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Abstrakt

Nazev: Porovnani zmén nalad pfi pohybové aktivité ve ¢tyfech riznych prostiedi

Cil: Cilem prace je pomoci dotaznikového Setfeni a pouziti Stroop testu pro navozeni
kognitivniho stresu béhem méfteni zjistit a analyzovat zmény ndlad pii pohybové aktivité ve

ctytech odlisnych prostiedich.

Metody: Prace byla vytvorena na zaklad¢ komparativni analyzy ziskanych dat z dotaznikového
Setfeni. Dotaznik Profile of mood states probandi vypliiovali béhem jednoho méfeni celkem 4x,
a to pted Stroop testem, ihned po ném, po 20 minutach chiize a po 40 minutach chtize. Sbér dat
probéhl v tnoru a bieznu roku 2024 a vyzkumu se zacastnilo 6 respondentt, resp. student

Fakulty télesné vychovy a sportu Karlovy University ve véku 21 az 25 let.

Vysledky: Studie ukazuje, Ze pfirodni prostiedi, jako lesy a vodni toky, pozitivné ovliviiuji
psychickou pohodu, snizuji negativni nalady, zlepsuji kognitivni funkce a zvySuji vitalitu.
Naopak urbanistické prostiedi a laboratorni podminky mohou vést ke zvySeni unavy a snizeni

mentalni vitality.

Zavér: Studie potvrzuje vyrazné pozitivni u¢inky ptirodniho prostfedi na psychickou pohodu
a vitalitu, zatimco méstské a laboratorni prostfedi mohou zvySovat inavu a sniZzovat mentalni
vitalitu. Tyto vysledky zdiraziuji dilezitost integrace ptirodnich prvkl do urbanistického

planovani a zdravotnich programii zamétenych na zlepseni lidského zdravi a pohody.

Kli¢ova slova: Dotaznik, Stroop test, stres, well-being, emoce



Abstract

Title: Comparison of mood changes during physical activity in four different environments

Aims: Using a questionnaire survey and the use of the Stroop test to induce cognitive stress
during measurement, the aim of this study is to identify and analyse changes in mood during

physical activity in four different environments.

Methods: The work was based on a comparative analysis of the data obtained from the
questionnaire survey. The Profile of mood states questionnaire was filled in by the probands
during one measurement a total of 4 times, before the Stroop test, immediately after it, after 20
minutes of walking and after 40 minutes of walking. Data collection took place in February and
March 2024 and 6 respondents, respectively students of the Faculty of Physical Education and
Sport of Charles University, aged 21 to 25 years, participated in the research.

Results: The study shows that natural environments such as forests and watercourses have a
positive effect on psychological well-being, reducing negative moods, improving cognitive
function and increasing vitality. In contrast, urban environments and laboratory conditions can

lead to increased fatigue and decreased mental vitality.

Conclusion: The study confirms the significant positive effects of natural environments on
mental well-being and vitality, whereas urban and laboratory environments can increase fatigue
and decrease mental vitality. These results highlight the importance of integrating natural
elements into urban planning and health programs aimed at improving human health and well-

being.

Key words: Questionnaire, Stroop test, stress, well-being, emotions
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1. Uvod

Téma této diplomové prace se zamétuje na porovnani zmeény nalad béhem pohybové aktivity
ve Ctyfech rGznych prostfedich: les, laboratof, méstské prostiedi bez zelené a vodni tok.
Vyzkum se opird o rostouci mnozstvi dikaz, které potvrzuji pozitivni vliv pfirody na lidské
psychické i1 fyzické zdravi. Zaroven zkouma specifické uinky raznych prosttedi na zménu

nalad, coz je oblast dosud nedostatecné prozkoumana, zejména v kontextu ceské populace.

Stres je vSudypfitomny fenomén moderni doby, ktery mlze mit zdvazné dopady na lidské
zdravi. Studie prokazaly, ze stres mize vést k fad¢ fyzickych a psychickych problémi, véetné
zvySeného rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni, oslabeni imunitniho systému a rozvoje
uzkostnych ¢i depresivnich poruch. Pohybova aktivita je jednim z efektivnich zpisobi, jak

zvladat stres a zlepSovat celkovou pohodu.

Vyzkumy také naznacuji, ze prostiedi, ve kterém se fyzickd aktivita provadi, mize mit
vyznamny vliv na jeji GCinnost. Pfirodni prostfedi, diky své schopnosti sniZzovat stres a
zlepSovat naladu, miize poskytovat idealni podminky pro pohybové aktivity. Naopak méstské

prostiedi, zvlasté bez pritomnosti zelen¢, mize mit opacné Ucinky a piispivat ke zvyseni stresu.

Cilem této prace je tedy zjistit, jak se lisSi zmény nalad pii pohybové aktivite v raznych
prostredich a jaky vliv ma pfirodni prostiedi na psychicky stav jedince ve srovnani s prostiedim
méstskym a laboratornim. Pouzitim dotazniku Profile of Mood States (POMS) a Stroop testu
tato studie poskytuje hlubsi vhled do interakci mezi prostfedim, pohybovou aktivitou a

psychickym zdravim.



2. Teoreticka vychodiska

2.1 Stres a jeho vliv na lidsky organismus

Stres je komplexni reakce organismu na vnimané vyzvy nebo hrozby, které mohou piekrocit
jeho schopnost adaptace. Stav stresu miize mit Siroky rozsah dopadi na fyzické a mentalni
zdravi, v€etné negativnich vlivii na imunitni systém, zvySeni rizika kardiovaskularnich
onemocnéni, a psychickych poruch, jako jsou tzkost a deprese (Slavich a Irwin, 2014; McEwen

a Gianaros, 2010).

Kratkodobé dopady stresu mohou zahrnovat fyzické symptomy, jako je zvySeni srdecni
frekvence a hladiny kortizolu a adrenalinu, coz jsou hormony stresu, pfipravujici télo na ,,boj
nebo utek* reakci. Psychologické reakce mohou zahrnovat tizkost, podrazdénost a problémy se
soustiedénim. Tyto adaptaéni reakce na stres mohou byt prospésné pii kratkodobém vystaveni,
ale pfi dlouhodobém nebo intenzivnim stresu mohou vést k zdravotnim problémtm (Chrousos,

2009; Zulfigar, Jurivich, Gao, a Singer, 2010).

wewvr

chronickych onemocnéni jako jsou srde¢ni onemocnéni, diabetes, vysoky krevni tlak a oslabeni
imunitniho systému. Z psychologického hlediska mutze chronicky stres vést k vaznym
duSevnim zdravotnim staviim, jako je deprese a tizkostné poruchy, poruchy spanku a snizeni
kognitivnich funkei, coz ma vliv na pamét’, rozhodovaci procesy a emocni stabilitu (Lupien,

McEwen, Gunnar, a Heim, 2009; McEwen, 2012).

Neuroendokrinni zmény zptisobené stresem, jako je zvySena produkce kortizolu, mohou vést k
poskozeni dillezitych mozkovych struktur, jako je hipokampus, coz ma za nasledek sniZenou
schopnost u¢eni a paméti. Kromé& toho mize dlouhodoby stres zvySovat riziko vzniku
zangtlivych onemocnéni aktivaci imunitniho systému, coz vede k produkci zanétlivych

cytokinti (Miller, Chen, a Parker, 2011).

Rozvoj v oblasti vyzkumu stresu a jeho dopadti na zdravi podtrhuje pottebu efektivnich strategii
pro management stresu a posilovani odolnosti proti stresu, aby se minimalizovaly jeho
negativni dopady na fyzické a mentalni zdravi (Cohen, Janicki-Deverts, a Miller, 2007; Smith,
2011). Tyto poznatky vedou k lep§imu porozuméni mechanismi, kterymi stres ovliviiuje lidské
télo a mysl, a nabizeji cesty pro vyvoj intervenci zaméfenych na snizeni stresu a jeho

negativnich dopadu.
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2.2 Teorie vysvétlujici vliv ptirody na psychické a fyzické zdravi

Piiroda a jeji vliv na lidské zdravi a pohodu jsou pfedmétem zajmu mnoha védnich obord, od
psychologie pfes medicinu az po urbanistické planovani. S rostoucim poznanim o vyznamu
ptirodniho prostiedi pro ¢lovéka se formovaly rizné teorie, které se snazi objasnit, jak a pro¢
pfiroda plisobi na naSe psychické a fyzické zdravi. Tyto teorie nabizeji rtizné pohledy na
mechanismy, kterymi pfiroda ptispiva k nasi pohod¢ a zdravi, a zdliraziuji vyznam ptirodniho
prostiedi v naSich Zivotech. Tato kapitola poskytuje prehled klicovych teorii vysvétlujicich vliv
ptirody na psychické a fyzické zdravi, véetné Teorie biophilia, Konceptu restaurovani prostredi,
Teorie redukce stresu a Teorie netecné pozornosti, které se zamétuji na specifické aspekty

interakce mezi ¢lovékem a ptirodou.

Kazda z téchto teorii piinasi jedine¢ny pohled na vztah mezi ¢lovékem a piirodou a spolecné
tvoti komplexni ramec, ktery nam umoziuje pochopit zakonitosti tohoto dynamického vztahu.
Pti zkoumani téchto teorii se ukazuje, ze ptiroda neni pouze zdrojem estetického potéSeni, ale
hraje klicovou roli v podpote naseho zdravi, poméaha ndm celit stresu, zlepSuje nasi psychickou

pohodu a vytvaii idealni podminky pro fyzickou aktivitu.

2.2.1 Teorie Biophilia

Teorie Biophilia, zformulovand Edwardem O. Wilsonem v roce 1984 ptedstavuje koncept,
ktery popisuje vrozenou tendenci lidi vyhledavat spojeni s pfirodou a ostatnimi zivymi systémy.
Wilson ve své knize "Biophilia" argumentuje, ze lidska pfitaZlivost k pfirodé je hluboce
zakotvena v nasi biologii a evoluci. Nase afinita k pfirodnim prostfedim a zivym bytostem neni
pouze kulturné podminéna, ale je také vysledkem evolu¢niho vyvoje, ktery podporoval pieziti
tim, ze nas pfimél k vyhledavani prostfedi, ktera jsou pro nas zdravéa a podporujici (Wilson,

1984).

