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Tato prdce vznikla jako vysledek mého dlouholetého profesnino zaméreni na vnitini
prostfedi budov s dirazem na komplexni a multioborovy pristup, ktery propojuje
znalosti technickych zafizeni budov (TZB), stavebni fyziky a aktudinich poznatk( z
neuroved a epigenetiky.

Text je chradnén autorskym pravem. Jakékoli vyufziti této prdce, jejich casti i principl
nad rdmec citace vyzaduje souhlas autorky.

Lavérecnad prace reflektuje pouze teoreticky zdklad — na jeho zakladé ddle rozvijim
praktické postupy a metodiky v rdmci specializovanych kurzO a konzultaci
zamérenych na zdravé, podporujici a individudiné vyladéné vnitini prostfedi budov.
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< Uvod

% Definice poftreb
e Individudiné vnimané potreby
e Vyvoj mozku ditéte ve véku 11-19 let
e Digitdalni hygiena a vliv obrazovek na neurovyvoj
e ZOnovdni podle hormondini odezvy

% Materidly

e Biophilic design: vliv prirodnich prvk( na zdravi
o Kvalita materidld a smyslové vnimdani

e Mikrobidini prostredi

e Pristup k vodé
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Kvalita vnitfniho prostredi

e Vzduch, mikroklima a zdporné ionty

e Tepelnd pohoda a vertikdini stratifikace

e Akustika a zvukovd pohoda

e Denni a umélé osvétleni

o Elekiroinstalace, elekiro smog a jeho eliminace

o ZAavér

e Specificky pristup k ndvrhu pokoje pro dospivajici
e Zvolend opatfeni v ndvrhu pokoje Ondreje
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PRILOHA: Navrh dalsiho vyzkumu v praxi
> PRILOHA: Seznam pouzité literatury
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Vnitfni prostfedi budov ovliviuje Clovéka na Urovni psychologické, neurofyziologické i
epigenetické. U dospivaijicich je toto pUsobeni jesté zasadnéjsi, nebot mozek i
hormondini systém se nachdzeji ve fazi vysoké plasticity.

Cilem této prdace je analyzovat specifika prostfedi pokoje pro vékovou kategorii 11—
19 let, pricemz teoretické poznatky jsou aplikovany na konkrétni pripad — navrh
pokoje pro chlapce Ondreje v rodinném domé (pro snazsi ocrientaci v této zprave je
priklad Ondreje vidy modre).
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Zohlednény jsou nejen klasické technické parametry (osvétleni, kvalita vzduchu,
teplota), ale také neurobiologické mechanismy (napf. regulace dopaminu, viiv
mikrobiomu a povrchovych struktur na mozek), epigenetické souvislosti (napr.
transdukce signdlb pres kUzi, environmentdini stresory) a psychosocidlni faktory
(identita, soukromi, autonomie).

DEFINICE POTREB
Individudlné vnimané potieby

Individualizace prostoru mé vysoky vliv na to, jak se v prostoru citime. DUkazem je,
mnoho dotaznikd spokojenosti, ze kterych je patrné, o kolik spokojenéjsi jsme v Uplné
stejném prostredi z hlediska fyzikdinich parametr( (teplota, vinkost, svétlo...), pokud
jsme méli moznost si je zvolit dobrovolné a oviddat je. Proto je zapotfebi jakykoliv
ndvrh zahdijit dotaznikem, co potrebuje ten, kdo dany prostor bude uzivat. U
teenagera to plati o to vice, Ze se nachdzi ve vyvojové fazi, kdy se upevnuje jeho

sebe hodnota a kritické mysleni.

Aplikace v pokoji Ondreje:
Co si preje teenager:
- Soukromi — uzamykatelné dvere, okna do soukromi, zvukovd izolace
- Vlastni styl a barvy (pocit nékam patfit, soundlezitost s prateli)
- Moznost si pokoj udélat po svém (pocit sebehodnoty)
- Odpocinek, moznost lenosit (odbourdni Unavy a stresu z pretizeni informacemi
- Klid na uceni se, sport, poslech hudby

Co si preje rodic:
- Vhodna teplota, vinkost, svétlo, kvalita vzduchu
- Kvalitni spdnek, pocit bezpeci, odpocinek, uvolnéni od Spatné ndlady
- Pocit vliastni sebehodnoty
- Klid na soustredéné premysleni
- Omezeni screeningového casu — promyslené dopaminové kotvy
- Snadnd udrzovatelnost (samostatny Uklid)

Vyvoj mozku ditéte ve véku 11-19 let

V obdobi adolescence dochdzi k vyraznému rozvoji mozku, citlivosti na prostredi a
hleddani viastni identity. Détsky pokoj prestdva byt jen mistem pro spani a uc¢eni -
stavda se osobnim Utocistém, kde se dité formuje jako samostatnd osobnost. Proto
vnitfni prostredi ovliviuje na nevédomé urovni vic emoce teenagera nez dospélého.

Rand adolescence (11-13 let)
e ZacCind puberta, aktivuji se hormony, mozek je citlivy na zpétnou vazbu z okoli.
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o Vzristd potreba soukromi, ale dité stdle vyhleddvd podporu rodico.
e ZacCind rozvoj kritického mysleni a experimentovdni se sebeprezentaci.
» Potfeba Ffadu, bezpedi a pravidel, ale zdroven odpor vici autoritdm.

Stfedni adolescence (14-16 let)
e Emocni vykyvy, citlivost na socidlni srovndavani.
e ZvySend poftreba identity, samostatnosti, nékdy az rebelie.
e Roste vliv digitdiniho prostfedi — snaha o dopaminové ,,Uniky*.
e Tvori si hodnotovy systém, testuje hranice.

Pozdni adolescence (17-19 let)
e Dochdazi k dokonceni schopnosti pldnovat a nést zodpovédnost.
e Hleddni Zivotniho smyslu, Casto krize identity.
e Touha po vlastnim prostoru, kde si mUze ,,zkusit dospélost*.
e Potfeba vizudini estetiky, inspirace, ritudld a osobniho stylu.

