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LESY LIECIA TELO I DUSU

... milé pani ucitelky a pdni ucitelia, dnesnd doba na nds
kladie vela poZiadaviek v kaZdej oblasti Zivota a zladit
vSetky poZiadavky méZe byt ndrocné, stresujuce, majtice
vplyv na nase fyzické i psychické zdravie. Ak si ho chceme
zachovat, uvedomujeme si, Ze potrebujeme ndjst v
nasom Zivote rovnovdhu. Co by nédm mohlo poméct
udrZat si pevné fyzické i psychické zdravie? Vedela by
ndm v tom pomdct prdve priroda, nasSe krdsne a
rozmanité lesy? MéZu vébec lesy liecit?

Vo vseobecnosti sa viac zameriavame na lieCenie ako
prevenciu ochrany a podpory zdravia, i uZ fyzického
alebo dusevného. Nedostatok kontaktu s prirodou,
hlavne v mladom veku zniZuje schopnost ochrany pred
psychickym stresom a prileZitost pre pozitivnu
regenerdciu. Odvrat spoloc¢nosti od prirody je spojeny s
nizsou empatiou k prirode a zdaujmom o prirodu a tieZ
mensi  zdujem v  environmentdlnych  snahdch.
UdrZatelnost planéty je nielen o tom byt dobrym
clovekom, napriklad separovat a podobne, ale je to aj o

udrZiavani uzkeho osobného vztahu s prirodou.

Autori Selhub a Logan vo svojej knihe Your brain on
nature pisu, Ze rézne typy prostredi, aj tie prirodné,
poésobia rézne na jednotlivcov i skupiny fudi. Vyskum
realizovany s nemeckymi studentami, ktori hodnotili

+421 45 5314 268

obrazky prirody zistil, Ze uprednostiuju miesta v
prirode, ktoré su zndme, obsahuju viaceré zloZky prirody,
najmd dospelé stromy a vodu. TieZ vyskum Ulricha
dokdzal, Ze u ludi doslo k zvyseniu serotoninu, ktory je
povaZovany za hormon Stastia, po tom ako im ukdzal iba
fotky s prirodou. Japonski vedci hovoria aj o tzv. lesnom
kupeli, teda prechddzke v lese ako metdde, ktord
redukuje stres (Shinrin-yoku forma relaxdcie v lese v
Japonsku za ucelom zlepsenia zdravia).

Priroda, okrem toho, Ze je sama o sebe prostredim, v
ktorom méZeme realizovat fyzicky pohyb i pobyt, Sport,
rekredciu, tieZ ponuka mnoho liecivych Ilatok, rastlin a
produktov, ktoré si tu v Lesnych horizontoch este
pribliZime. Priroda navyse povzbudzuje i nasu dusu a
funguje ako liek proti uzkosti. Podporuje pozitivne
myslienky, zniZuje hnev a agresivne reagovanie. Vyssie
spomenuti autori tvrdia, Ze uz 40 minttovad prechddzka
v lese navodzuje lepsSiu ndladu a pocit vitality, energie,
nasadenia. Mnohi z nds maju spomienky na svoje
detstvo, ktoré su spojené s hrami vonku, cerstvym
vzduchom, s vériou zeme, kvetov, stromov, naplnené
radostou, bezstarostnostou, stastim. Ako sme rdstli a
dospievali a dospeli, ¢as straveny prirode sa skracoval. S
rozvojom technoldgii sa prirode vzdalujeme viac a viac.
Popieranim prirody popierame sucast ndsho dediéstva
i samych nds.

Vasi editori
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Lesna mandala

je kruhovy obraz, ktory moze byt kresleny, malovany,
plasticky a dokonca tanecne stvarneny. Do Eurépy tento
pojem prvy krat priniesol znamy psycholdg Carl Gustav
Jung z vychodnej Azie. Jung tvrdil, e mandala vyznacuje
stred nasej osobnosti, bod ukazujuci na centrum nasej
duse. Tvrdil, Ze mandaly ludom pomahaju pochopit
samych seba a s vytvaranim si lepsieho vztahu k sebe
samému. V arteterapii sa vyuZiva na koncentraciu a

Co sa deje v lesnej pedagogike?

