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Abstrakt

Bakalarska prace je zaméfena na téma psychoterapie v ptirod€, oblast
problematiky vztahu lidi a pfirody a fenomén terapie shinrin yoku, prostiednictvim
nesystematické reserse odbornych ¢lankt a publikaci vydanych v ¢asovém rozmezi 2012
—2022. Cilem prace je poskytnout aktualni zdroje informaci k dané problematice a rozsifit
tak rdmec povédomi 0 moznostech psychoterapie. V teoretické Casti prace je popsan
historicky vyvoj psychoterapie, témata, piistupy, proces i nazvoslovi spojené se zptisoby
terapeutické prace v prostiedi pfirody. Vyzkumna ¢ast prace je zpracovana formou
nesystematické reSerse, kterd se zaméfuje na ucinek lesni terapie (shinrin yoku) a jeji vliv
na symptomy duSevnich nemoci. Shrnuje vysledky aktualnich poznatki empirickych
studii zamétenych na neurotické, afektivni a psychotické poruchy a okrajové se dotyka
I poruch chovani a emoci. Vysledky poukazuji na pozitivni vliv terapie shinrin yoku na
duSevni zdravi i pfinos pro klinickou praxi a zaroven jsou uvedeny limity piehledové

studie.
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Abstract

The bachelor thesis focuses on the topic of psychotherapy in nature, an area related
to the issue of the relationship between humans and nature and the phenomenon shinrin
yoku therapy through a non-systematic review study of professional articles and studies,
published in the time span 2012 - 2022. The aim of the thesis is to provide up-to-date
sources of information on the subject and thus expand the framework of awareness of the
possibilities of psychotherapy in nature. In the theoretical part of the thesis is described
the historical development of psychotherapy, concepts and terminology associated with
therapeutic modalities in the natural environment. The empirical part is represented in the
form of a non-systematic research, focuses on the method forest bathing (shinrin yoku)
and the effect on the symptoms of mental ilness. The results point to the positive effect of
shinrin yoku therapy on mental health as well as the benefit to clinical practice. There are
presented the limits of the review.
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Uvod

Ptfiroda ma blahodarny ucinek. Né&které zazitky pobytu Vv pfirodé by se daly
povazovat az za tzv. peak experiences, kdy ¢lovek prochéazi osobni transformaci. Oblibené
jsou venkovni sporty 1 provozovani oddilti a uskupeni, které travi ¢as venku. Pfiroda je
bezesporu dilleZita v Zivoté kazdého &lovéka. V Ceské republice pronika tento trend zcela
opravnéné ido oblasti psychoterapie azacina se tak piimo mluvit 0 psychoterapii
Vv piirod€. Vychazi odborna literatura, ktera doklada zlepSeni Ui€innosti terapie v prostiedi
ptirody a popisuje, jak konkrétné se mize ptiroda vyuzit ve prospéch klientd i terapeutt,

pii praci na sobé samém a jako vhodné prostiedi k psychohygieng.

Psychoterapie v pfirodé je novym piistupem k terapii v Ceské republice
arozvijejici se metodou v zahranici, ktera ziskala béhem poslednich deseti let zna¢né
vyzkumné podklady. V Japonsku a USA ke konci 20. stoleti vznikly zakladni teorie, které

podporuji terapeuticky zptsob prace orientovany na ptirodu.

Tato piehledova studie je zamétena na Casové rozmezi mezi lety 2012-2022, kdy
se zacaly aktivnéji praktikovat terapeutické programy v piirodé¢ a pfinaSeji své vysledky.
V prvni kapitole vymezuji témata psychoterapie v pitirod¢ a podrobnéji definuji terminy:
»psychoterapie® a ,pfiroda®“. Druhd kapitola popisuje historii terapeutické préce
v zahraniéi a v Ceské republice. V nasledujici &asti se zaméfuji na vztah ¢lovéka a piirody
z hlediska psychologickych modell, které uptesiiuji mozné formy prozivani vztahu
k pfirodé, a popisuji fenomény environmentalni zal a ekologicka uzkost. Dale se vénuji

moznostem a druhim terapeutické prace v ptirodé i samotnému procesu terapie.

Ve vyzkumné ¢asti jsem se zaméfila na terapii shinrin yoku (,,lesni koupel®)
a uvadim empirické studie, ve kterych se autofi zabyvaji vlivem lesni terapie na symptomy
duSevnich nemoci. Cilem empirické casti bylo zjistit, jaky mé vliv shinrin yoku na

symptomy dusevnich nemoci i psychicky stav zdravych lidi.



1. Psychoterapie v prirodé

Metzner (2011) uvadi, ze kazda kultura skryva urcité tajemstvi, pricemz nékteré¢ véci se
nachazi v popiedi v jasném svétle a jiné v ustrani. Kazda kultura néco odhaluje

I zamlCuje. Piirodni prostiedi jednoznaéné chybélo v hlavnim proudu psychologické
diskuze. Az v poslednich letech se rostouci pocet psychologt snazi vytvofit nové formy
terapie a zacina se tak §ifit povédomi o psychoterapii v piirods. Uvahy o tlloze p¥irody
Vv zivoteé Cloveka se objevovaly prevazné U hlubin€ orientovanych psychologt. Koncept
Plotkina (2011) popisuje integritu ¢loveéka a ptirody a priblizuje se vhledu a prozivani

puvodnich domorodych narodi, které zily s ptirodou ve vétsi symbioze.

Od dob Descartese (1596 — 1650), ktery vnimal svét spise jako mechanicky
proces se zapadni kultura orientovala na védecky zptisob mysleni. Béhem dalsiho badani
hlubiné orientovanych psychologii si lidé znovu zacali uvédomovat, zZe bez ptitomnosti
duse nic nedava prili§ smysl. ,,Pfijimani dusevni dimenze a ptirodniho svéta zapocalo ve
studiich C. G. Junga, ktery vnimal potiebu vzkiiSeni lidské duSe v jeji nedilné Gi¢asti na

zivoucich silach zemé&.* (Plotkin, 2011)

Duse podle Plotkina (2011), sesazuje nahled ega na svét, rozbiji pevnost logiky i hodnot

a v soucinnosti s divokou pfirodou umoziuje vnitini transformaci.

Metzner (2011) rozsifuje psychologickou teorii 0 svét mimo socialni vazby
clovéka a popisuje tzv. zelenou psychologii, kterd uvadi elegantné a nekompromisné
ptirodni prostfedi do psychoterapeutické teorie apraxe. Tato psychologie vychazi
z prozitku empatického vztahu k pfirod€, ktery v soucasnosti stale neni dostatecné
Vv popiedi spolecenského z4jmu a na zdkladé Metznerovy teorie je mozné ho vnimat
pfevazné U zapadni spolecnosti jako patologicky. Zachrana zivota celé planety dnes patii
mezi nejvetsi globalni vyzvy, kterym jako spolecnost Celime. Naplnéni této vyzvy se
neobejde bez hluboké transformace lidské osobnosti. Jakmile si v§im spole¢nost projde,
mohou pravé psychoterapeuti zamétfeni v této oblasti pomoci porozuméet hlubokym
emocim, skrytych ve sféfe vztahu clovéka apifirody adovedou lidi nasmérovat
k uslechtilé a dobrovolné zodpovédnosti vici prirodé. Pro pfesnéjsi porozuméni tématu
definuji pojem ,,psychoterapie® i ,,pfiroda“.
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1.1 Vymezeni terminu ,,psychoterapie

Vymétal (2010) uvadi, ze psychoterapie je obor, kterému se vénuji
psychoterapeuti, pozornost je zamétena na zalezitosti clovéku nejvlastnéjsi — zivot, smysl
zivota, naplnéni zivota, pravdu a vztahy, do kterych lidé vstupuji. Psychoterapie
napomaha lidem vyrovnat se svizeli Zivota. Psychoterapii je mozné oznacit také za
védom¢ profesiondlni ovlivilovani dusevniho stavu clovéka, coz je realizovano
nebiologickymi prostiedky, které vedou ke zméné jeho prozivani. Jednd se
0 kvalifikovanou ¢innost, kterd je zamétend na feSeni problémul navozenim zmény stavu
¢i situace systému. Psychoterapie vznikla piivodné jako lécebnd metoda a nasledné se
vyvinula v interdisciplinarni obor, ktery je nedilnou soucasti antropologie. Diky

psychoterapii je mozné osvétlit a porozumét lidské existenci V jeji celistvosti.