Aplikace v pokoji Ondreje:

Ondrejovi bude 11 let. Aplikuji tedy body pro ranou adolescenci:

e Navrh pokoje si nejprve velmi dobre pripravi rodic. Rozdéli body mezi ty, které
rozhodne , direktivné”, kde je pristupen kompromisim a které si rozhodné
v plné mire dité.

e Potfeba soukromi teprve zacindg, je potreba mu doprdt soukromi alespon
Castecné: ndvrh: postel mimo pfimy pohled pfi pfichodu do pokoje, cedulka
na dvere, tajny Suplik. Rodic v téhle fazi prejde od péce o détsky pokoj do
fédze podpory a dohledu pri péci o détsky pokoj ditétem. Pokud rodic
doposud délal vie za dité, tak je potfeba jesté napriklad na rok zaradit krok,

.r

kdy rodi¢ a dité pecuji o pokoj a porddek v ném spolecné.

e Dité bude jiz zapojeno do ndvrhu. Radéji 2x az 3x se k tomu vrdtit, vydy jen na
pUl hodiny. Jinak by dité odsouhlasilo cokoliv, jen aby mélo klid. Dostane
prostor se vyjadrit ke kterémukoliv bodu. MUze sdm vybirat, vyrdbét a
podobné, aby mu pokoj pfindsel pocit sebehodnoty.

e Bude se podilet na vytvdareni fddu a pravidel pro pokoj, jen nékterd pravidla
pripadné doplni rodic.

Digitalni hygiena a vliv obrazovek na neurovyvoj

Teenager Zije v digitdiné intenzivnim prostredi. PrGmérny evropsky adolescent trévi u
obrazovek vice nez 6 hodin denné& (WHO, 2021), pficemz vétiina tohoto casu neni
spojena se vzdélavaci Cinnosti. Nadmérné pouzivani digitdinich zafizeni ma primy vliv
na neurochemii, cirkadidnni rytmy a emociondini regulaci.
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Neurobiologicky vliv:

o Dopaminova zavislost: Scrollovdni na socidlnich sitich aktivuje mezolimbicky
dopaminovy okruh, podobné jako adiktivni latky. Dochdzi k tzv. ,,dopaminové
depleci”, kterd zhorsuje schopnost prozivat radost z béznych Cinnosti (Lembke,
2021).

» Disregulace spankového cyklu: Modré svétlo z obrazovek potlacuje
melatonin az o 50 % (Harvard Health Publishing, 2020).

o Zvyseny stres: Nadmérné pouzivani zafizeni koreluje s vyssi hladinou kortizolu,
nizsi empatii a horsimi vysledky v oblasti verbdini paméti (Twenge et al., 2018).

Epigenetické aspekty:

e Chronickd aktfivace dopaminového systému a stresovad stimulace osy HPA
muUze vést k epigenetickym zméndm v genech regulujicich zanét, ndladu a
neuroplasticitu (Szyf, 2019).

Prostorové strategie podpory digitalni hygieny:

e Vizudlizace alternativ, tedy tzv.dopaminové kotvy v interiéru
Dopaminové kotvy jsou podnéty, které prindseji malou, ale pfijemnou ddvku
dopaminu bez negativnich ndsledkd. Viechny tyto prvky by mély byt viditelné a
snadno dostupné, protoze nds mozek casto sahd po tom, co je po ruce a co
vypadd znédmé. Jejich cilem je nahradit impulzivni sahdni po telefonu nebo
videich smysluplnou Cinnosti:

o Hudebni nastroje nebo sluchatka s oblibenou hudbou (aktivni poslech, ne

pasivni).

o Predmeéty s pozitivni asociaci — napr. sbératelské predmeéty, suvenyry,

drobnd tvorba.

o Fyzicky pohyb na dosah — hrazda na dvefich, balanéni podlozka, Zinénka.

o Pristup k tvorbé - skicdk, LEGO, stavebnice, knihy, fixy.

« Technicka regulace: Vyurziti Casovacl na Wi-Fi routeru, vypindni elektroniky v
NOCI.

e Ergonomie: Drzdky na tablet/laptop ve vysce oci s externi kldvesnici — zlepseni
drzeni téla, snizeni Unavy.

o Piehlednost: Nabijeci stanice mimo pracovni stdl (napf. v zdsuvce komody) —
snizuje impulsivni sahdni po telefonu.

Aplikace v pokoji Ondreje:
e Dopaminové kotvy:
o Ndasténka s fotkami pripominajicimi offline akftivity (pes, ohnisté na
zahradé, kamarddi z obce, on sam pfi cviceni) umisténa v zorném poli.
o Prostor pro cviceni
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o Knihovna v blizkosti postele, protoze on rad odpociva v posteli a rad se
vzdéldva v tom, co jeho samotného zajimda
e Pevny pocitac¢ misto notebooku nebo tabletu, se samostatnou kidvesnici a
s displejem ve spravné vysce.
e Nabijeni telefonu mimo dosah stolu i postele, v drevéné krabicce s vikem.
e LED pdsky nastavitelné do teplého spektra se aktivuji automaticky 1 hodinu

pred spanim (v 8h vecer), zaroven se vypne router i mobil.
Zénovani podle hormondlni odezvy

Z6novdani prostoru podle typologie aktivit neni pouze ergonomickym i dispozi¢nim
ndstrojem. V pripadé navrhu pokoje pro dospivajici osobu je zcela zdsadni chdpat
zonovani jako prostredek ovliviujici neuroendokrinni rovnovahu — tedy v pfimé
souvislosti s tfim, jak jednotlivé Cdsti prostoru aktivuji specifické Casti mozku a s nimi
spojené hormondini osy. Spravné navrzené zonovani dokdze podporovat
soustredéni, odpocinek, emociondini stabilitu i zdravé socidini interakce — tedy
klicové oblasti vyvoje v adolescenci.

Pracovni (studijni) zéna

Hormondlni a nervovd odezva: Aktivace dopaminergni drdhy (moftivace,
soustredéni), mirné zvyseny kortizol (pfi zdravé mire stresu), aktivace
prefront&ini kdry.

Funkce prostoru: Tato zona md podporovat kognitivni vykon, pldnovani,
cilené Usili a vnitfni motivaci.

Navrhové zdsady:

e Pfirozené denni svétlo, idediné z levé strany pro pravdky (minimalizace
stin0), s mozZnosti vyhledu - zrakovd expozice podporuje tvorbu
dopaminu a bdélost.

e Umélé osvétleni s vyssi barevnou teplotou (5000-6500 K) pro denni
cinnosti.

« Ergonomické vybaveni: Nastavitelnd Zidle, kvalitni pracovni stul,
minimalizace fyzického diskomfortu (ten snizuje pozornost).

o Poradek a jednoduchost: Chaotické prostredi zvysuje kognitivni zatéz,
snizuje vykon a narusuje dopaminovou regulaci.

Spaci zéna
Hormonadini a nervovda odezva: Zvysend produkce melatoninu (ve tmé), snizeni
kortizolu, uklidnéni limbického systému (emoce), aktivace parasympatiku.
Funkce prostoru: Regenerace, stabilizace nervového systému, rdstové procesy
(v puberté extrémné duilezité).

