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O príručke InsideOut

Príručka InsideOut podporuje pracovníkov s mládežou a rovesníckych
facilitátorov v celej Európe pri realizácii inkluzívneho a praktického outdoorového
vzdelávania pre mladých ľudí vo veku 15 – 18 rokov. Je založená na zážitkovom
učení, emocionálnom rozvoji a environmentálnom povedomí a ponúka
štruktúrované, no zároveň flexibilné zdroje určené pre vzdelávanie v prírodnom
prostredí.

Príručka obsahuje školiaci program, manuál pre rovesníckych facilitátorov a
príručku mentorstva, ktoré poskytujú pripravené vzdelávacie aktivity, cvičenia
reflexie a skupinové výzvy. Tieto materiály pomáhajú mladým ľuďom rozvíjať
sebadôveru, tímovú spoluprácu, odolnosť a environmentálnu zodpovednosť.
Všetky materiály možno prispôsobiť konkrétnemu prostrediu a potrebám
účastníkov, či už vediete aktivity v lese, horské túry alebo workshopy v parku.

Dôležité upozornenie

Pred realizáciou uvedených aktivít vopred skontrolujte terén, poveternostné
podmienky a všetky právne požiadavky vzťahujúce sa na prírodnú lokalitu alebo
park, ktoré budete využívať. Za bezpečnosť zodpovedáte vy a miestne
podmienky sa môžu meniť.

Všetky aktivity sú navrhnuté s dôrazom na flexibilitu – môžete ich skrátiť alebo
predĺžiť podľa potrieb vašej skupiny, dostupného času a prostredia. Prispôsobte
príručku tomu, čo najlepšie vyhovuje vám a mladým ľuďom, s ktorými pracujete.



MODUL 1
PREŽITIE A ŽIVOTNÉ
PROSTREDIE



Tento modul oboznamuje mladých účastníkov so základnými princípmi a
praktickými zručnosťami prežitia v prírode. Je navrhnutý tak, aby rozvíjal
kompetenciu aj sebavedomie v nepredvídateľných situáciách v prírode – či už
počas plánovaných výprav, alebo v prípade núdze. Účastníci sa naučia určovať
priority podľa „Pravidla troch“ (úkryt, voda, oheň, potrava), čím zvládnu reagovať na
environmentálne výzvy a robiť správne rozhodnutia pod tlakom.

Hlavný obsah zahŕňa:
Pochopenie psychológie prežitia a úlohy správneho nastavenia mysle.
Budovanie improvizovaných úkrytov z prírodných materiálov.
Vyhľadávanie a bezpečné čistenie vody.
Osvojenie si zapaľovania ohňa bez zápaliek či zapaľovača.
Rozpoznávanie základných jedlých rastlín a vedomosti o tom, čomu sa vyhnúť.
Zvládanie krátkodobého prežitia v rôznych prostrediach (les, hory, pobrežie
atď.).

Cieľom nie je urobiť z účastníkov odborníkov na prežitie, ale vybaviť ich
prispôsobivými nástrojmi, ekologickým povedomím a pokojným myslením
orientovaným na riešenie. Toto myslenie sa im zíde v prírode aj v živote.

3Modul 1: Prežitie a životné prostredie

KAPITOLA 1
PREŽITIE A ŽIVOTNÉ
PROSTREDIE
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🔍 Prečo na výcviku prežitia záleží

Výcvik prežitia ponúka viac než len fyzické zručnosti – rozvíja psychickú odolnosť,
rozhodovanie a identitu mladých ľudí. Počas dospievania, keď je mozog nastavený
na skúmanie a sociálne učenie, zážitky z prežitia v prírode aktivujú praktické
riešenie problémov, spoluprácu a rozvoj sebavedomia (Sabet, 2018). Výskumy
ukazujú, že outdoorové vzdelávanie podporuje nielen osobnostný rozvoj, ale aj
prospešné sociálne správanie (Karisman et al., 2019).
Keď sa učenie zasadí do kontextu prežitia, stáva sa naliehavejším a viac
prepojeným s telom, čo zlepšuje pozornosť, pamäť a osobný význam (Chalman,
2019).

⚠ Rozpoznávanie environmentálnych rizík
Pracovníci s mládežou by mali pomôcť účastníkom pochopiť, ako:

rozpoznať podchladenie, dehydratáciu a úpal,
identifikovať prírodné nebezpečenstvá ako sutiny, záplavové oblasti či blesky,
zvládnuť menšie zranenia v teréne.

Scenáre prežitia umožňujú mladým ľuďom precvičovať adaptívne zvládanie situácií
a spoločné riešenie problémov - kľúčové prvky pozitívneho rozvoja mládeže -
Positive Youth Development (PYD) (Bakar et al., 2024).

Modul 1: Prežitie a životné prostredie

KAPITOLA 1
PREŽITIE A ŽIVOTNÉ
PROSTREDIE

https://consensus.app/papers/current-trends-and-tensions-in-outdoor-education-sabet/5ae7d859b527587dbc77f2ec97e3d25d/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/the-contribution-of-outdoor-education-activities-to-karisman-asmawi/87ffa8aa226c5521b98e987cfa143eac/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/resilience-adolescents-and-outdoor-education-is-chalman/6f4a297710cd531686220afd7f04a469/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/resilience-adolescents-and-outdoor-education-is-chalman/6f4a297710cd531686220afd7f04a469/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/the-effectiveness-of-outdoor-education-on-positive-youth-bakar-fitri/78cc520221d9568cada6f85d37bfa73a/?utm_source=chatgpt
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🧠 Kľúčové koncepty pre pedagógov

🔺 Pravidlo troch: Mentálny rámec
Učenie „Pravidla troch“ (3 minúty bez vzduchu, 3 hodiny bez úkrytu, 3 dni bez
vody, 3 týždne bez jedla) pomáha mladým ľuďom stanovovať priority pod stresom.
Pedagógovia by sa k nemu mali pravidelne vracať v praktických situáciách.
Zlepšuje to exekutívne funkcie a pomáha premeniť paniku na štruktúru (Olsen,
2021).

🧠 Upokojenie mysle: Prežitie začína pokojom
Panika je väčším nepriateľom než počasie alebo divá zver. Štúdie ukazujú, že
učenie prežitia, ktoré zahŕňa emocionálnu reguláciu – napríklad dychové techniky
či stratégiu STOP (Stop, Think, Observe, Plan – Zastav, Premysli, Pozoruj,
Naplánuj) – zlepšuje psychologické výsledky aj zapamätanie zručností (Samsudin
et al., 2021).
Outdoorové programy navyše posilňujú odolnosť tým, že umožňujú mladým ľuďom
čeliť zvládnuteľným výzvam, budovať sebadôveru a učiť sa z neúspechov
(Davidson & Foster, 2024).

Modul 1: Prežitie a životné prostredie
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https://consensus.app/papers/outdoor-survival-skills-olsen/43ea842cd6df5c698d02856c13fd3c5b/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/outdoor-survival-skills-olsen/43ea842cd6df5c698d02856c13fd3c5b/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/the-impact-of-outdoor-education-camp-program-in-building-samsudin-kamalden/65f3dc15e597531fbcd345f9ded3f6a7/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/the-impact-of-outdoor-education-camp-program-in-building-samsudin-kamalden/65f3dc15e597531fbcd345f9ded3f6a7/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/the-seeds-of-change-antecedent-variables-and-their-impact-davidson-foster/1b715955a7a0534d83d6d5aee7d9bb34/?utm_source=chatgpt
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KAPITOLA 1
PREŽITIE A ŽIVOTNÉ
PROSTREDIE
🌿 Základné zručnosti prežitia

🛖 Úkryt
Účastníci by mali rozumieť tomu, ako nájsť alebo si postaviť úkryt pred
nepriaznivými podmienkami. Dôraz sa kladie na správnu lokalitu, izoláciu a
improvizáciu v núdzi. Výskumy ukazujú, že budovanie prístrešia podporuje
vynaliezavosť a spoluprácu (Zhang, 2023).

💧 Voda
Bezpečné získavanie a čistenie vody je nevyhnutné. Pedagógovia by mali vysvetliť
nielen to, ako vodu nájsť, ale aj ako ju vyčistiť varením, filtráciou alebo chemickými
metódami. Možno si precvičiť aj improvizovanú filtráciu pomocou látky alebo
piesku. Mladí ľudia, ktorí chápu význam hydratácie, vykazujú vyššiu úroveň
pozornosti a úsudku počas aktivít v prírode (Bakar et al., 2024).

🔥 Oheň
Učenie, ako zhromaždiť práchno, triesky a palivové drevo a ako zapáliť oheň
bezpečným a legálnym spôsobom, predstavuje fyzickú aj psychologickú oporu.
Tento proces nás učí postupnosti, trpezlivosti a skupinovej koordinácii.
Zapaľovanie ohňa zároveň posilňuje pokoj a sústredenie v krízových situáciách
(Akin et al., 2020).

🌾 Divoká potrava
Zber by sa mal chápať ako forma uvedomenia, nie nutnosti. Výučba kategórií
rastlín a etických zásad zberu (napr. „nezanechávaj stopy“, rešpektuj chránené
územia) podporuje kritické myslenie a environmentálne povedomie (Down et al.,
2023).

Modul 1: Prežitie a životné prostredie

https://consensus.app/papers/research-on-the-construction-of-outdoor-camps-for-youth-in-zhang/ed36fdb5650b544782f29c04835f0538/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/the-effectiveness-of-outdoor-education-on-positive-youth-bakar-fitri/78cc520221d9568cada6f85d37bfa73a/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/life-skills-transfer-through-outdoor-education-for-akin-kusmaedi/a5abd511c6a654b4828b90a96e2c0c76/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/i-love-being-in-the-outdoors-a-qualitative-descriptive-down-picknoll/a4fce74a974459bda10d631b05893a81/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/i-love-being-in-the-outdoors-a-qualitative-descriptive-down-picknoll/a4fce74a974459bda10d631b05893a81/?utm_source=chatgpt


simulácia, tímová práca, riešenie problémov

30 - 35 minút

prírodná lokalita s lístím, konármi a otvoreným priestorom
voliteľné: kusy plachty alebo laná
miesto: lesný priestor, park alebo zelená vonkajšia učebňa
bezpečnosť: odstráňte nebezpečné predmety (napr. ostré konáre, nestabilné
svahy)

3 – 5 účastníci na skupinu

V tejto aktivite účastníci pracujú v tímoch a stavajú prístrešok na prežitie iba z
prírodných materiálov. Simulácia podporuje rýchle rozhodovanie, spoluprácu
a kritické vnímanie environmentálnych podmienok - vietor, vlhkosť pôdy či
potreba izolácie.