Podle teorie Biophilia ma piiroda klicovy vliv na lidskou pohodu a zdravi. Vyzkumy potvrzuji,
ze expozice piirodnim prostfedim miize vyrazné snizit stres, zlepsit naladu, zvysit psychickou
1 fyzickou pohodu a dokonce zlepsit kognitivni funkce a kreativitu (Kellert a Wilson, 1993;
Ulrich et al., 1991). Teorie také podporuje myslenku, ze nedostatek spojeni s pfirodou muiize
mit negativni dopady na lidské zdravi a pohodu, coz je koncept znamy jako "piirodni deficitni

porucha", popularizovany autorem Richardem Louvem ve své knize "Last Child in the Woods".
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Downton et al. (2017) ve své studii o biofilnim designu déle rozvijeji koncept Biophilie tim, Ze
ukazuji konkrétni zplisoby, jak mlze byt teorie Biophilia aplikovana v praxi pfi navrhovéani
budov a urbanistickych prostor. Poukazuji na to, jak zaclenéni ptirodnich prvki do
architektonického designu muze zlepsit pohodu, fyzické a psychické zdravi a tim i na vyssi
produktivitu obyvatel méstskych oblasti. Tento pfistup je podpofen i dal§imi studiemi, které
konkretizuji pfirodni prvky s pozitivnim vlivem, naptiklad pfitomnost pfirodniho svétla, rostlin

a vody ve vnitinich a vnéjsich prostorech (Browning et al., 2014).

V roce 2023 Lefosse, van Timmeren a Ratti pfedstavili komplexni piehled literatury o
upscalingu biophilie, ktery zdiraziuje dilezitost integrace ptirody do urbanistického planovéani
a designu ve vétSim meéftitku. Jejich prace poskytuje dulezity rdmec pro pochopeni, jak miize
biophilic design pfispét nejen k pohodé a tim i k vysSsi produktivité jednotlivet, ale také k
udrzitelnosti a odolnosti méstskych celkii proti zménam klimatu (Lefosse, van Timmeren a

Ratti, 2023).

Vyzkum v oblasti biofilniho urbanismu ukazuje, Ze zaclenéni zelené a ptirodnich prvka do
meéstskych planii nejenze zlepSuje estetiku a pohodu obyvatel, ale také piinasi ekologické
vyhody, jako je zlepSeni kvality vzduchu a sniZeni teplot v méstskych "tepelnych ostrovech"

(Beatley, 2011).

Z téchto studii je ziejmé, Ze teorie biophilia a jeji aplikace v biofilnim designu a urbanismu
nabizi dilezit¢ perspektivy pro tvorbu zdravéjsich, udrzitelnéjSich a vice integrovanych

zivotnich prostiedi, které respektuji nasi vrozenou potiebu spojeni s ptirodou.

2.2.2 Koncept restaurovani prostredi

Koncept restaurovani prostiedi, rozvinuty Stephenem a Rachel Kaplanovymi, pfedstavuje
jednu z klicovych teorii v oblasti environmentalni psychologie, kterd se zabyva vlivem
ptirodniho prostiedi na lidskou pohodu a mentalni zdravi. Zakladni premisou tohoto konceptu
je, Ze ptirodni prostfedi mé jedine¢nou schopnost podporovat obnovu nasich mentalnich zdroj,
vycerpanych béhem kazdodennich aktivit vyzadujicich vysokou miru pozornosti a koncentrace

(Kaplan a Kaplan, 1989).
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Kaplanovi identifikovali n€kolik klicovych prvkl pfirodnich prostiedi, které pfispivaji k

restorativnim U¢inkiim na jedince. Tyto prvky zahrnuji:

Fascinace: Piiroda poskytuje nekone¢né mnozstvi zajimavych a poutavych jevl, které
pfirozen¢ upoutdvaji naSi pozornost bez potfeby vynaloZeni mentalniho Usili. Tento typ
pozornosti, oznacovany jako ,,bezusilnd pozornost®, umoziuje naSemu mozku odpocinout a

regenerovat.

Byti mimo dosah problémii: Piirodni prostiedi ndim umoznuje psychicky se distancovat od
kazdodennich starosti a strest. Psychicka distance nam poskytuje prostor pro reflexe ¢ili obrat
mysli k sobé samé, zkoumani vlastnich myslenkovych pochoda a tim mize pomoci zmirnit

pocit mentalni inavy.

Rozsah: Ptiroda nabizi pocit rozlehlosti a uniku, coz pfispiva k pocitu svobody a moznosti
prozkoumat a odhalovat nové véci. Tento pocit mize podporovat mentdlni obnovu tim, Ze

poskytuje prostor, v némz se mohou nase myslenky voln€ pohybovat a reorganizovat.

Smysl pro sounalezitost: Pfiroda muze také posilit pocit sounalezitosti a propojeni s vétSim

celkem, coZ je pocit, ktery je ¢asto spojen s obnovou psychické energie a zvySenou pohodou.

Vyzkumy podporujici koncept restaurovani prostiedi ukazuji, ze traveni Casu v pfirode¢,
v prostfedi s pfirodnimi prvky nebo dokonce pouhy vyhled na pfirodni scenérie z okna mize
vyznamné¢ zlepsit kognitivni funkce, snizit stres a zlepsit naladu (Kaplan, 1995). Tyto poznatky
jsou dilezité pfi realizaci méstskych vetejnych prostor, komer¢nich budov, Skol apod., kde
integrace pfirodnich prvki a zelené mize pomoci zlepSit mentalni zdravi a produktivitu

obyvatel a zaméstnancti.

Vyzkum Hartig et al. (2014) potvrzuje, Ze traveni Casu v piirodé nebo v prostfedich, které
napodobuji ptirodni prvky, mlZe vyznamné sniZovat stres a zlepSovat naladu a kognitivni
funkce. Tato studie ukézala, ze jedinci, ktefi stravili kratkou dobu v ptirod¢, méli nizsi hladiny
stresovych hormonii a vykazovali lepsi vysledky v testech pozornosti nez ti, ktefi zlstali ve

méstském prostiedi.

Berman et al. (2012) se zaméfili na vliv prochazek v ptirodé na kognitivni funkce a dospéli k
zavéru, ze prochazky v pfirodnim prosttedi mohou vyznamné zlepsit kratkodobou i
dlouhodobou pamét’ a pozornost. Studie naznacuje, Ze prostiedi, které poskytuje bohaté, ale
nenarocné vizudlni stimuly, mize podporovat mentdlni restaurovani tim, Ze umoZiuje

mozkovym systémiim odpovédnym za pozornost, aby se regenerovaly.
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Dalsi vyzkumy se zaméfuji na to, jak mohou byt principy restaurovani prostredi aplikovany v
urbanistickém designu a planovani, aby se zlepSila pohoda obyvatel mést. Aletta a Kang (2016)
zkoumali, jak zvukové prostiedi, zejména piitomnost piirodnich zvukli ve méstskych
prostfedich, mtize prispét k pocitu pohody a snizZeni stresu. Jejich zjisténi poukazuji na vyznam
inkluzivniho designu, ktery zahrnuje zvukové krajiny jako klicovy prvek pro podporu

psychického zdravi a pohody v méstskych prostiedich.

Koncept restaurovani prostiedi tak predstavuje dilezity ramec pro pochopeni a vyuziti
terapeutického potencialu piirodnich prostfedi a zdiraznuje vyznam piirody v naSem

kazdodennim Zzivoté pro podporu psychického zdravi a pohody.

2.2.3 Teorie redukce stresu

Teorie redukce stresu, zndma také jako Stress Reduction Theory (SRT), kterou vyvinul Roger
S. Ulrich, je zdsadnim pfistupem v oblasti environmentalni psychologie, zkoumajici vliv
ptirodniho prostiedi na snizovani stresu u lidi. Zakladem této teorie je predpoklad, ze expozice
pfirodnim sceneriim nebo elementim mé vyznamné restorativni G¢inky na ¢lovéka, a to i v
situacich, kdy je jedinec vystaven témto ti¢inkiim kratkodobé. Ulrich a jeho kolegové prokazali,
ze jiz pohled na ptirodu skrze okno muize vést k snizeni stresu, tizkosti a k pozitivnim zméndm

v emocionalnim stavu (Ulrich et al., 1991).
Klicové aspekty Teorie redukce stresu

Biologicka odezva: Ulrich tvrdi, Ze pozitivni reakce na pfirodni prostfedi ma kotfeny v evoluci,
kde ptirodni prostfedi signalizovalo bezpeci a zdroje potravy, coz vedlo k biologicky
zakotvenému mechanismu sniZovani stresu pii expozici piirodé. Tato biologickd odezva

zahrnuje sniZeni hladiny stresovych hormont, jako je kortizol, a zlepSeni emocionalniho stavu.

Rychla regenerace: Dalsim klicovym aspektem je schopnost ptirodnich scenerii podporovat
rychlou regeneraci z psychologického stresu. Studie ukazaly, Ze jiz kratké obdobi expozice
ptirodé¢ muze zlepsit naladu, snizit pocit stresu, a dokonce zlepsit kognitivni funkce, jako je

pozornost a pamét’ (Hartig et al., 1991).

Estetické hodnoty: Esteticka pfitazlivost pfirody hraje vyznamnou roli v procesu redukce
stresu. Pfirodni krasa miize vyvolat pozitivni emocionalni reakce, jako je pocit pozitivniho

prekvapeni ¢i tizasu, které piispivaji k celkovému pocitu pohody a snizZeni stresu.
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Diilezitost diverzity: Rozmanitost ptirodniho prostiedi, v€etné rostlin, vody a zvitat, poskytuje
mnohocestny ptistup k redukci stresu. Rlzné aspekty ptirody mohou oslovit riizné jedince na

zéklade¢ jejich osobnich preferenci a potieb.

Od Ulrichovy studie bylo provedeno mnoho dalSich vyzkumit, které prohloubily naSe
porozuméni mechanismiim redukce stresu prostfednictvim interakce s pfirodou. Novodobé
studie se zamétuji na Sirokou Skélu aspektili, od fyziologickych reaket, jako je sniZeni srde¢ni
frekvence a hladiny kortizolu, po psychologické ucinky, vcetné zlepSeni nalady a kognitivnich

funkeci.

V nedavnych letech byla vénovana pozornost i konkrétnim aspektiim, jako je vliv zvuki ptirody
na snizovani stresu. Studie Alvarssona, Wiensa a Nilssona (2010) napiiklad zjistila, ze poslech
ptirodnich zvukl muize efektivné snizovat stres a zlepSovat psychickou pohodu, coz naznacuje,
ze 1 virtualni expozice ptirodnim prvkiim muize mit pozitivni ucinky.