Navrhové zdsady:
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UpIné zatemnéni (blackout zavésy, 7adné LED kontrolky, zddné modré
svetlo) — melatonin je inhibovdn modrou slozkou svétla.

Teplé barvy (2700-3000 K), teplé materidaly a mékké struktury — zklidnuji
smyslové podnéty.

Akustickd pohoda - klidové prostredi bez rusivych hlukd. Pokud neni
mozné dosdahnout ticha, doporucuje se Sumové maskovani (napr.
vetrak).

Minimalizace digitdlnich zarizeni — nejen kvUli modrému svétlu, ale
kvUli psychickému stimulu a naruseni spdnkové hygieny.

Relaxaéni zona

Hormondlni a nervova odezva: Uvolnovdani oxytocinu a serotoninu, snizeni
kortizolu, aktivace limbického systému v bezpedi.

Funkce prostoru: Podpora emocni rovnovahy, introspekce, klidného ,,byti",
budovdni bezpecného Utocgisté.

Navrhové zdsady:

Textilie a haptické podnéty (deky, polstdre, prirodni materidly) — kontakt
s prijiemnymi strukturami zvysuje hladinu oxytocinu.

Teplé barvy, difuzni svétlo (lampicky, nepiimé osvétleni), svicky
(bezpecné).

Mozinost uzavieni prostoru — zavésy, paravdn, vyklenek — pocit bezpedi
je klicovy pro uvolnéni.

Vizudlni podnéty s pozitivni asociaci — obrdzky blizkych, oblibené
umeéni, prirodni motivy.

Socidlni zéna

Hormondlni a nervovad odezva: Aktivace prefrontdini kdry (fizeni chovani,
empatie), uvolnovdani endorfinu a oxytocinu (pfi pozitivnich interakcich).
Funkce prostoru: Podpora komunikace, spolecnych zdzitkd, vztahovych

dovednosti — coz je v dospivani zdsadni pro budovdni identity.

Navrhové zdsady:

Flexibilni usporadani: Sedaci vaky, skiddaci zidle, nizké stolecky —
prostfedi umoznujici rtbznorodé aktivity.

Privétivé osvétleni - tlumené, teplé, umoznuijici intimni atmosféru i hru se
svétlem (napf. LED pdsky s moznosti ménit barvu).

Z6na oddélitelna od loznice - dUleZité pro hranice mezi soukromim a
sdilenim prostoru.

Akustickd absorpce — mékké povrchy, zavésy, koberce snizujici ozvénu
a zvysujici pocit intimity.

Aplikace v pokoji Ondreje:
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e Pracovni zéna u vychodniho okna s pfirozenym svétlem, nastavitelné
osveétleni, ergonomické vybaveni, vzddleno od polic a chaotictéjsi Easti
pokoje.

e Spacizéna bude na dievéném patre ve vyvysené zong, vzddlend od dvefi i
oken, s neprihlednymi zaveésy. Bude obsahovat i zonu previékaci — zvyseni
soukromi.

e Relaxacni zéna - pohovka na z&padni strané, kninovna, policky, ndsténky,
LED pdsky 2700 K, mékké prirodni materidly — pohovka s polstdri pripadné i
kobercem

e Socidlni zéna - prostor pro setkdvani s prateli bude jak v relaxacni zoné, tak ve
sportovni zoné, kterd bude ve stfedu pokoje.

MATERIALY
Biophilic design: vliv piirodnich prvkiy na zdravi

Biophilic design je védecky podlozeny pristup k tvorbé interiér(, ktery védomé
integruje prirodni prvky do uméle vytvoreného prostredi s cilem podporit
fyziologickou a psychickou rovnovdhu clovéka. Tento koncept vychdzi z evolucni
teorie, podle niz se lidsk& neurofyziologie utvdrela v primé interakci s prirodnim
prostfedim — s rostlinami, vodou, skalami, proménlivym svétlem, pohybem vétru Ci
organickymi strukturami (Kellert et al., 2011). V modernim interiéru se absence téchto
podnétl ukazuje jako faktor prispivajici ke stresu, Unavé a ztraté soustredéni —
zejména u dospivajicich osob, jejichz nervovda soustava je vysoce plastickd a citliva
na prostredi.

Neurovegetativni a hormondlni G&inky biofilnich prvku

Pritomnost prirodnich struktur v interiéru pfimo ovliviuje aktivitu autonomniho
nervového systému a produkci hormonU souvisejicich se stresem, radosti a
rovnovdhou.

» Kontakt s prirodni strukturou (napr. dievo, kdmen, textilie s rostlinnym motivem,
listy) aktivuje parasympatikus, coz vede ke snizeni srdeéni frekvence, krevniho
tlaku a hladiny kortizolu (Lee et al., 2015). Tento efekt byl prokdzdniu
kratkodobého vizudinino kontaktu s prirodnimi motivy.

o ZIrakovy kontakt se zeleni a pfirozenymi tvary stimuluje produkci oxytocinu a
endorfin0, tedy hormonu spojenych s pocitem bezpedi, klidu a vnitini pohody
(Kaplan, 1995). Efekt se dostavuje jiz pfi nékolika minutdch pohledu na rostlinu
nebo obraz pfirodniho vyjevu.

o Dynamické denni svétlo, jehoz intenzita a spektrum se v pribéhu dne méni,
podporuje cirkadidnni rytmy a produkci serotoninu — neurotransmiteru, ktery
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ovliviuje ndladu, spdnek a adaptabilitu. Umélé prostredi s konstantnim
osvéetlenim tento pfirozeny rytmus narusuje.

Epigenetické a neuroimunitni souvislosti

Vyzkumy posledni dekdady ukazuii, Ze dlouhodoby pobyt v prfirodnim nebo biofiiné
ladéném prostredi ovliviiuje nejen hormondini rovnovdahu, ale i expresi gend a
imunitni odezvu.

o Piitomnost Zivych rostlin nebo piirodnich struktur mUze ovliviovat
epigenetickou regulaci genu souvisejicich se zanétlivou odpovédi a
metabolismem stresovych hormonu, zejména kortizolu (Park et al., 2020). To
znamenaq, ze prostiedi skutecné méni zpUsob, jakym télo reaguje na stresory —
coz je zasadni pravé v obdobi adolescence.