Ciele učenia:
pochopiť význam prístrešku v prioritách prežitia,
identifikovať vhodné prírodné materiály a miesta,
uplatniť tímovú spoluprácu pod časovým tlakom,
rozvíjať riešenie problémov a kreativitu v reálnych podmienkach.

7Modul 1: Prežitie a životné prostredie

AKTIVITA 1
Výzva -
postav prístrešok na prežitie!
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1. Úvod a nastavenie scenára (5 minút)
Zhromaždite účastníkov a predstavte realistický scenár:
„Stratili ste sa v lese. Teplota klesá a zdá sa, že príde dážď. Musíte postaviť
dočasný prístrešok iba z materiálov, ktoré nájdete okolo seba, aby ste
zostali v teple, suchu a bezpečí, kým dorazí pomoc.“
Vysvetlite, že cieľom nie je dokonalosť, ale riešenie problémov,
spolupráca a kreativita pod tlakom.

2. Bezpečnostné pokyny a pravidlá (2 minúty)
 Vysvetlite jasné bezpečnostné a environmentálne zásady:

zbierajte iba spadnuté alebo odumreté prírodné materiály —
nepoškodzujte živé rastliny ani stromy,
dávajte pozor na riziká zakopnutia, ostré konáre či nerovný terén,
zostaňte v rámci vopred určených viditeľných hraníc,
žiadne lezenie a sami nezdvíhajte ťažké kmene.

Podporte účastníkov, aby rešpektovali prírodu a po skončení aktivity
nezanechali žiadne stopy.

AKTIVITA 1
Výzva -
postav prístrešok na prežitie!

3. Vytvorenie skupín a rozdelenie úloh (3 minúty)
Rozdeľte účastníkov do tímov po 3 – 5. Povzbuďte ich, aby si rozdelili úlohy:

prieskumník (hľadá najvhodnejšie miesto),
staviteľ (stavajú a zháňajú materiály),
architekt (rozhoduje o type konštrukcie),
časomerač (monituruje pokrok).

Účastníci si môžu úlohy zvoliť podľa záujmu alebo ich počas aktivity striedať.
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4. Fáza stavby prístrešku (15 minút)
Účastníci stavajú prístrešok z vetiev, konárov, lístia, trávy alebo iných
dostupných a bezpečných materiálov.
Poskytnite im cieľové kritériá, ktoré musí prístrešok spĺňať:

musí chrániť pred vetrom a imaginárnym dažďom,
aspoň jedna osoba sa musí zmestiť dovnútra,
použitá izolácia od zeme (napr. lístie alebo tráva ako podložka).

Podporujte kreativitu (napr. prístrešok opretý o kmeň, rám v tvare písmena A,
„honba za pokladom“).

AKTIVITA 1
Výzva -
postav prístrešok na prežitie!

5. Prezentácia a testovanie (5 minút)
Nechajte tímy predstaviť svoje prístrešky. Ak je to možné, simulujte
podmienky prostredia:

test „dažďa“ – jemne polejte prístrešok vodou z fľaše a sledujte, ako
odvádza vodu,
simulujte vietor mávaním bundou alebo jemným potrasením
konštrukcie.

Diskutujte, či prístrešok poskytuje úkryt a pohodlie.

6. Debriefing, reflexia a upratovanie (5 – 8 minút)
Zhromaždite všetkých účastníkov a položte im otázky:

Čo fungovalo dobre?
Čo bolo náročnejšie, než ste čakali?
Ako tím komunikoval?
Ako by ste svoj dizajn vylepšili?

Na záver zabezpečte, aby boli všetky materiály rozobrané, odstránené a
priestor bol v pôvodnom stave.
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Podporujte strategické myslenie: Odkiaľ fúka vietor? Čo udržiava
telesné teplo?
Zdôraznite kreativitu a úlohy v tíme (časomerač, architekt, staviteľ,
prieskumník).
Pozorne sledujte bezpečnosť; zasiahnite, ak sa aktivita stane
chaotickou.
Používajte prvky prostredia ako učebné pomôcky (napr. sklon stromov,
suchá verzus vlhká pôda).

Čo urobilo váš prístrešok účinným (alebo nie)?
Ako váš tím rozdeľoval úlohy a prijímal rozhodnutia?
Čo vás prekvapilo pri hľadaní materiálov alebo miesta?
V akej reálnej situácii by sa vám to mohlo hodiť?
Ako ste sa pri aktivite cítili – sebaisto, pod tlakom, pokojne?

Modul 1: Prežitie a životné prostredie

AKTIVITA 1
Výzva -
postav prístrešok na prežitie!
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tímová práca, simulácia, riešenie problémov, učenie založené na
pohybe

30 - 35 minút

klasické kompasy (jeden na skupinu)
vopred označená vonkajšia oblasť so 4 – 6 ukrytými kontrolnými bodmi
(prírodné prvky, vlajočky alebo kužele)
náčrt mapy alebo ústne pokyny k orientácii v teréne (voliteľné)
priestor: park, lesná cesta alebo veľké vonkajšie pole so stromami či
objektmi ako orientačnými bodmi

2 - 4 účastníci v jednom tíme

V tejto navigačnej výzve tímy používajú kompasy a azimuty na hľadanie
ukrytých „kontrolných bodov“ v neznámom priestore. Úloha simuluje
reálne vyhľadávanie trasy a posilňuje orientáciu, priestorové
uvažovanie a skupinové rozhodovanie.

Ciele učenia:
aplikovať azimuty kompasu v reálnom teréne,
posilniť zručnosti v určovaní smeru a meraní vzdialeností,
budovať komunikáciu a priestorové uvedomenie,
získať sebadôveru pri navigácii pomocou nástrojov.

AKTIVITA 2
Navigačná výzva s kompasom:
Pohyb v prírodnom bludisku
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1. Úvod do orientácie (5 minút)
Začnite predstavením základnej štruktúry kompasu/buzoly:

magnetická strelka (červená = sever),
otočná ružica (puzdro, stupnica kompasu),
smerová šípka,
orientačné rysky.

Vysvetlite, že kompas je nástroj na nasledovanie presného smeru, nie
zariadenie, ktoré vždy ukazuje priamo na cieľ. Zdôraznite, že na úspešné použitie
musia účastníci kompasu dôverovať, aj keď sa im jeho smer zdá „nesprávny“.

2. Bezpečnosť a prehľad oblasti (2 minúty)
Jasne definujte hranice priestoru aktivity – použite fyzické značky (stromy,
kužele, kamene) alebo prirodzené orientačné body. Upozornite na prekážky či
terénne riziká, ktorým sa treba vyhnúť (priekopy, tŕnie, nízke konáre). Zopakujte
pravidlá: žiadne behanie, vždy zostaňte s tímom, všetci členovia tímu musia
doraziť ku každému kontrolnému bodu spoločne.

3. Ukážka: Ako zamerať azimut (3 minúty)
Predveďte jednoduchý príklad:

Povedzme, že sa potrebujete vydať smerom 120°.
Otočte ružicou, puzdrom, kým 120° nezarovnáte s čiarou na úrovni smerovej
šípky.
Držte kompas vodorovne a otočte sa tak, aby červená strelka sedela medzi
orientačnými ryskami („red in the shed“).
Kráčajte v smere smerovej šípky na kompase.
Počítajte kroky na meranie vzdialenosti (napr. 50 – 60 krokov ≈ 50 metrov
podľa dĺžky kroku).
Urobte rýchly spoločný tréning – zadajte azimut a prejdite 10 – 15 metrov
spoločne.

AKTIVITA 2
Navigačná výzva s kompasom:
Pohyb v prírodnom bludisku
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4. Pokyny pre navigačnú výzvu (3 minúty)
Každá skupina dostane navigačnú kartu (alebo ústne pokyny). Karta obsahuje:

trasu s 3 – 4 azimutmi (napr. „krok 1: choď 40 metrov smerom 75°“)
každý azimut vedie k prírodnému kontrolnému bodu označenému malým
symbolom, farbou alebo indíciou.

Na každom bode účastníci zaznamenajú:
kľúčové slovo (napr. názov stromu, terénny prvok),
mini úlohu (napr. „Ktorým smerom fúka vietor?“ alebo „Kde je práve slnko?“)

Každý tím začína z iného bodu, aby sa trasy neprekrývali.

5. Navigačná fáza (15 – 17 minút)
Účastníci v tímoch musia spolupracovať, aby:

určili smer podľa kompasu,
prešli správny počet krokov (podľa odhadu vzdialenosti),
našli kontrolný bod a splnili úlohu.

Nie je dovolené preskakovať kroky – každý azimut treba prejsť postupne.
Ak sa tím odchýli, môže sa „vrátiť“ a znovu sa zorientovať.
Facilitátor počas úlohy obchádza tímy, sleduje techniku, podporuje riešenie
problémov a poskytuje spätnú väzbu.

AKTIVITA 2
Navigačná výzva s kompasom:
Pohyb v prírodnom bludisku
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 6. Ukončenie a spoločná reflexia (5 minút)
Po skončení všetkých skupín ich zhromaždite do kruhu.
Vyzvite tímy, aby zdieľali to, ako postupovali, aké prekvapenia zažili, ako
riešili nezhody či nepresnosti v smere.
Táto fáza je kľúčová na prepojenie fyzickej aktivity s priestorovým
vnímaním a na posilnenie sebadôvery pri používaní navigačných nástrojov
v dynamickom prostredí.

AKTIVITA 2
Navigačná výzva s kompasom:
Pohyb v prírodnom bludisku

Vopred si trasu prejdite a overte presnosť azimutov.
Ak máte čas, pridajte prírodné orientačné prvky (napr. slnko, vietor).
Pomáhajte pri zlej orientácii či zmätenosti tímov – ale bez toho, aby ste
prezradili riešenie.
Mieru náročnosti môžete upraviť predĺžením alebo skrátením azimutov,
prípadne spojením s mapovými úlohami.

Čo bolo pri používaní kompasu najľahšie a čo najťažšie?
Ako váš tím robil rozhodnutia, keď ste si neboli istí smerom?
Prekvapil vás niektorý kontrolný bod vzdialenosťou alebo smerom?
V akých reálnych situáciách by sa vám mohla táto zručnosť hodiť?
Ako vaša komunikácia ovplyvnila úspech tímu?



