reflexi a
regeneraci zaméiené pozornosti jedince. A prave se zdd, ze ptirodni prostiedi je unikatni

ve vyvolani mékké fascinace (Fran€k. 2009).

- Rozsah ,,extend* — je definovan dvéma prvky prostorem a koherenci. Prostredi, by
melo pusobit na jedince celistvosti, spojitosti mezi jeho prvky, které dohromady tvofi
koherentni a organizovany celek. A praveé se zda, Ze piirodni prostiedi napliuje tyto
pozadavky oproti naptiklad prostiedi méstskému, které naopak plisobi nekoherentné a

obsahuje mnoho prvk, které spolu nesouviseji (Fran€k. 2009).

- Kompatibilita ,,compatibility — aby prostiedi plisobilo na jedince regeneracné, musi
napliiovat a byt v souladu s jeho zajmy, cili a potieby (Fran¢k, 2009; Kaplan a Kaplan,
1989; Kaplan, 1995 Steg a kol., 2012).

Zpraci zde uvedenych podporuji tuto teorii zejména studie porovnavajici
kognitivni schopnosti jedinct, které se zaméfuji predevsim na testovani pozornosti a
kapacity pracovni paméti (Dadvand a kol., 2015; Dadvand a kol., 2017; Faber a Kuo,
2009; Rogerson a kol., 2016).
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Studie provedené v Japonsku podporuji tuto teorii z hlediska kritéria organizace
prostiedi. Japonské studie byly provedeny piedevsim V lesnim prostiedi, které napliuje
podminky celistvosti a spojitosti mezi jeho prvky oproti prostiedi méstskému (Lia Kkol.,
2007; Li a kol., 2008a; Li a kol., 2008b; Li, 2010; Park a kol., 2010; Tsunetsugu a kol.,
2007; Yumagushi a kol., 2006). Tyto studie tak poukazuji na podstatu tohoto kritéria

Z hlediska restoraktivniho ptisobeni pfirodniho prosttedi na jedince.

Celkov¢ studie uvedené v této praci podporuji tuto teorie, ale opét nutno zminit,
ze studium Vvlivu piirodniho prostiedi je z hlediska korektni metodiky obtizné a faktoru,
které se mohou na vysledcich podilet je mnoho (De Keijzer a kol., 2016; James a kol.,
2015; Lee a Maheswaran, 2011; Thompson a kol., 2011).

4.5.2 Teorie sniZeni stresu

Autorem teorie snizeni stresu je jiz zminény Roger Ulrich. Ulrich (1991)
vysvétluje tuto teorii na zdkladé emocni a fyziologické reakce jedince piirodnimu
prostiedi. Pokud se jedinec vyskytuje v neohrozujicim ptirodnim prostfedi nebo sleduje
prvky piirody jako vegetaci ¢i vodni plochy dochazi u jedince k vyvolani pozitivnich
pocitd (Ulrich, 1991). Ulrich jak jiz bylo zminéno vySe, prokazal tento efekt i na irovni
fyziologické. Kdy ve svych vyzkumech vystavil ucastniky nejdiive stresoru a nasledné
méfil fyziologické funkce. U ucastnikd sledujicich pfirodni prostiedi byly posléze
naméfeny nizsi fyziologické hodnoty prezentujici snizeni stresové reakce organismu a
soucasné tito jedinci zazivali méné negativnich a vice pozitivnich pociti. Regeneraci
zpusobenou pfirodnim prosttedim lze tedy vysvétlit prohloubenim pozitivnich a
potlacenim negativnich emoci, které vyvolavaji fyziologické zmény opacné stresové
reakci a tim snizuji stres jedince a umoziuji zotaveni z psychicky narocné Cinnosti

(Ulrich 1991).

Kromé studii provedenych Ulrichem tuto teorii také podporuji studie provedené
v Japonsku (Lia kol., 2007; Li a kol., 2008a; Li a kol., 2008b; Li, 2010; Park a kol., 2010;
Tsunetsugu a kol., 2007; Yumagushi a kol., 2006), které¢ zkoumaly i vliv na kortizol a
imunitni systém. Vysoka hladina kortizolu ovliviiuje imunitni systém, a proto jsou tyto
vysledky v souladu s teorii snizeni stresu, které se v japonskych studiich ukazaly az na
urovni bunééné.