Vybiral a Roubal (2010) definuji psychoterapii jako ¢innost, pii které dokaze
psychoterapeut vyuzit své osobnosti a dovednosti k tomu, aby u jedince doslo k Zadouci
zméné, ato smérem k uspokojeni jeho prozivani, chovani ve vztazich i socialnimu
zaClenéni. Psychoterapie je cinnosti s nezbytnym poznatkovym zazemim ve védeé,

védecka by méla byt ptedevsim promyslenost, systemati¢nost, kazen a etika.

1.2 Vymezeni terminu ,,priroda*

Ptiroda je misto, kde ptevazuji pfirozené prvky. Krajhanzl (2014) uvadi, Ze pojem
,.priroda“ muze znamenat pro kazdého néco zcela jiného, a proto existuji i rizné definice
pfirody. V nasi kultufe je ptiroda vniména prostorové, tedy jako uzemi. Pfirodu je mozné
také chapat jako princip, ktery nosime v sob¢. ,,Pfiroda fikdme Casto vSemu Zivému kromé
clovéka. A¢ mnoho lidi fika, Ze i my jsme pfiroda, tak nakonec (my) chodime do pfirody,
(my) mame radi pfirodu, (my) Settime ptirodu, ¢i Skodime ptirodé. Tedy my na jedné
stran¢ a priroda na té druhé. Chvile, kdy se psychologie zafinad zabyvat vztahem ¢lovéka
K prirode¢, je vlastné i setkanim psychologie s pfirodou.“ (Krajhanzl, 2014)

Stibral (2020) definuje ptirodu jako vSe, co vzniklo bez pti¢inéni ¢loveéka, at’ uz za
pusobeni organickych ¢i anorganickych procesii. Podle Martina Jordana (2014) vSak ve

skutecnosti nikdy nedoslo k ontologickému oddéleni mezi lidmi a ptirodou a myslenka

,»Cisté™ ptirody mimo spolecnost je tedy mylna.
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Psychoterapie Vv ptirodé¢ se zabyva 1écbou jedince skrze terapeutické ucinky
prostiedi pfirody, aproto se v souvislosti stimto pfistupem c¢asto objevuje pojem
»ekoterapie®“. [Ekoterapie je formou aplikované ekopsychologie, ktera vychazi
z ptedpokladu, Ze ,,na své nejhlubsi trovni zastava lidska psychika sympaticky propojena
se zemi (Rozsak a spol., 1995). Podle Rozsaka (1992) jsou potieby zem¢ i potieby ¢loveéka
propojeny a lidské zdravi je ovlivnéno smyslem pro angazovanost a vztahem k nasemu
ptirozenému prostiedi.” Pé¢i 0 pfirodu se tak ¢lovék ve své podstaté uéi peCovat i sam
o0 sebe. ,,Ekoterapie uziva fadu technik, které maji klientovi pomoci 1épe se propojit
s ptirodou Vv okolnim svété a v konecném diisledku s ptirodou uvniti sebe sama, tedy
usilovat o propojeni vnitiniho a vnéjsiho svéta. Ekoterapie vyuziva psychoterapeutickych
principl a zaroven lééebného potencidlu ptirody, aby klientim umoznila najit vyznam
jejich emoci a zivotnich zkuSenosti. Pobyt v ptirodnim prostfedi nabizi misto pro reflexi

a uvédomeni si propojenosti jedince se svétem okolo néj.* (Kulhavy, 2007)

Vyuziti pfirody v psychoterapii ma mnoho forem, mezi nejuzivanéjsi patii: chiize
lesem, tzv. ,,zelena cviceni®, terapie divo¢inou, zahradni terapie, ekoarteterapie, terapie se

zvitaty (animoterapie) a lesni terapie (shinrin yoku). (Téborsky, 2023)
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2. Historie psychoterapie v prirodé

Psychologické discipliny spojené s ptirodou prosly v minulosti ur¢itym vyvojem.
Krajhanzl (2014, s. 10-11) piSe otom, Ze rostouci zhorSovani globalniho zivotniho
prostiedi, ato véetné vymirani riznych forem zivota, neustale pfindsi vyzvu pro 21.
stoleti. Ekologické korektivy pozaduji globalni zavazani se k environmentalni etice, ktera
vede ¢loveéka ke vztahu k ptirodé, ¢imz lze zajistit udrzitelnou budoucnost. Potteba dosti
hluboké promény clovéka neni jen etickym, nabozenskym ¢i psychologickym
pozadavkem, ktery by vychézel z patogenni povahy souc¢asného socialniho charakteru, ale
jde okli¢ovou podminku pro pteziti lidstva. V nasich dé&jinach zcela poprvé preziti

lidského druhu zavisi na radikalni zméné lidského srdce.

Fran¢k (2009) uvadi, ze vzduch, voda i potrava tvoii nedilnou soucast zdravi,
pficemz vliv vegetace na chovani a jednani clovéka, jeho emoce, vykonnost, produktivitu,
dusevni zdravi a pohodu byl velmi dlouho ve vyzkumech zna¢né opomijen. Rada
skuteCnosti vysla najevo az v 60. letech 20. stoleti. V této dob¢ se zacalo hovotit napft.
0 tom, Ze moderni architektonickd a urbanistickd feSeni maji za nasledek problémy

v ramci duSevniho zdravi a chovani lidi. (Taylor et al. 2015)

Od té doby si vyzkumnici i védci pokladaji otazky, jak zivotni prostiedi a piiroda
jako takova ovliviiuje chovani ¢lovéka a jaky vliv hraje pfiroda v oblasti psychologie.
Vyzkumy potvrdily, Ze zelein nemd ve méstech jen estetickou funkci, ale napomaha
k dusevni pohod¢ a vyssi vykonnosti, coz pozitivné ovliviiuje dusevni zdravi. (Carrus G,

stal. 2015)

Od pocatku 70. let 20. stoleti zacala vznikat dle Oskampy (2000) ekologicka hnuti,
pfi¢emzZ pozornost nebyla jiz zamé&fena jen na to, jak ptirodni prostedi ovliviiuje ¢loveka,

ale primarn¢ také na to, jaky ma na ptirodni prostfedi vliv sdm clovek.

2.1 Vyvaoj psychoterapie v prirodé v zahrani¢i

Kulhavy (2007) uvadi, Ze pti hledani kotfenti psychoterapie v ptirod¢ je mozné narazit na
rizné okrajové terapeutické pfistupy, které jsou s touto oblasti navzijem provazany.

V zahranic¢i vysly studie, které poukazovaly na pozitivni vliv kontaktu ¢lovéka s ptirodou,
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z ¢ehoz vznikly zékladni teorie, které nabizeji vysvétleni ucinku ptirody na psychiku
a dusevni stav lidi. Jde o teorii posilujicich odpovédi (restorative responses theory)
a teorie obnoveni pozornosti (attention restoration theory). (Bell, 2001) Dalsi vysledky
poukazaly na obrovsky vyznam odpocinku v piirod¢, a to primarné dle Kulhavého (2007)
Vv evoluéné ptivodnim prostiedi, které pfipominéd piivodni krajinu savanovitého typu, coz
ma vliv i na snizovani hladiny stresu. Teorie sniZzovani stresu se ale opira pievazné
0 ¢lanek Rogera Ulricha (1984), ktery uvadi fakt, Zze pohled z oken nemocnic do ptirodni
scenerie pomahal nemocnym lidem po operacich k rychlej§imu zotaveni s niz$i potfebou

medikace ve srovnani s lidmi, ktery méli vyhled pouze na nemocnicni zed'.