AKTIVITA 3
Prírodní detektívi:
Odhaľovanie životného prostredia
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tímová práca, vedené pozorovanie, simulácia v teréne, zážitkové učenie

30 – 60 minút (flexibilné na základe veľkosti skupiny, prostredí a úrovni
zapojenia jednotlivcov)

prírodné alebo poloprírodné vonkajšie prostredie (park, les, otvorené pole,
mestská zelená zóna)
 voliteľné: papier a ceruzky na poznámky, podložky alebo pevný povrch
 voliteľné: kompas, slnečný kompas, lupa
 facilitátorom pripravené pozorovacie podnety alebo karty (voliteľné, ak sú
prírodné znaky obmedzené)
nie sú potrebné žiadne tlačené materiály, ak facilitátor vedie aktivitu
pomocou ústnych pokynov

3 - 5 účastníci na tím (možné upraviť)

V tejto aktivite mladí účastníci pracujú ako „prírodní detektívi“ a pozorujú
environmentálne znaky — vietor, vzory oblakov, mach, správanie zvierat —
aby interpretovali aktuálne informácie z prostredia. Aktivita rozvíja
všímavosť, interpretačné schopnosti a schopnosť hodnotiť bezpečnosť a
orientačné indície výlučne z prírody.

Ciele učenia:
rozvoj zručnosti v environmentálnom pozorovaní a interpretácii,
rozpoznanie znakov počasia, zmien terénu a prírodných nebezpečenstiev,
pochopenie základnej orientácie pomocou prírodných znakov,
posilnenie tímovej spolupráce a učenia založenom na bádaní.
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1. Úvod a zapojenie (5 – 10 minút)
 Zhromaždite skupinu a predstavte im tému:
„Príroda je plná znamení. Dnes budete skúmať, ako ich čítať – nielen
očami, ale aj ušami, pokožkou a celkovým vnímaním.“
Prediskutujte niekoľko príkladov:

Prečo mach rastie len na jednej strane?
Čo nám tvar oblakov napovedá o počasí?
Čo môže znamenať náhle stíchnutie vtákov?

Vysvetlite, že ich cieľom je všímať si, interpretovať a prepájať jednotlivé
stopy, aby porozumeli „jazyku“ prírody.

2. Organizácia skupiny a bezpečnostné pokyny (3 – 5 minút)
Rozdeľte účastníkov do malých tímov (3 – 5 účastníci).
Stanovte bezpečnostné hranice a očakávania:

pohybujte sa pomaly a s rešpektom,
nerušte divú zver a nepoškodzujte vegetáciu,
vyhýbajte sa dotýkaniu húb, lišajníkov alebo neznámych rastlín.

 Pripomeňte im, aby zostali v rámci viditeľného priestoru.

AKTIVITA 3
Prírodní detektívi:
Odhaľovanie životného prostredia
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3. Výzva „Prírodné znaky“  (25 – 40 minút)
Tímy preskúmajú oblasť a reagujú na súbor prírodných podnetov. Použite
jednu z nasledujúcich možností:
Možnosť A – Ústne pokyny, vedené facilitátorom (minimálne pomôcky):
Čítajte indície jednu po druhej, počas toho ako skupina kráča spolu alebo v
malých tímoch. Príklady:

Ktorým smerom fúka vietor? Ako to viete?
Viete nájsť znaky nedávneho dažďa alebo sucha?
Na ktorej strane stromov rastie mach? Prečo?
Aké zvuky počujete? Čo môžu znamenať?

Možnosť B – Karty s prírodnými indíciami (aktivita stacionárna alebo
obehová):
Pripravte 6 – 8 stanovíšť s kartami. Tímy sa pohybujú od stanovišťa k
stanovišťu, pričom na každom strávia 3 – 5 minút interpretáciou a diskusiou
o zadanom podnete.
Ukážky kariet s indíciami:

„Pozrite sa hore: aké typy oblakov vidíte? Predpovedzte, čo sa môže s
počasím stať o 3 hodiny.“
„Použite ruku na určenie smeru vetra. Teraz použite kompas. Sú
zosúladené?“
„Nájdite strom s odkrytými koreňmi. Čo to môže naznačovať o pôdnych
podmienkach alebo erózii?“
„Všimnite si vtáčie stopy alebo stopy hmyzu. Čo sa dá vyčítať z ich
prítomnosti alebo neprítomnosti?“

Podporujte používanie zmyslov: dotyk, sluch, zrak, dokonca aj čuch.

AKTIVITA 3
Prírodní detektívi:
Odhaľovanie životného prostredia
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4. Skupinová reflexia a debriefing (10 – 15 minút)
Zhromaždite skupinu späť na centrálnom mieste. Nechajte tímy zdieľať:

2 – 3 znaky, ktoré pozorovali,
ako tieto znaky interpretovali,
čo bolo prekvapivé alebo ťažko rozpoznateľné.

Facilitátor môže zvýrazniť praktické využitie:
všímavosť voči oblakom → bezpečnosť pred búrkou,
mach/orientácia podľa slnka → orientácia pri zablúdení,
stíchnutie zvierat → znak blížiaceho sa predátora alebo búrky.

V mestskom alebo menej prírodnom prostredí môžete pripraviť menšie
„environmentálne indície“ (napr. mokrú zem, popadané listy,
fotografické podnety).
Úroveň náročnosti prispôsobte veku: starší tínedžeri môžu odhadovať
rýchlosť vetra (podľa pohybu listov), mladší sa môžu zamerať na
jednoduché stopy.
Zdôraznite, že všímanie si znamená bezpečnosť — mnohé nehody sa
dejú, pretože ľudia ignorovali varovné signály.
Použite následné otázky, ako napríklad: „Čo by si urobil, keby sa takýto
znak objavil počas túry?“

Ktorý prírodný znak sa ti najľahšie interpretoval? Ktorý najťažšie?
Ako si si overoval svoje predpoklady — spoliehal si sa na zmysly,
logiku alebo nápady skupiny?
Zmenilo niečo z toho, čo si sa naučil, tvoj pohľad na prírodu alebo pocit
v nej?
Ako by ti táto všímavosť mohla pomôcť v reálnej outdoorovej situácii?
Čo by si chcel po dnešku preskúmať viac?

AKTIVITA 3
Prírodní detektívi:
Odhaľovanie životného prostredia
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Krátke zhrnutie
Tento modul zoznamuje mladých ľudí so základnými vedomosťami o prežití v
prírode, navigačnými nástrojmi a environmentálnym uvedomením prostredníctvom
zážitkového učenia. Účastníci sa naučia, ako určiť priority, používať kompas na
základnú orientáciu a interpretovať správanie zvierat, vlastnosti terénu a prírodné
znaky ako vzory počasia. Každá jednotka je navrhnutá tak, aby rozvíjala
kompetenciu aj sebadôveru v prírodnom prostredí, pomáhala mladým ľuďom robiť
bezpečné a informované rozhodnutia a podporovala hlboké, rešpektujúce
prepojenie s prírodou. Modul im poskytuje celoživotné zručnosti v pozorovaní,
sebestačnosti, kritickom myslení a environmentálnej zodpovednosti.

Ďalšie zdroje
Na prehĺbenie porozumenia alebo navrhnutie nadväzných aktivít odporúčame:
📘 Knihy a príručky

Outdoor Survival Skills - Larry Dean Olsen
NOLS Wilderness Navigation - Darran Wells
The Nature Fix - Florence Williams
Reading the Forested Landscape - Tom Wessels
Be Expert with Map and Compass - Björn Kjellström

🌐 Webové stránky a nástroje
National Outdoor Leadership School (NOLS) – prežitie, navigácia, etika LNT
(Leave No Trace - Nenechaj po sebe stopu)
Leave No Trace Center for Outdoor Ethics
iNaturalist – sociálna veda a určovanie druhov
Met Office UK / National Počasie Service – nástroje počasia pre vzdelávanie
Orienteering USA – hry a kurzy pre navigáciu s kompasom

MODUL 1
PREŽITIE A ŽIVOTNÉ
PROSTREDIE

https://nols.edu/
https://lnt.org/
https://www.inaturalist.org/
https://weather.gov/
https://orienteeringusa.org/


MODUL 2
PRAKTICKÉ
OUTDOOROVÉ
TECHNIKY



Úvod
V tomto module sa účastníci naučia základy bezpečného a zodpovedného
zakladania ohňa v prírodnom prostredí. Modul zahŕňa správnu prípravu,
zapaľovanie, používanie a zhasnutie ohňa alebo jeho bezpečné vyhorenie – vždy
so zreteľom na environmentálne, bezpečnostné a skupinové aspekty. Cieľom nie je
len praktické zvládnutie tejto zručnosti, ale aj schopnosť bezpečne ju odovzdať
mladým ľuďom.

Teória
rôzne typy ohňov (varný oheň, zahrievací oheň, pagodový oheň)
materiály a podpaľovače: triesky, drobné konáriky, tvrdé drevo
bezpečnostné aspekty: miesto ohniska, vzdialenosť, smer vetra, hasiace
prostriedky
environmentálne povedomie: nezakladať oheň na skalách, v rašeliniskách ani
počas sucha
právny rámec: kde je zakladanie ohňa povolené
úloha v práci s mládežou: tímová práca, zodpovednosť, rešpekt k prírode
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MODUL 2
PRAKTICKÉ OUTDOOROVÉ
TECHNIKY



tímová práca, outdoorové budovanie, reflexia

približne 90 minút (15-minútový úvod, 60-minútové cvičenie a 15-minútová
reflexia)

prírodné materiály (konáre, listy, tráva, kôra)
paracord/lano
tarp alebo plastová plachta (voliteľné)
nôž/švajčiarske nože (len pod dohľadom)
lekárnička
oblečenie vhodné do počasia
lesný priestor alebo divoký terén so súhlasom
vzorové nákresy alebo vizuálne pomôcky (voliteľné)

6 – 12 účastníci (2 – 3 malé skupiny)

Účastníci sa naučia, ako zhodnotiť miesto a postaviť prístrešok odolný voči
počasiu s použitím prírodných a/alebo základných materiálov. Aktivita
podporuje tímovú prácu, tvorivé riešenie problémov a uvedomenie si
environmentálnych podmienok pri prežití v prírode.

1. Úvod (15 minút):
dôležitosť prístrešku (ochrana pred vetrom, dažďom, slnkom, chladom),
ukážka bežných typov prístreškov: opretý, tvar A, prístrešok z prírodného
materiálu, tarp,
diskusia o kritériách výberu miesta: smer vetra, sklon terénu, nebezpečenstvá,
blízkosť vody.
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AKTIVITA 1
Stavanie prístreška:
Sucho a bezpečie!



