TEMA

Mami, tati,
i chci ven!

Predstavte si, Ze jste dité a béhate po rozkvetlé louce. Jste
ve vonavém lese plném zpivajicich ptaka. Hrajete si v potoce.
Skacete do kaluzi. Hladite malého kralicka. Jak se citite?

Rodice ke mné casto chodi fesit uplakané, uvztekané
a uknourané déti. Obvykle uz vyzkouseli kdeco. Nestastné
miminko houpaiji, prebaluji a prevlékaji, nosi je a koji. Vzteklé
batole ¢i uknouraného predskoléka respektuiji, vysvétluji
a domlouvaji mu; plni mu véechna préni, ¢i naopak drzi
hranice. A kdyz uz je to na né moc, ob¢as i kfici, ¢i potomka
dokonce pléacnou. Nasledné si to vyéitaji. Spatna nalada se
v rodinach cykli a cesta z toho se tézko hleda.

A pritom je to nékdy tak jednoduché: Miminko place?
Batole se vzteka? Jdéte ven, idealné do pfirody. Spatna
nélada zmizi jako mavnutim kouzelného proutku.

NEJLEPSI ANTIDEPRESIVUM

Pobyt mezi ¢tyfmi sténami, ¢i naopak v rusnych ulicich

je nepfirozeny a malé déti jsou na (ne)pfirozenost
obzvlasté citlivé. Venkovni prostiedi, zejména pfirodniho
rézu, pasobi naopak uklidnujicim dojmem. Malé dité
frustrované z nedostatku podnétl muze radzem pozorovat
listi trepetaijici se ve vétru ¢i oblaka plujici po obloze.
Poslouchat ptéky. Voni to tu, vitr ¢echré vlasy a tamhle
zrovna bézi kocka.

Spousta védeckych studii ukazuje, jak pozitivni vliv
mé pfiroda na nase fyzické i psychické zdravi. Pobyt, hra
a odpocinek v prirodé snizuji inavu z mysleni, obnovuji
pozornost a posiluji schopnost soustfedénti. Blizkost
pfirody, ale i pouhy vyhled na zelern ndm zlepsuje naladu
a pomaha sniZit stres, Uzkosti ¢i deprese.

OPRAVDU NEMUZOU SAMY VEN?

Pres naprosto jednoznacné vysledky vyzkuma a pres
to, ze déti samy uvadéji, ze traveni volného casu venku
je jejich nejoblibenéjsi aktivitou, trévi venku a v pfirodé
stéle méné casu.
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Podle reprezentativniho vyzkumu Nadace Promény
z roku 2016 travi Ceské déti (7-15 let) témér 92 %
veskerého Casu v rlznych interiérech. Naopak pred
rlznymi obrazovkami stravi ¢asu vyrazné vice, a tento cas
se s urcitymi sezonnimi i jinymi vykyvy stale navysuje. Pro¢
jsou déti porad ,zalezlé"?

BENEFITY POBYTU V PRIRODE
PODLE VYZKUMU

o Studie z lllinois ukazala, Ze dvacetiminutova prochazka po
parku dokaze zlepsit soustfedéni déti s diagnézou ADHD
srovnatelng s farmaky.

o Nizozemskd studie lékarskych zaznam{ vice nez 300 000
lidi ukazala, Ze lidé Zijici v prostfedi s vétSim mnoZstvim
zelené v okoli bydlisté vykazuji vyznamné nizsi vyskyt
152 24 zkoumanych kategorii nemoci. Vyskyt Zadné
z nemoci nebyl vyssi. Rozdil ve vyskytu nékterych diagnéz
(migrény, infekce dychacich cest, bolesti zad...) byl
markantni, u déti jesté vice nez u dospélych.

o Norsky vyzkum ukdzal, Ze péti az sedmileté déti, které si hraly
v prirodnim prostredi, vykazovaly vyznamny nérlist motorické
zdatnosti a mély lepsi rovnovahu a koordinaci pohyb(

v porovnani s détmi, které si hraly na tradi¢nich hristich.

o Studie z amerického venkova ukazala, Ze déti, které Ziji
na mistech s vétSim mnoZstvim zelené, jsou odolnéjsi
viici stresujicim Zivotnim zazitkGim. Udélosti jako hadky
v roding, rozvod i problémy ve Skole sice i jim prindseji
psychicky neklid, ale v men3i mite nez u déti Zjicich na
mistech s mensim mnoZstvim zelené.
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TEMA

V' CEM PRIRODA DETEM
POMAHA

Mezi ¢tyfmi sténami jsou malé déti podnétové frustrovany
a vési se na vas - jediny Zivy, hybajici se objekt. V rusném
prostiedi mésta se naopak snadno prehlti mnozstvim
zrakovych a sluchovych podnéti i dalSich informaci:
doprava, blikajici reklamy, spousta lidi, prach, hluk...

My dospéli jsme zpravidla o néco odolnéjsi, ale zase jsme
Castéji vycerpdni potfebou zaméfené pozornosti: obycejné
zanaseni dajti do tabulky vyzaduje znacné mentélni dsili.
Nevédoma pozornost je naproti tomu bezdécnd, spontanni,
nevyZaduje zapojeni nasi ville - ptak, jenZ proleti tésné
kolem nds, si pozornost vezme tak néjak sam o sobé.