Studie, které byly uskutecnény ve véznicich, nemocnicich a zdravotnickych
zafizenich, dle Kahna (1997) potvrzuji pozitivni U¢inky pfirodniho prostfedi na
fyziologickou i emocionalni pohodu ¢lovéka. Veskeré tyto zdroje je mozné povazovat za

pocatky tvah 0 vyuziti pfirody v podob¢ l1é¢ivého faktoru i v ramci psychoterapie.

V roce 1982 vznikl v Japonsku narodni projekt zaméfeny na lesni terapii (shinrin-
yoku), prvnim lesem vé€novanym tomuto ucCelu se stal les Aksawa. Instinktivni
predpoklady, ze ma les jako takovy 1éCivé Ucinky, byly prokazany fadou védeckych
vyzkumt, které dokladaji, ze diky pfitomnosti stromd alest jsou lidé zdravéjsi

i $tastngjsi. (Li, 2018)

Mezi dalsi rozvijejici pfistupy patii Wilderness Therapy (terapie divocinou)
a Adventure Therapy (terapie dobrodruzstvim). Koncept Wilderness therapy identifikuje
faktory zmény na urovni prostiedi, ve kterém se klienti pohybuji, promén sebepojeti
a socialnich vztahti. (Russell & Farnum, 2014) Podle Gillise a Thomsena (1996) mezi
ptibuzny zpusob terapie patii i Adventure Therapie, ,.terapie dobrodruzstvim®, ktera je
fazena mezi skupinové zazitkové terapie, zaloZenych na aktivité klientl, pficemz vychazi

Z metod, jako je napt. skupinova kooperativni hra, outdoorové aktivity ¢1 expedice.

2.2 Vyvoj psychoterapie v piirodé v Ceské republice

V Ceské republice porozuméni vztahu k pfirodé a Zivotnimu prostiedi
v souvislosti s psychoterapii neni tak rozsahlé v porovnani se zahraniénim vyvojem

environmentalni psychologie, ekopsychologie, lesni terapie (shinrin yoku) a podobnych
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ptistupti. Krajhanzl (2014, s. 18-19) zminuje, ze pravé diky rozvoji psychologie jako
takové, bylo mozné i v Ceské republice dozvédét se vice 0 proZivani kontaktu s piirodou
aemocich, které jsou spojeny s probihajicimi environmentalnimi zménami ¢i

S proenvironmentalnim chovéanim a s vnimavosti vi¢i okolni ptirode¢.

Je to stale relativné mlady obor, ktery se zacal pouzivat na pocatku 20. stoleti,
pticemz od té doby prodélala psychoterapie celou fadu zmén a stala se tak samostatnym
teoreticko-aplika¢nim oborem. Dle Boreckého a Vymeétala (1985) je mozné jiz davno
pfedtim nalézt vtadé 1écebnych postupli ametod tehdejsi mediciny rizné
psychoterapeutické momenty, které souvisely primarné s vyzdvizenim dusevni hygieny.
Na ceském uzemi se prosadily primarn¢ dva hlavni proudy, které byly rozvijeny jiz
V 2. poloviné 19. stoleti. Prvni proud byl zaméfen na aplikaci sugesce a hypnozy a ptisel
sem z Francie. Druhy proud na Ceské tizemi pfisel z Vidné aslo 0 psychoanalyzu
Sigmunda Freuda. Freud ptirodu povazoval spise za oblast zdroje lidského utrpeni, kterou
je tieba prekonat, nebot’ je vzdy nadfazena egu i vili. Sam k psychoanalyze pouzival 12
prochazek Vidni. Freud ale také podporoval ideu nekonvencniho mysleni, za kterou

muizeme nyni povazovat praveé koncept psychoterapie v ptirod¢. (Téborsky, 2023)

15



3. Vztah Clovéka s prirodou

P. W. Schultz, P. Schmuck (2002) se zabyvali spojenim vlastniho ,,ja* a ptirody.

Tento psychologicky model nazvany. ,,inkluze v ptirod¢“, zahrnuje:

e kognitivni propojenost (connectedness) S ptirodou — vypovida o0 tom, do jaké miry
¢lovek zahrnuje prirodu do mentalni reprezentace sebe samého, do jaké miry jsou lidé

presvédceni 0 tom, Ze jsou soucasti prirodniho svéta

e afektivni starostlivost (caring) 0 ptirodu — vypovida 0 pocitu blizkosti, naklonnosti
a intimity
e behaviordlni zavazek (commitment) — popisuje formy ekologického chovani

a zodpovédnosti viici pirode.

Zalezi na tom, jakym zplGsobem lid¢ k pfirod€ pfistupuji, jaké jsou jejich
environmentalni potfeby, postoje i dusevni moznosti.

Vztahy lidi k pfirod¢€ a zivotnimu prostfedi jsou velmi rozmanité a mohou byt plné
rozpord — napiiklad ten, kdo rad chodi do ptirody, nemusi 0 ni peCovat a usilovat o jeji

ochranu. Je tedy problematické snazit se vtésnat obecné rozmanitost vztaht lidi K pfirodé

do jednoho terminu nebo $kaly.

3.1 Pétidimenzionalni model proZivani a chovani jedince Kk piirodé

Krajhanzl (2014, s. 26) definuje vztah K ptirodé a zivotnimu prostiedi jako
,,0sobnostné stabilni vlastnosti prozivani achovani ¢lovéka K pfirodé a zivotnimu
prostiedi.” Tento vztah Krajhanzl pojal jako multidimenzionélni koncept, tedy jak se lidé
lisi ve svém vztahu K pfirod¢ a zivotnimu prostfedi, a uvadi pét zakladnich charakteristik,

kterymi jsou:

1) Potiteba kontaktu S pfirodou — mira vyhledavani pobytu v pfirodé. Pokud ¢lovék
s vysokou potifebou kontaktu s pfirodou nema moznost jit do pfirody, byva

nesoustfedény, neklidny a vénuje se pobytu V ptirodé alespon ve svych fantaziich.
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Kontakt s ptirodou mize sytit i nékteré nevédomé motivy, muze jit 0 skrytou touhu

po vitézstvi (napiiklad nad horami) nebo pfekonavani pocitu vlastni ménécennosti.

2) Adaptace na ptirodni podminky — je schopnost ¢lovéka, ktera mu umoznuje zajistit si
v prostiedi piirody své zakladni potfeby. Zahrnuje ischopnost pohybovat se
Vv prirodnim terénu, rozd€lavat ohen, poradit si pfi neptizni pocasi, orientovat se, védeét
na co si dat pozor nebo kde si nachystat nocleh. Clovék, ktery nedisponuje schopnosti
adaptace na piirodni podminky mutze byt Vv pfirod¢ ve stresu a trpét nepiijemnou

ztratou pohodli.

3) Esteticky postoj k pfirodé — Ukazuje rozdily v hloubce estetického prozivani ptirody.
Rozvinuty esteticky postoj k prirodé umoziuje ¢lovéku zaméfit se na nejmensi detaily
a okolni pfiroda ho zajima az pohlcuje, diky pestré paleté prozitkii a smyslovych
vjemd. Esteticky postoj K pfirod¢ se po staleti projevuje v uméni a nyni je jednim
z faktori v terapeutické praci v prirodé, ktery mize napomahat nejen k rozvoji

kreativniho mysleni.

4) Eticky postoj K ptirodé — Ukazuje soucit s piirodou i piesvédeeni 0 tom, jaké maji lidé
prava a povinnosti ve vztahu k pfirodé. K vystiZeni etického postoje k ptirodé slouzi
Skala submise adominance vici prirodé aSkala afiliace (pratelstvi) a hostility
(neptatelstvi) k ptirod€. Pravé propojeni téchto dvou Skal vystihuje nejznamé;jsi typy
etickych postoji K ptirodg, jako je pansky, spravcovsky, partnersky ¢i romanticko-

spiritualni postoj K ptirodg.