Dalsi vyzkumy zkoumaji, jak mohou byt principy redukce stresu aplikovany v urbanistickém
planovani a designu, aby se podporovala vefejnd pohoda. Beatley a Manning (2013) tvrdi, Ze
biofilni mésta, kterd aktivné zaclenuji pfirodni prvky a zelené prostory do své infrastruktury,
mohou poskytovat udrZitelny zplsob, jak fesit mestsky stres a zlepSovat kvalitu Zivota jejich

obyvatel.

Teorie redukce stresu a souvisejici vyzkum tedy nadale poskytuji dilezité poznatky pro Sirokou
Skalu obort, od psychologie a mediciny po urbanismus a architekturu. Vyzvou zlstava, jak tyto
poznatky co nejlépe zaclenit do praktickych aplikaci a realizaci, které by podporovaly zdravéjsi

a Stastnéjsi spolecnost.

2.2.4 Teorie netecné pozornosti a jeji souvislost s pohybem ¢lovéka v prirodé

Teorie nete€né pozornosti piedstavuje klicovy koncept pro pochopeni, jak lidé zpracovavaji
informace na periferni trovni béhem pohybu v pfirod¢, aniz by se na né¢ museli védomée
soustiedit. Tento fenomén ma zdsadni vyznam pro adaptaci a orientaci v pfirodnim prostiedsi,
kde je neustaly pfiliv stimuldi, ale jen omezena kapacita védomé pozornosti, kterou je mozné

jim vénovat.

Gibson (1979) ve své teorii ekologické optiky zduraziiuje, jak vnimani prostfedi umoziuje

jedincim efektivné navigovat a interagovat s okolnim svétem bez potieby védomého

15



zpracovani vSech detaild. Tato schopnost je zasadni pro pohyb v ptirodé, kde je dulezité vnimat

a reagovat na relevantni signaly, aniz by doSlo k pfetizeni kognitivnich systémil.

V kontextu nete¢né pozornosti a pohybu v ptirodé, Kaplan a Kaplan (1989) ve své teorii
Attention Restoration Theory (ART) navrhuji, Ze ptfirodni prostfedi mé& schopnost obnovovat
védomou pozornost po jejim vyCerpani. To je Castecné zpusobeno tim, ze ptiroda poskytuje
stimuly, které jsou zpracovdvany na urovni netecné pozornosti, coZz umoziuje védomému

mysleni odpocinout a regenerovat.

Heft (1988) prohlubuje pochopeni interakce mezi ¢lovékem a prostiedim tim, ze zkouma, jak
percepéni systémy umoziiuji jedinciim orientovat se v prostfedi a adaptovat se na jeho zmény s
minimadlnim védomym usilim. Tato adaptabilita je zasadni pro pohyb v piirod¢, kde se

podminky neustale méni a vyzaduji rychlou, ale nevédomou reakci.

Odbornici jako Ulrich (1984) zdiraznuji 1é¢ivé a obnovujici G€inky pfirody na psychicky stav
¢loveéka, coz naznacuje, ze nete¢na pozornost viuci prirodnim stimuliim mtize hrat roli nejen ve
fyzické, ale i psychické pohod¢. Tato schopnost vénovat nete¢nou pozornost prirodnim jevim

umoziuje lidem citit se spojeny s prostiedim, aniz by museli vynakladat védomé usili.

2.3 Zdravotni benefity sportu a pohybovée aktivity pro clovéka

Vyzkumy na téma zdravotnich benefitli sportu a pohybu ptinesly rozsahlé diikkazy o pozitivnich
ucincich pravidelné fyzické aktivity na lidské zdravi. Tyto benefity zahrnuji zejména sniZeni

rizika vzniku chronickych onemocnéni, lepsi psychické zdravi a podporu socialniho well-being.

Pravidelna fyzicka aktivita ma klicovy vyznam pro spravu existujicich chronickych stavi a
zdravotnich postizeni. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) mize naptiklad
pravidelné cvi€eni sniZit bolest, zlepsit funkEnost pohybového aparatu i organti, naladu a kvalitu
zivota u dospélych s artritidou, pomoci kontrolovat hladinu cukru v krvi a snizit riziko srde¢nich

onemocnéni u lidi s diabetem typu 2.

V systematickém ptehledu Cochrane bylo analyzovano 150 systematickych piehledi, které
zkoumaly vztah mezi fyzickou aktivitou a riznymi zdravotnimi vysledky. Tento rozsahly
ptehled poskytuje komplexni pohled na vyznam fyzické aktivity pro prevenci a fizeni mnoha
béznych chronickych zdravotnich stavii. Jako nejucinngjsi se pro tento ucel jevi kombinace

aerobniho a silového cviceni.
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Epidemiologické studie ukazuji, Ze splnéni obou téchto doporuceni je spojeno s nizsi prevalenci
kardio-metabolickych onemocnéni, niz§i zavaznosti depresivnich symptomli a mensi

prevalenci obezity.

Vyzkumy také zdaraziuji, ze i malé zvyseni fyzické aktivity miize mit klinicky relevantni
zdravotni benefity, coz vybizi k pfehodnoceni soucasnych pfistupii k fyzické aktivité. Toto
zjisténi podporuje myslenku, ze vétsi fyzickd aktivita, 1 kdyZ neni provadéna v doporuc¢eném

rozsahu, muze piinést vyznamné zdravotni vyhody (Warburtona, Nicol a Bredin, 2006).

2.3.1 Pohybova aktivita

Caspersen, Powell, a Christenson (1985) definuji pohybovou aktivitu jako ,,jakoukoliv télesnou
aktivitu, kterd zahrnuje svalovou kontrakci a zvysuje energetickou spotebu oproti klidovému

stavu‘.

Marcusova (2010) definuje pohybovou aktivitu jako ,,zdmérné pohybové chovani, které je
cileno na udrZeni ¢i zlepSeni zdravi a funk¢énich schopnosti jedince®. Autorka uvadi, Ze by
pohybova aktivita méla byt provadény pravidelné, abychom docilili zdravotnich a funkénich

vysledki s dislednosti na individuélni potieby jedince.

Hoskové a Matousova (1998) dale uvadeéji, ze pravidelna fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na
psychicky, fyzicky a socialni zdravi ¢loveka. Dale ptispiva a zlepSuje fyzickou kondici, posiluje

kosterni a svalovou soustavu.

2.3.2 Fyzicke benefity pohybové aktivity

Fyzicka aktivita je klicovou slozkou udrZeni a zlepSeni fyzického zdravi. Mnoho vyzkumi
dokazuje, Ze pravidelny pohyb mé4 mnoho zdravotnich piinost, od zlepseni srdcové-cévniho
systtmu az po zvyseni duSevni pohody. Hlavnimi benefity aktivniho Zivotniho stylu a

sportovnich aktivit jsou:

1. Zlepseni kardiovaskularniho zdravi

Jednim z nejvyznamnéjSich pfinost pravidelné fyzické aktivity je zlepSeni zdravi srdce a cév.
Podle Warburtona, Nicol a Bredin (2006) fyzicka aktivita snizuje riziko vzniku koronarnich
srde¢nich onemocnéni, snizuje krevni tlak a zlepSuje lipidovy profil. Aerobni cviceni, jako je

chuize, beh, cyklistika nebo plavani, zvySuje efektivitu srdce a jeho schopnost pumpovat krev,

coz vede k lepSimu okysliceni téla a sniZeni rizika srde¢nich onemocnéni.
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2. Prevence obezity a redukce télesné hmotnosti

Pravidelny pohyb je zasadni v prevenci obezity a kontrole télesné hmotnosti. Fyzicka aktivita
zvySuje mnozstvi spalenych kalorii a poméha udrZovat svalovou hmotu, coz je dulezité pro
udrzeni vysokého metabolismu. Hill et al. (2003) ukazali, Zze kombinace aerobniho a silového
cvieni a vede k efektivnéjsi kontrole hmotnosti nez kterdkoli z téchto aktivit samostatné.
Udrzovani zdravé télesné hmotnosti je klicové pro prevenci mnoha chronickych onemocnéni,

vcéetné diabetu 2. typu, onemocnéni srdce a nékterych forem rakoviny.
3. Zvyseni svalové sily a flexibility

Krom¢ zlepSeni funkénosti kardiovaskularnich systémi a redukci télesné hmotnosti, pravidelna
fyzickd aktivita zvySuje svalovou silu, vytrvalost a flexibilitu. Sila a vytrvalost svali jsou
zlepSeny prostfednictvim odporového tréninku, jako je vzpirdni, zatimco flexibilita mize byt
zvySena prosttednictvim streCinku a jogovych praxi. Tato kombinace aktivit podporuje spravné
drzeni téla, snizuje riziko zranéni a zlepSuje celkovou télesnou funkci. Garber et al. (2011)
zduraziuji, ze pravidelny odporovy trénink zvySuje svalovou silu a hmotu, coz je zésadni pro

zdravé starnuti a prevenci sarkopenie, coz je ztrata svalové hmoty spojena se starnutim ¢lovéka.

2.3.3 Psychické benefity pohybové¢ aktivity a vliv na well-being

Pohybové aktivita je nejen zdkladem pro udrZeni fyzického zdravi, ale hraje také kli€ovou roli
ve zlepeni psychického stavu &lovéka a celkového well-being. Rada védeckych studii
potvrzuje, ze pravidelny fyzicky pohyb ma pozitivni vliv na duSevni zdravi, sniZzuje Groven
stresu, uzkosti, depresivnich ptiznakl a zlepsSuje kognitivni funkce. Kromé toho, pravidelna
aktivita mize znacné prispét k pocitu celkového well-being. Mezi psychické benefity pohybové

aktivity mtizeme zatadit:
1. SniZeni urovné stresu a uzkosti

Fyzicka aktivita je ¢innym ndéstrojem pro snizeni stresu a uzkosti. Endorfiny uvolnované
béhem cvi€eni pfispivaji k pozitivnim emocim a funguji jako pfirozené antidepresivum.
Sharma, Madaan a Petty (2006) zduraziuji, jak pravidelna fyzickéd aktivita mize efektivné
snizit iroven stresu a uzkosti, coz vede ke zlepSeni celkového dusevniho zdravi a well-being.