Abychom obnovili svou kapacitu zamérené pozornosti, je
tfeba dostat se do prosttedi, které nasi pozornost pfitahne
samo. Manzelé Kaplanovi, ktefi v 80. letech 20. stoleti teorii
regenerace pozomosti v piirodnim prosttedi formulovali,
hovofi o fascinaci, jez mGZe byt tvrda ¢i mékka.

Tvrda fascinace zaplIni cely obsah naseho védom; vyvoldvaji
ji velmi intenzivni podnéty - z téch méstskych tieba

skvély koncert, z pirodnich pohled do propasti ¢i pohled

na jedovatého hada, z néhoz nejsme schopni spustit oi.
Oproti tomu mékkou fascinaci vyvoldvaji méné intenzivni
podnéty a byva spojena i s estetickym prozitkem. Zazivame
ji tfeba ve voriavém lese ¢i na louce pIné kvétin a motyld,
kolorovano azurem v pozadi.

Tvrda fascinace regeneruje zaméfenou pozornost, avsak
neumoziiuje dostatecné vnitini reflexi a zklidnéni. Mékka
fascinace umoziiuje oboji: zatimco se kochdme, miizeme
téZ uvazovat nad svymi zdleZitostmi, byt v kontaktu se
sebou samymi. Pfirodnf prostiedi je pro mékkou fascinaci
idedIni. Kdyz jdeme do pfirody, vzdalime se od domova,
od svych problémdi a dennich starosti. Chodit do pfirody je
proto velmi cenné nejen pro nase fyzické zdravi, ale i pro
psychickou pohodu.

Kdyz se vyzkumnici ptali samotnych déti, zminovaly
nepfizen pocasi, nedostatek ¢asu a spoustu uceni.
Stézovaly si, ze venku nemaiji s kym byt, a také ze je
nechtéji poustét rodice. Rodice pak zminovali jako hlavni
prekazku hrani pocitacovych her, socidlni sité a internet.
Daéle priznali, ze se boji déti poustét ven kvili nebezpedi,
které jim hrozi od cizich lidi a od aut.

Z mych rozhovord s rodici se zd3, Ze je oboji
provazano: ¢im vic se boji déti poustét ven, tim
snaze jim povoluji elektroniku. Nékde to bylo lepsi
v dobé pandemickych opatreni, kdy odpadla fada
organizovanych volnocasovych aktivit. Spolu s uvolnénim
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opatfeni se vSak vSe zacalo postupné vracet do
obvyklych koleji.

Pro¢ déti nechceme poustét samotné ven? Ceho se
tak bojime? Kriminalita nevzrostla a dopravnich nehod je
dokonce vyrazné méné, nez kdyz jsme byli mali my. Aut
pribylo, ale jezdi se bezpecénéji. Vysvétleni nespociva ve
faktech, ale ve spolecenskych zménéach a v nasi psychice.
Uzkostnost lidi stoupla, co? je patrné nejen na vyrazné
zvy$eném mnozstvi diagnéz Gzkostnych poruch. Pokud se
rodic¢e neboji pfimo o déti, boji se casto spolecenského
odsouzeni za ,nezodpovédnost”. Normou se zkratka
stalo déti dozorovat. Rodice ovéem obvykle nemaji ¢as
vysedavat dlouhé hodiny na hristich. Lepsito je, dokud
jsou mamy ¢i tatové na rodicovské dovolené, ale po ni
nastava koloto¢ prace a péce o domécnost a dny déti
zaplni skola, doméci tkoly, krouzky a tréninky.

HLAVNE NERISKOVAT

Kdyz se ptdm dnesnich rodi¢d na nejhezéi vzpominky

z jejich détstvi, Casto vypravéji zazitky, v nichz si s partou
hraji za humny na indidny ¢i zalesaky, ska¢ou do rybnika,
schovéavaji se v lese. Obcas se objevi i zazitky vylozené
adrenalinové (rozmrza Upa a my se vozime na ledovych
krach).

Vyvojova psycholozka Mariana Brussoni z univerzity
v Britské Kolumbii shrnuje, Ze nejoblibenéjsi vzpominky
na hru se témér vzdy odehravaji ve venkovnich kulisach
a velmi ¢asto zahrnuji néjakou formu rizika. Témér nikdy
naopak nejsou piitomni dospéli. Lidé popisuji tyto chvile
jako radostné, zminuji svobodu, pohyb, pfirodu, kamarady,
hlasity projev. Kdyz se v$ak rodicq, ktefi se praveé zasnili
nad vzpominkou na takovou hru, zeptdm: ,A svym détem
byste to dovolili?”, nej¢astéji odpovi: ,Nikdy!”

Brussoni, kterd se profesné vénuje praveé vyzkumu
prevence zranéni, spocitala, Ze pokud své déti ponechame
samotné venku kazdy den tfi hodiny, budou potfebovat
|ékare pramérné jednou za deset let a pravdépodobné
pujde pouze o drobné osetreni. Naopak pfi sportovnich
aktivitdch vedenych dospélymi jsou zranéni vyrazné
Castéjsi: zadny trenér totiz nemUze znat dité tak dobre,
jako se zna ono samo. Pravé tato znalost a uméni s ni
nakladat je nejucinnéjsi prevenci. Presto se bojime méné,
kdyz je dité s trenérem. Davérujeme tolik jejich profesi,
nebo nas pripadné zranéni tolik nedési, protoze nejsme
v tu dobu za dité zodpovédni my, ale nékdo jiny? @

Pavla Koucka
Autorka je psycholoZzka a biolozka.

Zdroje:
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www.youtube.com/watch?v=dcy8bX9RTRg