5) Environmentalni védomi — jaké je mira nasi motivace aktivné chranit Zivotni prostiedi.
Clovék svyssim environmentalnim védomim si uvédomuje environmentalni
souvislosti svého zivota ahledd zplsoby, jak se chovat k pfirodé¢ ohleduplné—
napiiklad tfidi odpad a omezuje svoji spotiebu vody a energie. Podporuje také
environmentalné udrzitelnou politiku a angaZzuje se v aktivitdich na ochranu pfirody

a zivotniho prostiedi.

Pro ¢loveka s vysokym environmentalnim védomim neni ochrana ptirody jen otdzkou
jeho védomosti a piesvédcenti, ale také jeho emoci — citi smutek z devastace ekosystémi,

souciti s ohroZenymi a trpicimi zvitaty i proziva obavy z environmentalni budoucnosti.
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3.2 Environmentalni Zal a ekologicka tzkost

Environmentalni zal zahrnuje podle Americké psychologické asociace traumatické
prozivani, Sok, depresi I sebevrazedné myslenky v disledku zmény klimatu. (Vostova,
2018) Je to stav odrazejici citlivost i vztahovani se k pfirodé. Nékteré pivodni domorodé
kultury se dokonce potykaji se ztratou identity, kontroly a pocity fatalismu, nebot’ ma
podnebi zasadni vliv na prostredi, kde ziji. Podle Vince (2020) tzv. ,,Lidé motského ledu®,
Zijici na poloostrové Labrador, kteti maji zivot spojeny s lovem a pohybem po ledu,
pocituji  vyznamnym  zpusobem  Uzkost =z budoucnosti. Ziad vefejnosti,

environmentalnich védct i aktivisti lidé casto citi stiidani nad&je s pocity frustrace

a syndromu vyhoteni.

DalSim moznym prozivanim zmény klimatu je ekologicka uzkost. Nekteré
symptomy ekologické uzkosti mizeme pftirovnat K posttraumatické stresové poruse,
i kdyz zde se jedna spiSe 0 ,,pre-traumatickou’ poruchu. O¢ekavani zmén v budoucnosti
muze mit na lidi podobny dopad jako prozitek traumatické udalosti. Klimaticka zména
neni pod osobni kontrolou, postupuje znaénym tempem ajeji disledky jsou
nepiedvidatelné. | pfesto, Ze neni environmentdlni Zal ani ekologickd uzkost dosud
soucasti diagnostického statistického manualu DSM 5 ani MKN 10, navrhuji odbornici
proaktivni feSeni, kterym muizou byt zplisoby zaméfené terapeutické prace v prirodé
(ekoterapie), mindfulness, aktivni podileni se na ochran¢ audrzovani piirody nebo

obklopovani se lidmi, ktefi pfijimaji tento typ proZivani. (Vostova, 2019)
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4. Druhy terapeutické prace v prirodé

4.1 Ekoterapie

Ekoterapie je zastfeSujici termin pro soubor ptirodnich technik a postupd, jejichz
cilem je vytvorit takovy vztah mezi cClovékem a pfirodou, znéhoz lze odvodit
psychologické 1éceni (Buzzell a Chalquist, 2009). Proces utvareni vztahu k ptirodé ma
dva aspekty: pasivni spojeni s estetickou krasou ptirody a aktivnéjsi zapojeni, pti kterém
je terapie provadéna s vyuzitim zdroju prosttedi pfirody, kam lze zafadit i techniky jako

terapie divocinou nebo terapii se zviraty.

Podle Kulhavého (2009) v praxi terapeut vyrazi s klientem nebo skupinou na
prochdzku do lesa. Skupina se muze ¢as od Casu zastavit a pracovat podobn¢ jako pfi
bézné skupinové terapii. Terapeutické rozhovory se odehravaji za chlize. DalSimi
pouzivanymi technikami jsou meditace, prace s metaforami Self v ptirodé, vytvareni si
vlastnich ritudlti napomahajicich 1é€ebnému procesu a seberozvoji, zkoumani vztahli mezi
J4, ptirodou a druhymi, pobyt Vv pfirodé 0 samot¢ ¢i né€kolikadenni putovani ve skupiné

S pfespanim v piirodeé.

4.2 Wilderness Therapy a Adventure Therapy

,KdyZ hlas duSe buréaci, sesazuje nahled ega na svét, rozbiji pevnost logiky

a omezenych hodnot.” (Plotkin, 2011)

Russell a Farnum (2004) vytvorili koncepci terapeutického procesu terapie
divocinou (Wilderness therapy). Moore a Russell (2002) pojem Wilderness Therapy
popisuji jako terapii, zamétfenou na rozvoj sebepojeti (self-concept) tcastnikli a praci na
jejich socialnich dovednostech.

Vysledky byly prokazany u adolescentli se zkuSenosti s ndvykovymi latkami,
jejich zneuzivanim a agresivnim chovanim. Terapie divo¢inou umoznila zlepSeni self

efficacy (osobni ucinnosti), byla snizovana mira recidivy a podpora sebepojeti. (Russell

et al. 2000; Russell 2001; Russell a Phillips-Miller 2002)
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V konceptu terapie divocinou je popsan faktor zmény prostfedi, ve kterém se
klienti pohybuji, promény sebepojeti i socidlnich vztahti. Pisobeni kazdého z faktort
muZze mit béhem terapie odlisné ucinky a riiznou dynamiku. V dosti podobném duchu zni
piehledova studie zaméfena na Adventure Therapy (terapie dobrodruzstvim) a jejimi
autory jsou Gillis a Thomsen (1996). Adventure Therapy a je fazena mezi skupinové
zazitkové terapie, které jsou zalozené na aktivité klientd. Terapeutickymi aktivity jsou
napf. skupinova kooperativni hra, outdoorové aktivity nebo vylety, dale mohou programy
umoznovat kanoistiku nebo lezeni po skaldch. Nejaspésnéjsi je u lidi mladsiho veku, kteti

trpi emocionalnimi poruchami nebo poruchami chovani (Bettmann, 2012).

4.3 Animoterapie

Nékdy téZz nazyvana zooterapie je terapeutickd technika, kterd napomaha
zmiriiovat psychické potize pomoci kontaktu se zvifaty. Mezi znamé zplsoby
animoterapie patfi: canisterapie, hipoterapie, felinoterapie nebo delfinoterapie,
ornitoterapie, lamaterapie, dale také vyuziti kralikii, morcat, ale itfeba rybicek aj.

(Lundakova, 2015)

Pouziva se zejména pii préci se seniory. Kontakt se zvifaty poméaha pacientim
s Alzheimerovou chorobou, coz prokazala naptiklad studie Churchilla et. al. (1999), ktefi
opakovang vystavovali pacienty trpici Alzheimerovou chorobou, navstévam psl. Zmirnila
se prevazné jejich podrazdénost a agresivita, nezavisle na tom, Ze mnozi z nich méli
pokrocilé stadium demence a navstévy psil si nepamatovali. Animoterapii je mozné vyuzit
pfi praci s adolescenty, hendikepovanymi détmi, pacienty trpici posttraumatickym
stresem i obét'mi sexualniho nasili. Zamérny kontakt se zvifetem ma za tkol u ¢lovéka
zlepsit jeho pohyblivost, pamét’, odbourat stres, oteviit ho komunikaci, zbavit uzavienosti
navazanim vztahu i odvadét jeho pozornost od bolesti. Uginna je péce o zvife, hlazeni
ahra snim. Zvifata jsou téz psychickou podporou v krizovych situacich, jako jsou
pfirodni katastrofy, teroristické ¢i kriminalni ¢iny a dopravni nehody. (Tamchynova,
2020)

Pii praci se zvifaty na farmé 3 hodiny denné, 2x tydné po dobu 12 tydnl se

u pacientd s diagnozami afektivnich poruch, poruch osobnosti i schizofrenie ukazuje
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zlepSeni pfi zvladani vlastnich symptomd, a také zlepSeni kvality zivota. (Berget et. al.,
2008).