2. Plánovanie (10 minút):
skupiny preskúmajú a vyberú vhodné miesto,
zhodnotia terén, odvodnenie, orientáciu prístrešku.

3. Stavba (40 – 45 minút):
zber materiálu (suché drevo, listy, mach, tráva),
rozdelenie úloh (konštrukcia, izolácia, testovanie),
stavba pomocou uzlov, lana alebo vrstvenia materiálu.
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AKTIVITA 1
Stavanie prístreška:
Sucho a bezpečie!

4. Testovanie a skupinová kontrola (10 minút):
kontrola stability, izolácie a odolnosti voči počasiu,
skupiny predstavia svoj prístrešok a zamyslia nad celým procesom.

5. Reflexia v kruhu (10 – 15 minút):
Čo fungovalo dobre?
Ako ste sa rozhodli pre tento návrh prístreška?
Čo by ste urobili inak v reálnej situácii prežitia?

Skontrolujte miesta vopred (vyhnite sa suchým alebo odumretým konárom
nad hlavou).
Pripomeňte účastníkom, aby nepoškodzovali živé stromy a nerušili
prirodzené biotopy.
V prípade potreby poskytnite ukážkové prístrešky alebo nákresy.
Majte pripravené náhradné materiály pre zlé počasie.
Zabezpečte jasnú štruktúru úloh v každej skupine.
Využívajte momenty neúspechu ako príležitosti na učenie.

Čo sa počas stavby prístrešku podarilo?
Čo bolo náročné?
Ako sa vaša skupina organizovala?
Čo si z tejto skúsenosti môžete odniesť pre svoju prácu s mládežou?



tímová práca, praktické cvičenie, reflexia

približne 90 minút (20-minútový úvod, 55-minútové cvičenie a 15-minútová
reflexia)

podpaľovací materiál (drevná vlna, brezová kôra, vata s vazelínou atď.)
triesky a drevo
kresadlo/zápalky
vedro s vodou alebo pieskom
kamene na vyznačenie ohniska
vyhradená vonkajšia plocha s povolením na zakladanie ohňa
lekárnička

6 – 12 účastníci (2 – 3 malé skupiny)

Účastníci sa naučia, ako bezpečne pripraviť, zapáliť a uhasiť oheň v
základných vonkajších podmienkach. Cieľom je odovzdať zručnosti, podporiť
povedomie a zamyslieť sa nad skupinovými procesmi spojené so
zakladaním, udržiavaním a hasením ohňa.
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AKTIVITA 2
Zakladanie ohňa
správnym spôsobom!



1.Úvod: Krátke bezpečnostné pokyny, predstavenie materiálov (15 minút).
2.Plánovanie: Skupiny si vyberú miesto, skontrolujú zem a pripravia ohnisko

(15 minút).
3.Príprava: Zber a triedenie dreva a podpaľovacieho materiálu (15 minút).
4.Prevedenie: Každá skupina samostatne zapáli oheň (20 minút).
5.Hasenie a upratovanie: Uhasenie ohňa vodou alebo pieskom (15 minút).
6.Kruh reflexie: Skupinová diskusia o tímovej práci, zodpovednosti a tom, čo

sa naučili (10 minút).

Vopred skontrolujte miesto a poveternostné podmienky.
Bezpečnosť je najvyššou prioritou – majte pripravený núdzový plán.
V rámci každej skupiny priraďte úlohy tak, aby bola zabezpečená štruktúra.
Nechajte priestor na chyby – poskytujte podporu.
Nezabudnite na reflexiu: čo bolo náročné, čo fungovalo...

Čo sa počas zakladania ohňa podarilo?
Čo bolo náročné?
Ako sa vaša skupina organizovala?
Čo si z tejto skúsenosti môžete odniesť pre svoju prácu s mládežou?
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AKTIVITA 2
Zakladanie ohňa
správnym spôsobom!



prieskum, praktické cvičenie, tímová práca, reflexia

približne 90 minút (15-minútový úvod, 50-minútové cvičenie a 25-minútová
reflexia/ukážka)

topografické mapy (napr. Komoot, Outdooractive)
príklady zdrojov vody (pramene, potoky atď.)
fľaše na vodu (PET, so širokým hrdlom, skladacie)
filtračné materiály (napr. uhlie, tkanina, kávové filtre)
tablety na čistenie vody (napr. Micropur)
malý kempingový varič alebo nádoba na varenie
UV sterilizátor vody (voliteľné)
prírodná oblasť s prístupom k potenciálnym zdrojom vody
lekárnička

6 – 12 účastníci (2 – 3 malé skupiny)

Účastníci sa naučia identifikovať bezpečné zdroje vody a používať
jednoduché metódy jej čistenia. Táto základná zručnosť prežitia pomáha
predchádzať dehydratácii a chorobám prenášaných vodou. Aktivita rozvíja
environmentálne povedomie a zodpovednosť.

25Modul 2: Praktické outdoorové techniky

AKTIVITA 3
Hľadanie a čistenie vody!



1. Úvod (15 minút):
dôležitosť čistej pitnej vody v situáciách prežitia,
predstavenie typov prírodných zdrojov vody,
diskusia o rizikách kontaminovanej vody (baktérie, prvoky, chemikálie).

2. Prieskum a hodnotenie zdrojov (15 – 20 minút):
skupiny preskúmajú oblasť a vyznačia potenciálne zdroje vody na mape,
diskutujú o viditeľných znakoch bezpečnosti vody: čírosť, prúdenie, poloha
vyššie proti prúdu, neprítomnosť zvieracích stôp,
precvičujú si neverbálnu komunikáciu – ako požiadať o vodu v komunitách.

3. Ukážka techník čistenia vody (20 minút):
ukážka varenia vody (viac než 5 minút vriaca voda),
ukážka použitia uhlíkových filtrov, filtrácie cez látku,
použitie tabliet alebo UV sterilizátorov,
účastníci si vyskúšajú filtrovanie s predplnenými fľašami so špinavou vodou.

4. Reflexia a aplikácia (20 – 25 minút):
diskusia o tom, kedy je ktorá metóda najvhodnejšia,
skupiny zdieľajú, ktorú metódu preferovali a prečo,
mini kvíz alebo scenárové karty: „Čo by si urobil, keby…?“.
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AKTIVITA 3
Hľadanie a čistenie vody!
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Skontrolujte lokalitu vopred, či sú k dispozícii zdroje vody, alebo použite
simuláciu.
Dbajte na hygienu: účastníci by nemali piť nevyčistenú vodu.
Poskytnite reálne príklady nebezpečných a bezpečných zdrojov vody (fotky
alebo miestne príklady).
Vytvorte „núdzové scenáre“ pre zábavné a poučné učenie.
Zdôraznite ekologickú zodpovednosť: neznečisťujte zdroje vody.

Čo vás prekvapilo na procese čistenia vody?
Čo by ste urobili ako prvé, keby ste v prírode nemali vodu?
Ako vaša skupina hodnotila bezpečnosť vody?
Čo si zapamätáte nabudúce pri turistike alebo kempovaní?

AKTIVITA 3
Hľadanie a čistenie vody!



prieskum, identifikácia, tímová práca, varenie, reflexia

približne 90 minút (20-minútový úvod, 50-minútová aktivita a 20-minútová
reflexia)

príručky, kľúče alebo aplikácie na určovanie rastlín (napr. Flora Incognita,
PlantNet)
vzorky alebo obrázky jedlých divokých rastlín
základné kuchynské náradie (hrniec, panvica, nôž, lyžica)
táborák alebo prenosný varič (voliteľné)
predbalené potraviny (napr. študentská zmes, sušené ovocie, ovsené vločky)
čerstvé bylinky (napr. púpava, žihľava, mäta – na precvičenie)
dosky na krájanie a malé nádoby
vrecia na odpad (nenechajte po sebe stopy)
lekárnička

6 – 12 účastníci (2 – 3 malé skupiny)
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AKTIVITA 4
Jedlo v divočine:
Poznaj to, čo ješ!



Účastníci budú skúmať jedlé divoké rastliny a pochopia základné princípy
výživy v prírode. Naučia sa rozpoznať bezpečné zdroje potravy, spracovať a
pripraviť jedlo v prírode a reflektovať udržateľné stravovanie a výživu pri
prežití.

1. Úvod (20 minút):
dôležitosť poznania jedlých rastlín v prírode,
prehľad typov jedlých rastlín (surové, šalát, čaj, varené),
diskusia o rizikách: jedovaté rastliny, podobné druhy, alergické reakcie,
predstavenie pravidla troch (3 týždne bez jedla ≠ žiadny problém, ale slabosť),
prezentácia typov potravín: divoké vs. balené.

2. Aktivita: Identifikácia a príprava jedla (50 minút)
malé skupiny sa prechádzajú s príručkami/aplikáciami a určujú rastliny,
zbierajú malé vzorky tam, kde je to dovolené (napr. púpava, mäta),
alternatívne: používajú pripravené bylinky na „simuláciu“ zberu,
pripravujú mini-degustáciu s jedlými listami alebo bylinkovým čajom,
diskutujú o plánovaní výživných jedál v prírode s balenými potravinami,
(napr. kombinácia ovsa, semien a sušeného ovocia pre energiu).

3. Reflexia (20 minút):
zdieľanie toho, čo bolo nájdené alebo pripravené,
diskusia o rovnováhe medzi divokou a balenou potravou,
porovnanie chuti, energetického prínosu a náročnosti,
reflexia o tom, ako poznanie prírody môže podporiť potravinovú sebestačnosť.
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AKTIVITA 4
Jedlo v divočine:
Poznaj to, čo ješ!
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Nikdy nedovoľte konzumáciu divokých rastlín, ak ich nedokážete určiť na 100 %. 
Pripravte „bezpečné rastliny“ vopred na precvičovanie (napr. mäta, žihľava).
Zdôraznite rešpekt k prírode: nevytrhávajte rastliny zbytočne.
Zaraďte krátky kvíz o jedlých vs. jedovatých rastlinách.
Podporte účastníkov, aby vyjadrili pochybnosti alebo obavy – opatrnosť je
normálna.

Ako sebavedomo sa teraz cítite pri rozpoznávaní divokých rastlín?
Čo ste sa naučili o zdrojoch potravy v prírode?
Čo bolo jednoduchšie pripraviť – divoké rastliny alebo balené jedlo?
Ako môžete tieto poznatky využiť pri budúcich výpravách do prírody?