2. Prevence a lécba depresivnich stavi

Cviceni slouzi jako preventivni opatieni proti depresi a miize byt uzite¢né i1 jako dopliikova

terapie. Craft a Perna (2004) uvadéji, ze aerobni cviceni miize mit antidepresivni u¢inky

18



srovnatelné s farmakologickou 1écbou. Tato aktivita podporuje zvysSeni sebeucty a pocitu

dosazeni, coz je zdsadni pro zlepSeni well-being.
3. ZlepSeni kognitivnich funkci a paméti

Pravidelna fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na kognitivni funkce, v€etn€ paméti a koncentrace.
Smith et al. (2010) ukazali, ze cviceni zvysuje velikost hipokampu, coz je kli¢ové pro uceni a

pamét, ¢imz podporuje kognitivni zdravi a well-being v dospélosti.
4. Posileni socialnich vazeb

Pohybova aktivita poskytuje platformu pro socialni interakci a budovani vztaht. Skupinové
cviceni nebo sporty mohou zlepsit socialni vazby mezi lidmi a podpofit pocit soundlezitosti,
coz je dilezité pro psychické well-being. Peluso a Guerra de Andrade (2005) upozornuji na

vyznam socidlniho aspektu sportu pro dusevni pohodu.
5. ZvySeni celkového well-being

Kromé¢ specifickych psychickych benefiti ma pravidelna pohybova aktivita pozitivni vliv na
celkovy pocit well-being. Tento pocit plynouci z fyzické aktivity je spojen s lepSim spankem,
vysSi energii béhem dne a zlepSenou seberegulaci. Warburton, Nicol a Bredin (2006)
zdiiraznuji, ze fyzicka aktivita ma komplexni vliv na zlepSeni kvality zivota a well-being tim,
ze podporuje psychické, fyzické a socialni aspekty zdravi. Pohybova aktivita je tedy zasadnim
prvkem nejen pro udrzeni fyzického zdravi, ale i pro podporu psychického well-being.
Pravidelny pohyb by mél byt integralni soucasti zivotniho stylu kazdého jedince, sméfujici k

harmonickému a zdravému zivotu.

2.4 Vliv ptirody na motivaci k pohybu a sportu

Vliv piirody na motivaci k pohybu a sportu je komplexni téma, které se t&si rostoucimu zajmu
v oblasti psychologie sportu a vyzkumu vetejného zdravi. Rizné studie ukézaly, ze ptirodni
prostiedi ma unikatni schopnost posilovat motivaci k fyzické aktivite, zlepSovat fyzické i

psychické zdravi a zvySovat celkovou kvalitu zZivota.

2.4.1 Ptirodni prosttedi jako motivacni faktor

Teorie sebedeterminace (SDT) poskytuje vhodny teoreticky rdmec pro pochopeni, jak vnéjsi

faktory, v€etné ptirodniho prostiedi, ovliviiuji vnitini motivaci k pohybu. SDT rozliSuje mezi
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vnitini a vnéjsi motivaci a poukazuje na to, jak dilezité je, aby aktivity, jako je cviceni nebo
sport, byly provadény s pocitem osobniho uspokojeni a autonomie, nikoli jen kviili vnéj$im
odménam nebo tlaku. Pfiroda, se svou schopnosti poskytnout esteticky piijemné a méné
stresujici prostiedi, mize podpofit vnitini motivaci k pohybu tim, ze zvySuje pocit radosti a

uspokojeni z aktivity (Deci a Ryan, 2015).

2.4.2 Psychologické benefity pohybu v ptirodé

Piiroda nabizi jedinecné prostiedi, které muze piispét k sniZeni stresu, tzkosti a depresivnich
symptomu, coz jsou faktory, jez mohou ovlivnit motivaci k pohybu. Pii pohybu v ptirodé
dochazi k uvolilovani endorfinti, tzv. hormont §tésti, které ptirozen¢ zlepsuji naladu a pocit
spokojenosti. Kromé toho, zelené prostiedi a expozice slunecnimu svétlu mohou zlepsit kvalitu

spanku a obecné pfispét k lepSimu psychickému zdravi.

Podle Ecopsychology: How Immersion in Nature Benefits Your Health publikovaného na Yale
E360, existuje stale vice dikazl, Ze kontakt s pfirodou miize mit hluboky vliv na zdravi ¢lovéka.
Park RX America, organizace zaloZzena Robertem Zarrem z Unity Healthcare ve Washingtonu,
D.C., mad za cil snizit zat€Z chronickych onemocnéni a zvysit individudlni pocit Stésti
prostfednictvim ptredepisovani pobytu v ptirod¢ jako soucasti bézného poskytovani zdravotni

péce (Robbins, 2020).

Studie provedené ve Spojeném kralovstvi s 2 000 ucastniky ukazaly, ze vétsi expozice piirodé
vede k vétsi socialni soudrznosti a vyrazné niz§im miram kriminality. Na rozdil od piedchozich
pfedpokladii, Ze hustd vegetace miize podporovat kriminalitu tim, Ze poskytuje ukryt
zlo¢inctiim, bylo zjisténo, Ze bohatstvi vegetace je spojeno se snizenim utoku, loupezi a vloupani

(Robbins, 2020).

Dale, podle Delagran (2020) ¢as straveny v ptirod€ nas spojuje s ostatnimi a se SirSim svétem.
Vyzkumy ukazuji, ze obyvatelé s pfistupem k zeleni a stromim kolem svych domovi hlasili
silngj§i pocit soundlezitosti se spolecnosti, vEétsi zdjem o pomoc ostatnim a niz$i miru
kriminality a nasili. Kromé toho, expozice ptfirodé muiize inspirovat dalSi pocity, které nas

spojuji s ostatnimi a nasim prostiedim.
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2.4.3 Socidlni aspekty a ptistupnost ptirody

Socialni interakce, které pohybové aktivity v pfirodé casto zahrnuji, mohou také hrat klicovou
roli v motivaci jedincl. Skupinové aktivity, jako je turistika, b&h nebo jizda na kole, nejenze
poskytuji ptilezitost k setkavani s ostatnimi, ale také podporuji pocit sounalezitosti a spolecného
cile. Pfistupnost pifirodnich prostfedi je dalSim dalezitym faktorem; méstské planovani, které
zahrnuje vytvofeni a udrzovani vetejné piistupnych zelenych ploch, je kli€ové pro umoznéni

pravidelného kontaktu s pfirodou.

2.4.4 Vyzvy aprekazky

Prestoze ptiroda muze slouzit jako silny motivator pro pohyb, existuji vyzvy, které mohou
omezit jeji vyuziti. Mezi ty patii urbanizace, nedostatek bezpecnych a ptistupnych ptirodnich
prostort a zivotni styl moderni spolecnosti, ktery mlze vést k sedavému zplsobu Zivota.
Ptekonani téchto piekazek vyzaduje koordinované usili na urovni komunit, mést a stat tak,

aby se zvysila dostupnost prirodnich prostort a podpofila kultura aktivniho zivotniho stylu.

2.5 Specifické formy pohybovych aktivit v ptirodé

Pohybové aktivity v prirod¢, jako jsou turistika, beh, jizda na horském kole, nordic walking,
kanoistika a venkovni joga, jsou vyznamné pro své piinosy z pohledu fyzického i1 psychického
zdravi. Studie naznacuji, ze expozice prirodnimu prostiedi béhem cvi¢eni muize zlepsit
kardiovaskularni zdravi, zvysit svalovou silu a zlepsit naladu, snizit Grovné stresu a zvysit

celkovy pocit pohody (Pretty et al., 2005; Barton a Pretty, 2010).

Porovnani pohybovych aktivit v pfirod€ s aktivitami v méstském prostiedi nebo posilovné
ukazuje, ze piestoze méstské prostiedi a posilovny poskytuji vyhody v ptistupnosti a moznosti
specifického tréninku, Casto chybi pfimé spojeni s piirodnim prostiedim, které podporuje
duSevni zdravi a relaxaci. Aktivity v téchto prostiedich mohou byt efektivni pro zlepSeni
fyzické kondice, ale mohou byt spojeny s vy$$imi trovnémi stresu a mensimi psychologickymi

piinosy v porovnani s cvi¢enim v ptirodé (Coon et al., 2011).

DalSim faktorem, ktery ovliviiuje zdravotni piinosy pohybovych aktivit, je kvalita vzduchu.
Pfirodni prostiedi obvykle nabizi Cist$i vzduch ve srovnani s méstskymi nebo uzavienymi

prostfedimi, coz ptispiva k lepSimu dychacimu zdravi a celkovému fyzickému vykonu (Hartig
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et al., 2014). Navic, vizudlni a zvukové aspekty ptirody, jako jsou zelen€, voda a zvuky ptirody,
maji relaxacni ucinky na mysl, coz miiZe snizit pocit stresu a zlepsit psychickou pohodu (Ulrich

etal., 1991).

V kontextu porovnani je dulezité zduraznit, Ze i kdyZ posilovny a méstska prostfedi mohou
nabidnout specifické vyhody, jako je technologické vybaveni pro sledovani a zlepSeni
fyzického vykonu, pfirodni prostiedi poskytuje jedinecné benefity, které piesahuji fyzické

zdravi a zahrnuji psychologické a emocionalni aspekty pohody.

2.6 Bariéry a vyzvy spojené s pohybem v piirodé

Bariéry a vyzvy spojené s pohybem v pfirod¢ jsou rozmanité a mohou znaéné ovliviiovat
pristupnost a ucast na téchto aktivitach. Tyto prekazky lze kategorizovat do nékolika hlavnich

oblasti, v€etn¢ fyzickych, socialnich, psychologickych a environmentalnich faktort.

Piekonani téchto bariér a vyzev vyzaduje komplexni pfistup, ktery zahrnuje zlepSeni
ptistupnosti k pfirodnim prostiedim, vzdélavani o vyhodach pohybovych aktivit v pfirodé,
poskytovani socidlni podpory a motivace, a zlepSeni infrastruktury a bezpecnosti. Pro dosazeni
téchto cilti je kli¢ova spoluprace mezi vefejnymi institucemi, neziskovymi organizacemi a

komunitami.
Fyzické bariéry

Fyzické bariéry zahrnuji omezeny pfistup k pfirodnim prostfedim, zejména v urbanizovanych
oblastech, kde mize byt piiroda vzdalenéj$i nebo méné dostupna (Keniger et al., 2013). Dalsi
fyzicke bariéry zahrnuji nedostatecnou fyzickou kondici nebo zdravotni omezeni, ktera mohou
jedincim ztézovat ucast na nékterych formach pohybové aktivity v prirodé.