4.4 Zahradni terapie (Horticultural therapy)

Dalsim ptikladem ekoterapie je zahradni terapie. Mlze mit formu zahradnicenti,
vysadby stromi i sbéru odpadk, vSe by mélo probihat pod vedenim zahradniho terapeuta.
Natural Growth Project ve Velké Britanii pracuje s lidmi, ktefi byli muceni nebo
vystavovani nehumannim podminkam. Klienti se staraji 0 komunitni zahrady a pravidelné
je zde navstévuje psychoterapeut a také zahradnik (Linden & Grut, 2002). Tato forma
terapie je UCinna zvlasté pro osoby, ktefi byli zavazné traumatizovani a bézné formy
terapie jim nepomahaji. Naptiklad u lidi, ktefi kvtli traumatu ptestali mluvit. Prace na
zahrad¢ pomaha dusevné nemocnym lidem k interakci ve skupinach prostiednictvim péce
0 rostliny, pfizpusobuji se tak nejen pfirodé samotné, ale i tomu, co znamena byt plné

¢lovékem. (Téborsky, 2023)

Pozorovani rostlin a jejich okoli podporuje kontakt s realitou a identifikace s nimi
muze mit vliv na citovy zivot klienta. Vysledky zahradni terapie jsou i U jedinct, trpicich
poruchami pfijmu potravy, kdy se klienti podileji na poskytovani Zivin zahrad¢ a jsou
vystavovani procesu riistu v pfirodé, kde neexistuje ptizpisobeni se idedlnimu vzhledu.

(Taborsky 2023)

4.5 Ekologicka arteterapie (Ekoarteterapie)

Ptistup arterterapie vyuziva uméni jako urcity ritual a formu propojeni s ostatnimi.
Cely tento proces se mlize odehravat ve venkovnim prostiedi, ¢imz se posiluje kreativita
I inspirace. Do arteterapie lze zahrnout fotografii, kreativni psani nebo pohybové c¢i
herecké cinnosti (Kopytin & Rugh, 2016). Pfirodni materidly jako naptiklad musle,
kaminky, $iSky, kvétiny, mech ¢i klira zplsobuji taktilni stimulaci, kterd prokazatelné
zmiriiuje stres auzkost (Hinz, 2009). Ekoarteterapie nabizi piesah uméleckych dél
vytvorenych v ptirodé, praci se symbolikou a védomymi i nevédomymi obsahy. Projekce

je ustiednim terapeutickym mechanismem, diky kterému se da kreativné pracovat
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S pocity, at’ uz jde 0 praci s prirodninami, zvuky, obrazem nebo dramaterapii. (Taborsky,
2023)

4.6 Shinrin yoku — terapie lesem

Samotny nazev shinrin-yoku pochazi od japonského ministra zemédélstvi, ktery
pusobil béhem osmdesatych let 20. stoleti Tomohide Akijama, prohlasil: ,Jestlize
chranit astarat se oné.”“ (Li, 2012) Dr. Quing Li je japonskym lékafem a jednim
Z prukopnikii lesni mediciny nebo-li terapie shinrin yoku, coz v doslovném piekladu
znamena ,,lesni koupel. Podstatou terapie i nazvu samého je piijimani lesa skrze smysly
(zrak, sluch, hmat, ¢ich achut), ve kterém jde o pobyt vlese s praktikovanim
mindfulness. (Li 2012) Intuitivnimi pfedpoklady benefitl lesniho prostfedi a nasledné
i zkoumané efekty podle japonskych prukopnikt byly pfevazné zdravotni benefity jako:
snizeni krevniho tlaku, omezeni stresu, zlepSeni kardiovaskuldrniho a metabolického
zdravi, snizeni hladiny cukru v krvi, zlepSeni soustfedéni, paméti, depresivnich
symptomt, dodani energie, povzbuzeni imunitniho systému diky zvySeni poctu tzv.
»zabijackych bunék®, zvySeni produkce protirakovinné bilkoviny a sniZzeni vahy. (Li
2012) Vroce 2012 byl diky vyzkumu japonskych univerzit anemocnic zalozen
samostatny lékarsko-védecky obor: Forest Medicin (lesni medicina). Lesni terapie je
v Japonsku oficialn¢ uznavanou metodou, ktera je podporovana i statnim zdravotnictvim.
(Arvay, 2018) Samotny proces milze mit rizné podoby, ale podstatou je vnimani
ptirodniho prostiedi skrze smysly. Diky rozsdhlému mnoZstvi vyzkumi se terapie shinrin
yoku zacala §ifit po celém svété. M. Amos Clifford je jednim ze zakladatell asociace
ANFT (Association of Nature and Forest Therapy), ktera vznikla na podporu vztahu lidi
a ptirody 1 soucasnych ekologickych problémti. ANFT umoziuje vycvik v lesni terapii
a udava ramec terapeutického procesu.

Podle priivodce lesni terapii Rhany Kozak (2019), se shinrin yoku li§i od ostatnich
terapii v pfirodé tim, Ze mame moZnost vstoupit do stavu aktivni, oteviené pozornosti

Vv piitomném okamziku a vnimat krasu ptirodniho svéta, ktery nas obklopuje. Otevienou

pozornosti je mySlena v§imavost (mindfulness). Soucasti v§imavosti je nejen schopnost
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byt v pfitomnosti, ale i zvladat své emoce a zachovat si odstup od posuzujicich myslenek.

(Michael, 2015)

Idedlnim prostiedim pro lesni terapii je, klidné, bezpecné a snadno dostupné misto.
V terapeutickém procesu zazivaji lidé tzv. liminalni fazi, kdy dochazi k napojeni se na
prostedi skrze smysly a fazi inkorporace, kdy se navraci do pfirozeného stavu. V priubéhu

faze inkorporace probihd obvykle sdileni a ¢ajovy ritudl. (Clifford & Page, 2019)

Kim a Shin (2021) rozliSuji dva typy shinrin yoku. Prvnim typem je samotizena
lesni terapie bez pravodce. Tento zplsob terapeutické prace podporuje introspekei,
sebereflexi a hlubsi porozuméni sobé samym. Druhym typem je terapie s privodcem.
Terapie s pruvodcem se dale déli na individualni a skupinovou terapii. Skupinové terapie
maji vyhodu vzajemného sdileni prozitka i spole¢ného ¢ajového ritualu, ktery ma tradici

v Japonsku, odkud shinrin yoku pochézi. (Li, 2012)
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5 Proces terapeutické prace v prirodé

U pfirodni terapie pomdha dynamickd souhra mezi terapeutem, klientem
a piirodnim prostfedim usnadnit proces pomoci metafor, rituald i pfirozeného prostiedi.
Tyto prostfedky vyvolavaji uzite¢né vnitini procesy, coz se podle Taborského (2023)
potvrdilo v obdobi koronaviru, kdy se psychoterapeuticka sezeni ptesunula do ptirody.
Uspéch venkovni terapie byl popisovéan ze strany klientdl i terapeuttl i piesto, Ze to nebyl
planovany terapeuticky prostiedek a pisobily inepsychologické faktory, jako napf.
pocasi, narocny terén nebo klacek na cesté vyskytujici se v pribéhu cesty. V kazuistikach
Taborsky (2023) casto popisoval ndhodné situace pii terapiich, kdy naptiklad padajici
strom nebo rozcesti podnécovali témata pro terapeuticky rozhovor. Jeden z klient

spontann¢ odhodil klacek, symbolizujici pomyslny bic.

Taborsky (2023) uvadi, ze dlouho nebyl jasné¢ definovany model procesu
terapeutické prace v pfirod¢ aptevazné se odvijel od individualni prace klienta
a terapeutické skupiny ¢i komunity. Terapeutické procesy se samoziejmé odlisuji podle
systému a podminek jednotlivych piistupi. Oh aspol. (2020) navrhli Sestistupniovy
model procesu béhem piirodni psychoterapie. Bylo analyzovano 82 koncepti a?21
subkategorii, nez bylo popsanych 6 fazi terapeutického procesu, kterymi jsou: stimulace,
piijeti, ocisténi, vhled, dobiti @ zména.