Tuto teorii podporuji i dalsi studie — napfiklad studie, ktera porovnavala hladiny

stresovych hormonti u zen (Teas a kol., 2007).
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Celkove védecké studie uvedené v této praci podporuji teorii snizeni stresu, kdy
jednim z moznych mechanismii ptsobeni pfirodniho prostiedi na psychicky vytizeného
jedince je ovlivnéni jeho stresové reakce, a tim moznost piedejit chronickym
onemocnénim, kterd jsou zplsobena vystaveni jedince dlouhodobym stresovym

podnétim.

4.6 Prirodni prostiedi jako forma terapie

V neposledni fadé se ukazuje, Ze pfirodni prostiedi by bylo mozné vyuzit v terapii
chronickych zejména neuropsychiatrickych onemocnéni (Barton a Rogerson, 2017;
Bowen a kol., 2016; Burls, 2007; Pryor a kol., 2005).

Toto téma v souvislosti s kazdoro¢nim naristem poctu jedinci trpicich nékterym
z téchto onemocnéni nabyva na rozsahu. Rozvoj dusevnich poruch je ¢asto spojovana
s nadmérnym vystavenim jedince stresovym podnétim, které v organismu spousti reakce
vedouci k jejich rozvoji (Nestler a Hyman, 2010; Ross a Thomas, 2010). Hlavnim
diskutovanym tématem je v této souvislosti jiz n€kolikrat zminény hormon Kortizol a toto
téma by vystacilo na napli dal$i samostatné prace. V kontextu této prace se tedy ukazuje,
Ze jednim z moZnych mechanismi pfirodniho prostfedi v pozitivnim ovlivnéni rozvoje a
1éCby téchto a dalSich chronickych nemoci je pravé jeho restroaktivni vliv a navraceni
zmén v organismu vyvolanych stresory do pivodnich hodnot (Ulrich 1991). Terapie,
které vyuZzivaji v podstatné Casti terapie pfirodni prostfedi a zelent 1ze souhrnné nazvat
jako ,,green care* nebo ,nature based therapy“a mezi tyto formy terapie lze zatadit

napiiklad:

- ,Forest bathing® — tato terapie byla zaloZzena v Japonsku. Jedinci se relaxa¢né
prochazeji po lesich Japonska a nekdy se i stromt dotykaji. Jak jiz bylo zminéno, vyse
uvedené studie popisuji pozitivni u¢inky této formy terapie na lidské zdravi (Lia Kkol.,
2007; Li a kol., 2008a; Li a kol., 2008b; Li, 2010; Park a kol., 2010; Tsunetsugu a kol.,
2007; Yumagushi a kol., 2006).

- ,Wilderness therapy“ — na tuto formu terapie bylo pivodné nahliZzeno jako na
intervenéni program pro mladez s rizikovym chovanim. Ugastnici této terapie vyrazeji na
expedice do divoke ptirody, kde je cilem zména chovani jedince za pomoci zkuSenostniho
uceni. Podobnou formou terapie je i ,Adventure based Therapy* neboli terapii
zalozenou na dobrodruzstvi. Obé formy terapie jsou zaloZeny na zazitcich a provadény

ve volné ptirodé a obé terapie zapojuji jedince kineticky na kognitivni, afektivni a
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behavioralni tirovni. Jen u dobrodruzné terapie je k terapeutickému ucelu navozovana
dobrodruzna situace (Bowen a kol., 2016; Harper a kol., 2017; Pryor a kol., 2005; Russell,
2001).

- ,,Eco-therapy* - v této formé terapie se vyuzivaji techniky, které maji jedinci pomoci
V lepSim propojeni se s pfirodou v okolnim svété a vi uvniti sebe sama. Cilem je
propojeni vnéjsiho svéta s vnitinim, kdy se jedinec staranim o ptirodu u¢i pecovat sdm o
sebe. Tento druh terapie zahrnuje vice Cinnosti, které napomahaji jedinci rozvinout

takovy vztah s pfirodou, ktery bude pozitivné ovliviiovat jeho well-being (Burls, 2007).

- ,,Green Exercise®“ — o této form¢ terapie jsem se jiz zminila. Jedna se o skloubeni
ptirodniho prostiedi a fyzické aktivity jako napiiklad chiize, b¢h ¢i jizda na kole, kdy
jedinec vykonava pohybovou aktivitu v ptirodnim prostiedi (Pretty a kol., 2003).