Socialni bariéry

Socialni bariéry se tykaji vnimani nedostatku podpory ze strany rodiny nebo pratel, stejné jako
pocitu nejistoty nebo strachu z urazu ¢i ztraty v nezndmém prostiedi (Stigsdotter a Grahn,

2011). Tato obava miiZze byt zvIasté vyrazna u osob, které nejsou zvyklé na aktivity v piirodé

nebo maji omezené zkusenosti s orientaci v terénu.
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Psychologické bariéry

Psychologické bariéry zahrnuji pocit nedostate¢né motivace, strach z netispéchu nebo vniméni
pohybové aktivity jako naro¢né a nezajimavé. Pro nékteré jedince mize byt myslenka traveni

Casu v prirod¢ mén¢ lakava nez alternativni volnocasové aktivity (Godbey a Mowen, 2010).
Environmentalni bariéry

Environmentalni bariéry se odvolavaji na faktory, jako jsou nepiiznivé povétrnostni podminky,
Spatnd kvalita vzduchu v nékterych oblastech, nebo nedostatek vhodné€ udrzovanych a
bezpeénych ptirodnich prostiedi pro rekreacni ucely (Coon et al., 2011). Tyto faktory mohou

znaén¢ ovlivnit pravdépodobnost ucasti na pohybovych aktivitach v ptirode.

2.7 Stroop test

Stroop test je klasicky psychologicky experiment, ktery demonstruje interferenci v reakéni dobé
pfi zpracovani tikoli. Poprvé byl piedstaven v roce 1935 J. Ridley Stroopem a od té doby slouzi
jako zakladni néstroj pro méfeni kognitivni flexibility a schopnosti fizeni pozornosti pod
stresovymi podminkami. Tento test odhaluje, jak kognitivni stres ovliviluje schopnost jedince
zpracovat konkurenéni informace, coz ma Siroké uplatnéni v psychologickém vyzkumu a

diagnostice.

Ve své zdkladni formé Stroopiiv test zahrnuje ukol, kde Ucastnici ¢tou slova barev tiSt€na

nx

inkongruentni barvou inkoustu (napft. slovo "¢ervena" napsané modrou barvou). Ukolem je fici
barvu inkoustu, nikoli slovo. Tento jednoduchy ukol demonstruje kognitivni interferenci,
protoze mozek automaticky zpracovava vyznam slova, coZ zpomaluje schopnost identifikovat

barvu inkoustu. Tento jev je znam jako Stroopiv efekt.

Vyzkumy, jako je prace MacLeoda (1991), ukazaly, ze Strooptlv test je efektivnim méfitkem
kognitivniho stresu a fizeni pozornosti. MacLeod ve své praci zdlraziuje, jak rozdily v reakéni
dobé¢ a chybovosti pfi provadéni Stroopova testu mohou odrazet individudlni rozdily v

kognitivni kontrole a schopnosti potlac¢it nezddouci informace.

Strooptv test také nachazi uplatnéni ve studiich zamétenych na ucinky kognitivniho stresu na
pracovni pamét’ a rozhodovaci procesy. Studie od Kundu et al. (2013) naptiklad poukazuji na
to, ze vysokéa mira kognitivniho stresu mize znan¢ ovlivnit schopnost jedince efektivné fesit
problémy a ucinit racionalni rozhodnuti, coz ma dulezité disledky pro pochopeni vlivu stresu

na kazdodenni fungovani ¢lovéka.
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DalSim zajimavym uplatnénim Stroopova testu je jeho vyuziti v neurovédé k prozkoumdani
mechanismd, které stoji za kognitivni kontrolou a zpracovdnim informaci v mozku. Vyzkumy
pomoci funkéni magnetické rezonance (fMRI) ukazaly, Ze pii provadéni Stroopova testu je
aktivovana ptedni ¢ast mozku, zejména dorzolateralni prefrontalni kortex, coz naznacuje jeho

roli v procesu potlaceni interferenci a fizeni pozornosti.

2.8 Profile of Mood States

Profile of Mood States (POMS) je standardizovany psychometricky dotaznik, ktery byl navrzen
zaucelem hodnoceni a kvantifikace naladovych stavii jedince. Plivodné byl vyvinut v 70. letech
20. stoleti skupinou psychologli Douglasem M. McNair, Maurice Lorr a Leo F. Droppleman
(McNair, Lorr a Droppleman, 1971). POMS se od t¢ doby stal Siroce uzndvanym nastrojem v
psychologickém vyzkumu, klinické praxi a riznych oblastech, kde je potieba objektivné metit

a sledovat naladové stavy.

Dotaznik POMS méfi Sest dimenzi ndlady: Tenzi (Tension), Depresi (Depression), Hnév
(Anger), Unavu (Fatigue), Vitalitu (Vigor) a Zmatenost (Confusion). Kazda z téchto dimenzi
poskytuje cenné informace o emocionalnim stavu respondentli a nabizi komplexni pohled na

jejich psychologickou pohodu.

V priabehu let byly vyvinuty rtizné verze POMS, vcetné zkracenych forem a adaptaci pro
specifické vékové skupiny nebo klinické populace. Tyto adaptace umoznuji flexibilni pouziti

dotazniku v riiznych vyzkumnych a klinickych kontextech.

POMS se ukazal byt obzvlasté uzitecnym nastrojem ve sportovni psychologii, kde se pouziva
k hodnoceni néladovych stavli sportovcii a jejich vztahu k vykonu. Studie ukézaly, ze urcité
naladové profily, jako je napiiklad nizka tiroven deprese a vysoka uroven eldnu (vitality), jsou
spojeny s lepsim sportovnim vykonem (Morgan a Johnson, 1978). Tato souvislost mezi naladou
a vykonem podporuje vyznam psychologické piipravy a interven¢nich programli zaméfenych

na optimalizaci ndladovych stavii sportovct.

V Kklinické psychologii POMS poméha identifikovat emociondlni stresory a monitorovat
ucinnost lécebnych intervenci, zejména u pacientll s psychickymi poruchami, jako jsou
uzkostné poruchy nebo deprese. Schopnost kvantifikovat zmény v ndladé¢ pfed a po
terapeutickych zasazich umoznuje 1ékaiim 1épe porozumét Gcinnosti 1é€by a piizpiisobit ji

potifebam pacienta.
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Vyzkum pouzivajici POMS také piispél k lepSimu porozuméni vztahu mezi néaladou a
kognitivnimi funkcemi. Studie naznacuji, Ze urCité naladové stavy mohou ovlivnit pamét,
pozornost a rozhodovaci procesy, coz ma dulezit¢ implikace pro pochopeni kognitivnich

aspektli emocionalniho stavu (Terry a Lane, 2000).
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3. Cile a ukoly prace, hypotezy
3.1 Cil prace

Cilem prace je pomoci dotaznikového Setieni a pouziti Stroop testu pro navozeni kognitivniho
stresu béhem méfeni zjistit a analyzovat zmény nalad pii pohybové aktivité ve

¢tyfech odlisnych prostiedich.
3.2 Ukoly préce
Na zakladé vyse uvedeného cile byly stanoveny tyto tkoly:

e Piehledné zpracovani odborné literatury zabyvajici se podobnou tématikou.

e Vybrani dotazniku Profile of mood states a vhodného Stroop testu.

e Urceni Ctyf riznych prostfedi vhodnych pro méteni dat na zéklad¢ reSerse literatury.
e Vytvoreni skupiny probandll pro méteni.

e Ziskani dat ze Ctyfech prostiedi.

e Zpracovani dat do grafii a porovnani vysleda.

e Sepsat diskuzi a formulovat zavéry.
3.3 Hypotézy

Hypotézy byly sestaveny vzhledem k vytyCenému cili diplomové prace, na zaklad¢ studia
dostupnych literarnich zdroji zabyvajici se psychickou reakci ¢lovéka na ptirodni prostiedi a

na zakladé teoretickych vychodisek prace.
H1: Negativni emoce se béhem chiize v pfirodnich prostfedi budou snizovat.

H2: V méstském a laboratornim prosttedi dojde pti chlizi k poklesu vitality.
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4. Metodika prace

4.1 Design vyzkumu

Jedna se o vyzkumnou praci. Ke zpracovani dat byla pouzita komparativni analyza ziskanych
dat z dotaznikového Setfeni. Pro méfeni byl pouzit dotaznik Profile of mood states, ptes ktery
jsou srovnavany zmény nalad ve ctyfech odlisnych prostiedi. Méfeni probihalo ve ctyfech
prostiedi, a to v lese, v laboratofi, u vodniho toku a ve méstském prostiedi bez vyskytu zelen¢.
Probandi nejprve vyplnili dotaznik, nasledn¢ plnili 20 minut Stroop test pro navozeni
kognitivniho stresu, po kterém po druhé vyplnili dotaznik. Néasledovalo 20 minut chtize, po treti

vyplnéni dotazniku, poté dal§ich 20 minut chlize a po ¢tvrté vyplnéni dotazniku.

Tato studie ma nékolik limitaci. Velikost vzorku probandi byla relativné malé a zamétovala se
pouze na mladé dospé€lé. Vysledky této prace se tedy vztahuji na ndmi vybranou skupinu
probandl. Dalsi vyzkum by mél zahrnovat SirSi demografické skupiny a delsi dobu sledovani,

aby byly zjistény dlouhodobéjsi u€inky expozice prostredi.

4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumu se zicastnilo celkem 6 studentt Fakulty télesné vychovy a sportu Karlovy Univerzity
ve véku 21 az 25 let. Mezi probandy byly 2 zeny a 4 muzi. Probandi jsou studenti specializace

aktivity v pfirod¢ s velmi kladnym piistupem k fyzickym aktivitdm v pfirodnim prostiedi.

4.3 Sbér dat

4.3.1 Stroop test

Pii méfeni byl vyuzivan Stroop test, ktery si proband stahl do mobilniho telefonu. V testu se
snazil dosahnout co nejvyssiho skore béhem jedné minuty. V horni ¢asti telefonu bylo napsano
bud’,,Red* nebo ,,Green a to zelenou Ci cervenou barvou. Podle toho, kterou barvou byla tato
slova napsana, musel proband zakliknout ve spodni ¢asti telefonu ,,Green* nebo ,,Red®, které
meli téz barvu bud’ ervené nebo zelené. Pokud tedy v hlavi¢ce bylo napsano ,,Red* zelenou
barvou, musel proband zakliknout ,,Green*, nehled¢ na to, jakou barvou bylo slovo Green
napsané. Za spravnou odpovéd’ dostal proband bod, za Spatnou se mu bod odecetl. Tento test

probandi provadéli 10 minut.
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4.3.2 Profile of mood state (POMS)

Pro nas vyzkum byla vyuzita kratka ¢eskd verze dotazniku POMS podle Stuchlikova, Man,
Knut (2005).