V piirodé ucastnici zazivaji pozitivni emo¢ni zménu, ke které mohou pfispét
faktory prostedi, pocity uvolnéni i samotna terapie, poté nasleduji kognitivni zmény, kdy
se zmirfiuji naptiklad pfiznaky ruminace (obsedantni uvazovani) (Bratman et al. 2015)
azmeény chovani. Pravé tyto vysledky formovaly model terapeutického procesu

Vv pfirodnich podminkéch.

Kazda terapie, vyuZzivajici pfirodu ma itak jedine¢nou podobu, pozornost je
zaméfena predevSim na klienta, terapeutickou skupinu ¢i komunitu a jeji specifické

pozadavky.

Terapie vyuzivajici ptirodu ve svych teoretickych konceptech upozoriiuji na
fenomén intenzity postmoderniho Zivota napiiklad technostresu (psychického stresu
z uzivani technologii) (Brod, 1984), ktery snizuje schopnost lidi propojit se mezi sebou
navzajem, propojit se svym prostiedim i nékterymi ¢astmi uvnitt sebe. Terapie V piirodé
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jsou v tomto ohledu napied oproti klasickym psychoterapeutickym setkanim, protoze
kontakt s pfirodou a jeji vnimani napomaha i kontaktu se sebou a celkovému napojenim

se na sebe a své vnitini zdroje. (Taborsky, 2023)
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Empiricka ¢ast

6 Nesystematické review

Cilem empirické ¢asti prace je poskytnout piehled aktualnich poznatkii zamétenych
na terapii shinrin yoku a jeji vliv na symptomy dusevnich nemoci resersi odbornych
zdroju v ¢asovém rozmezi 2012 — 2022. Poznatky by mohly nasledné slouzit k dalSimu
védeckému badani, prohloubeni znalosti 0 t¢incich lesni terapie a Kk vyuziti v klinické

praxi.
Dil¢i cile prace

Piehledova studie usiluje 0 poskytnuti ndsledujicich informaci z vybranych zdrojt:
e Jaky je ucinek shinrin yoku na dusevni zdravi
o  Které konkrétni aktivity se pouzivaji v ramci terapie shinrin yoku

o Jaka je délka terapeutické intervence

6.1 Metodika

K naplnéni cilii byly voleny relevantni vyzkumné otazky.

6.1.1 Stanoveni vyzkumnych otazek

Vyzkumné otazky byly formulovany na zaklad€ vytycenych cilti prehledové studie:
VOI Existuji empirické vyzkumy zabyvajici se terapii shinrin yoku?
VO2 Na které symptomy se vyzkum a studie zamétuji?
VO3 Které terapeutické techniky se v ramci shinrin yoku nejvice pouzivaji?

VO4 Jaka je potfebna casova dotace pro lesni terapii?
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6.1.2 Strategie a kritéria vyhledavani zdrojua

Zakladnim ptedpokladem pro zpracovani této prace bylo ziskani dostate¢ného
mnozstvi informaci. Informac¢ni data byla vyhleddvana v anglickém a Ceském jazyce.
Vyhledavéani zdrojii bylo provedeno za pouziti kliCovych slov ajejich odpovidajici
kombinaci. Zahrnuty byly jak ptivodni studie, tak meta-analyzy a jina review. Casovy
usek pro vyhledavani odbornych zdroji byl stanoven od ledna roku 2012 do prosince
2022.

Dalsi tfidéni ziskanych zdroji probéhlo na zakladé relevance k danému tématu

z pohledu abstraktu a nasledné byly odpovidajici ¢lanky dale detailnéji analyzovany.

Pouzita kli¢ova slova pro vyhledavani byla: Psychoterapie, ptiroda, ekopsychologie,

psychoterapie v piirod¢, shinrin yoku, ,,lesni koupel®, dusevni zdravi

Klicova slova v anglickém jazyce byla: Psychotherapy, nature, ecopsychology, nature-

based therapies, shinrin yoku, ,,forest bathing*, mental health.

Zdroje byly vyhledany prostfednictvim databazi a knOihoven: Ebsco, Scopus

a Web of Science, Méstska knihovna v Praze a JihoCeska védecka knihovna

Kritéria inkluze: Studie tykajici se vlivu shinrin yoku na dusevni zdravi, vyuziti shinrin

yoku v klinické praxi U pacientli s duSevni poruchou

Kritéria exkluze: Studie zaméfujici se jen na zdravotni benefity shinrin yoku, studie,

které neodpovidaly casovému obdobi nebo se netykaly dusevniho zdravi
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7 Prehledova studie

Pro empirickou cast bakalarské prace jsem zvolila analyzu studii, které jsou
zamétfené na experimentalni ovéfovani plisobeni terapie shinrin yoku na psychicky stav

¢loveéka. Studie jsou pro piehlednost rozdéleny na tii oblasti:

1) Aplikace shinrin yoku na intervenci u symptomu neurotickych poruch
2) Aplikace shinrin yoku na intervenci u symptomu afektivnich poruch

3) Aplikace shinrin yoku na intervenci usymptomut psychotické poruchy

(schizofrenie)

Psychické rozpolozeni bylo méteno prevazné pomoci dotazniki, nejcastéji byl
uzivan dotaznik POMS, ktery ukazuje faktory emocnich stavi a nélad, pfedev§im pfi
kratkodobych terapiich. Podle Stuchlikové (2005) jsou vyhodami tohoto dotazniku jeho
rychlost a ekonomi¢nost. V dotazniku POMS je obsazeno 6 faktort, kazdy z nich je
charakterizovan nékolika ptidavnymi jmény systémem Lickertovy Skaly, ceskymi nazvy:
tenze-uzkost, skli¢enost-deprese, hostilita - 4név, vitalita, inava a zmatenost. Dotazovani
K jednotlivym adjektiviim pfifazuji intenzitu na $kale od 0 do 5, kdy 0 znamena viibec ne

a 5 velmi znac¢né.

7.1 Studie zamérené na prozivani stresu a neurotické poruchy:

Miyazaki (2018), popsal tii ukazatele méfeni stresu, které byly pouZity v pocatcich

vyzkumu shinrin yoku:

1) Zvyseni urovné relaxace znamena snizeni mozkové aktivity, zvyseni aktivity
sympatického nervového systému znamend zvySeni stresu a pokles

parasympatické nervove aktivity

2) Naopak zvyseni parasympatické nervové aktivity znamena zvySeni relaxace

a pokles sympatické nervové aktivity znamena snizeni stresu
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3) Pokud se zvysi koncentrace stresového hormonu ve slinach nebo v moci —

lidské télo prochazi pravdépodobné stresovou reakei

V prvnich experimentech, zaméfenych na terapii shinrin yoku vyzkumnici
srovnavali vliv prozivani lesniho a méstského prostiedi, kdy bylo testovano 12 studentt
japonskych univerzit v kazdém regionu, ktefi se nevénovali meditaci a nekoutili. Méstské
prostiedi bylo pro srovnani navrzeno, z dvodu, ze tam probandi Ziji. Celkem se vyzkumu
zhcastnilo 756 osob (684 muzi a 72 Zen). Udastnici experimentu méli po celou stejny
denni rezim a jedli stejné jidlo. Kazd4 zkoumana osoba méla za ukol se dopoledne 15 min.

prochazet a odpoledne se na 15 min. posadit a divat kolem sebe v lesnim nebo méstském

prostiedi.

Vyzkumnici rozdélili 12 probanda na dvé skupiny. Prvni den bylo 6 osob poslano
do lesa a 6 do mésta, dalsi den doslo k vyméné skupin. Probandi znali prostiedi pfedem,
aby nedoslo k fyziologickym zméndm, které se mohou piirozené dit, kdyz lidé dé€laji néco
poprvé nebo se nachazeji v novém prostiedi, a byli obeznameni i celym prib&hem

experimentu.
Me¢étené proménné byly nasledujici:
Aktivita autonomniho nervového systému na zdéklad¢ variability srde¢ni

frekvence, puls, krevni tlak, kortizol a jak se zkoumané osoby citily.