 Biofilni materidly (napr. dievo, kdmen, vina) stimuluji koZni a hmatové
receptory zpUsobem, ktery aktivuje neuroimunitni osu — tedy propojeni mezi
smyslovymi podnéty, nervovym systémem a imunitni odezvou (Monti et al.,
2023). To mUze prispivat ke snizeni psychosomatickych obtizi (napf. ekzémy,
bolesti hlavy, poruchy traveni), které jsou u citlivéjSich adolescent’ Casté.

Aplikace v navrhu pokoje pro teenagera

Integrace biofilnich principd do névrhu pokoje pro dospivajici osobu je nejen
z&douci, ale z hlediska dlouhodobého zdravi dokonce nezbytnd. Cilem je vytvorit
prostredi, které podvédomé podporuje zdravou seberegulaci, emocni stabilitu a
fyziologickou regeneraci.

Doporucéené prvky biofilniho designu:

« Prirodni materidly v ndbytku a doplncich: masivni dfevo, ratan, baving, len,
kdmen.

e Pfima pritomnost rostlin: i maly kvétind¢ na parapetu md prokazatelny Ucinek.

« Organické tvary a struktury: kulaté linie, pfirodni nepravidelnosti.

« Vizudlni propojeni s prirodou: vyhled z okna, pfirodni fotografie, obrazy krajin.

o Imény v intenzité svétla a stinu béhem dne: idediné kombinace prirozeného
svétla a stmivatelného osvétleni s moznosti barevnych teplot.

Aplikace v pokoji Ondreje:
e Prirodni materidly: Do pokoje budou vybrdny témér vyhradné prirodni
materidly: drevo na podlahu i ndbytek, vina, len, sklo a kov na prvky osvétleni.

e Piima pritomnost rostlin: Ondrej si sém definoval, jaky typ rostlin si do pokoje
preje, zelené visici a v kvétindci s Cervenymi kvéty.
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e Organické tvary a struktury: zvolené prirodni materidly maji samy o sobé rizné
hrubosti povrchU. Ddle je na sténu pldnovand hlinénd omitka se zaoblenymi
fabiony, pohovka s mékkymi zakulacenymi tvary, a podobné.

e Vizudlni propojeni s piirodou: vyhled z okna a pohled na dievo a kvétiny
vV pokaji.

e Imeény v intenzité svétla a stinu béhem dne budou vyrazné podporené, vice
v kapitole o osvétleni.

Kvalita materialt a smyslové vnimani

Vybér a kvalita materidll v interiéru détského &i studentského pokoje presahuji
béznd kritéria estetiky a snadné Udrzby. Materidly, s nimiz mlady Clovék denné
prichdzi do kontaktu, spoluvytvdreji smyslové prostredi, které prfimo ovliviuje
jeho nervovy, imunitni i hormondini systém. Adolescence je obdobi zvysené
citlivosti na vnéjsi podnéty — fyzické, chemické i senzorické — a proto se kvalita
pouzitych materidld stava zdsadnim faktorem pro podporu zdravého vyvoje.

Smyslové vnimani a neurofyziologickd odezva na materidly

Materidly ovliviuji Clovéka skrze hmat, zrak, Cich i vnimdani teploty. Tyto
smyslové vstupy reguluji Cinnost autonomniho nervového systému — tedy
rovnovahu mezi parasympatikem (odpocinek, regenerace) a sympatikem
(stresovd reakce, aktivace).

» Taktilni receptory v pokozZce rozlisuji jemné nuance textury, teploty, tvrdosti a
vihkosti. Kontakt s prirodnimi materidly, jako je dfevo, len, vina &i korek,
aktivuje prirozenou nervovou odpovéed spojenou s parasympatikem — télo se
dostava do rezimu klidu a obnovy (KUller, 2006). Oproti tomu hladké, lesklé a
chladné plastové povrchy vyvolavaji spiSe distanc a nizsi hmatovou aktivaci.

o Povrchy s jemnou texturou a prirozenou nepravidelnosti pUsobi na podvédomi
uklidriujicim dojmem. Podle studii z oblasti environmentdini psychologie lidé
vnimaiji prirodni materidly jako ,,teplejsi”, bezpelnéjsi a prijemnéjsi — i kdyz
jejich redind teplota mize byt stejnd jako u syntetickych alternativ.

e Materidlova teplota hraje duleZitou roli predevsim v podlahdch a povrsich,
kterych se dotykdme bosou nohou ¢i dlani. Chladné, tvrdé povrchy (napf.
lamindt, PVC) vedou k neustdlé aktivaci smyslovych receptorl a mohou
dlouhodobé zvysovat hladinu stresovych hormonU, pokud nejsou
kompenzovdany jinymi mékkymi nebo teplymi plochami.

Chemické slozeni materidlu a vliv na zdravi
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Volba materidld md zdsadni viiv také na kvalitu vnitiniho ovzdusi, které je pro détsky

.r

organismus podstatné dilezitéjsi nez pro dospélého. Dospivaijici Clovék travi v pokoji
v priméru 8-14 hodin denné a je vystaven viem emisim z materidll v dlouhodobém
horizontu.

MDF desky, lamindty, dievotriskové podlahy, béiné interiérové barvy a
lepidla Casto obsahuji a dlouhodobé uvolnuji tékavé organické latky (VOC), z
nichz nejproblematictéjsi jsou formaldehydy, ftalaty, benzen a toluen (WHO,
2010). Tyto latky jsou spojovdny s vyssim vyskytem alergii, poruch pozornosti

(ADHD) a neurovyvojovych poruch.

Dospivajici organismus je obzvIdst zranitelny, protoze metabolické i
detoxikacni drahy (napf. jaterni enzymy) nejsou plné vyzrdlé. Dlouhodobd
expozice VOC muze vést ke kumulativnimu zatiZeni organismu a naruseni
hormondini rovnovdhy.

Kvalita vzduchu je ddle ovliviiovdna teplotou a vihkosti — pri vyssich teplotdch
roste emisni aktivita nékterych materidlU.

Epigenetické souvislosti a mikrobidlni expozice

Moderni véda ukazuje, ze materidly v interiéru mohou mit epigeneticky
dopad - tedy ménit zpUsob, jakym se geny chovaji, aniz by dochdzelo ke

zZméné jejich struktury.

Kontakt s prirodnimi materidly, predevsim poréznimi a nedezinfikovanymi
povrchy, podporuje expozici pfirozenému mikrobiomu — mikroorganismdm,
které pUsobi jako podnéty pro imunitni vyvoj a epigenetické znaceni genl
spojenych se z&nétlivou odpovédi (Rook, 2013). Dité Ci dospivaijici v kontaktu s
témito materidly si vytvari ,,zdravy otisk prostredi** na Urovni DNA regulace.