NOVA LESNA SKOLA V SPISSKE] BELEJ - Lesy mesta
Spisskd Bela v rdmci cezhrani¢ného projektu "Cesty k
zdravym lesom" zrekonstruovali budovu Spravy lesov
SARPANEC, v ktorej zriadili novi historicko - edukaénui
aktivity pedagogiky a

miestnost  pre lesnej

environmentalnej vychovy.

meditaciu. SIUZi na odputanie sa od tzv. myslienkového
smogu, alebo utdranej mysle.

Lesni mandalu si moZete s detmi vyfarbit, aby potesila
nielen oko, ale i dusu a navodila nezabudnutelnu
atmosféru lesa. Postupujte tak, Ze jednu polovicu listu
vyfarbite vzdy roznymi odtiefimi zelenej. Porozpravajte

sa, ktoré stromy zostanu v zime zelené.
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Co sa udialo v lesnej pedagogike?
UCENIE O LESE

11. septembra UspesSne ukoncilo 23 uciteliek z celého
Slovenska kurz UCenie o lese — inovacné vzdelavanie.
Opat sa potvrdila tvorivost a napaditost pedagogickych
zamestnancov, ktori sa nechali inspirovat odbornymi
informdaciami z lesnickeho vyskumu a zaZitkovymi
aktivitami lesnej pedagogiky pri planovani, realizacii
a prezentovani vlastnych zaverecnych prac sdetmi.
V réznych kdtoch Slovenska pani ucitelky pozoruju
s detmi pracu vieldrov, mraveniskd, chovaju dazdovky,
¢i dramaticky a vytvarne stvarfiuju procesy prebiehajuce
v prirode. Na tvorbu pouZivaju materidl a farbiva
dostupné v lese, pbéde, ¢i vodu z potoka. Spievaju si
piesne olese za rytmického klepotu drevenych
konarikov pod taktovkou pani ucitelky. Trvald
udrzatelnost prezentuji detom na priklade trpezlivej
prace lesnikov, ktori pre nds tu ateraz pestuju lesy
a tieZ pre nase potomstvo.

LESNICKE DNI 2023

LESY LIECIA TELO | DUSU — nieslo sa obsahom 17.
rocnika Lesnickych dni vo Zvolene — meste lesnictva. 21.
aprila vo Zvolene dosiahla ndvstevnost Lesnickych dni
cca 10 tisic ludi. Zajazdové autobusy boli kompletne
obsadené materskymi a zakladnymi Skolami, ktoré sem
prisli s detskymi kolektivmi zblizka aj dalekého okolia.
Lesnicke dni sa konali aj v dalSich mestach Slovenska,
napriklad v Hlohovci sa programu s ndazvom Lesy liecia
zUcastnilo 450 Ziakov zakladnej Skoly, na ndmestie v
KeZmarku pri$lo viac ako 800 deti, v Banskej Stiavnici do

Botanickej zahrady zavitali vietky vekové kategérie. = = =
Ukoncenie Lesnickych dni a zaroven otvorenie sezény v : '
Lesnickom skanzene bolo vo Vydrovskej doline pri

Ciernom Balogu.

APVV-18-0484

Projekt ,Lesnd pedagogika a vychova k trvalo
udrzatelnému rozvoju v predprimarnej a primarnej
edukdcii“ (ukonfeny 31.12.2022) aplikoval, na
programoch lesnej pedagogiky, vysledky v praxi pre 450
Ziakov na zakladnej Skole v Hlohovci na aktualnu tému
LESY LIECIA.
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LES UKRYTY V KNIHE

Na vyhodnoteni 13. rocnika (16.6.) celoslovenskej
kampane na podporu &itatelskej gramotnosti ziakov ZS
v Krajskej kniznici L. Stura vo Zvolene, odkryvali kniZnice,
lesni pedagdgovia, Ziaci ocenenych $kél spolu s autorom
titulného textu kampane o hluchanovi p. Sanigom,
tajomstva lesa, aj tie, ktoré je lepsie nechat neodhalené.
V tohtoroc€nej korespondenénej sutazi s témou Lesné
hadanky zaslali Skoly spolu 369 hadaniek vo vytvarne
,, knihach”  z

materidlu. Ocenenych bolo 19 vynimocnych diel Ziakov

zaujimavo spracovanych prirodného

aj 3 najaktivnejSie kniznice, knihovnicky a lesni
pedagdégovia.

