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Tato prvni stranka slouzi
jen pro vasi informaci,
neni nutnéji tisknout.

Denfk do divaciny

Coje Denik do divociny?
Sada pracovnich list( s Gkoly, tipy a tviréimi napady, které lakaji vase déti ven a motivujije ke zkoumani ptirody ve
svém blizkém okoli. Denik ma 12 ¢isel a od brezna 2016 ho budete dostavat 1krat mésicné spolecné s newsletterem

JDETE VEN. K odbéru newsletteru se miizete prihlasit na strankdch www.jdeteven.cz.

Pro koho je urcen?
Denik a aktivity v ném jsou urceny pro déti ve véku 6 az10 let. Nicméné radu aktivit mlzete upravit i pro mladsi déti.

Co obsahuje?
Obsahem kazdého cisla deniku jsou 4 pracovnilisty ve formatu PDF:
omalovanka - titulka mésice;
seznam Ukoll a tip(, které lakaji déti ven do divociny a motivujije ke zkoumanf pfirody,

tvlrci navody, které navazuji na téma mésice a opét inspiruji k pobytu venku.

Co nasi rodiné Denik do divociny pfinese, kdyz ho budeme cely rok plnit?

vlastni rodinny denik, plny nezapomenutelnych momentd, které jste zazili venku;
skvély pocit, ze jste s détmi |épe poznali vas strom, oblibené misto a pfirodu vibec;
jistotu, Ze dokazete |épe odpovidat na vsetecné otazky vasich déti o pfirodé;

radost, Ze jste byli s détmi vice venku za kazdého pocasi.
Cojeto)DETE VEN?

JDETE VEN je osvétovy program vzdélavactho centra TEREZA. Nagim cilem je podporovat rodice, aby chodili s détmi
ven Castéji, protoze je to dobré projejich fyzické i psychické zdravi a v kone¢ném dusledku i pro zdravi nasi planety.
Rodic¢tm nabizime napady a rady, co ajak s détmi venku délat, ale také vysledky nejnovéjsich védeckych studif, které

prokazuji benefity kontaktu détis prirodou.
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Projekt byl podpofen grantem z Islandu, Lichtenstejnska a Norska v ramci EHP fond www.fondnno.cz
a www. eeagrants.cz.
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Pof¥id'si prazdny sesit nebo blok formatu
A4, ktery se stane tvym denikem
venkovnich dobrodruzstvi. Praktické jsou
tvrdé desky.

Spocitej listy v sesitu, at je jich alespon 25.
Ozdob si desky denfku nebo si na né nalep
vytisténou omalovanku.

Zacinajaro, vsude je zeleno, najdi
doma pastelky v riiznych odstinech
zelené a navrhnijarni titulni
stranu.

Pokud je hezky vezmi si denik,
pastelky, podlozku a maluj venku.

Jaké objevis prvni kvetouci rostliny?
Namaluj je ci vyfot do deniku.

4.8
krivada
\J, Jak se méni chovani u zvifat najare?

Pozoruj 5 zvirat a popis/namaluj, co

délaji.
Objevis uz i néjaky hmyz?
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Vlyber si strom, ktery se ti libf, je blizko tvého domova nebo
cesty, kudy ¢asto chodis. M(ze byt i v parku nebo na hristi.
Prohlédnisi ho a zkus do deniku nakreslit jeho obrazek.
Sleduj kazdy tyden 5 minut, jak se oteviraji pupeny tvého

stromu. Zapi$ si datum, kdy na ném objevis prvni listek.

Zajasného dne vyzkousej, kolik slunce ti dopada na
stranku denfku, kdyz stojis pod svym stromem. PoloZ si
otevieny denik nazem a ozna¢ mista, kde je na strance

stin vétvi a kde svitf slunce.
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Mas moznost udélat si maly venkovni
zahonek, nebojen truhlik za okno?
Zavolej sina pomoc dospélaka a spolec¢né
naplanujte, co vse by se ti libilo na zahradce
mit (fedkvicky, hrasek, kvétiny...).

/Z Fapiotsj tominke A

Kazdy tyden vénuj alespor 10 minut zapisovani/kresleni svych pozorovani, zazitkd a objevi do deniku.
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Vot ac il
chacka
ﬁuwfu

Jaro uz klepe na dvere, pozvi ho dal a pust se do sazeni. Mas uz plan své zahradky? Pokud ne,
vrat se k aktivité ¢.6 v seznamu breznovych aktivit. Viyber si rostlinky, které Ize predpéstovat
doma - poradi ti dospélak nebo se doctes informace na sacku se seminky. Ajde se na to!

&/WJW?

—p  kelimky od jogurtu a misku
—  lihovy fix
— hlinu
—

2 M
. v v ve Jv . v vev - ¢ 7
seminka (napf. fefichu, fazole, hrasek, lichofefisnice) @' W 2z

0
/MM/L&?

Nachystej si kelimek od jogurtu.

Do dna kelimku udélej ostrymi ntiizkami dirky

(mensim détem pomuze dospélak).

Na kelimek napis nazev vybrané rostlinky.