Oproti tomu materidly emitujici VOC mohou podle studii (Martino et al., 2011)
zpUsobit epigenetické zmény v genech odpovédnych za metabolismus
xenobiotik — cizorodych Iatek, které télo jinak obtizné odbourdvd. To mize
vést k oslabené detoxikacni schopnosti organismu a zvysené zatézi imunitnino
systému.

Praktické zdsady pro vybér zdravych materidly do studentského pokoje

Pfi n&vrhu zdravého interiéru pro dospivajicino clovéka je vhodné dodrzet nasledujici
kritéria:

Pfednostné volit pfirodni materidly bez chemickych nétéru: masivni dievo,
Inéné a bavinéné textilie, prirodni korek, ovc&i vina, hlina nebo vapenné
omitky.
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e Vyhybat se kompozitnim deskdm a plastum s nezndmym sloZzenim —
predevsim tam, kde dochdzi ke kontaktu s pokozkou (postel, pracovni deska).

» Preferovat difuzné oteviené povrchy (napr. surové drevo, minerdini omitky),
které pomdhaiji regulovat vinkost a zabranuiji ristu plisni.

» Vénovat pozornost certifikacim: napt. produkty s oznacenim FSC, EU Ecolabel,
Blue Angel, Natureplus, nebo s emisni tfidou EO-E1 u dievotfiskovych vyrobkd.

Aplikace v pokoji Ondreje:
e Pourziti dfevéného ndbytku z masivu bez lakovdni, pouze s voskovou Upravou.
o Textilie z prirodnich vidken - len, bavina, vina.
e Omitky hlinéné s jilovymi a minerdalnimi barvami s nizkou emisivitou VOC.

Mikrobiadlni prostiedi

Mikrobidini prostfedi v interiéru — tedy pfitomnost a slozeni mikroorganismd ve
vzduchu, na povrsich i v prachovych Cdsticich — patfi mezi nejméné viditelné, ale
nejvyznamnéjsi faktory ovliviujici zdravi. Moderni vyzkum mikrobiomu ukazuije, ze
lidské télo je v neustdlé interakci s mikroorganismy z okolniho prostfedi a ze pravé
ruznorody, piirozené vyvazieny mikrobidlni kontakt je klic¢em k normdainimu fungovani
imunitniho, hormonadlniho i nervového systému - zejména u dospivaijicich, jejichz
organismus je ve fdzi prestavby a dozrdvdani.

Mikrobidlni rovhnovdha a imunitni zrani

Vyvoj imunitniho systému probihd v pfimé interakci s mikrobidinim prostredim — télo se
»UCirozliSovat" mezi Skodlivym a neskodnym, a zdroven se kalibruje mira imunitni
aktivity. Pokud je prostredi prilis sterilni, imunitni systém nemd dostatek tfréninkovych
podnétd, coz vede k vyssi reaktivité — alergiim, autoimunitnim reakcim a
psychoneuroimunitni nerovnovaze.

o Mikrobidlni kontakt z prostiedi, zejména z prirodnich materidld a bézného
prachu z domdcnosti, stimuluje produkci regulaénich T-lymfocytu, které snizuji
riziko prehnané imunitni reakce (Rook, 2013).

e Mikroorganismy spojené s prirozenymi materidly — napf. s hlinou,
neopracovanym drevem, textiliemi z pfirodnich vidken — byvaji symbiotické a

podporuji rovnovazny mikrobiom, coz je z&dsadni pro sprdvnou odpovéd
sliznicni imunity (Gilbert et al., 2018).

« Sterilizovana prostiedi nebo interiéry s prevahou umélych, nepropustnych
materidld maji chudsi mikrobiom, ktery byvd méné stabilni a ndchylnéjsi k

premnoZeni patogennich nebo oportunnich organisma.

Vliv na psychickou stabilitu a emocéni regulaci
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Mikrobiom se pfimo podilii na regulaci emoci, ndlady a stresové reakce. Existuje tzv.
osa strevo-mozek-mikrobiom, kde mikroorganismy v téle i v prostredi ovliviuji
produkci neurotransmiteru, jako je serotonin a GABA, a tim pUsobi na Uroven Uzkosti,
impulzivity a emocéni stability.

o Mikrobidlni diverzita v okoli ovliviiuje sloZzeni mikrobiomu pokozky a dychacich
cest — to md zpétny vliv na nervovou soustavu prostrednictvim
neuroimunitnich receptort (napf. v nosni sliznici).

o Dlouhodoby pobyt v mikrobidlné chudém prostredi mUze byt spojen se
zZvysenou mirou Unavy, podrazidénosti a nespavosti, zejména v kombinaci s
chemickym zatizenim (napf. VOC nebo plisnémi).

Negativni vlivy: plisné a premira dezinfekce

| kdyz zdravé mikrobidini prostredi neni sterilni, je dilezité odlisovat symbiotické

mikroorganismy od toxickych kontaminantu, zejména plisni produkujicich
mykotoxiny.

» Toxigenni plisné (napi. Aspergillus, Stachybotrys) mohou mit silny neurotoxicky
Ucinek a jsou spojovdny s kognitivnimi poruchami, migrénami, Unavou a
vykyvy ndlad. Jejich pfitomnost Casto unikd vizudini kontrole — vyskyt byva
spojen s nevhodnym skladovdanim véci, netésnostmi a $patnou ventilaci.

« Casté pouzivani dezinfekénich prosfredku, zejména s obsahem chloru,
kvartérnich amoniovych soli a alkoholu, narusuje pfirozeny mikrobiom
pokozky i vnitfni prostfedi. Studie potvrzuiji souvislost mezi naduzivanim
dezinfekce a naristem alergii a astmatu.

Epigenetické dopady mikrobidlniho prostredi

Podminky prostredi — tedy to, jaké mikroorganismy, toxiny a chemikdlie jsou pritomny
v interiéru — ovliviuji epigenetickou regulaci genu, tedy zpUsob, jakym se genetickd
informace Cte a uplatiuje.

o Signdly z prosttedi, jako je pritomnost toxickych plisni nebo VOC, mohou
epigeneticky aktivovat zanétlivé drahy a ovlivnit expresi genu, které jsou
spojeny s astmatem, ekzémy nebo chronickym zdnétem (Martino et al.,
2011).

o Noopak expozice prirodnimu, diverzifikovanému mikrobidlnimu prostredi
mUZe epigeneticky posilovat obranyschopnost a odolnost viéi stresu, coz ma
zAsadni vyznam v obdobi dospivani.
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Doporuceni pro zdravé mikrobidlni prostredi v pokoji teenagera

o Zamezit plisnim: konfrolovat mista se zvysenou vinkosti, vétrat, eliminovat tésné
priléhajici ndbytek ke sténdm, pouzivat difuzné oteviené materidly.

e Omezit chemii: misto dezinfekce pouzivat Setrné prirodni Cistici prostredky
(ocet, mydlovd voda), minimalizovat viné a chemické spreje.