AKTIVITA 4
Jedlo v divočine:
Poznaj to, čo ješ!



starostlivosť o samého seba, praktická skupinová práca, diskusia a reflexia

približne 90 minút (20-minútový úvod, 50-minútové skupinové úlohy a 20-
minútová reflexia)

malé misky na umývanie alebo skladacie nádoby
biologicky rozložiteľné mydlo (napr. Dr. Bronner’s)
dezinfekcia na ruky
zubné kefky a zubná pasta
toaletný papier alebo vreckovky
vrecká na odpad
voda (na umývanie)
čistý uterák alebo handry
pinzeta, obväzy, náplasti na pľuzgiere
ilustrácie/plagáty hygienických rutín
lekárnička

6 – 12 účastníci (2 – 3 malé skupiny)
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AKTIVITA 5
Hygiena a zdravie: Čistota a sila!



Účastníci sa naučia, ako si udržiavať osobnú hygienu, predchádzať
chorobám a ošetrovať drobné poranenia počas pobytu v prírode – aj bez
prístupu k sprche. Rozvinú si rutiny čistoty, pochopia riziká infekcií a posilnia
odolnosť prostredníctvom uvedomelej starostlivosti o seba.

1. Úvod (20 minút):
prečo je hygiena dôležitá: prevencia infekcií, zdravie skupiny, pohodlie,
čo sa stane bez hygieny: choroby, rany, strata morálky,
ukážka základných hygienických potrieb do batohu,
pokrytie kľúčových oblastí: hygiena rúk, ústna starostlivosť, toaleta v prírode,
starostlivosť o nohy, ošetrovanie rán.

2. Skupinová aktivita (50 minút):
rozdelenie na 2 – 3 stanovištia (točenie sa po každých 15 – 20 minút):

a.umývanie rúk a tváre s minimom vody,
b.toaletná rutina v prírode: kopanie “mačacej jamy” (len ukážka), toaletný

papier vs. prírodné alternatívy, princíp Nenechaj po sebe stopu,
c.simulácia ošetrenia pľuzgiera/rany: obväzovanie „rany“, výmena

ponožiek, základy starostlivosti o nohy.
3. Reflexia (20 minút):

Čo vás prekvapilo na hygiene v prírode?
Ktorú časť by bolo v reálnom živote najťažšie dodržať?
Ako si môžete navzájom pomáhať pri udržiavaní zdravia na výlete?
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AKTIVITA 5
Hygiena a zdravie: Čistota a sila!



33Modul 2: Praktické outdoorové techniky

Zdôraznite techniky šetrenia vodou
Normalizujte rozhovory o telesných funkciách – s rešpektom
Vždy pripomínajte zásady Nenechaj po sebe stopu pri používaní prírody ako
toalety
Podporujte humor na zmiernenie hanblivosti, ale zachovajte bezpečnú
atmosféru
Majte „hygienickú skrinku a lekárničku“ viditeľnú počas celého kurzu

Aké malé návyky môžu mať veľký vplyv na hygienu v prírode?
Ako vyvážiť čistotu s obmedzenými zdrojmi?
Čo si nabudúce zbalíte inak?
Prečo je dôležité hovoriť o hygiene v skupinách mládeže?

AKTIVITA 5
Hygiena a zdravie: Čistota a sila!
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Krátke zhrnutie
Aktivita 3 učí mladých ľudí, ako nájsť zdroje vody v prírode a ako ich bezpečne
spracovať pomocou základných metód. Podporuje samostatné myslenie,
skupinovú spoluprácu a poznanie hydratácie a zdravia v prírode. Účastníci získajú
poznatky o bezpečných divokých rastlinách, plánovaní jedál a základnom varení v
prírode. Aktivita podporuje opatrnosť, tvorivosť a uvedomovanie si výživy v
podmienkach prežitia v prírode. Posledná aktivita učí mladých, ako si udržať
základnú hygienu a osobné zdravie s obmedzenými zdrojmi – od umývania, cez
starostlivosť o rany až po likvidáciu odpadu v prírode.

Ďalšie zdroje
Na prehĺbenie porozumenia alebo navrhnutie nadväzných aktivít odporúčame:
📘 Knihy a príručky

Survival Skills for Teens – J. Beck
The Ultimate Guide to Wilderness Living – J. & G. McPherson
Wasser finden, filtern und aufbereiten – Bushcraft Handbuch Reihe
WHO Guidelines for Drinking Water Quality – World Health Organization
Bushcraft 101 – Dave Canterbury
The Forager’s Handbook – Miles Irving
Outdoor-Küche für Pfadfinderinnen* – Deutscher Jugendbund
Surviving the Wild – Joshua Enyart
Outdoor Hygiene Basics – Outward Bound
The Ultimate Hiker’s Gear Guide – Andrew Skurka
Bushcraft First Aid – Dave Canterbury
Field Guide to Wilderness Medicine – Paul Auerbach

Modul 2: Praktické outdoorové techniky

MODUL 2
PRAKTICKÉ OUTDOOROVÉ
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MODUL 3
POVEDOMIE O RIZIKÁCH
A BEZPEČNOSTI



Úvod
Tento modul sa zameriava na pomoc mladým ľuďom vo veku 15 –18 rokov rozvíjať
sebestačnosť, odolnosť a zodpovedné rozhodovanie v prostredí prírody. Ponúka
sériu zážitkových vzdelávacích aktivít na rozpoznávanie, posudzovanie a
reagovanie na reálne riziká v prírode. Navrhnutý pre pracovníkov s mládežou a
lektorov, modul vás vybaví schopnosťou viesť mladých ľudí neznámym terénom –
ako sú lesy, hory, rieky či nepredvídateľné počasie – a to s pokojom, sebadôverou
a starostlivosťou.

Prostredníctvom aktívneho skupinového učenia a cvičení založených na reálnych
situáciách si mladí ľudia zlepšia povedomie o rizikách, osvoja si praktické zručnosti
prežitia a rozvinú si kľúčové osobnostné vlastnosti a schopnosti ako emocionálna
regulácia, tímová práca a asertivita.
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MODUL 3
POVEDOMIE O RIZIKÁCH
A BEZPEČNOSTI
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KAPITOLA 1
Hory: Lovci rizík!

Hory a lesy sú dynamické prírodné prostredia, ktoré mladým ľuďom ponúkajú silné
príležitosti pre samotu, výzvy a spojenie s prírodou – no zároveň prinášajú aj reálne
fyzické a psychologické riziká. Povedomie o týchto prostrediach nespočíva vo
vytváraní strachu, ale v podpore pripravenosti, informovaného rozhodovania a
modelovania pokojného, zodpovedného správania. Horské prostredie môže byť
nepredvídateľné: rýchle zmeny počasia, nerovný terén a únava skupiny. To všetko
sa môže rýchlo zmeniť na vážne situácie. Dospievajúci vo veku 15 – 19 rokov sú
na tieto podmienky obzvlášť citliví, keďže ich schopnosť vnímať a reagovať na riziko
sa ešte vyvíja. Často majú sklon konať impulzívne a podceňovať nebezpečenstvo.
Štruktúrovaná výchova k bezpečnosti v prírodnom prostredí podporuje rozvoj
exekutívnych funkcií – vrátane plánovania, úsudku a sebaovládania (Sennett,
2022). Keď pedagógovia spoja reálne terénne výzvy s plánovaním trasy vedeným
mládežou, vzájomnou podporou a reflexiou po aktivite, mladí ľudia získajú nielen
praktické zručnosti, ale aj psychologickú odolnosť (Cureton, 2023). Stanú sa
lepšími v zvládaní strachu, hodnotení nebezpečenstva a reagovaní s istotou –
nielen v prírode, ale v akomkoľvek náročnom prostredí.
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Bežné riziká v horskom a lesnom prostredí

a. Riziká súvisiace s terénom:
uvoľnené kamene alebo nestabilná pôda - bežné na svahoch, v blízkosti sutí
alebo na chodníkoch pokrytých koreňmi, zvyšujú riziko poranenia členkov alebo
riziko pádov,
nerovný povrch - vykĺbenie členka alebo zakopnutie je pravdepodobnejšie na
lesnom či horskom chodníku, kde je viditeľnosť povrchu obmedzená,
hustá vegetácia - môže obmedziť výhľad, dezorientovať účastníkov alebo
zakrývať prekážky, o ktoré možno zakopnúť.

b. Riziká spojené s orientáciou a navigáciou:
vybočenie z chodníka - trasy môžu zmiznúť alebo byť zle označené, najmä v
hmle, daždi či snehu,
zlá viditeľnosť - lesný porast alebo zmeny nadmorskej výšky môžu rušiť GPS
alebo mobilný signál,
dezorientácia - mladí ľudia si často nevšimnú, že odbočili z trasy – najmä ak sa
rozprávajú alebo sú rozptýlení.

KAPITOLA 1
Hory: Lovci rizík!
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Bežné riziká v horskom a lesnom prostredí

c. Riziká spojené s počasím:
rýchle zmeny - v horách sa počasie môže zmeniť v priebehu minút – slnko sa
môže zmeniť na hmlu, chladný vietor alebo dážď,
riziko podchladenia - najmä ak sú účastníci mokrí a nepripravení, aj v lete,
prehriatie/dehydratácia - lesy môžu pôsobiť chladne, no aj tam môže dôjsť k
dehydratácii, ak človek nepije dostatok vody.

d. Izolácia a prístup v núdzi:
vzdialenosť od pomoci - lesy a hory môžu byť ďaleko od ciest alebo mobilného
signálu,
obmedzený prístup - evakuácia je náročnejšia, ak je niekto zranený, preto je
nevyhnutné posúdiť prístupnosť ešte pred výberom trasy alebo miesta.

KAPITOLA 1
Hory: Lovci rizík!
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Psychologické rozmery rizika v prírode:
nadmerná sebadôvera - mladí ľudia môžu podceňovať riziko alebo preceňovať
svoje schopnosti,
panika alebo emočné zahltenie - strata orientácie, oddelenie od skupiny alebo
zranenie môžu vyvolať intenzívny strach, zmrznutie alebo impulzívne správanie,
skupinové správanie - vplyv rovesníkov môže viesť k riskantnému správaniu
alebo ignorovaniu varovaní,
neznalosť prírody - mládež z mestského prostredia často nemá intuitívne
chápanie terénu, počasia a pohybu v divočine.

Vaša úloha ako pracovníka s mládežou je normalizovať rozhovor o riziku a naučiť
mládež reagovať s uvedomením, nie so strachom.

