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Jak zajistit pravidelné prochazky a pristup ven, pokud v rodiné neni k dispozici
auto?

Vyzkumy uz od 70. let ukazuiji, ze pfiroda umi snizovat uroven naseho stresu.
To plati jak na urovni subjektivniho prozitku, tak na urovni stresovych hormonu
adrenalinu a kortizolu v krvi. Pobyt v pfirodé nam opravdu snizuje jejich vyskyt v krvi.
Priroda také zmirnuje nasi dusevni unavu. Ten druh unavy, kdy uz se nam nechce nic
dalsiho Cist a nejsme schopni se dobfe soustfedit. Vyhledavame pak spi$ rtzné
banality na internetu, koukame na zabavna videa na YouTube. Priroda dokaze tuto
nasi vnitrni schopnost koncentrace obnovit.

Rada ekopsychologa Jana Krajhanzla zni: chod'te ven, chod'te ven, chod'te ven.
KdyZz muzete, tak opravdu jdéte, nezakopejte se u zpravodajstvi a socidlnich siti.

Pokud to jen trochu jde, popremyslejte nad nejkratSi moznou cestou do
prirody. Vyuzijte MHD v nezbytné nutném case - ¢asto nemusite jezdit daleko.
Zajdéte si do parku za domem. Nebo jen vyuzijte balkénu a na chvilku se

nadychejte ¢erstvého vzduchu.

Mame pro Vas zajimavy tip. Ma Vas znamy auto? Nebojte se pozadat o jeho
puljceni, i kdyby se jednalo o jednorazovou zalezitost.

e V obdobi nouzového stavu majitelé sva vozidla pravdépodobné nevyuzivaji v
takové mire jako obvykle. | pokud by Vas znamy pouzival své auto i pro cesty
do prace a zpét nebo na nakupy potravin, v pozdné odpolednich hodinach jej
pravdépodobneé tolik nevyuziva.

e Z dUvodu prevence muzete pretfit nejpouzivanéjsi plochy ve vozidle a klicky
dezinfekénim pripravkem.

e Klicky VAm muze majitel vozu nechat v postovni schrance, poté si je ze
stejného mista znovu pohodIné vyzvednout.

e Je dulezité zvazit naroc¢nost problémového chovani ditéte, tedy zda jsme

schopni zamezit Skodam, které by mohl zapUjceny automobil utrpét.

Za optani nic nedame a pobyt v pfirodé na nas i nase déti mulize pusobit vice nez

blahodarné, zvlast pokud jsme jiz nékolik tydnt pouze vdomacim prostiedi.
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