Celkové byly registrovany zmény na urovni stresu: pokles aktivity sympatického
nervového systému (ktery stoupd béhem stresové zatéZe), nariist aktivity
parasympatického nervového systému (ktery se zvySuje béhem relaxace), dochazelo ke
snizeni krevniho tlaku, snizeni srdec¢ni frekvence asnizeni koncentrace stresového

hormonu kortizolu.

Vysledky dokladaji, ze v prtibéhu lesni terapie doSlo v télech probanda

k fyzickému uvolnéni.

Vysledky ziskané z dotaznikil 0 tom, jak se zkoumané osoby citily, vykazovaly

silnou korelaci s vysledky vyhodnoceni fyziologickych parametri.
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Osoby uvadély zvysenou miru pocitu klidu, pohody, zlepSeni emocniho stavu

a snizeni uzkosti. (Miyazaki, 2017)

V roce 2019 vysla metaanalyza, ve které se vyzkumnici zaméfili na koncentrace
stresového hormonu kortizolu ve slindch ucastnikl terapie shinrin yoku. Analyzovano
bylo 19 odbornych studii. Méfeni koncentrace kortizolu probihalo pted terapii i po terapii.
V metaanalyze se pracovalo pouze se studiemi, jejichz vysledky byly porovnany
S kontrolni skupinou. Z vysledkli vyplynulo, Ze u 73,7% ucastnikii doSlo ke sniZeni
koncentrace kortizolu, u 21,1 % ucastniki nedoslo k vyznamnému snizeni koncentrace
kortizolu au 5,2% byla naopak zaznamenana vys$i koncentrace kortizolu po terapii
shinrin yoku. U témé&f tiech Ctvrtin analyzovanych probandt ale doslo k vyznamnému

sniZzeni hladiny kortizolu po absolvovani lesni terapie. (Antonelli et al. 2019)

Podle Miyazaki (2018) je moznym duvodem prozivani niz§iho stupné stresu tzv.
synchronizace rytma lidského téla alesniho prostiedi. Podle Miyazaki (2018)
k synchronizaci rytmti dochazi pti praktikovani mindfulness béhem terapie shinrin yoku.
Miyazaki (2018) popisuje tento proces, jako uvolnéni a komfort, ktery mtizeme prozivat
Vv prostiedi pfirody, protoZe je nam toto prostiedi historicky pfirozené a snadnéji zde tedy

dosahujeme homeostazy.

V metaanalyze (Antonelli et al. 2019) nebyl specifikovan plvodni zdravotni stav
zkoumané skupiny probandil, a proto neni zcela jasné pro¢ doslo k zvySeni koncentrace

kortizolu u 5,2%.

7.2 Studie zamérujici se na afektivni poruchy a terapii shinrin yoku:
Shinrin yoku umoznuje sniZzeni miry proZivané uzkosti, depresivnich symptomd,
zlepSeni negativnich emocnich stavi i soucitu se sebou. (Li, 2012)

V dostupnych piehledovych studiich se vyzkum opét orientuje na srovnavani

lesniho prostiedi s méstskym.

Studie Bielinis et al. (2019a) byla zaméfena na UCinnost lesni terapie U lidi
s klinicky prokazanou depresi. Experimentu se zucastnilo 27 pacientl, ktefi byli

hospitalizovani na psychiatrickém oddé¢leni. Pfed zacatkem terapie i po jejim skonceni
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zkoumané osoby vyplnovali dotaznik POMS. Intervence méla podle subskal: tenze,
sklicenost, vitalita, unava a zmatenost, kde doslo k signifikantnimu zlepSeni pozitivni vliv
na psychicky stav. U subskaly hostilita nedoSlo po lesni terapii K vyznamné zméné

hodnot.

Lee atal. (2017) se v systematickém review také zabyvali piisobenim praktikovani
lesni terapie na psychicky stav pacientii s diagnostikovanou depresi. K analyze bylo
vybrano 28 studii. Z vysledkll vyplyva, Ze celkem u75 % studii bylo zaznamenéno
vyznamné zlepseni depresivnich symptomt zkoumanych osob po terapii shinrin yoku. Ve

zbylych studiich nedbyl pozorovan signifikantni efekt v porovnani s kontrolni skupinou.

Studie autorti Furuyashiki et al. (2019), se zucastnilo celkem 155 probandu, byly
porovnany dvé skupiny Gcéastnikd. 1. skupinu tvofilo 57 lidi, u kterych byly Kesslerovou
psychologickou Skalou distresu prokazany depresivni tendence. 2. skupina se skladala
z98 lidi bez priznakl. Vysledky byly analyzovany na zakladé¢ dotazniku POMS,
administrovanym pted a po prob&hnuti lesni terapie u obou skupin. U vSech probandii
bylo v dotazniku POMS prokazano signifikantni snizeni v negativnich polozkach POMS
dotazniku (zmatenost, vztek, tenze, sklicenost, inava). U probandli s depresivnimi
tendencemi bylo navic po probéhnuti lesni terapie zaznamendno signifikantné vySssi
zlepSeni v témét vSech subskalach POMS dotazniku (zmatenost, hostilita, tenze,

sklicenost a inava) nez U probandi bez depresivnich tendenci. Furuyashiki et al. (2019)

Bielinis et al. (2019b) do své studie zahrnuli celkem 21 klinicky ,,zdravych*
probandlil (12 muzt a9 zen), ktefi se zucastnili lesni terapie. Pfed apo prob&hnuti
intervence vyplnili probandi dotaznik POMS. Byly zaznamenany signifikantni poklesy ve

Ctyfech subskalach dotazniku u zmatenosti, hostility, tenze a skli¢enosti.

Metaanalyza 13 studii z Korei dokladé pozitivni ucinek u depresivnich symptomt,
docasné zotaveni z deprese (remise), odpoveéd’ na 1écbu (tj. > 50% sniZeni depresivnich
symptomu oproti vychozimu stavu), dodrzovani 1écby a nezddouci Gc€inky. Ve srovnani
s zadnou intervenci nebo obvyklou péc¢i doslo diky lesni terapii K vétsi redukei symptoma
deprese (Hedges'g = 1,18, 95 % CI [0,86, 1,50], p < 0,00001 ). Ve srovnani s zaidnou
intervenci nebo obvyklou péci méli ucastnici ve skupiné lesni terapie 17krat vyssi

pravdépodobnost dosaZzeni remise (pomér rizika = 17,02, 95 % CI [3,40, 85,21], p=

31



0,0006) a trikrat vyssi pravdépodobnost, snizeni symptomu deprese > 50 % (pomér rizika
= 3,18, 95 % CI [1,94, 5,21], p < 0,00001). Lesni terapie v pramé&ru redukovala depresivni
symptomy vice nez zapojeni do podobnych aktivit V nemocnici nebo nezalesnéné méstské
oblasti. Tyto vysledky naznacuji, Ze ve srovnani S mnoha konven¢nimi 1é¢ebnymi postupy
je lesni terapie ucinngjsi kratkodobou intervenci pro prevenci a 1écbu deprese u dospélych.

(Claudio D. et. al. 2021)

Intervence shinrin yoku je ucinna ve zna¢né mife podle dostupnych zdroju
i u afektivnich poruch. Neprobéhlo zatim dostate¢né mnozstvi longitudinalnich studii,
které by se zaméfily na dlouhodobou ucinnost lesni terapie ani konkrétni podobu
dlouhodobé intervence. Z vysledku studii vyplyva signifikantni G¢innost lesni terapie pii

1é¢bé afektivnich poruch.

7.3 Studie, zamérujici se na psychotické dusevni onemocnéni:

Bielinis et al. (2019b) do své studie zafadili celkem 23 pacientli s diagndzou
schizofrenie. Vysledky praktikovani lesni terapie byly zaznamenavany pomoci vyplnéni
dotazniku POMS pied a po provedeni intervence. Vyznamné snizeni hodnot bylo zietelné
u subskal: tenze, sklienost, zmatenost a hostilita. K signifikantnimu zvySeni hodnot
naopak doSlo u subSkaly vitalita. U subSkaly Unava nebyly zaznamenany vyznamné

rozdily po praktikovani shinrin yoku. Psychicky stav pacientl se celkové zlepsil.