Kľúčové zručnosti v oblasti riadení rizika, ktoré treba učiť (a modelovať)

 Zručnosti pri príprave:
oblečenie - podporujte vrstvenie, nepremokavé oblečenie a pevné topánky, aj
pri krátkych túrach,
balenie - ukážte, ako zbaliť základné veci (mapu, vodu, desiatu, píšťalku,
núdzovú termofóliu), môžete si pozrieť základnú výbavu pre horské túry,
predstavte Štyri zásady balenia sa.

KAPITOLA 1
Hory: Lovci rizík!

https://www.canva.com/design/DAG5-ZwFFtg/ujK-2RNC2URSgI9MWTbkTg/edit?utm_content=DAG5-ZwFFtg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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Všímavosť v teréne:
sledovanie prostredia - naučte mládež pozerať sa dopredu, všímať si zmeny v
teréne a predvídať problémy (napr. klzký kmeň, blatistý svah),
pozorovanie počasia - podporujte všímanie si oblakov, vetra, vlhkosti –
prepojenie týchto znakov s rozhodnutiami (zastaviť, vrátiť sa, ukryť sa),
tempo a energia - sledujte tempo skupiny - pomaly kráčajúci účastník môže
skrývať únavu; príliš rýchla skupina môže prehliadnuť riziká.

Pripravenosť na núdzové situácie:
postup pri stratení sa - dohodnite sa, čo robiť, ak sa niekto stratí (zostať na
mieste, použiť signál píšťalkou, vrátiť sa po stopách),
prvá pomoc - dokázať ošetriť drobné poranenia (odreniny, vyvrtnutie členka) a
rozpoznať, kedy treba vyhľadať pomoc,
zochovávanie pokoja - dychové cvičenia alebo skupinové zdieľanie pocitov
znižujú úzkosť, ak sa podmienky zmenia alebo ak sa objavia výzvy.

Nie je potrebné odstrániť všetky riziká – je ale nutné preukázať, že ste urobili
primerané kroky na ich predchádzanie a zvládnutie. Dôležité je nevystrašiť mladých
ľudí ani ich nezahltiť technickými detailmi. Príklad citátu:
“Neočakávame, že sa niečo pokazí, ale očakávame, že si budeš všímať, čo sa
okolo teba deje, a budeš myslieť dopredu. To je súčasť zodpovednosti – a robí to z
teba silnejšieho člena skupiny.”

KAPITOLA 1
Hory: Lovci rizík!
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1-minútový plán pri riziku
(ZASTAV – POZORUJ – ROZHODNI – KONAJ)

Čo to je?
60-sekundový návyk zastavenia sa, zhodnotenia, čo sa zmenilo, zvolenie
bezpečnej možnosti a spoločné pokračovanie.
Kedy ho použiť:

Na začiatku trasy a pred akýmkoľvek zjavným nebezpečenstvom
(strmé/voľné podložie, brehy riek, exponované hrebene).
Vždy, keď sa zmenia podmienky: zmena počasia, ubúdajúce svetlo, únava
alebo úzkosť člena skupiny, nový terén.
Priebežne počas dlhších úsekov (približne každých 10 – 15 minút).

Ako sa to robí? (skupinový postup, približne 60 sekúnd):
ZASTAV – Vedúci povie: „Zastavme sa. Čo sa práve zmenilo?“ Každý sa
rozhliadne okolo.
POZORUJ – Vyhláste 4 rýchle kontroly: Terén, Počasie, Ľudia, Čas (denné
svetlo). Mládež pomenuje každú jednu vec.
ROZHODNI – Spoločne zvoľte jednu možnosť: vyhnúť sa - zvoliť bezpečnejšiu
trasu; znížiť riziko - spomaliť, rozostupy, vrstvy, výbava; prijať (pri nízkom riziku)
- pokračovať, zostať ostražití.
KONAJ – Rozdeľte úlohy (vpredu/vzadu/dvojice), prípadne upravte výstroj a
zadajte ďalšie bezpečné miesto zastávky, ak by sa situácia zhoršila. Potom
pokračujte.

KAPITOLA 1
Hory: Lovci rizík!
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Ako sa mládež môže zapojiť:
Každý mladý povie jednu krátku poznámku („šmykľavý svah,“ „vietor silnie,“
„je mi zima“), potom sa skupina spoločne dohodne na jednej akcii.
Kontrola v dvojiciach pred náročnými úsekmi: „nohy/teplo/hlava?“ Ak niekto
signalizuje „červenú“ (problém), skupina sa prispôsobí.

Prepojenie s existujúcimi zručnosťami:
Použite po balení/príprave na kontrolu vrstiev, vody, komunikácie.
Použite počas toho, keď praktizujete pozornosť v teréne, aby sa pozorovania
premenili na rozhodnutia.
Použite v rámci pripravenosti na núdzové situácie, ak sa niekto stratí alebo
sa prudko zmenia podmienky: ZASTAV, zoskup sa, rozhodni sa, konaj.

Príklad:
Na hrebeni sa zosilňuje vietor → Znížiť riziko: obliecť bundy, zväčšiť
rozostupy; určiť bod návratu, ak sa nárazy vetra ešte zosilnia.

KAPITOLA 1
Hory: Lovci rizík!



plánovanie, praktická skupinová práca, čítanie máp, povedomie o
outdoorových rizikách

30 - 35 minút

smartfón, tablet alebo počítač s prístupom k Google Maps, Mapy.cz alebo
podobnej aplikácii
papier a perá na zaznamenávanie rizík
voliteľné: vytlačené snímky alebo ručne kreslené mapy
vnútorné alebo vonkajšie sedenie na plánovanie

3 - 5 účastníci

Účastníci si vyberú reálnu vonkajšiu lokalitu pomocou online máp a
identifikujú kľúčové riziká pozdĺž trasy. Táto aktivita im pomáha rozvíjať
zručnosti čítania máp, pochopiť riziko v rôznorodom teréne a precvičiť si
plánovanie so zreteľom na bezpečnosť.
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AKTIVITA 1
Hory: Lovci rizík!



1. Úvod a rámec
Vysvetlite, že mladí ľudia si budú sami vyberať trasu pomocou online máp –
môže to byť les, vrch, horská cesta alebo aj miestny náučný chodník. Cieľom je
pozrieť sa na skutočné miesto, predstaviť si, že tam vedú skupinu, a identifikovať
možné riziká. Objasnite, že cieľom nie je vytvoriť strach – ale rozvíjať
uvedomenie a sebadôveru prostredníctvom toho, že sa budú učiť čítať krajinu
ešte predtým, ako do nej vstúpia.

2. Nástroje a príprava
Každá skupina potrebuje:

prístup k aplikácii s mapami (Google Maps, Mapy.cz, Outdooractive atď.),
spôsob, ako zaznamenať alebo vypísať riziká (na papieri alebo digitálne).

Môžete ich nasmerovať na prvky ako:
satelitné zobrazenie alebo vrstvy terénu,
vrstevnice (v Mapy.cz),
cesty, rieky a lesný porast,
chodníky, križujúce cesty alebo otvorené priestory.

Podporte skupiny, aby si vyberali oblasti, ktoré už poznajú alebo ktoré ich lákajú
navštíviť.
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AKTIVITA 1
Hory: Lovci rizík!



3. Úloha: Identifikujte riziká
Požiadajte skupiny, aby určili aspoň päť rizikových miest pozdĺž svojej trasy.
Môže to byť napríklad:

strmé stúpanie, kamenisté chodníky alebo zrázy,
prechod cez rieky alebo potoky,
hustý les alebo oblasti so zníženou viditeľnosťou,
zóna s výskytom divej zveri alebo odľahlé úseky,
vystavenie poveternostným vplyvom (napr. horské vrcholy, otvorené
hrebene),
náročný prístup alebo slabý mobilný signál.

Podporujte diskusiu: Čo robí túto časť rizikovou pre menej sebavedomého
turistu? Čo by si človek mohol na prvý pohľad nevšimnúť?

4. Prezentácia skupín
Nech každá skupina stručne predstaví:

trasu, ktorú si zvolila (základnú lokalitu a typ terénu),
hlavné zistené nebezpečenstvá,
ako by každé riziko znížila alebo zvládla (napr. zmenou trasy, vybavením,
komunikáciou).
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AKTIVITA 1
Hory: Lovci rizík!
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Umožnite účastníkom slobodný výber – samostatné rozhodnutia zvyšujú
zapojenie.
Neveďte ich k „správnym odpovediam“ – dôležitejšie je ich uvažovanie než
dokonalý výber.
 Pokladajte otázky, ktoré prehlbujú premýšľanie, napríklad:

 „Aké by to bolo v hmle alebo po daždi?“
Ak vám zvýši čas, povzbuďte ich, aby svoj plán prepracovali podľa vašej
spätnej väzby.

Prekvapilo vás niečo, keď ste sa pozreli bližšie na túto tému?
Ktoré riziká boli zjavné a ktoré ťažšie postrehnuteľné?
Cítili by ste sa istejšie pri návšteve tejto trasy teraz? Prečo?
Ako by tento typ plánovania mohol pomôcť skupine mladých ľudí cítiť
zapojenie a cítiť sa bezpečnejšie?

AKTIVITA 1
Hory: Lovci rizík!
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KAPITOLA 2
Rieky: Sadni si, sleduj a počúvaj
– porozumej rieke!

Rieky sú dynamické a pôsobivé prírodné prostredia, ktoré často priťahujú mladých
ľudí svojím pohybom, zvukom a sviežosťou – najmä v teplom počasí. Avšak aj
plytké potoky či zdanlivo pomaly tečúca rieka môžu predstavovať vážne
nebezpečenstvo. V kontexte vzdelávania v prírode sú rieky zároveň príležitosťou aj
zodpovednosťou: pracovníci s mládežou musia zabezpečiť, aby účastníci pochopili,
ako si tieto prostredia vážiť a užívať ich bezpečne a s rešpektom.

Bežné riziká v okolí riek
 Hydrologické nebezpečenstvá

Prúdy: Aj pokojná hladina môže skrývať silné prúdy alebo rýchlo tečúcu vodu
pod povrchom.
Nesprávny odhad hĺbky: Voda sa môže zdať plytká, no zrazu sa prehĺbi.
Kamene a bahno môžu skresliť vnímanie.
Šmykľavé brehy a kamene: Mokré povrchy, machové skaly a blato zvyšujú
riziko pádu alebo vyvrtnutia členka.
Prívalové záplavy: Silný dážď po prúde môže spôsobiť náhle zvýšenie hladiny
vody, aj keď lokálne neprší.
Studený vodný šok: Vstup do studenej vody (najmä pod 15 °C) môže spôsobiť
náhle lapanie po dychu, kŕče a paniku.
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Bežné riziká v okolí riek
 Podmienky prostredia

Erózia a nestabilný podklad: Riečne brehy môžu byť krehké alebo podmyté,
môžu sa zrútiť bez varovania.
Prekážky: Ponorené konáre, odpad alebo hrádze môžu zachytiť nohy alebo
spôsobiť uviaznutie v prúde.
Vplyv počasia: Vietor a dážď môžu spôsobiť šmykľavosť brehov a zvýšiť riziko
pádu do vody.