» Podporovat mikrobidlni diverzitu: pouZivat pfirodni materidly (dfevo, hlinu,
textilie), obcas pustit dovnitf Cerstvy venkovni vzduch, nebdt se
wZivosti' prostredi.

o Zvaizit Zivé rostliny: pritomnost nékterych druh® (napfr. kapradiny, dracény)
pomdahd zachytdvat prachové Cdstice a udrzovat mikroklima s pfirozenou
mikrobidini slozkou.

Aplikace v pokoji Ondreje:

e Zamezeni plisnim: rodinny dum je difuzné oteviend dievostavba s vnitini
predsténou, ndbytek neni umistovdan tésné ke sténé, bude instalovdno
nuceneé veétrani

e V domdcnosti se bézné pouzivaiji Setrné prirodni Cistici prostfedky, povrchy jsou
prirodni a mnohdy pfirozené antibakteridlni. V pfipadé nemoci se vzduch
dezinfikuje cibuli nebo vyjimecné esencidlnimi oleji.

Pristup k vodé

Zaijisténi pristupu k vodé v prostoru, kde dité travi vétsinu dne, je zasadni pro
podporu zdravého pitného rezimu a udrzeni kognitivnich funkci. Mozek
dospivajiciho Clovéka je extrémné citlivy na dehydrataci—i 1-2 % pokles
hydratace vede k vyraznému snizeni pozornosti a pracovnino vykonu (Masento et
al., 2014).

Fyziologické a behaviordlni aspekty:

e Dehydratace snizuje vykonnost mozku, zvysuje riziko bolesti hlavy, Unavy a
podrdzdénosti.

o Dostupnost vody v zorném poli vede k az 50% vyssimu prijmu tekutin
(Muckelbauer et al., 2009).

Aplikace v pokoji Ondreje:

e Karafa s vodou a sklenici na viditelném misté — napr. polici vedle stolu.

e Pfirozené materidly — sklo, keramika, dfevo — zvysuji uzivatelsky komfort a pocit
hodnoty ritudlu piti.

e Moznost doplnéni vody v koupelné v bezprostredni blizkosti pokoje.
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KVALITA VNITRNIHO PROSTREDI

Vzduch, mikroklima a zaporné ionty

Vzduch v interiéru z&sadné ovliviiuje funkce dychaciho, nervového a
kardiovaskularnino systému. Vysokd koncentrace CO, snizuje schopnost soustredéni,
zatimco zvysené hodnoty VOC, ozénu a formaldehydu jsou neurotoxické a
karcinogenni (WHO, 2010).

Neurofyziologicky vliv:

e CO, > 1000 ppm: snizeni rozhodovaci schopnosti a vykonnosti az o 20 % (Satish
et al., 2012).

e VOC: IpUsobuiji podrdzdéni, poruchy spdnku a kognitivnich funkci (Molhave,
2003).

Epigenetické souvislosti:
o Oxidacnistres z expozice znecisténému vzduchu zvysuje metylaci gend
spojenych s depresi, ADHD a imunitnimi poruchami (Szyf, 2019).

Vzduch obsahuje kladné a z&porné ionty. Zaporné ionty vznikaiji pfirozené u
vodopddy, lesd nebo po boufce a maji prokazatelny Ucinek na psychickou pohodu.

Neurobiologicky a fyziologicky vliv:

e Zdporné ionty (anionty) zvysuji hladinu serotoninu a zlepsuji ndladu (Krueger &
Reed, 1976).

e Snizuji hladinu kortizolu a zlep3uji spdnek (Perez et al., 2013).

e Zlepiuiji filtraci jemnych Castic a zvysuji UCinnost Cisticek vzduchu.

Aplikace v pokoji Ondreje:

e Pfirozené vétrani skrze okna na dvou strandch mistnosti uz je ted, nové
pribude nucené vétrani s rekuperaci tepla a vihkosti a s mérenim kvality
vzduchu. Tim se predejde nutnosti pripominat teenagerovi nutnost vétrani.

e Pozahdjeni provozu nuceného veétrani se proveri nutnost ionizace vzduchu.

eV pokoji jsou zvoleny prirodni materidly (jil, dfevo, vina), které nepritahuji
statickou elektfinu, a tedy nezvysuji pritomnost kladnych iontd.

e U postele Ondrej na vecerni Cteni vyuziva solnou lampu. Pripadné je mozné
pridat oteviené misky s himdlajskou soli — drobny doplnék s vlivem na iontové

rovnovahy v mikroklimatu.
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Tepelnd pohoda a vertikdlni stratifikace

Tepelné mikroklima interiéru vyrazné ovliviiuje kognitivni vykon, kvalitu spdnku a
schopnost soustredéni. U teenagera, ktery se uci, odpociva i spi v jednom prostoru, je
spravné fizeni tepelné pohody zdsadni.

Fyzikalni a neurofyziologické aspekty:

e Teplotni komfort zavisi nejen na teploté vzduchu, ale i na teploté okolnich
povrchd, relativni vihkosti a proudéni vzduchu (CSN EN 1ISO 7730).

o Optimdini teplota pro mentdini vykon je 20-22 °C, zatimco pro spdnek 17—
19 °C (Seppdnen et al., 2006).

Vysoky a sikmy strop - vertikdlni stratifikace:

e Teply vzduch stoupd vzhiru, coz vede k nerovnomérné distribuci teploty. V
mistnosti s vyskou 4,5 m mize byt rozdil mezi hlavni a podlahovou zénou az
5°C (ASHRAE, 2021).

e Ve spodni Cdsti se zdroven hromadi CO,, zatimco teplo a vihkost zOstavaiji
nevyuzity v hornich vrstvéach.

Aplikace v pokoji Ondreje:

e Pokoj ma asi 20 m2, md sikmy strop ve vysce 2,6 m az 4,5m. V pokoji je
podlahové teplovodni vytapéni, diky Cemuz je v topné sezéné teplo od
nohou. Cdste&nd stratifikace je fesena hlinénou omitkou a také vhodnou
volbou umisténi privodu (dole) a odvodu (pod stropem) vzduchu nuceného
vétrani.

e V prechodovych obdobich jsou v domé vysoké vykyvy tepla a chladu,
protoze se topi ndrazové v chladné dny drevem v krbu bez vyméniku.
Vzhledem k dobrému zatepleni objektu dochdzi rychle k prehrati. Bude feseno
umisténim olejového radidtoru do pokoje Ondreje, ktery umozni primou
rychlou regulaci a navic zajisti prijemné saldani.