MINDFULNESS A AKO S NiM SUVISI LES?

Mindfulness je 2500 rokov stard technika. Mindfulness
nazyvand aj vs§imavost, je schopnost vedome pozorovat
svoje psychické procesy bez kritizovania a sudenia. Je to
byt tu ateraz. Pre lfudi je &oraz narocnejSie 7Zit
v pritomnom okamihu, bez zbyto¢ného posudzovania a
zataZovania svojej mysle. Viimavost je stav alebo
vlastnost, v ktorej sa jedinec stava ¢&oraz viac
uvedomely a pozorny v pritomnosti. Je to nesudiace
pozorovanie  prebiehajuceho prddu vnutornych
a vonkajsSich podnetov, ktoré nastanu. Mindfulness je
postoj voli ~momentalne
tohto

Vsimavost méze pomdct k pozorovaniu priéin vzniku

otvoreny, priatelsky

prezivanému, plné vnimanie preZivania.
nasich myslienok a emdcii. Praktizovanie tejto techniky
posilfiuje empatiu, emociondinu potrebu a sprdvanie.
Mindfulness ma vplyv na mieru preZivaného stresu,
chronicku bolest, depresiu, uzkost, je to efektivny
nastroj zlepsovania celkovej kvality Zivota. Mindfulness
je najlepsiv prirode a na ni€ nie je priroda viac odkdzana
ako na vsimavost ¢loveka. Je to umenie byt v si¢asnom
okamihu v bdelom kontakte s prostredim asamym

sebou, bez nasledovania dalSich ohladov.

Cim viac nechdme prirodu na seba posobit, tym
vsimavejsi sa stavame. Odpovede na otazku:,, co pre
ludi znamend byt v prirode” si rbzne: ziskavam v nej
odstup, je to miesto, kde su tazkosti [ahSie, nemusim tu
riesit Ziadne poziadavky, je tu pokoj, uvolnenie, vnimam
vyhlady, vzdialené miesta, mam intenzivnejsie zmyslové
prezivanie, nemusim tu mysliet, myslim pozitivnejsie,

ilu, sistredujem sa na pekné veci, mam

pocit suladu, objavujem nezname, stojim na pevnej
pode, spajam
nachadzam v nej utechu, slobodu, doveru. Ako sa

sa sprirodou, som jej sucastou,
zmenilo prezivanie prirody, tym, ktori praktizuju
Mindfulness? Niektori uviedli, Ze maju viac energie, ale
su pokojnejsi, niektori sa stali vnimavejsi, s vacsim
reSpektom, maju viac otvorené zmysly, nestracaju sa
v rusivych myslienkach, citia sa viac spaty s prirodou,
maju s fiou hlbsi vztah. Mnohi travime v prirode, v lese
svoj volny Cas pri Sporte, turistike, zbere plodov a pod.
Avsak pri zahrnuti techniky mindfulness vlese, sa
k prirode atym aj

modieme stat vnimavejSimi

ovw

vnimavejSimi voci spolocnosti a sebe.
Vasi editori
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TIP NA AKTIVITU:

Spoznavajme liecivé ucinky lesa

@ Podla obrazkov porozpravaj ako nas les lieci na jar, v lete, na jesef a v zime.

% Dokresli zasnezené kopce, zelené kopce, slnko, vinky v potoku, stromy.

@ Pomdz turistom najst’ 3 cesticky k horskej chate a prechod cez potok dokresli kamenmi,
% Po splneni (loh vyfarbi obrazok naznacenou farbou a farbu pomenuj.
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