Druht terapii zahrnujicich ptirodni prosttedi jako zékladni prvek je vice, zde jsem
velmi struéné uvedla pouze nékteré. Zminéné formy terapie maji spole¢né, ze se
odehravaji Vv ptirodnim prostiedi, které Casto obohacuji o dalsi prvky (dobrodruzstvi,
fyzicka aktivita, zapojeni vice smysli a dalsi). Potencidl téchto terapii je predevsim v
lécbeé nemoci spojenych se stresem, kde by mohlo hrat pfirodni prostfedi stéZejni roli.
Nékteré vysledky ukazuji, Ze ucinnost téchto terapii by mohla byt srovnatelna
s farmakologickou 1écbou. Vyhodou téchto ptistupti je predevsim absence vedlejSich
uc¢inkl oproti terapii farmakologické (Faber a Kuo, 2009).

Jako dal8i se vyuziti téchto pfistupli nabizi zejména v prevenci chronickych
onemocnéni, a to zejména u jedinci se zvySenou psychickou zatézi a obyvatel husté

zalidnénych a rusnych méstskych aglomeraci (Barton a Rogerson, 2017; Park a kol.,
2010; Ulrich 1991).
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5. Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo provést podrobnou resersi odborné zahrani¢ni
literatury zabyvajici se vlivem piirody na lidské zdravi a vyvoj jednice. ReSerSe literatury
byla provedena piedevs§im na zaklad¢ databaze odbornych ¢lanki. Studie zabyvajici se
touto problematiku celkové poukazuji na pozitivni plsobeni piirodniho prostiedi na
zdravi a vyvoj jedince. Tyto studie ve vétSiné piipadech porovnavaji vliv ptirodniho

prostedi versus méstského prostiedi.

Studie zabyvajici se timto tématem nej€astéji porovnavaly vliv prostiedi na tfech

arovnich:

- jedinec pouze sleduje piirodni skrze z okno nebo obrazy a video,

- jedinec je v pfimém kontaktu s piirodou a pfirodou a tento pobyt v piirodé
je Casto doprovazen dal§imi aktivitami jako naptiklad chiize, jizda na kole
a dalsi,

- jedinec je aktivné zapojen V ptirodnim prostfedi vykonavanim néjaké

¢innosti jako naptiklad zahradniceni, farmareni, kempovanim a dalsi.

Dale by bylo mozné tyto studie rozdélit podle toho, zda jedinci byly vystaveni
stresoru pied zkuSenosti s prostfedim nebo autofi jen porovnavali méstské a piirodni

prostiedi.

Védecke vyzkumy je také mozZné délit podle oblasti zkoumani na studie zabyvajici
se fyziologii, psychologii a kognici jedince. Mnoho studii vSak zkoumé vliv pfirody

Z hlediska vice nez jedné z téchto oblasti.

Ve studiich zkoumajici vliv pfirodniho prostiedi z hlediska fyziologickych
parametr byly nejcastéji méfenymi fyziologickymi parametry hodnoty krevniho tlaku,
srdecni frekvence, srdecni aktivity, svalového napéti, kozniho odporu, hormonti, enzymu,
bunck imunitniho systému, ale i naptiklad mozkové aktivity. Vysledky téchto parametrti
celkové poukazuji, ze pfirodni prostiedi snizuje stresovou reakci organismu. Tento
poznatek je v souladu stakzvanym restorativnim ucinkem piirodniho prostredi, kdy
dochazi k zotaveni jedince ze stresu. Tato zjisténi soucasné podporuje teorii snizeni stresu
(Ulrich 1991), ktera vysvétluje restorativni ucinek ptirodniho prostiedi z hlediska

pozitivniho ovlivnéni emoc¢niho stavu jedince, coz ma za nasledek snizeni stresové reakce
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organismu a navozeni fyziologickych procest vedoucich k relaxaci, regeneraci a

uvolnéni.

Dalsi velka cast studii zkouma vliv prostfedi z hlediska ovlivnéni psychického
stavu jedince. Tyto studie vyuZzivaji k hodnoceni dotazniky posuzujici aktualni emocni
stav jedincl. Vysledky téchto studii, v souladu s vysledky studiich zabyvajici se
fyziologii, také poukazuji na pozitivni ovlivnéni emoc¢niho stavu jedince. Jedinci po
zkusenosti s pfirodnim prostfedim pocitovali zlepSeni nalady a méné negativnich emoci.

Tyto vysledky jsou v souladu a podporuji teorii snizeni stresu.