Akustika a zvukovd pohoda

Akusticky komfort je kliCovy zejména u teenagerU, ktefi vyZzaduji soukromi a vysokou
miru koncentrace. Zdroven casto poslouchaji hudbu nebo komunikuji online, coz
zvysuje ndroky na akustickou regulaci.

Neuropsychologické aspekty:
e Hluk nad 40 dB muize zvysovat hladinu kortizolu a negativné ovlivnit paméfové
Ulohy (Evans, 2006).
e Nadmérnd hladina dozvuku v mistnosti zhorsuje srozumitelnost feci, coz ma vliv
na uceni a interakce.
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Aplikace v pokoji Ondreje:
e Vyuziti hlinénych omitek, které maiji vysokou ponhltivost v nizsich frekvencich.
e Umisténi knihovny jako zvuk pohlcujici masy podél jedné stény.
e Pohovka s polstdri, rozestland postel, t€zké zavésy u patra postele, to vie
pomuUze ke zkr&ceni dozvuku.
e Rostliny budou fungovat jako sekunddrni zvukové difuzéry.

Denni a umélé osvétleni

Umeélé osvétleni je klicovym prvkem vnitfniho prostredi, protoze primo ovliviuje
cirkadianni rytmus, spdnkovy hormon melatonin i schopnost soustredit se. U
teenagera je dUlezité navrhnout vicevrstvé osvétleni podle jednotlivych zén a denni
doby.

Neurofyziologické Ucinky svétla:
e Modré svétlo (4000-6000 K) stimuluje bdélost, aktivuje supra chiasmatické
jadro hypotalamu a tlumi sekreci melatoninu.
e Teplé svétlo (2700-3000 K) podporuje vecerni relaxaci a spdnek (Harvard
Health, 2020).

Podpora denniho reZimu prostiedim pokoje:
Interiér mize podporit biologické rytmy a sprdvné navyky pomoci svétla, zvukd a
zonovani:
e Rano: Automatické otevrieni zavésd nebo aktivace denniho svétla podporuje
sekreci kortizolu.
o Dopoledne: Pracovni stUl u okna se studenym svétlem zvysuje bdélost a
koncentraci.
e Odpoledne: MoZnost odpocinku v relax zéné — houpaci kfeslo, hudba, jemné
osvétleni.
o Vecer: Automatické prepnuti osvétleni do teplého spektra, postupné ztiseni.
e Pred spanim: Omezeny pristup k digitdlinim technologiim, zvyraznéni klidové
Cdsti pokoje.

Tyto ,bio-designové" zasahy napomdahaiji synchronizaci vnitfnich hodin a snizuji riziko
poruch spdnku, podrdzdénosti nebo chronické Unavy.

Aplikace v pokoji Ondreje:
e Cenftrdini osvétleni: Kolejnicovy systém s bodovymi LED svitidly (nastavitelny
smér i intenzita).
e Pracovni zéna: Stolni lampa 4000-5000 K s clonou a stmivanim.
e Relax zona: LED pdsky 2700 K v neprimé linii.
e Ovladdani: Chytré stmivatelné zarovky s moznosti Casového pldnu.
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Elektroinstalace, Elekirosmog a jeho eliminace

Moderni pokoj teenagera vyzaduje promysleny ndvrh elektroinstalace. Cilem je
bezpecnost, ergonomie, flexibilita a minimalizace elektrosmogu.

Umisténi a pocet zasuvek:
e Pracovni zéna: minimdiné 4 zasuvky (PC, lampa, nabijecka, monitor).
e Relax zona: 2 zasuvky (audio, Ctecka, osvétleni).
e Spacizéna: 1 zasuvka s Casovacem, umisténd ddle od hlavy.
e Z4suvky s vypinacem: pro snadné odpojeni spotrebicu.
e Vyska: nad Urovni stolu, snadno pristupné, skrytd kabeldz.

Bezdratové vs. kabelové feseni:
» Prioritou je pevnd kabeldz pro trvald zarizeni (PC, router).
o Bezdrdtové technologie pouze pro osvétleni a Casovace - s niz§im prenosem
dat, napr. ZigBee.

Prvky chytré domacnosti:
e Ovlddanisvétla a zasuvek pres aplikaci s planovacem.
e Automatizace svételnych cyklo.
e Senzory VOC, CO, a teploty napojené na ventilaci.

Elektromagneticka pole:

EMP pochdzeji z elektroinstalace, Wi-Fi, mobilnich telefond a venkovnich vysilacu. |
kdyz UCinky nejsou plné prozkoumdny, existuji dukazy o jejich vlivu na spdnek, imunitu
a neurovyvoj (Sage & Carpenter, 2009).

Typy a zdroje EMP:
» Nizkofrekvencni: vedeni 230V, prodluzovacky, nabijecky.
o Vysokofrekvenéni: Wi-Fi, Bluetooth, mobilni signdil.

Moiné dusledky:

e Imény v EEG vindch béhem spdnku.

e Poruchy melatoninu a imunomodulace.

e Zmény v chovdani u hypersenzitivnich osob (Navarro et al., 2003).

Aplikace v pokoji Ondreje:
e U postele bude pouze jedna zdsuvka, a to v nohdch postele, bude ddalkové
vypinatelnd tak, ab se odpoijila faze i nuldk.
e U postele bude jedna zasuvka prfimo na sténé, kterou bude mozné rozsvitit i
V NOCI.
e Bude se vypinat Wi-Fi na noc (Casovac).
o Telefon se bude odklddat a nabijet mimo postel v drevéné krabicce s

uzemnénim.
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e Budou poutzity stinéné kabely a zasuvky.
e Nebudou se pouzivat prodluzovacky s navinutym kabelem — vysvétli se
Ondfrejovi princip civky, ktery by tak vznikal.

ZAVER: Specificky pristup k ndvrhu pokoje pro dospivajici:
pro¢ nestaci ,,détsky pokoj s vétsi posteli a s pracovnim stolem*

Navrh pokoje pro teenagera neni pouhou otdzkou stylu nebo ergonomie. V obdobi
dospivani se mozek, hormondini soustava i emocni regulace nachdzeji v procesu
intfenzivniho prestavovani. Prostor, ve kterém mlady Clovék travi znacnou ¢dast dne,
ma primy viiv na jeho schopnost soustredit se, kvalitné spat, citit se bezpecné i
rozvijet vlastni identitu.