7.4 Metaanalyza

V rozsahlé metaanalyze (Kotera et al. 2022) byly shrnuty vysledky 20 peer
reviewed studii, zabyvajicich se vlivem shinrin yoku na duSevni zdravi. VétSina studii
pochazela z Asie a 3 z vychodni Evropy. Zkoumanych osob bylo celkem 2257 (1478
muzu a 779 zen) ve vékovém rozpéti 18 — 79 let. V 6 studiich byly zkoumané osoby
s diagnostikovanou dusevni poruchou. Aktivity v rdmci lesni terapie byly breathing joga,

meditace, prochazky, mindfulness i vafeni.
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Symptomy deprese (sklicenosti) byly méteny Skdlami POMS, BDI, MMS a DASS,
Symptomy uzkosti Skalami POMS, STAI a DASS a hostilita Skalou POMS. Autofi
metaanalyzy urcovali ucinek zvlast’ pro randomizované kontrolni studie a pro studie
s méfenim pied terapii a po terapii. U randomizovanych kontrolnich studii (n=417) bylo
po intervenci shinrin-yoku, ve srovnani se zkoumanymi osobami, které pobyvaly ve mésté
zjisténé mirné snizeni depresivity (g=—2.54, 95% CI(—3.56, — 1.52). M¢éfeni pied a po
terapii (n=1449) ukazuje snizeni depresivity g=-—1.04, 95% CI(—1.47, —0.60).
U randomizovanych kontrolnich studii byl nesignifikantni efekt pii méfeni Uzkosti,
(g=-8.81, 95% CI(—21.91, 3.57). U pre apost studii (n=1371) bylo zaznamenano
vyznamné snizeni depresivity (r=—1.83, 95% CI(—3.07, —0.58). Hostilita zjiStovana
u randomizovanych kontrolnich studii (n=268) se po intervenci shinrin-yoku mirn¢ snizila
g=—1.63, 95% CI(—13.25, —0.01.17) stejné¢ jako iupre apost studii (n=1365)
(9=-0.81,95% CI(— 1.17, — 0.45).

7.5 Limity vyzkumu terapie shinrin yoku

Vyzkum terapie shinrin yoku Se u vétSiny dil¢ich i hlavnich studii orientoval na
srovnani pobytu lidi v lese a pobytu lidi v méstském prostiedi. Bylo by pfinosné na
zaklad¢ ovétrenych poznatkll (Kotera et al. 2022) porovnat terapii shinrin yoku s ostatnimi
adekvatnimi terapeutickymi intervencemi u konkrétnich dusevnich poruch. Podle Kotera
et al. (2022) by adekvatni formou byla napiiklad arteterapie. Limitujici je urcité i Casové
vymezeni 2012 — 2022, protoZze vétSina systematickych review a metaanalyz,
probihajicich v daném cCasovém rozmezi vychéazi ze starSich poznatkli nebo na né
odkazuje. Neuvadéla jsem celkovy pocet lidi, ktefi se ucastnili vyzkuma, protoze
u systematickych review a metaanalyz by dochazelo k duplicité vysledki. Pracovala jsem

pouze se zdroji v anglickém a ¢eském jazyce a studie pochazely z Asie a Evropy.
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8. Vystupy prace

Cilem piehledové studie bylo poskytnout piehled aktualnich poznatkd v oblasti
tématu psychoterapie v piirodé¢ prostiednictvi nesystematického review odbornych zdroji
mezi lety (2012 — 2022), které se zaméfily na terapii shinrin yoku. V ramci prace se

podatilo zodpovédét zvolené vyzkumné otazky.

VOL1: Existuji empirické vyzkumy zabyvajici se terapii shinrin yoku?
VO2: Na které symptomy se vyzkum a studie zamétuji?
VO3: Které terapeutické techniky se v rdmci shinrin yoku nejvice pouzivaji?

VO4: Jaka je potiebna ¢asova dotace pro lesni terapii?

VOI: Existuje vyznamné mnozstvi empirickych vyzkumi, které se zaméiuji na
terapii shinrin yoku.

VO2: Studie se zaméfuji na symptomy télesného i dusevniho zdravi. V ramci
télesného jsou to napiiklad benefity sniZeni krevniho tlaku a vyznamného sniZeni hladiny
kortizolu. (Li, 2012) V oblasti dusevniho zdravi jde 0 vyrazné zlepSeni neurotickych,
depresivnich a psychotickych symptoml po intervenci lesni terapie.

VO3: Uzivanymi terapeutickymi technikami je mindfulness (v§imavost),
prochazky, meditace a mohou zahrnovat i breathing jogu (pranayamu) a vafeni.

VO4: Casova dotace pro lesni terapii se pohybuje v rozmezi 15 minut aZ deviti dni,

4

vnejznaméjsi je model ANFT, podle které trva terapeuticky proces dvé hodiny.
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Diskuse

| ptes rozsahly empiricky zaklad lesni terapie, neni stale dostate¢né mnozstvi zdroji
a longitudinalnich studii, diky kterym by mohla byt terapie shinrin yoku oficialné
uznavanou terapeutickou intervenci Ulidi s dusevnim onemocnénim. Vysledky
systematickych review zaméienych na oblast dusevniho zdravi dokladaji pozitivni efekt
terapie shinrin yoku. (Kotera et al. 2022) Vyznamnym aspektem v terapii shinrin yoku je
vyuziti mindfulness (vSimavosti) jako hlavni terapeutické intervence, diky které se

odlisuje od ostatnich terapii v ptirodé.

Vzhledem k celosvétové problematice dusevniho zdravi by bylo vhodné vyzkum rozsifit
a uskutecnit v celosvétovém méfitku. Nejvice odbornych praci bylo provedeno v Asii,
USA a v Evropé. Uginek terapie miize byt ovlivnén i kulturou, nebot’ maji nékteré narody
ritualy spojené s pfirodou v narodni tradici aziji sni vice vsouladu ve srovnani
s obyvateli vétsich mést. (Myiazaki, 2018) Lesni terapii je mozné vyuZzit nejen pro
zlepSeni kvality Zivota, ale i vztahu lidi a ptirody, coz byl i jeden z piuvodnich zaméri
jejiho rozvoje. (Li, 2012) V soucasné dobé neni dostate¢né mnozZstvi studii, které by se
zam¢tovaly na osobni vztah Clov€ka a ptirody, ptipadné spiritudlni rovinu kvalitativni
formou. Dalsi vyzkum psychoterapie v piirodé by se mohl zamétit pravé na vztah lidi
a ptirody po uplynuti pandemie Covid 19. i prohloubit oblast vyzkumu, zaméfeného na

vztah K ptirod¢ a terapii v ptirode v souvislosti s dusevnim zdravim.
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Zavér

Dostupné vybrané studie dokladaji, ze shinrin yoku je u¢innou terapeutickou metodou
Vv oblasti duSevniho zdravi a mtize byt velmi pfinosna pro 1é¢bu afektivnich poruch. Lesni
terapie ma vicero podob, lze ji aplikovat 15 minut, 2 hodiny i nékolik dni. | pfes patrny
pozitivni efekt mohlo dojit ke zkresleni vysledkl studii, kviili nedostatecnému mnozstvi
voln¢ dostupnych publikaci a rozsahu vyzkumu. Nékteti autofi odkazuji navic na ucinnost
terapie shinrin yoku v oblasti souvisejicich s duSevnim zdravim, které v této studii nebyly

uvedeny jako napftiklad spiritualita, osamélost a soucit se sebou.
Aby mohla byt terapeutickd metoda shinrin yoku pfijata mezi hlavni terapeutické

intervence, je potifeba lépe prozkoumat trvani jejich pfinosi ajeji srovnani s jinymi

terapeutickymi postupy
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