Posledni velka ¢ast védeckych studii zminéna v této praci se zabyvala vlivem
prostiedi na kognitivni schopnosti jedince. Tyto studie hodnotily vykonnost jedinct
predevsim prostiednictvim testli posuzujicich pozornost a Kreativitu. Zjisténi ziskana
Vv téchto studii opét poukazala na mozné pozitivni plisobeni piirodniho prostfedi na
kognitivni funkce jedince a i vy$s$i kognitivni funkce jako je napfiklad kreativita.
Soucasné védecké studie poukazaly na moznou roli pfirodniho prostfedi ve zmirnéni ¢i
potlaceni symptomi ADD a ADHD. Tyto vysledky podporuji druhou z teorii vysvétlujici
restorativni puisobeni ptirodniho prostfedi - teorii regenerace pozornosti (Kaplan a
Kaplan, 1989), ktera tento efekt vysvétluje na zakladé obnoveni kapacity zamérné

pozornosti.

Z hlediska vyvoje jedince se zd4, ze pfirodni prostfedi svou organizaci a obsahem
prvki nabizi idealni podminky pro celkovy vyvoj a rozvoj jedince. Ukazuje se, Ze pokud
se jedinci vyskytuji v blizkosti pfirodniho prostiedi, jsou motivovani travit v tomto
prostiedi vice Casu a to vétSinou aktivné €1 hrou. Zvysena fyzicka aktivita pak predchazi
rozvoji obezity a s ni spojenych chronickych onemocnéni. Soucasné zvysena pohybova
aktivita rozviji motorické schopnosti a dovednosti ditéte. DileZitost se také ukazuje
V neorganizovaném volném case, které déti travi vlastni hrou. Hra u déti pravdépodobné
rozviji celou fadu schopnosti: jako jsou vyssi kognitivni funkce — fantazie a kreativita,
socialni schopnosti — prosocialni a kooperativni chovani, dale si jedinec hrou a exploraci
prostfedi rozviji svou identitu, sebehodnoceni a sebediivéru. Ptirodni prostfedi také
stimuluje vSechny smysly jedince, cozZ je v dnesni, pfedev§im vizualn¢ orientované dobg,
podstatné. V souvislosti s travenim ¢asu venku je jedinec vice exponovan slune¢nimu
zateni nutného pro tvorbu vitaminu D. V neposledni fadé se zda, ze pobyt venku muze
predchdzet rozvoji kratkozrakosti, porucham pozornosti (ADD, ADHD) a

neuropsychiatrickym onemocnénim zejména depresi a Gzkosti.
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Celkove se zda, ze pobyt v pfirodnim prostfedi ma pozitivni dopad na celkovy
vyvoj a rozvoj jedince. Soucasna mladsi generace predevsim déti, vSak uptfednostiuji
traveni volného ¢asu, hru a komunikaci zejména prostiednictvim obrazovek a displeju.
Ukazuje se, ze souCasné déti travi az o polovinu méné Casu venku nez jejich rodice.
Kromé toho dnesni déti maji sviij Cas velice organizovany ucasti na krouzkach, trénincich
a v§emoznych aktivitach. Déti postradaji moznost si pfirozen¢ hrat a zapojit svou fantazii
a kreativitu vychazejici pouze z jejich vlastni iniciativy. Tato situace vede Kk problému,
ktery popisuje Louv (2008) jako NDD.

V neposledni fadé se ukazuje potencial vyuziti ptirodniho prostfedi v prevenci a

terapii onemocnéni spojenych se stresem - zejména neuropsychiatrickych.

Na zéklad¢ zjiSténych poznatkli 1ze shrnout, Ze pfirodni prostfedi je pro zdravi a
vyvoj jedince podstatné, avSak prokazat tento jev je ponc¢kud vyzvou. Faktory, které
mohou pfispét k ovlivnéni vysledku, je tézké spravné definovat a odfiltrovat. Metodika
védeckych studii je velmi heterogenni, a proto je obtizné ud¢€lat jednotny zavér a obecné
doporuceni. Dal$i metodicky korektni longitudinalni studie na vét§im vyzkumné souboru
jsou potiebné pro hlubsi pochopeni vlivu pfirodniho prostiedi na zdravi a vyvoj jedince.
Nicméné autofi se celkové shoduji, Ze v souasném hektickém a psychicky naroéném
Zivotnim stylu, hraje pfirodni prostfedi podstatnou roli. Potencidl pfirodniho prostfedi
autofi vidi zejména v prevenci chronickych se stresem souvisejicich onemocnéni.
Zasadni roli ptirodniho prostiedi vidi autofi ve zdravém vyvoji déti, kdy se zda, ze
nedostatecny kontakt s ptirodnim prostiedim vede k fenoménu popsanému Louv (2008)
jako NDD. Soucasna vyspé€la zapadni spole¢nost by se méla vice orientovat na pfi¢iny
chronickych onemocnéni, zda se totiz, ze v mnoha ptipadech by se témto chorobam dalo

predchazet naptiklad tim, ze ziistaneme v kontaktu s ptirodnim prostiedim.