Do kelimku nasyp hlinu, tu si naber tfeba na zdhonku

uvas nazahradé.

Do hliny vloz seminka jedné rostlinky tak hluboko, jak se pise
na sacku se seminky. Nékterd seminka se totiz musi zavrtat
hluboko do hliny, jind potrebuji bytjen kousic¢ek pod povrchem.
Kelimek dej do misky a nezapomen na pravidelné zalévani.
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Proc¢ chodit ven?

Détem to pljde Iépe ve Skole, budou se |épe soustredit. Prosté budete spokojenéjsi.

Je to dokazané.

Tato tvrzeni se mohou zdat na prvni pohled pfilis odvazna. Nejsou. Mnohé pfinosy

chozeni ven ale mlzete na svych détech pozorovat sami. Dulezitd zjisténi pfinasi rostouci
rada vyzkuma v oblasti mediciny, psychologie i pedagogiky, které byly provedeny v mnoha
zemich v poslednich dvaceti letech.

Hra v prirodé a s prirodnim materialem predstavuje skvélou moznost k celistvému
rozvoji ditéte. Zapojuje viech pét smysla: zrak, sluch, hmat, ¢ich i chut. Umoznuje rozvijet
nejrizné;jsi vrozené détské schopnosti a stranky intelektu. Prospésnost pobytu v pfirodé
jsme shrnuli do osmi hlavnich divodu pro¢ chodit ven. Na nasledujici strance

vam predstavujeme, jak pobyt v pfirodé prospiva nasemu télu, mysleni, rodiné skolni vyuce
a nasi planeté.

» Uéme déti chodit ven v kazdém véku a za kazdého pocasi.
Je to stejné diilezité jako jidlo, ¢isténi zub(i nebo spanek...
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Skola venku

Skoly, které umoziiuji détem
odreagovani ve venkovnim prostredi
nebo které vyuzivaji prirodni prostfedi
jako plnohodnotnou ucebnu ¢i

laboratof pro uceni, zaznamenavaji u déti
ubytek kazenskych problému

a narust motivace.

Rodina venku

Co se stane
kdyZ se rodina
»odloguje”?

Venku to funguje pro déti

i pro rodice a zdanlivé obycejné zazitky,
které spolu jako rodina prozijete,

se mohou stat historkou,

ktera déti provazi cely zivot.
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Mysleni venku

Cistite hlavu?
Hra a odpocinek
v pfirodé snizuji
unavu z mysleni.

Snizujete stres

Blizkost ptirody i pouhy vyhled na
pfirodu nebo pritomnost pokojové
zelené pomahaji snizit stres,

uzkosti ¢i deprese.

Pobyt venku ma zasadni vliv
na obnoveni pozornosti déti
a posiluje schopnost
soustiedéni.

Télo venku

Déti, které si hraji ¢asto

venku, jsou vice fyzicky 32
aktivni, maji mensi riziko Neas8
nadvahy a kratkozrakosti, &%
zlepsuji svou hrubou B
a jemnou motoriku,

buduji svou imunitu.

JDETE VEN!

Priroda vam prospiva.

Co je dobré pro nas, je dobré
pro nasi planetu!

Abychom mohli pfirodu chranit, musime
jinejdrive porozumét a abychom ji mohli
porozumeét, musime ji nejdfiv poznat

a vytvofit si k ni vztah.

JpeTteven!cz



VEDA O PRINOSECH PRIRODY

Clovék jako Zivocisny druh stravil venku v ptirodé pievaznou ¢ast své historie. AZ donedavna
panovalo vieobecné presvédceni, ze pobyt venku v zeleni a na ¢erstvém vzduchu je pro
zdravi ¢lovéka prospésny a nebylo vibec tfeba pro to hledat védecké dikazy. Svét se ale
meéni a spolecnost se vyviji. Poprvé v historii se z clovéka stal prevazné méstsky druh,
pohybujici se v prevazné v uméle vytvofeném prostiedi a travici podstatné vice ¢asu mezi
Ctyfmi zdmi mistnosti nez venku pfitomnosti v pfirodnim svété. A spolecnosti rezonuje
otazka, zda tento nas novy zplsob existence neni v rozporu s nasi genetickou vybavou

a zda nezacina oslabovat nase fyzické i duSevni zdravi. Zvy3Suje se poptavka po novém

typu zkoumani a snaha probadat, co vie nam pfiroda a pobyt v ni pfindsi. To, co bylo

dfive tak samoziejmé, se nyni snazime prokazat védou.

Vznikaji nové teorie a metafory popisujici nas pobyt v pfirodé jako tajemny vitamin N
(z anglického ,nature”), ktery je stejné dUilezity pro nase zdravi jako ostatni vitaminy.
Nebo naopak vykreslujici spojitost nedostatku pobytu v pfirodé s nékterymi zdravotnimi
Ci spolecenskymi neduhy. A tak jak tomu byva, kdyz se néjaké téma stane popularnim,
objevuiji se prvotridni védecké prace, aviak také malo podlozené spekulace a vyzkumy

s pochybnou kvalitou.