 Správanie
Skákanie alebo potápanie: Mladí ľudia môžu impulzívne skočiť do vody bez
kontroly hĺbky či prekážok.
Tlak rovesníkov: Rieky často lákajú na riskantné výzvy, najmä v skupinách.
Nevšímavosť: Pokojná atmosféra môže účastníkov uspať do nepozornosti,
najmä v teplom počasí.

Vnímanie rizika a psychológia mládeže pri vode
Rieky v mladých ľuďoch vyvolávajú rôzne emócie:

Nadšenie: Najmä v horúčavách môžu bez premýšľania vbehnúť do vody alebo
riskovať.
Falošná sebadôvera: Plytká voda môže viesť k podceneniu nebezpečenstva.
Zvedavosť verzus neistota: Niektorí môžu byť zvedaví, no zároveň nervózni – je
dôležité rešpektovať opatrnosť a podporiť prirodzenú váhavosť.
Cieľom je rozvíjať pokojné, pozorné správanie a uvážené rozhodovanie aj v
podnetnom prostredí.

KAPITOLA 2
Rieky: Sadni si, sleduj a počúvaj
– porozumej rieke!
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Kľúčové zručnosti, ktoré treba učiť alebo modelovať pri riekach
 Vedomie o prostredí

Vyhodnoťte miesta vstupu a výstupu pred priblížením sa k rieke.
Všímajte si, kde voda tečie rýchlo a kde pomaly.
Identifikujte nebezpečenstvá: zlomené konáre, odpad, riasy, kamene.

Pohyb a rozostupy
Podporujte pomalú chôdzu pri brehu, využívajte prirodzené opory (stromy,
suché miesta).
Udržiavajte rozostupy v skupine – žiadne tlačenie sa pri okraji.
Precvičujte „bezpečnú vzdialenosť“ od rýchlych alebo hlbokých úsekov.

Povedomie o núdzových situáciách

Oblečenie a výbava
Suchá obuv s protišmykovou podrážkou je nevyhnutná. Vyhnite sa sandálom
alebo bosým nohám na kamenistých brehoch.
Majte so sebou náhradné vrstvy oblečenia alebo uterák pre prípad dažďa či
pádu.
Majte prístup k lekárničke a kontaktným údajom pre núdzové situácie.

Dôležité: Aj keď kúpanie nie je plánované, je potrebné mať stratégiu
bezpečnosti pri vode, ak sa vo vašom okolí nachádza rieka.

Modul 3: Povedomie o rizikách a bezpečnosti

KAPITOLA 2
Rieky: Sadni si, sleduj a počúvaj
– porozumej rieke!

Neskáč do vody!
Upozorni ostatných

a volaj o pomoc!

Je dôležité vedieť
a pamätať na to, 

čo sa nesmie robiť!

Použi konár, 
lano alebo dlhý 

objekt na pomoc 
z bezpečia pobrežia!



všímavé pozorovanie, zmyslová reflexia, individuálna skúsenosť + skupinové
zdieľanie

30 - 40 minút

bezpečný prístup k brehu rieky, potoka alebo vodnej plochy
zápisníky alebo papier
pero alebo ceruzka
voliteľné: podložky na sedenie, nepremokavé vaky, podložky na písanie

individuálna aktivita so skupinovou reflexiou

Účastníci potichu pozorujú a premýšľajú pri rieke či potoku, všímajú si pohyb,
zvuky, atmosféru a detaily. Táto aktivita buduje osobné spojenie s vodou,
zvyšuje vnímavosť a podporuje pokojné, sústredené bytie v prírode.
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AKTIVITA 1
Rieky: Sadni si, sleduj a počúvaj
– porozumej rieke!



1. Úvod 
Navádzajte na vytvorenie pokojného, tichého prostredia. Povedzte napríklad:
„V tejto aktivite sa nesústredíme na pravidlá alebo riziká. Budeme pri rieke ticho
pozorovať a len vnímať, aké je to tu byť. Predstavte si, že rieku vidíte prvýkrát. Čo
by vás zaujalo? Čo by vás znepokojilo alebo upokojilo?“

Vysvetlite cieľ: spomaliť, zastaviť sa a vnímať rieku všetkými zmyslami – ako
človek, nie len ako účastník.

 2. Čas na pozorovanie (10 – 15 minút)
Požiadajte každého, aby si našiel bezpečné miesto na sedenie pri rieke (v
dohľade a v takej vzdialenosti, aby vás mohol prípadne počuť).
Dajte niekoľko podnetov (ústne alebo na papieri):

Čo sa hýbe? Čo je nehybné?
Aké zvuky jasne počujete? Čo sa skrýva za nimi?
Ako sa tu cítite – uvoľnene, sústredene, neisto?
Ako by ste toto miesto vnímali, keby ste boli mladší alebo menší?

Zachovajte ticho. Podporte písanie, kreslenie alebo len tiché pozorovanie.
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AKTIVITA 1
Rieky: Sadni si, sleduj a počúvaj
– porozumej rieke!



3. Reflexia (5 – 10 minút)
Vyzvite účastníkov, aby si zapísali alebo nakreslili svoje postrehy.
Pripomeňte im, že:

Neexistuje „správna odpoveď“.

Ide o to, čo vo vás rieka vyvolala, nie len o to, čo ste videli.

Môžete použiť slová, tvary alebo vzory – čokoľvek, čo odráža váš zážitok.

Voliteľné obmeny:
Zopakujte to neskôr počas programu ešte raz a porovnajte, čo sa zmenilo – v
prostredí alebo vo vás.
Vykonajte aktivitu v rôznych poveternostných podmienkach (hmla, vietor,
mrholenie).
Použite aktivitu ako upokojenie po energickej alebo skupinovej aktivite.
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AKTIVITA 1
Rieky: Sadni si, sleduj a počúvaj
– porozumej rieke!
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Modelujte ticho a prítomnosť – nepoužívajte telefón, nerozprávajte počas
pozorovania.
Vyberte miesto so zaujímavými zvukmi a pohybom (vlnky, vtáctvo, prúd).
Ak je možné, zaradte túto aktivitu na začiatku modulu, aby si mládež zvykla
na prírodné prostredie.
Nasledujúce aktivity: tvorivé písanie, mapovanie prírody, diskusia o „zónach
komfortu“ v divočine.

Skupinová diskusia (10 – 15 minút)
Privolajte skupinu späť na dobrovoľné zdieľanie. Spýtajte sa:

„Čo ste si všimli, keď ste chvíľu len sedeli?“
„Prekvapilo vás niečo?“
„Ako ste sa tu cítili – bezpečne, pokojne/nepokojne?“
„Prečo nám môže zastavenie sa napomôcť k bezpečiu v prírode?“

Podporte úprimné odpovede – je v poriadku, ak sa niekto cítil znudene či
nesústredene. Aj to je súčasť skúsenosti.

AKTIVITA 1
Rieky: Sadni si, sleduj a počúvaj
– porozumej rieke!
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KAPITOLA 3
Zvieratá:
Majú ľudia právo riadiť prírodu?

Pri práci s mládežou v prírode – najmä v lesoch, horách, poľnohospodárskych
oblastiach či pri riekach – sú stretnutia so zvieratami bežné. Patria sem zvieratá
žijúce voľne (hmyz, cicavce, plazy), hospodárske zvieratá (ovce, kravy) aj domáce
zvieratá (psy). Pochopenie rizík spojených so zvieratami pomáha mladým ľuďom
zachovať pokoj, rešpekt a pozornosť – nie strach. Mládež môže mať aj prenesené
obavy z domáceho prostredia (napr. strach zo psov či pavúkov), ktoré ovplyvňujú
ich správanie v prírode. Podpora znamená pripraviť sa na skutočné aj vnímané
hrozby.
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Psychologické a skupinové faktory
Reakcie mládeže na zvieratá sa veľmi líšia:

Zvedavosť môže viesť k nebezpečnému priblíženiu alebo naháňaniu.
Strach či úzkosť môžu spôsobiť paniku alebo útek.
Správanie rovesníkov – jeden provokujúci môže strhnúť ostatných.
Nedostatok vedomostí vedie k mylným predpokladom („Je malé, neškodné“
alebo „Nakŕmime ho!“).

Je nevyhnutné brať obavy vážne, ale zároveň zachovať pokojný tón. Uznajte pocity
bez zbytočnej dramatizácie. Poskytnite fakty, jednoduché kroky a podporu skupiny.

Kľúčové témy 
a. Pochopenie správania zvierat

Väčšina zvierat reaguje len vtedy, keď sa cítia ohrozene.
Zvieratá používajú reč tela na vyjadrenie nepokoja alebo stresu.
Najlepšou ochranou je pozornosť a nezasahovanie.

b. Základná bezpečnosť pri zvieratách
Nedotýkajte sa ani nekŕmte voľne žijúce alebo hospodárske zvieratá.
Zachovajte pokoj a ticho – náhly pohyb môže vyvolať obrannú reakciu.
Pozorujte z diaľky – na fotenie použite ďalekohľad alebo telefón.
Neutekajte pred psami a neprenasledujte zvieratá.
Ak sa k vám zviera priblíži: zostaňte stáť, vyhnite sa priamemu pohľadu a
pomaly ustupujte.

KAPITOLA 3
Zvieratá:
Majú ľudia právo riadiť prírodu?
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Kľúčové témy

c. Povedomie o hmyze
Noste dlhé rukávy a svetlé oblečenie v obdobiach so zvýšeným výskytom
hmyzu.
Po prechádzke v tráve alebo lese sa skontrolujte, či nenájdete na sebe kliešte.
Vyhnite sa parfumom a sladkým nápojom, ktoré priťahujú včely a osy.

d. Rozlíšenie skutočného a vnímaného rizika
Jeleň alebo líška pri ceste nie sú nebezpečné zvieratá.
Hlasný hmyz môže znieť hrozivo, no väčšinou je neškodný.
Pomôžte mládeži rozlíšiť rozdiel prostredníctvom pokojného rozhovoru a
pozorovania.