49


https://cs.wikipedia.org/wiki/Longitudin%C3%A1ln%C3%AD_v%C3%BDzkum

Seznam literatury

ASPINALL, Peter, et al. The urban brain: analysing outdoor physical activity with mobile
EEG. Br J Sports Med, 2015, 49.4: 272-276.

ATCHLEY, Ruth Ann; STRAYER, David L.; ATCHLEY, Paul. Creativity in the wild:
Improving creative reasoning through immersion in natural settings. PloS one, 2012,
7.12: 51474-51476.

BARTON, Jo; ROGERSON, Mike. The importance of greenspace for mental
health. BJPsych international, 2017, 14.4: 79-81.

BERMAN, Marc G.; JONIDES, John; KAPLAN, Stephen. The cognitive benefits of
interacting with nature. Psychological science, 2008, 19.12: 1207-1212.

BIEDERMAN, Joseph;  SPENCER, Thomas J.  Psychopharmacological
interventions. Child and Adolescent Psychiatric Clinics, 2008, 17.2: 439-458.

BOWEN, Daniel J.; NEILL, James T.; CRISP, Simon JR. Wilderness adventure therapy
effects on the mental health of youth participants. Evaluation and program planning,
2016, 58: 49-59.

BRATMAN, Gregory N., et al. Nature experience reduces rumination and subgenual
prefrontal cortex activation. Proceedings of the national academy of sciences, 2015,
112.28: 8567-8572.

BURLS, Ambra. People and green spaces: promoting public health and mental well-being
through ecotherapy. Journal of Public Mental Health, 2007, 6.3: 24-39.

CHAN, Cecilia; YING HO, Petula Sik; CHOW, Esther. A body-mind-spirit model in
health: an Eastern approach. Social work in health care, 2002, 34.3-4: 261-282.

DADVAND, Payam, et al. Green spaces and cognitive development in primary
schoolchildren. Proceedings of the National Academy of Sciences, 2015, 112.26: 7937-
7942.

DADVAND, Payam, et al. Lifelong residential exposure to green space and attention: A
population-based prospective study. Environmental Health Perspectives, 2017, 125.9:
970161-970168.

50



DE KEIJZER, Carmen, et al. Long-term green space exposure and cognition across the
life course: a systematic review. Current environmental health reports, 2016, 3.4: 468-
477.

ERICKSON, Kirk I.; HILLMAN, Charles H.; KRAMER, Arthur F. Physical activity,
brain, and cognition. Current Opinion in Behavioral Sciences, 2015, 4: 27-32.

FABER TAYLOR, Andrea; KUO, Frances E. Children with attention deficits concentrate
better after walk in the park. Journal of attention disorders, 2009, 12.5: 402-4009.

FABER TAYLOR, Andrea; KUO, Frances E. Ming. Could exposure to everyday green
spaces help treat ADHD? Evidence from children's play settings. Applied Psychology:
Health and Well-Being, 2011, 3.3: 281-303.

FILKOWSKI, Megan M.; COCHRAN, R. Nick; HAAS, Brian W. Altruistic behavior:

mapping responses in the brain. Neuroscience and neuroeconomics, 2016, 5: 65-75.

FJORTOFT, Ingunn. The natural environment as a playground for children: The impact
of outdoor play activities in pre-primary school children. Early childhood education
journal, 2001, 29.2: 111-117.

FRANEK, M. Vliv kontaktu s piirodnim prostiedim na lidskou psychiku. In Clovek +
priroda = udrzitelnost?: Texty o promeéné vztahii lidi k prirodé, environmentalni vychove
a udrZitelnosti. Praha: Zeleny kruh. 2009: 8-15.

GLOVER, Dorie A, et al. Preliminary evidence for lymphocyte distribution differences

at rest and after acute psychological stress in PTSD-symptomatic women. Brain,
behavior, and immunity, 2005, 19.3: 243-251.