Z toho dUvodu je klicové, aby ndvrh reflektoval:

» neurobiologické potieby (napf. podpora dopaminové rovnovdahy,
cirkadidnnich rytmU, aktivace parasympatiku),

» epigenetické aspekty (napr. expozice mikrobiomu, eliminace VOC a stresor(
z prostredi),

» psychosocidlni proménu (potfeba soukromi, autonomie, sebevyjadreni),

» principy stavebni fyziky a vnitniho prostiedi budov (vzduch, akustika, svétlo,
elektro smog, hygiena teploty a vihkosti).

Vysledny prostor tak musi fungovat nejen jako misto pro uceni a spani, ale jako Zivy a
podpurny biosystém, ktery dospivajici osobu chrdni, stimuluje a respektuje jako
vyvijejici se individualitu.

Priklad: Zvolend opatieni v navrhu pokoje Ondreje
Nd&vrh pokoje pro Ondreje vychdzi z vyse uvedenych principd a integruje je do
konkrétni prostorové, materidlové a technické podoby.
Psychologicko-prostorové strategie:
e Respektovdni zacinaijici potfeby soukromi: zasténa u postele, moznost
uzamceni, participace na pravidlech.
e Aktivni zapojeni Ondreje do ndvrhu - prizpUsobeni barev, vyzdoby i zon
funk&nim a emocnim potrebdm.
e Podpora dopaminovych kotvicek (hudba, fyzickd aktivita, tvoreni) a regulace
digitainiho prostredi.
Technicka opatfeni:
e Nucené vétrdanis rekuperaci, mérenim CO, a moznosti Utlumu v noci.
e Vytdpénireseno podlahove, s doplinkovym télesem pro prechodnd obdobi a
redukci stratifikace.
e Chytré osvétleni s proménlivou teplotou svétla a automatizaci denniho rezimu.
e Eliminace elektrosmogu: stinéné kabely, vypindni Wi-Fi, uzemnénd nabijeci
stanice mimo postel.
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Materidlova reseni:
e Vyhradné prirodni, mdlo zpracované materidly s nizkou emisivitou (hling,
drevo, vina, len).
e Hlinéné omitky pro tepelnou akumulaci, zvukovou pohodu a mikrobidini
rovnovdhu.
e Biofilni designové prvky: zelen, vizudini kontakt s prirodou, clenéni prostoru do
klidovych zon.
Cely navrh sméruje k vytvoreni prostfedi, které bude teenagerovi slouzit nejen jako
praktické zdzemi, ale i joko prostor pro rust, uzemnéni a seberozvoj.

PRILOHA:
Navrh dalsiho vyzkumu v praxi

Tato prdce se opird o mezioborovou literaturu z oblasti neuroveédy, epigenetiky,
architektury a environmentdini psychologie. Presto zUstdvd mnoho otdzek
otevienych, zejména v oblasti aplikovaného vyzkumu v redinych podminkach.

Doporucuji zamérit budouci vyzkum na ndsledujici oblasti:

o Longitudindlni sledovani dopadu prostiedi na spanek, soustiedéni a emocéni
stabilitu dospivaijicich (napf. pomoci denikd, wearable zafizeni, dotaznikyd).

o Mérfeni kvality vnitiniho ovzdusi, svétla a akustiky ve zrealizovanych
interiérech a jejich korelace s chovdnim a pohodou uzivatelU.

» Vyvoj participativnich ndstroju (napf. interaktivni dotazniky nebo edukacni
pomUcky), které podpori rodice a déti v dialogu o prostoru.

o Zohlednéni socioekonomickych faktort — vytvoreni verzi doporuceni pro rizné
rozpocty a dispozicni moznosti (véetné sdilenych pokoji nebo mensich bytd).

o Doplnéni navrhovych metod o metody post-okupacni evaluace - zpétnd
vazba od samotnych teenagerd o tom, co jim v prostoru skutec¢né pomdha Ci
prekdzi.

e V neposlednifadé je treba oteviit odbornou debatu o tom, jak mdze vnitini
prostfedi obytnych budov snizovat environmentalni stres a chranit dusevni
zdravi déti a mladych lidi — zejména v dobé, kdy tlak digitdlnich technologii,
spoleCenské ndroky a klimatickd Uzkost prudce rostou.

Pro ovéreni efektivity navrzeného prostredi a jeho skute¢ného dopadu na fyzické i
dusevni zdravi dospivaijicich by bylo vhodné navrhnout a realizovat dlouhodobou
longitudindini studii v Ceské republice.

Cil vyzkumu:
Ovéfit vliv upraveného vnitinino prostredi pokoju (na zdkladé biofyzikdinich,
psychologickych a epigenetickych parametr) na zdravi, chovani, spdnkovou
kvalitu a skolni vykonnost teenagerd.
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Doporuc¢ené parametry vyzkumu:

Vzorek: min. 300 déti ve véku 11-19 let, rovnomérné rozdélené podle pohlavi,
socidliné-ekonomického zdzemi a regionu.

Sledovanad obdobi: 2 a7 3 roky.

Metody sbéru dat:

méreni kvality vzduchu, svétla, hluku a spdnku (senzory),

dotazniky na spokojenost a psychickou pohodu,

neuropsychologické testy,

zdravotni parametry (napf. krevni tlak, spdnek, imunita).

o O O O

Postup a oslovovani rodin:

Spoluprdce se zakladnimi a strednimi skolami v rbznych krajich.
Zapojeni skolnich psychologld a pediatrd.

Medidini osvéta ve spoluprdci s vefejnoprdvnimi médii.

Nabidka drobné odmény nebo zlepseni vybaveni pokojl z grant.

Instituciondlni zdzemi a odborné vedent:

CVUT (zejména Fakulta stavebni a UCEEB) md technické zdzemi pro méfeni
vnitfniho prostredi, smart senzory a energetické simulace.

UCEEB (Univerzitni centrum energeticky efektivnich budov) mUze zaqjistit
praktickou realizaci, koordinaci multidisciplindrniho tymu a napojeni na granty
TACR, OP JAK nebo Horizon Europe.

MozZné zapojeni klinickych pracovist (napf. FN Motol — détskd psychologie a
neurologie).

Moznosti financovani:

TACR Zéta / Etq,

OP JAK - Vyzvy na synergie zdravi a zZivotniho prostredi,
Horizon Europe (klima, zdravi, digitalizace vzdélavani),
MSMT (vyzkum a inovace ve 3kolstvi).
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