Pfi zpracovavani pfinost pobytu, hry a u¢eni se venku v pfirodé, na které poukazujeme

v ramci osvéty v programu JDETE VEN, jsme se snazili vychazet z takovych studii

a vyzkum, které Ize povazovat za kvalitni, a které opiraji o standardni védecké
postupy a metodologii. Vétsina z nich ostatné byla publikovana ve védeckych ¢asopisech
a pred svym zverejnénim prosla obvyklym recenznim fizenim. Tyto vyzkumy ve svém celku
jednoznacné prokazuji vyznam zelené na fyzické a psychické zdravi ¢lovéka i jeho socialné
zdravé chovani. Obzvlast dulezita je také skutecnost, Ze k podobnym zavérdm dochazeji
zkoumani v riznych zemich a kontextech, v riznych typech zelené a u rlznych aktivit v ni,
u rbznych lidi od déti po staré lidi na sklonku Zivota a pfi riznych typech a Sifich vyzkumu.
Diky tomu se nejen mnozi d(ikazy, ale hlavné se nam sklada celkovy obrazek prospésnosti
pobytu v pfirodé.

Pfese vse, co vyzkum o vlivu pfirody na celkové prospivani ¢clovéka prokazal, je dobré si
stale pfipominat hranice sou¢asného poznani. Nékteré mozné vlivy pfirody na ¢lovéka stale
nejsou dostatecné zmapované. Nékdy zase vime jisté, k jakému prospésnému jevu dochazi,
stale vSak dostatecné nezname mechanismy, co pfesnég, jak a proc se to déje. Vysledky
vyzkumu také v zadném pfipadé nesmime chapat absolutné. Nemiizeme si myslet,

Ze zelen a pobyt venku za nas vse vyresi, ze prokazané dopady nastanou hned

a u kazdého. Vysledky totiz znamenaji pouze to, Ze tyto pfiznivé dopady jsou Castéjsi

a pravdépodobnéjsi v situacich, ve kterych na nas ma vliv zeler a pobyt v ni, nez ve stejnych
situacich, avsak bez tohoto vlivu zelené.
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Chcete védét vic?

Kdo se chce samostatné pustit do studia tématu, doporucujeme jako vstupni prehledové
studie v anglictiné predevsim prace Frances Kuo - Parks and Other Green Environments:
Essential Components of a Healthy Human Habitat a Kevina Coyla - Back to School: Back
Outside. How Outdoor Education and Outdoor School Time Create High Performing
Students. Neméli byste vynechat ani sice méné erudovany, zato vsak ctivy bestseller
od Richarda Louva The Last Child in the Woods - Saving Our Children from Nature-
Deficit Disorder.

Vstup do tématu v Ceském jazyce je ponékud obtiznéjsi, ale situace se v letoSnim roce
vyrazné zlepSuje. Pfinosy pobytu venku a pfiklady dobré praxe mapuje nové vydana
popularizacni studii Déti venku v prirodé: ohrozeny druh? od Petra Danise. Prvni
Cesky reprezentativni vyzkum zameérujiciho na pobyt déti venku zpracoval tym

Nadace Promény Karla Komarka a vysledky budou zverejnény na konci dubna 2016.

Ur¢ité také doporucujeme sledovat Cesky portal ekopsychologie ekopsychologa Jana
Krajhanzla, kterému zaroven dékujeme za cenné pfipominky pfi pfipraveé celé rubriky
Pro¢ chodit ven na webu JDETE VEN.

Pro¢ chodit ven JDETe
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Dékujeme, Ze za vas Cas a zajem o téma kontaktu déti s pfirodou. Pokud hledate vice tipl
a napadd, co délat s détmi venku za kazdého pocasi, podivejte se na nas web JDETE VEN.

Muzete se také rovnou pfipojit ke stovkam rodin, jako je ta vase, které bavi byt (s) détmi
v pfirodé a pfihlasit se do nasi kampané Denik do divociny.

JDETE VEN je osvétovy program vzdélavaciho centra TEREZA. Nasim cilem je podporovat
rodice, aby chodili s détmi ven Castéji, protoze je to dobré pro jejich fyzické i psychické
zdravi a v kone¢ném disledku i pro zdravi nasi planety. Rodi¢im nabizime napady a rady,
co a jak s détmi venku délat, ale také vysledky nejnovéjsich védeckych studii, které prokazuji
benefity kontaktu déti s pfirodou.

Texty pro tuto kapitolu byly ¢erpany z webu JDETE VEN, a v pIném znéni je najdete v sekci
Proc chodit ven, kde jsou uvedeny také veskeré odkazy na zmifiované védecké studie.

Na pfipravé textl se podilel Mgr. Petr Danis a pfipominkoval je ekopsycholog PhDr. Jan
Krajhanzl, Ph.D.J.

* ©VydalaTEREZA, vzdélavaci centrum, z.U. v roce 2016
e Graficky upravila Reklamni agentura Green CAT, s.r.o.

*  Fotografie: Zuzana Machova a archiv TEREZA
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http://terezanet.cz/cz
http://green-cat.cz