HARPER, Nevin J.; GABRIELSEN, Leiv E.; CARPENTER, Cathryn. A cross-cultural

exploration of ‘wild’in wilderness therapy: Canada, Norway and Australia. Journal of

Adventure Education and Outdoor Learning, 2017:1-17.

HARTIG, Terry; STAATS, Henk. The need for psychological restoration as a
determinant of environmental preferences. Journal of environmental psychology, 2006,
26.3: 215-226.

HILLMAN, Charles H.; KHAN, Naiman A.; KAO, Shih-Chun. The relationship of health
behaviors to childhood cognition and brain health. Annals of nutrition and metabolism,
2015, 66.3: 1-4.

o1



IVANOVSKI, Belinda; MALHI, Gin S. The psychological and neurophysiological
concomitants of mindfulness forms of meditation. Acta neuropsychiatrica, 2007, 19.2:
76-91.

JAMES, W. Psychology. The briefer course. New York: Henry Holt and Co. 1892.
ISBN 9780674721029.

JAMES, Peter, et al. A review of the health benefits of greenness. Current epidemiology
reports, 2015, 2.2: 131-142.

KAHN, Peter H.; KELLERT, Stephen R. Children and nature: Psychological,
sociocultural, and evolutionary investigations. MIT press, 2002. ISBN 9780262611756.
pievzato zz DADVAND, Payam, et al. Lifelong residential exposure to green space and
attention: A population-based prospective study. Environmental Health Perspectives,
2017, 125.9: 970161-970168.

KAPLAN, Rachel; KAPLAN, Stephen. The experience of nature: A psychological
perspective. CUP Archive, 1989. ISBN 0521341396.

KAPLAN, Stephen. The restorative benefits of nature: Toward an integrative

framework. Journal of environmental psychology, 1995, 15.3: 169-182.

KELLERT, Stephen R. Building for life: Designing and understanding the human-nature
connection. Island press, 2012. ISBN 9781559636735. pievzato zz DADVAND, Payam,
et al. Lifelong residential exposure to green space and attention: A population-based
prospective study. Environmental Health Perspectives, 2017, 125.9: 970161-970168.

KHAODHIAR, Lalita; MCCOWEN, Karen C.; BLACKBURN, George L. Obesity and
its comorbid conditions. Clinical cornerstone, 1999, 2.3: 17-31.

KIM, Tae-Hoon, et al. Human brain activation in response to visual stimulation with rural
and urban scenery pictures: A functional magnetic resonance imaging study. Science of
the total environment, 2010, 408.12: 2600-2607.

KOENIGS, Michael; GRAFMAN, Jordan. The functional neuroanatomy of depression:
distinct roles for ventromedial and dorsolateral prefrontal cortex. Behavioural brain
research, 2009, 201.2: 239-243.

KOOLHAAS, J. M., et al. Stress revisited: a critical evaluation of the stress
concept. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 2011, 35.5: 1291-1301.

52



KUO, Frances E.; FABER TAYLOR, Andrea. A potential natural treatment for attention-
deficit/hyperactivity disorder: evidence from a national study. American journal of public
health, 2004, 94.9: 1580-1586.

LEDERBOGEN, Florian, et al. City living and urban upbringing affect neural social
stress processing in humans. Nature, 2011, 474.7352: 498-501.

LEE, Andrew CK; MAHESWARAN, Ravi. The health benefits of urban green spaces: a
review of the evidence. Journal of public health, 2011, 33.2: 212-222.

LI, Qing, et al. Phytoncides (wood essential oils) induce human natural Killer cell

activity. Immunopharmacology and Immunotoxicology, 2006, 28.2: 319-333.

LI, Q., et al. Forest bathing enhances human natural Kkiller activity and expression of anti-
cancer proteins. International journal of immunopathology and pharmacology, 2007,
20.2_suppl: 3-8.

LI, Q., et al. A forest bathing trip increases human natural Kkiller activity and expression
of anti-cancer proteins in female subjects. J Biol Regul Homeost Agents, 2008a, 22.1: 45-
55.

LI, Qing, et al. Visiting a forest, but not a city, increases human natural killer activity and
expression of anti-cancer proteins. International journal of immunopathology and
pharmacology, 2008b, 21.1: 117-127.

LI, Qing. Effect of forest bathing trips on human immune function. Environmental health
and preventive medicine, 2010, 15.1: 9-17.

LICHTENFELD, Stephanie, et al. Fertile green: Green facilitates creative
performance. Personality and Social Psychology Bulletin, 2012, 38.6: 784-797.