Data byla sbirana pomoci vytvoiené¢ho dotazniku v Google forms, ve kterém bylo celkem 32
otazek na jednotlivé emoce. Proband hodnotil své aktudlni pocity na skale 0 (,,viibec ne*) az 4
(,,velmi zna¢né*‘) na mobilnim telefonu. Tato data byla zpracovana podle dotazniku Profile of
mood states (POMS), ze kterého bylo vyvodéno celkem 6 faktorti neboli nalad a to: Hnév,
Unava, Deprese, Zmatenost, Tenze a Vitalita. Z t&chto faktorii byly nasledné sestaveny tabulky,
ve kterych je primér a smérodatna odchylka faktoru od Sesti probandil zobrazend v jednotlivych
prostfedich. Mezi negativni emoce fadime 5 faktord, a to Hnév, Unavu, Depresi, Zmatenost a

Tenzi. Vitalitu povazujeme za emoci pozitivni.

4.3.3 Prubéh méfeni

Meéfeni probihalo celkem ve ¢tyfech prostiedi. V lese, v laboratofi, v méstském prostiedi bez
zelené a prostfedi vedle vodniho toku. M¢filo se béhem unora a biezna, kazdé méteni probihalo
v jiny den. Dotaznik POMS probandi vypliovali pfi jednom méteni celkem 4x. Pii samotném
métfeni probandi nejprve vyplnili dotaznik, abychom zjistili jejich aktualni psychicke
rozpoloZzeni, nasledné plnili desetiminutovy Stroop test, ktery probandiim navodil kognitivni
stres. Poté opét vyplnili dotaznik, nésledovala 20 minutova chlize ve volném tempu. Po 20
minutach vyplnili probandi dotaznik a opét chodili dalSich 20 minut a nésledné po Ctvrté a
naposledy vyplnili dotaznik. B€hem celého méteni se probandi mohli pohybovat maximalné po
dvojicich, ale méli zakédzano spolu komunikovat. V laboratofi, kde se chodilo na bézicim pasu,
byla rychlost nastavena na 3,5 km/h. Tato rychlost byla zvolena, aby probandi dodrzeli volné

tempo z venkovnich prostiedi.

4.4 Zpracovani vysledl

Vysledky byly zpracovany v Microsoft excel. Vysledky z dotazniku POMS se ukladali do
excelovskych tabulek, kde byly vytvoteny priméry a smérodatné odchylky jednotlivych nalad.
Z téchto dat bylo vytvoteno 6 piehlednych tabulek, které byly nasledné analyzovany.
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5. Vysledky a diskuze

V této kapitole jsou prezentovany detailni vysledky méfeni zmén nalad ve Ctyfech rtiznych
prostfedich: laboratot, les, u vodniho toku a méstské prostredi bez vyskytu zelené. Data jsou
zobrazena v tabulkdch rozdélenych podle jednotlivych néalad a zahrnuji primérné hodnoty a
smérodatné odchylky od Sesti probandil z kazdého prostfedi. Primér je tvoien z vyslednych

faktort, které vznikly z hodnoceni aktudlnich emoci na skale 0 az 4.
Cislo méfeni oznaduje, ve které fazi jednoho méfeni byl dotaznik Profile of Mood States
vypliovan:
1. Pfi ptichodu na méfeni.
Po navozeni kognitivniho stresu skrze plnéni Stroop testu po dobu 10 minut.

2
3. Po 20 minutach chuze.
4

Po 40 minutach chuze.
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5.1 Hnév

Tabulka 1: Priméry a smérodatné odchylky pro naladu hnév ve ¢tytech prostredich

Prostredi Meéreni Pramér SD

Laborator 1 0.44 0.64
2 1.28 0.77
3 0.50 0.71
4 0.50 0.65
Les 1 0.86 0.80
2 1.56 0.93
3 0.58 0.79
4 0.30 0.54
Vodni tok 1 0.17 0.19
2 0.58 0.56
3 0.14 0.15
4 0.03 0.06
Meésto 1 0.50 0.71
2 0.83 0.75
3 0.78 0.73
4 0.81 0.74

Tabulka 1 poskytuje tdaje o zménach urovné hnévu v ctyfech riiznych prostiedich (laboratof,
les, vodni tok, mésto) v priabéhu ¢tyt méfeni (4x vypliovani dotazniku POMS): po ptichodu na
meéfeni, po Stroop testu, po 20 minutach chiize a po 40 minutach chiize. Hodnoty jsou vyjadieny

primérem a smerodatnou odchylkou (SD).

Ve zkuSebni laboratofi dosSlo k vyraznému nariistu hnévu po Stroop testu, coz svédci o vlivu
kognitivniho stresu na nartst negativnich emoci (Kundu et al., 2013). Nasledna chize vSak
pfinesla stabilizaci trovné hnévu, coz naznacuje, ze fyzicka aktivita mohla pomoci zmirnit stres

Z testu.

V lese byl zaznamenén nejvétsi pokles hnévu po 40 minutidch chiize, coz podporuje tezi o
restorativnich ucincich ptirody (Hartig et al., 2014). Pfestoze Stroop test zvysil uroven hnévu,

piirodni prostiedi a chlize efektivné tento stres redukovaly.

cvwr

urovné hnévu a jeho dramatické snizeni po 40 minutach chlize ukazuji na mimotéadné silny

restorativni potencidl tohoto prostiedi (Ulrich et al., 1991).
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V méstském prostredi doslo k mirnému zvysSeni hnévu po Stroop testu, které ztistalo relativné
konstantni 1 po chizi. Toto naznacuje, ze méstské prostiedi nema tak silné restorativni G€inky

jako ptiroda a miize byt mén¢ efektivni pii snizovani stresu a hnévu (Coon et al., 2011).

Tato podrobné analyza dokazuje, jak rozdilné mohou rtizna prostfedi ovliviiovat psychicky
stav, zejména v reakci na stresové situace, jako je Stroop test, a naslednou fyzickou aktivitu.
Pfirodni prostfedi, zejména les a vodni tok, poskytuji vyznamné restorativni ucinky (Hartig et
al., 2014), zatimco urbanizované prostfedi mize byt v tomto ohledu mén¢ ucinné (Coon et al.,

2011).

5.2 Unava

Tabulka 2: Priméry a smérodatné odchylky pro ndladu tinavy ve ¢tyfech prostredich

Prostredi Meéreni Pramér SD

Laborator 1 0.92 0.55
2 1.29 0.44
3 1.29 0.61
4 1.62 0.41
Les 1 1.24 1.15
2 1.52 1.18
3 1.14 0.89
4 1.33 0.74
Vodni tok 1 0.76 0.51
2 1.05 0.46
3 1.10 0.58
4 1.14 0.56
Mésto 1 1.31 0.94
2 1.62 0.87
3 1.71 0.72
4 1.55 0.69

Tabulka 2 obsahuje data o zménach urovné deprese ve Ctyiech riiznych prostiedich (laboratof,
les, vodni tok, mésto) v prab&hu Etyt méteni (4x vypliovani dotazniku POMS): po ptichodu na
méteni, po Stroop testu, po 20 minutach chiize a po 40 minutach chiize. Hodnoty jsou vyjadieny

primérem a smérodatnou odchylkou (SD).

V laboratofi doslo k postupnému naristu unavy béhem experimentu. Zvlasté vyrazny skok mezi
tfetim a ¢tvrtym méfenim miize naznacovat akumulaci Gnavy z fyzické aktivity a stresu

z prosttedi (Kundu et al., 2013).
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Prostiedi les vykazovalo mirny pokles tinavy po 20 minutdch chiize, coz miize byt disledek
restorativnich G¢inki ptirodniho prostredi (Hartig et al., 2014). Tento trend se vSak otocil po
40 minutach chiize, kde doslo ke zvySeni unavy, coz miize odrazet fyzickou naro¢nost delsi

aktivity (Berman et al., 2012).

U vodniho toku se vykazoval postupny nértst inavy béhem celého experimentu. Tento vzor
naznacuje, Ze 1 pres potencidlni relaxacni u€inky vodniho prostfedi mize fyzicka aktivita vést
ke kumulativni inavé (Berman et al., 2012).

V méstském prostiedi byl pozorovan nejvyssi nartist unavy ihned po Stroop testu, ktery se dale
zvysoval po 20 minutach chiize. To mize odrazet kombinované ucinky urbanistického stresu a
fyzické namahy (Coon et al., 2011).

Udaje z tabulky naznaduji, ze G¢inky prostfedi na Grovei tnavy se mohou lisit v zavislosti na
délce expozice a typu aktivity. Zatimco ptirodni prostiedi mohou nabidnout do¢asnou tlevu od

unavy, fyzické aktivita v téchto prostiedich miize s casem vést ke zvyseni unavy (Berman et

al., 2012), obzvlasté ve méste, kde se jesté pridava stres z prostiedi (Coon et al., 2011).

5.3 Deprese

Tabulka 3: Priméry a smérodatné odchylky pro naladu deprese ve Ctyfech prostiedich

Prostifedi Méreni Prumér SD

Laborator 1 0.44 0.48
2 0.90 0.75
3 0.65 0.73
4 0.81 0.49
Les 1 0.81 0.75
2 1.23 0.79
3 0.63 0.80
4 0.54 0.44
Vodni tok 1 0.50 0.47
2 0.69 0.51
3 0.31 0.21
4 0.27 0.32
Mésto 1 0.83 0.80
2 0.88 0.79
3 0.96 0.50
4 0.96 0.51
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Tabulka 3 obsahuje data o zménach trovné deprese ve Ctytech riznych prosttedich (laboratof,
les, vodni tok, mésto) v pribéhu Etyf metfeni (4x vyplinovani dotazniku POMS): po ptichodu na
meéfeni, po Stroop testu, po 20 minutach chilize a po 40 minutach chtize. Hodnoty jsou vyjadieny

primérem a smerodatnou odchylkou (SD).

V laboratofi doslo k vyraznému nartistu deprese po Stroop testu, coZ naznacuje, ze kognitivni
stres miiZe vyvolat negativni emociondlni reakce (Kundu et al., 2013). S postupnym casem a
fyzickou aktivitou se uroven deprese snizila, ale i po 40 minutach chlize zastala vyssi nez pii

ptichodu.

V lese byl zaznamendn nejvyssi narlst deprese ihned po Stroop testu, coz je pravdépodobné
reakce na akutni stres (Kundu et al., 2013). Nésledna chiize vSak pfinesla vyznamné snizeni

urovné deprese, coz ukazuje na restorativni u¢inky piirodniho prostiedi (Hartig et al., 2014).

Vodni tok ukazuje vyrazné snizeni deprese, zejména po 20 a 40 minutach chiize, coz naznacuje
silné restorativni u¢inky tohoto prosttedi (Ulrich et al., 1991). Tento trend je v souladu s teorii,

ze vodni prvky mohou pisobit extrémné ukliditujicim zpisobem (Berman et al., 2012).