LINDSLEY, Donald B. Psychological phenomena and the
electroencephalogram. Clinical Neurophysiology, 1952, 4.4: 443-456.

LOUV, Richard. Last child in the woods: Saving our children from nature-deficit
disorder. Algonquin books, 2008. ISBN 978-1-56512-605-3.

MAGGIO, Nicola; SEGAL, Menahem. Corticosteroid regulation of synaptic plasticity in
the hippocampus. The Scientific World Journal, 2010, 10: 462-469.

MCEWEN, Bruce S.; GIANARQOS, Peter J. Stress-and allostasis-induced brain
plasticity. Annual review of medicine, 2011, 62: 431-445.

53



MCNAIR, D. M.; LORR, M.; DROPPLEMAN, L. F. Profile of mood state manual. San
Diego (CA): Educational and Industrial Testing Service, 1971.

MYSLIVECEK, Jaromir.; PRETL, Milan.; HRABOVSKA, Anna. Zaklady neurovéd. 2
vydani. TRITON. 2009. ISBN: 978-80-7387-088-1.

NESTLER, Eric J.; HYMAN, Steven E. Animal models of neuropsychiatric
disorders. Nature neuroscience, 2010, 13.10: 1161-1169.

OHMAN, Arne. The role of the amygdala in human fear: automatic detection of
threat. Psychoneuroendocrinology, 2005, 30.10: 953-958.

PARK, Bum-Jin, et al. Physiological effects of shinrin-yoku (taking in the atmosphere of
the forest)}—using salivary cortisol and cerebral activity as indicators—. Journal of
Physiological Anthropology, 2007, 26.2: 123-128.

PARK, Bum Jin, et al. The physiological effects of Shinrin-yoku (taking in the forest
atmosphere or forest bathing): evidence from field experiments in 24 forests across
Japan. Environmental health and preventive medicine, 2010, 15.1: 18-26.

PENCKOFER, Sue, et al. Vitamin D and depression: where is all the sunshine?. Issues in
mental health nursing, 2010, 31.6: 385-393.

PIAGET, Jean. Play, dreams and imitation in childhood. Routledge, 2013. ISBN 978-
0415864459.

PRETTY, Jules, et al. Green Exercise: Complementary Roles of Nature, Exercise and
Diet in Physical and Emotional Well-Being and Implications for Public Health Policy.
CES Occasional Paper 2003-1. Colchester: University of Essex. 2003.

PRETTY, Jules, et al. The mental and physical health outcomes of green

exercise. International journal of environmental health research, 2005, 15.5: 319-337.

PRYOR, Anita; CARPENTER, Cathryn; TOWNSEND, Mardie. Outdoor education and
bush adventure therapy: A social-ecological approach to health and wellbeing. Australian

journal of outdoor education, 2005, 9.1: 3-13.

ROE, Jenny J., et al. Engaging the brain: the impact of natural versus urban scenes using

novel EEG methods in an experimental setting. Environ Sci, 2013, 1.2: 93-104.

54


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/eutils/elink.fcgi?dbfrom=pubmed&retmode=ref&cmd=prlinks&id=20877280

ROGERSON, Mike, et al. Influences of green outdoors versus indoors environmental
settings on psychological and social outcomes of controlled exercise. International
journal of environmental research and public health, 2016, 13.4: 363-378.

ROKYTA, Richard. Fyziologie. Treti, piepracované vydani (prvni vydani v
nakladatelstvi Galén). Praha: Galén, 2016. ISBN 978-80-7492-238-1.

ROOK, Graham A. Regulation of the immune system by biodiversity from the natural
environment: an ecosystem service essential to health. Proceedings of the National
Academy of Sciences, 2013, 110.46: 18360-18367.

ROSE, Kathryn A., et al. Outdoor activity reduces the prevalence of myopia in
children. Ophthalmology, 2008, 115.8: 1279-1285.

ROSENBERG, M. Society and the adolescent self-image (Rev. ed.). Middletown, CT,
England: Wesleyan University Press. 19809.

ROSS, Alyson; THOMAS, Sue. The health benefits of yoga and exercise: a review of
comparison studies. The journal of alternative and complementary medicine, 2010, 16.1:
3-12.

RUSSELL, Keith C. What is wilderness therapy?. Journal of Experiential Education,
2001, 24.2: 70-79.

SARRIS, Jerome, et al. Lifestyle medicine for depression. BMC psychiatry, 2014, 14.1:
107-119.