Mestské prostredi ukdzalo postupné zvyseni deprese po Stroop testu a po 20 minutach chiize.
Nasledné deprese zlstala po dal§ich 20 minutach pohybové aktivity konzistentni. To muliZe
odrazet mensi restorativni kapacitu urbanizovaného prostiedi ve srovnani s ptirodnimi

prostiedimi (Coon et al., 2011).

Zmény v urovni deprese v ruznych prostiedich ukazuji, jak vyznamné prostfedi ovliviiuje
psychickou pohodu po kognitivné narocnych ukolech a pii fyzické aktivité. Prirodni prostiedi,
zejména les a vodni tok, poskytuji vyrazné snizeni deprese, coz podporuje vyznam zaclenéni
téchto prvki do kazdodenniho Zivota pro zlepSeni psychické pohody (Ulrich et al., 1991;
Berman et al., 2012).
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5.4 Zmatenost

Tabulka 4: Priméry a smérodatné odchylky pro naladu zmatenosti ve ctyfech prostfedich

Prostredi Meéreni Pramér SD

Laborator 1 1.10 0.93
2 1.17 0.55
3 0.70 0.64
4 0.73 0.66
Les 1 0.77 0.78
2 1.50 0.85
3 0.70 0.68
4 0.33 0.41
Vodni tok 1 0.33 0.38
2 0.77 0.47
3 0.43 0.34
4 0.27 0.38
Meésto 1 1.07 0.91
2 1.30 0.94
3 1.13 0.94
4 0.87 0.75

Tabulka 4 obsahuje udaje o zménach Grovné zmatenosti ve Ctyfech riiznych prostredich
(laboratof, les, vodni tok, mésto) béhem c¢tyf méteni (4x vypliiovani dotazniku POMS): po
pfichodu na méteni, po Stroop testu, po 20 minutach chlize a po 40 minutach chiize. Data jsou

vyjadfena primérem a smérodatnou odchylkou (SD).

V laboratofi byl nejvyssi primér zmatenosti zaznamenan ihned po Stroop testu, coZ naznacuje,
ze kognitivni stres z testu zvysil zmatenost (Kundu et al., 2013). Nasledna fyzicka aktivita vSak
vedla k poklesu zmatenosti, coz ukazuje na potencialné klidny a restorativni u¢inek chize

(Berman et al., 2012).

V lese doslo k nejvy$Simu ndrdstu zmatenosti po Stroop testu, coz naznacuje vliv kognitivni
zatéze (Kundu et al., 2013). Nicméné, postupna chiize v pfirodnim prostiedi pfinesla vyrazny
pokles zmatenosti, zejména po 40 minutach, coz potvrzuje hypotézu o restorativnich ucincich

ptirody (Hartig et al., 2014).

Vodni tok ukézal nejnizsi trovn€ zmatenosti v priabéhu celé studie s pozoruhodnym poklesem
po 40 minutach chiize. Tento trend naznacuje, Zze vodni prostfedi mize byt obzvlasté ucinné ve
snizovani kognitivniho stresu a podporovani mentalni jasnosti (Ulrich et al., 1991; Berman et

al., 2012).
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Mésto vykazalo mirny pokles zmatenosti béhem ¢tyf méteni, ale celkové zlstaly trovné
zmatenosti relativné vysoké ve srovnéani s ostatnimi prostfedimi. Tento vzor naznacuje, ze
mestské prostfedi nemusi byt tak ucinné v obnové kognitivnich funkci jako piirodni prostiedi

(Coon et al., 2011).

Zmény v urovni zmatenosti v riznych prostfedich odhaluji vyznamné rozdily v tom, jak
prostfedi ovliviiuje kognitivni funkce po kognitivné narocnych ukolech a fyzické aktivité.
Ptirodni prostfedi, zejména les a vodni tok, poskytuji vyznamné restorativni UcCinky, které
mohou snizovat kognitivni zatéz a zlepSovat mentalni jasnost (Hartig et al., 2014; Berman et

al., 2012).

5.5 Tenze

Tabulka 5: Priméry a smérodatné odchylky pro néladu tenze ve Ctyfech prostfedich

Prostiedi Meéreni Pramér SD

Laborator 1 1.00 0.73
2 1.40 0.64
3 0.80 0.83
4 0.77 0.70
Les 1 1.07 0.75
2 1.60 0.73
3 0.70 0.76
4 0.37 0.57
Vodni tok 1 0.37 0.44
2 0.90 0.59
3 0.40 0.37
4 0.13 0.22
Meésto 1 0.87 0.77
2 1.07 0.82
3 0.83 0.53
4 1.00 0.89

Tabulka 5 poskytuje udaje o zménéch urovné tenze ve Ctyfech riznych prostiedich (laboratof,
les, vodni tok, mésto) béhem ctyt méteni (4x vyplnovani dotazniku POMS): po ptichodu na
méfeni, po Stroop testu, po 20 minutach chiize a po 40 minutach chiize. Data jsou prezentovana

pramérem a smérodatnou odchylkou (SD).

V laboratofi doSlo k vyraznému nérGstu tenze po Stroop testu, coz ukazuje na vliv kognitivni

zatéze z testu (Kundu et al., 2013). Nasledné po 20 a 40 minutach chtize doslo k poklesu tenze,
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coz naznacuje, ze fyzicka aktivita mohla ptsobit uklidiiujicim efektem na ucastniky (Berman

etal., 2012).

V lese bylo zaznamenéano nejvétsi sniZzeni tenze po 40 minutidch chlize, coz je v souladu s
pfedpokladem o restorativnich ucincich ptirodniho prostiedi (Hartig et al., 2014). Pfiroda tak
pravdépodobné poskytla tcastnikiim nejvice psychologické tlevy od stresu (Ulrich et al.,

1991).

Cvwr

restorativni potencial vodniho prostfedi (Ulrich et al., 1991). Zda se, ze vodni prostfedi je
obzvlasté UCinné ve snizovani tenze, coZ mize byt zpisobeno jak kognitivnimi, tak

senzorickymi aspekty pfitomnosti vody (Berman et al., 2012).

Mésto vykazalo vétsi variabilitu v urovnich tenze, s mirnym poklesem po 20 minutach chtize a
nartstem po 40 minutdch. Tento vzor miiZe naznaCovat, ze méstské prostfedi ma méné

konzistentni restorativni uc¢inky nez piirodni prostiedi (Coon et al., 2011).

Data ukazuji, ze ptirodni prostfedi, zejména les a vodni tok, maji vyznamné restorativni G¢inky
na snizovani tenze (Hartig et al., 2014). Vysledky zdlraziuji vyznam ptirodnich prostiedi pro
zlepseni psychického zdravi a snizeni tenze, coz podporuje potiebu ochrany a rozvoje ptistupu

k pfirodnim prostoriim jako zasadniho aspektu vetejného zdravi (Ulrich et al., 1991).
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5.6 Vitalita

Tabulka 6: Priméry a smérodatné odchylky pro naladu vitality ve ctyfech prostfedich

Prostredi Meéreni Pramér SD

Laborator 1 2.50 0.50
2 1.14 0.28
3 1.17 0.60
4 0.69 0.60
Les 1 1.83 0.98
2 1.56 0.71
3 1.61 0.80
4 1.89 0.85
Vodni tok 1 1.67 1.05
2 1.36 0.77
3 1.33 1.02
4 1.28 0.85
Meésto 1 1.33 0.54
2 0.97 0.26
3 0.72 0.52
4 0.78 0.72

Tabulka 6 obsahuje tidaje o zméndch Grovné vitality ve ¢tyfech rliznych prostiedich (laboratof,
les, vodni tok, mésto) béhem ctyf méfeni (4x vyplhovani dotazniku POMS): po piichodu na
méfteni, po Stroop testu, po 20 minutich chlize a po 40 minutich chlize. Data jsou prezentovana

primérem a smerodatnou odchylkou (SD).

V laboratofi doslo k vyraznému poklesu vitality po provedeni Stroop testu, coz naznacuje, ze
kognitivni z4téz méla negativni dopad na Groven energie t€astnikii (Kundu et al., 2013). Pokles
pokracoval i1 béhem nésledné chiize, coz ukazuje na moZnou unavu z indukovaného stresu a

fyzické aktivity (Coon et al., 2011).

V lese, ackoli doslo k mirnému poklesu vitality po Stroop testu, byl zaznamenédn postupny
narust vitality béhem chiize, s nejvyssim prumérem po 40 minutach. Toto naznacuje, ze prirodni
prostiedi miiZze mit pozitivni u€inky na obnovu a zvyseni elanu (Hartig et al., 2014).

Vodni tok ukazal konzistentni snizovani vitality po kazdém meéfeni. Prestoze prostfedi mize
byt obecné uklidiiujici, delsi fyzicka aktivita zde mohla pfispét k pocitu inavy mezi ucastniky

vyzkumu (Ulrich et al., 1991).
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Mésto vykazalo celkovy pokles vitality, zejména po Stroop testu, coz naznacuje, Ze urbanistické
prostfedi muze mit negativni dopad na Groven energie, pfi¢emz chiize ve mésté¢ nepiinesla

vyznamné zlepSeni (Coon et al., 2011).

Analyza ukazuje rozdilné dopady prostfedi na uroven vitality ucastnikli s nejpozitivnéjSim
vlivem pfirodniho prostfedi, které se projevilo zvySenim vitality po fyzické aktivit¢ (Hartig et
al., 2014). Vodni prostfedi a mésto naopak ukazaly tendenci k sniZovani urovné energie, coz
muze ovlivnit doporuceni pro planovani odpocinkovych a rekreacnich aktivit v rtznych

prostiedich (Coon et al., 2011).

Celkové shrnuti vysledki

Data jasné ukazuji, Ze pfirodni prostredi, jako jsou lesy a vodni toky, maji silny pozitivni vliv
na psychickou pohodu a efektivné snizuji negativni nalady jako jsou hnév, tizkost a deprese
(Hartig et al., 2014). Také zlepSuji kognitivni funkce, snizuji zmatenost a napéti a zvysuji
vitalitu (Berman et al., 2012). Naopak urbanistické prostiedi a izolované podminky laboratofe
maji tendenci tyto efekty nepodporovat a mohou dokonce vést ke zvySeni tinavy a snizeni
mentalni vitality (Coon et al., 2011). Muzeme tedy tvrdit, Ze vysledky nam potvrzuji obé

hypotézy.

Vysledky mohou byt taktéz vyznamné pro urbanistické pldnovani, design vetfejnych prostor a
vytvafeni zdravotnich a terapeutickych programi, které vyuZivaji ptfirodni prostiedi pro

zlepseni lidského zdravi a pohody.