SCULLY, Deirdre, et al. Physical exercise and psychological well being: a critical

review. British journal of sports medicine, 1998, 32.2: 111-120.

SELYE, Hans. Forty years of stress research: principal remaining problems and

misconceptions. Canadian Medical Association Journal, 1976, 115.1: 53-56.

SHARMA, Mukesh; MAJUMDAR, P. K. Occupational lifestyle diseases: An emerging

issue. Indian journal of occupational and environmental medicine, 2009, 13.3: 109-112.

SMITH, Selina A.; ANSA, Benjamin. A systematic review of lifestyle interventions for
chronic diseases in rural communities. Journal of the Georgia Public Health Association,
2016, 5.4: 304-313.

STEG, Linda; VAN DEN BERG, Agnes E.; DE GROOT, Judith IM (ed.). Environmental
psychology: An introduction. John Wiley & Sons, 2012. ISBN 047097638L1.

55



STETLER, Cinnamon; MILLER, Gregory E. Depression and hypothalamic-pituitary-
adrenal activation: a quantitative summary of four decades of research. Psychosomatic
medicine, 2011, 73.2: 114-126.

STROTH, Sanna, et al. Aerobic endurance exercise benefits memory and affect in young
adults. Neuropsychological Rehabilitation, 2009, 19.2: 223-243.

SOLTES, L., et al. Civilization diseases and their relations with nutrition and the
lifestyle. Phys. Res, 2009, 58.1: 1-2.

TAYLOR, Andrea Faber, et al. Growing up in the inner city: Green spaces as places to

grow. Environment and Behavior, 1998, 30.1: 3-27.

TAYLOR, Andrea Faber; KUO, Frances E.; SULLIVAN, William C. Coping with ADD:
The surprising connection to green play settings. Environment and behavior, 2001, 33.1:
54-77.

TEAS, Jane, et al. Walking outside improves mood for healthy postmenopausal
women. Clinical medicine. Oncology, 2007, 1: 35-43.

THOMPSON COON, Jo, et al. Does participating in physical activity in outdoor natural
environments have a greater effect on physical and mental wellbeing than physical
activity indoors? A systematic review. Environmental science & technology, 2011, 45.5:
1761-1772.

TSUNETSUGU, Yuko, et al. Physiological effects of Shinrin-yoku (taking in the
atmosphere of the forest) in an old-growth broadleaf forest in Yamagata Prefecture,

Japan. Journal of physiological anthropology, 2007, 26.2: 135-142.

ULRICH, Roger S. Natural versus urban scenes: Some psychophysiological
effects. Environment and behavior, 1981, 13.5: 523-556.

ULRICH, Roger S. View through a window may influence recovery from
surgery. Science, 1984, 224.4647: 420-421.

ULRICH, Roger S., et al. Stress recovery during exposure to natural and urban
environments. Journal of environmental psychology, 1991, 11.3: 201-230.

WELLS, Nancy M. At home with nature: Effects of “greenness” on children’s cognitive
functioning. Environment and behavior, 2000, 32.6: 775-795.

56



YAMAGUCHI, M.; DEGUCHI, M.; MIYAZAKI, Y. The effects of exercise in forest
and urban environments on sympathetic nervous activity of normal young adults. Journal
of International Medical Research, 2006, 34.2: 152-159.

YEAGER, Mark P.; PIOLI, Patricia A.; GUYRE, Paul M. Cortisol exerts bi-phasic
regulation of inflammation in humans. Dose-response, 2011, 9.3: 332-347.

Elektronické zdroje
CHILDREN NATURE [online]. c2018, [cit. 2018-03-05].
Dostupné z https://www.childrenandnature.org.

ENCYKLOPEDIE BRITANNICA. Pojem Stress. In Encyklopedie Britannica. [online].
c2011, [cit. 2018-01-28].
Dostupné z http://www.britannica.com/EBchecked/topic/568921/stress.

KOHOUTEK, R. Pojem restorativni. In ABZ slovnik cizich slov. [online]. c2005, [cit.
2018-01-17]. Dostupné z http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/restorativni.

STRESSTOSTRENGTHS [online]. c2015, [cit. 2018-02-05].
Dostupné z https://www.stresstostrength.com/the-good-and-the-bad-of-cortisol.

WHO. Pojem mental well-being. In World Health Organization. [online]. c2014, [cit.
2018-01-17]. Dostupné z http://www.who.int/features/factfiles/mental_health/en/.

57