Interpretace vysledki

Vysledky této studie ukazuji vyrazny vliv prostiedi na psychickou pohodu jedincil, coz se
shoduje s existujicimi studiemi pouzivajicimi dotaznik Profile of Mood States k meéfeni
emociondlnich stavli. Porovnani s ostatnimi vyzkumy odhaluje, ze zatimco vétSina studii
zduraziuje terapeuticky potencidl ptirodnich prostfedi, vysledky této prace dodate¢né ptispivaji

dikazy o specifickych tcincich riznych typt ptirodnich a urbanistickych prostiedi.
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Srovnani s jinymi studiemi

V oblasti vyzkumu vlivu prostiedi na naladu, studie provedené Ulrichem et al. (1991), které
také pouzily dotaznik POMS, naznaluji, Ze pohled na pfirodni scény mize rychle obnovit
pozornost a snizit stres. Tento efekt je podobny zjisténim z lesniho a vodniho prostfedi v nasi
studii, kde doslo k vyraznému poklesu tenze, hnévu a zmatenosti po expozici piirodé. To
podporuje teorii, ze pfirodni prostfedi poskytuje restorativni Uc¢inky, které jsou ucinné pro

mentalni odpocinek a obnovu.

Dalsi relevantni studie od Bratmana et al. (2012) ukazaly, ze prochazky v ptirod¢ vedou k
niz§im trovnim ruminac¢niho mysleni ve srovnani s prochdzkami ve méstském prostiedi. To
koresponduje s poklesem hodnot deprese a inavy u vodniho toku a lesnim prostiedi v naSem
vyzkumu, coZ naznacuje, ze fyzickd aktivita v pfirodé muze hrat klicovou roli v redukei

negativnich mentélnich stavt.

Podle Janeczko et al. (2020), ktery zkoumal vliv prochazek v lesnich a piiméstskych oblastech
na psychologicky a fyziologicky relax mladych dospélych v Polsku, se ukazalo, ze 1 kratké
prochazky v zelenych predméstich maji srovnatelné pozitivni ucinky jako prochazky v lesnim
prostiedi. Tento vysledek podporuje nase zjisténi, kde lesni a vodni prosttedi vykazovaly lepsi

schopnost sniZovat Groven stresu a hnévu a zvySovat vitalitu.

Dalsi studie, uvedena v "International Journal of Environmental Research and Public Health"
(2020), poskytla podobné diikazy o tom, Ze pfirodni prostfedi pomah4 obnovovat mentalni
zdravi a sniZovat Uroven stresu vice nez urbanizované prostfedi. ZjiSténi z téchto studii
poskytuji externi validaci pro nase vysledky a dale podporuji pouziti pfirodnich prostiedi jako
efektivniho nastroje pro zlepSeni psychologického stavu jedinci.

Nalezy této prace poskytuji podporu pro Attention Restoration Theory (Kaplan & Kaplan,
1989), ktera tvrdi, ze pfirodni prostfedi poméaha obnovit mentalni zdroje vycerpané béhem
koncentracné naro¢nych ukold. Tato teorie je podpofena poklesem zmatenosti a zvySenim

vitality, které jsme pozorovali, zejména u vodnim toku a v lesnim prostredi.

Vyznam pro urbanistické planovani

Z vysledki plyne doporuceni pro urbanistické planovani a design vetejnych prostor. Integrace
ptirodnich prvk, jako jsou parky a zelené plochy, do méstskych prostfedi by mohla byt strategii

ke zlepseni vefejného zdravi a psychické pohody obyvatel. Tato doporuceni jsou v souladu s
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rostoucim poctem vyzkumii poukazujicich na ,,biofilni design" jako na efektivni ptistup ke

zlepsSeni kvality zivota ve méstskych oblastech.

Limitace studie a doporuceni pro budouci vyzkum

Piestoze naSe studie pfinasi cenné poznatky, ma urcité limitace. Vyzkum byl omezen na
specifické prostfedi a mlize zahrnovat urcitou miru vybérového zkresleni. Budouci vyzkumy

vV

ptirodnimu prostiedi na psychickou pohodu.

Zavérem, nase studie potvrzuje, ze piirodni prostfedi ma pozitivni vliv na psychologicky stav
jedinct a miZe slouzit jako diilezity nastroj pro zlepSeni vefejného zdravi a sniZeni stresu ve
meéstskych oblastech. Tato zjisténi mohou podpofit tvorbu politik a praxi, které prosazuji
integraci ptirodnich prvkll do urbanizovanych prostfedi jako strategii pro zlepSeni kvality

Zivota.

Hypotézy

Vysledky nasi studie jednoznacné potvrzuji hypotézu H1. Data dokazuji snizeni urovni hnévu,
deprese a tenze v ptirodnich prostfedich, zejména v lesnim a vodnim prostiedi, cozZ je v souladu
s teorii restorativnich u€inkl ptirody. Tyto zjiSténi jsou podpoieny vyzkumy, jako je studie
Janeczko et al. (2020), kterd zjistila, Ze 1 kratké prochdzky v ptirod€ maji pozitivni ucinky na
snizeni stresu a zlepSeni nalady. Dalsi studie od Bratmana et al. (2012) také ukazuje, ze
prochazky v ptirod¢ vedou k niz§im Grovnim rumina¢niho mysleni ve srovnani s prochazkami

v urbanizovanych oblastech

Hypotéza H2 byla také potvrzena. Vysledky ukazuji pokles vitality v méstském a laboratornim
prostiedi, coz kontrastuje se zvySenim vitality pozorovanym v piirodnich prostfedich. Tento
trend je v souladu s teoretickymi predpoklady o negativnim vlivu urbanizovanych a umélych
prostiedi na psychickou energii a celkové pohodli. Studie od White et al. (2013) také poukazuje
na to, ze pobyt v ptirodnich prostiedich je spojen s vy$§imi trovnémi vitality, na rozdil od

méstskych prostiedi, ktera tyto i¢inky neposkytu;ji
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6. Zavér

Tato diplomova prace systematicky zkoumala zmény nalad pii pohybové aktivité ve Ctyfech
ruznych prostiedich: les, laboratot, méstské prostiedi bez zelené a u vodniho toku. Vysledky
potvrdily, Ze prostiedi, ve kterém se fyzicka aktivita odehravd, méd znacny vliv na psychické
stavy jedincu. ZjiSténi podporuji hypotézy prace a jsou v souladu s teoriemi a vyzkumy, které

zdiiraznuji vyznam ptirodniho prostfedi pro lidské zdravi a pohodu.

Hypotéza H1, ktera ptedpokladala, ze negativni emoce se béhem chiize v pfirodnich prostiedich
budou snizovat, byla potvrzena. Data ukazala vyrazné snizeni Grovni stresu, hnévu a tinavy v
ptirodnich prostfedich ve srovnani s laboratornim a méstskym prostiedim. Toto je v souladu s
teorii redukce stresu a teorii restaurovani prostfedi, které ob& zdlraznuji, ze pfiroda ma

schopnost obnovovat psychickou energii a snizovat stresové reakce.

Hypotéza H2 tvrdila, Zze v méstském a laboratornim prosttedi dojde pti chlizi k poklesu vitality,
coz bylo také potvrzeno. Vitalita byla vyssi v pfirodnich prostedich, kde expozice piirodnim
prvkim poskytovala stimulaci a regeneraci, zatimco v méné stimulujicich prostfedich mésta a

laboratote doslo k poklesu vitality.

Tato studie piispiva k rostoucimu mnozstvi literatury zdiiraziujici vyznam piirodniho prostiedi
pro zdravi a psychickou pohodu. Vysledky podporuji integraci piirodnich prvki do
urbanistickych pland a vyvoj politik, které by podporovaly piistup ke zdravému ptirodnimu
prostiedi jakoZto zasadni soucasti vefejného zdravi a well-being.

Navic, vyzkum poskytuje dikazy, které mohou byt uzitecné pro budouci planovani mést ve
k ptirodnim prostoriim, vyzaduji inovativni feSeni, aby se zvysila dostupnost piirodnich oblasti

a podpotila se fyzicka aktivita ve spojeni s ptirodou.

Diplomova prace také identifikuje pottebu dalSiho vyzkumu s vétsim vzorkem a delSi dobu
sledovani, aby bylo mozné lépe pochopit a kvantifikovat dlouhodobé ucinky interakci s
riznymi prostfedimi na psychické zdravi. Tato prace je krokem k hlub$imu porozumeéni
komplexnim interakcim mezi prosttedim, fyzickou aktivitou a psychickym zdravim, coz je
zasadni pro rozvoj efektivnich strategii pro zlepSeni vefejného zdravi v rlznorodych

prostiedich.

Navazujici vyzkum na tuto diplomovou praci by mohl zahrnovat nékolik zajimavych sméru. Za

prvé, rozsifeni vyzkumného vzorku o $ir$i demografické skupiny, véetné riznych vékovych
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kategorii, profesnich skupin nebo lidi s odliSnym zdravotnim stavem. To by mohlo poskytnout
obecngjsi vysledky a zjistit, zda se pozitivni ucinky pfirodniho prostfedi na naladu projevuji

napfi¢ riznymi populacemi.

Za druhé, dlouhodobé sledovani zmén nélad pfi pravidelné fyzické aktivité v rtznych
prostiedich by mohlo odhalit trvalejsi dopady téchto aktivit na psychickou pohodu. Takovy

vyzkum by mohl zahrnovat pravidelné méfeni nalad po dobu nékolika tydnl nebo mésicii.

Za tieti, bylo by vhodné zkoumat i dalsi formy pohybové aktivity a jejich specifické u¢inky na
naladu. Napftiklad srovnani u¢inkii aerobnich aktivit, jako je béh nebo cyklistika, s aktivitami
zaméfenymi na relaxaci, jako je joga nebo tai-chi, by mohlo odhalit, jak rtizné typy pohybu v

riznych prostfedich ovliviiuji psychickou pohodu.

Na zavér, aplikace modernich technologii, jako jsou mobilni aplikace pro sledovani nalad a
fyzické aktivity, by mohla usnadnit sbér dat a poskytnout detailnéjsi prehled o okamzitych
zménach nalad v zéavislosti na prostiedi a typu aktivity. Tyto technologie by mohly zahrnovat i
moznosti virtudlni reality pro simulaci ptirodniho prostiedi, coZ by mohlo byt uzitecné zejména
v méstskych oblastech s omezenym pfistupem k pfirod¢, a zaroven by bylo zajimavé porovnat

vliv ptirodniho prostiedi ve virtudlni realité s tim redlnym.
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