KAPITOLA 3
Zvieratá:
Majú ľudia právo riadiť prírodu?



debata – kritické myslenie, štruktúrovaná diskusia

45 – 60 minút

tabuľa alebo flipchart (na zapisovanie)
priestor na pohyb alebo zmenu rolí

4 – 6 rečníci na 6 – 20 účastníkov (4 – 6 rečníci + pozorovatelia; väčšie
skupiny sa môžu striedať alebo rozdeliť - aktivita môže prebiehať paralelne vo
viacerých skupinách)

Účastníci skúmajú, či by ľudia mali zasahovať do populácií zvierat, keď sa
stávajú „problémom“. Debata podporuje kritické myslenie, etické uvažovanie
a rešpektujúce počúvanie. Pomáha účastníkom pochopiť zložitosť a
komplexnosť vzťahu človeka a prírody.
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 1
Zvieratá:
Majú ľudia právo riadiť prírodu?



1. Uvedenie témy:
„Mali by mať ľudia právo kontrolovať, premiestňovať alebo odstraňovať voľne
žijúce zvieratá, ak sú vnímané ako riziko alebo nepríjemnosť?“
Uveďte príklady, aby ste rozprúdili premýšľanie:

odstraňovanie líšok z mestských parkov,
regulácia diviakov pri farmách,
premiestňovanie vtákov hniezdiacich pri chodníkoch,
odchyt alebo uspávanie zvierat „pre ich dobro“.

2. Rozdelenie skupiny na dve strany:
ÁNO: Ľudia majú zodpovednosť riadiť populácie pre bezpečnosť a
rovnováhu.
NIE: Voľne žijúce zvieratá majú právo žiť bez zásahov človeka.

(Voliteľné: nechajte účastníkov vybrať si stranu, priraďte náhodne alebo v
priebehu debaty role vymeňte.)
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Zvieratá:
Majú ľudia právo riadiť prírodu?

KAPITOLA 3
AKTIVITA 1



3. Príprava skupín (10 – 15 minút)
Každý tím si pripraví 2 – 3 hlavné argumenty a reakcie na očakávané
protiargumenty.

4. Priebeh debaty:
úvodné argumenty (2 minúty na stranu),
reakcie (1 minúta na stranu),
otázky od publika alebo vedúceho,
záverečné stanoviská.

Kruh reflexie (voliteľné):
Dajte účastníkom možnosť vystúpiť z roly a zdieľať osobný názor.
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Zvieratá:
Majú ľudia právo riadiť prírodu?

KAPITOLA 3
AKTIVITA 1



Podporujte úprimnosť, nie herecký prejav – cieľom je skúmanie pohľadov, nie
predstavenie.
Dovoľte, aby sa skupina cítila neisto – etické dilemy nemajú jednoduché
odpovede.
Vyzdvihujte rešpektujúci nesúhlas a spoločnú zodpovednosť.
Ak máte dostatok času, zopakujte debatu s opačnými rolami alebo inou
témou (napr. útok psa, zranený vták, zviera uviaznuté v plote).

Zmenila táto debata váš názor alebo ukázala vám inú perspektívu?
Aký je rozdiel medzi ochranou prírody a jej kontrolou?
Sú situácie, keď nezasiahnutie spôsobí viac škody?
Kto má rozhodovať, čo je „príliš nebezpečné“ v prírode?
Aký vzťah chcete mať k divočine – a prečo?
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Zvieratá:
Majú ľudia právo riadiť prírodu?

KAPITOLA 3
AKTIVITA 1
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Počasie je jedným z najmenej predvídateľných a zároveň najvplyvnejších prvkov
každej outdoorovej aktivity. Priamo ovplyvňuje viditeľnosť, komfort, energiu
skupiny, stabilitu terénu a reakciu v núdzových situáciách. Pracovníci s mládežou
by nemali len skontrolovať predpoveď – musia ju vedieť interpretovať, plánovať
podľa nej a viesť mladých ľudí k tomu, aby reagovali pokojne a rozumne na
meniace sa podmienky.
Outdoorové programy by sa nikdy nemali spoliehať na „dobré počasie“. Namiesto
toho by sa mládež mala učiť, ako sa prispôsobiť, hodnotiť riziká a zachovať si
sebavedomie – aj keď sa obloha zatiahne.

Hlavné riziká spojené s počasím
a. Chladné a vlhké podmienky

Podchladenie: Riziko stúpa v chladnom, vlhkom a veternom prostredí, najmä
ak sú mladí unavení alebo nevhodne oblečení.

Skoré príznaky: triaška, nešikovnosť, zmätenosť, nezreteľná reč.
Vlhký terén: Zvyšuje riziko pošmyknutia, najmä na skalách, koreňoch stromov a
svahoch.
Blato a rozmočené chodníky: Môžu spôsobiť pošmyknutie, uviaznutie topánok,
spomalenie tempa skupiny alebo zvýšenú únavu.

b. Horúčava a slnko
Dehydratácia: Mladí môžu zabúdať piť vodu, ak nie je výrazne horúco.
Úpal/prehriatie: Najmä v otvorených oblastiach, ako sú hory, brehy riek.
Spálenie slnkom: Môže nastať aj počas zamračených dní. Mladí ľudia často
odmietajú nosiť klobúk alebo používať opaľovací krém, pokiaľ ich na to niekto
neupozorní.

KAPITOLA 4
Počasie:
Simulácia možných scenárov počasia
a Balenie sa s ohľadom na počasie!
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Hlavné riziká spojené s počasím
c.  Vietor a búrky

Padajúce konáre: Vietor v lesoch alebo v blízkosti útesov môže spôsobiť
zranenia.
Náhle zmeny počasia: Vietor môže priviesť dážď alebo rýchlo znížiť teplotu.
Odfúknuté vybavenie: Voľné predmety (papier, klobúky, prístrešky) môžu
spôsobiť neporiadok alebo paniku.

d. Hmla a znížená viditeľnosť
Dezorientácia: Ľahšie dôjde k vybočeniu z cesty alebo k strate člena skupiny.
Zmätenie v mape a orientačných bodoch: Môže byť ťažšie pre mladých
sledovať pokyny alebo orientovať sa samostatne.
Zvýšený stres: Obmedzená viditeľnosť môže vyvolať strach alebo uzavretosť.

KAPITOLA 4
Počasie:
Simulácia možných scenárov počasia
a Balenie sa s ohľadom na počasie!
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Kľúčové zručnosti a postupy

a. Čítanie predpovede
Používajte podrobné aplikácie (napr. Yr.no, Windy alebo miestne
meteorologické služby) a kontrolujte nielen dennú, ale aj hodinovú predpoveď.
Rozumejte symbolom a upozorneniam (UV index, rýchlosť vetra, zmeny teploty).

b. Oblečenie a vybavenie
Zdôraznite „trojvrstvový systém“: spodná vrstva (odvádza pot), stredná (izoluje),
vrchná (chráni pred vetrom a dažďom).
Vysvetlite, že bavlna zadržiava vodu a pri zvlhnutí nebezpečne ochladzuje telo.
Buďte príkladom a vysvetľujte svoje voľby (napr. „Beriem si toto, pretože po
16:00 sa ochladí“).

c. Sledovanie skupiny
Plánujte pravidelné kontroly teploty, hydratácie a nálady.
Podnecujte, aby každý otvorene povedal, ak mu je príliš teplo alebo zima – bez
posudzovania.
Majte jasne určené „zastávky“ na prehodnotenie počasia – kedy aktivitu skrátiť
alebo ukončiť.

d. Flexibilita a záložné plány
Vždy majte pripravenú alternatívu bezpečnú pre počasie (vnútorný priestor,
prístrešok, kratšiu trasu).
Majte so sebou skupinové núdzové vybavenie: náhradné vrstvy, záchranné
fólie, suché ponožky, spoločný prístrešok alebo plachtu, kalorické občerstvenie.

KAPITOLA 4
Počasie:
Simulácia možných scenárov počasia
a Balenie sa s ohľadom na počasie!
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Právne a etické povinnosti
Pri vedení akejkoľvek outdoorovej aktivity, najmä tej, ktorá zahŕňa riziko (hory,
rieky, divoká príroda alebo meniace sa počasie), má pracovník s mládežou právnu
aj morálnu povinnosť zabezpečiť bezpečnosť, informovaný súhlas a primeraný
dohľad. Táto povinnosť sa nazýva povinnosť starostlivosti (duty of care).
Posúdenie rizík

Vždy vykonajte písomné posúdenie rizík pred aktivitou.
Zahrňte posúdenie terénu, počasia, viditeľnosti, prístupu, divokej zveri a
špecifických potrieb skupiny (napr. alergie, fyzická kondícia, obavy).
Aktualizujte hodnotenie, ak sa podmienky v daný deň zmenia.

Súhlas a informácie
Zabezpečte, aby všetci účastníci (a rodičia/zákonní zástupcovia, ak je to
potrebné) poskytli informovaný súhlas.
Jasne vysvetlite, čo aktivita zahŕňa, aké riziká existujú a čo sa od účastníkov
očakáva.
Majte k dispozícii núdzové kontakty a zdravotné informácie, všetko bezpečne
uložené.

Dohľad a pomery
Používajte vekovo primerané pomery dospelých k mládeži podľa prostredia,
aktivity a skúseností skupiny.
Zachovajte vizuálny dohľad počas aktivít v prírode – žiadna skupina by nemala
zostať bez dozoru.
Pridelené zodpovednosti medzi spolulídrov alebo pomocníkov musia byť jasné.

KAPITOLA 4
Počasie:
Simulácia možných scenárov počasia
a Balenie sa s ohľadom na počasie!
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Núdzové plánovanie
Pripravte jednoduchý, realistický plán pre núdzové situácie:

Čo ak sa niekto zraní?
Čo ak musíte miesto rýchlo opustiť?
Kto kontaktuje záchranné služby?

 Poznajte najbližšie prístupové body, prístrešky a miesta so signálom.
Zodpovednosť za vybavenie

Skontrolujte, že všetko potrebné vybavenie je vhodné a v dobrom stave.
Uistite sa, že účastníci vedia používať základné bezpečnostné pomôcky (napr.
píšťalka, mapa, baterka).
Majte skupinové bezpečnostné vybavenie (lekárnička, núdzový prístrešok,
náhradné vrstvy alebo termo-fólie).

Pracovníci s mládežou musia byť príkladom pokojného, bezpečného a
rešpektujúceho správania – najmä v momentoch tlaku, nepohody alebo konfliktu.

Dobrý manažment rizika znamená budovanie dôvery, zachovanie pokoja a
rozhodovanie s rozvahou.
Povinnosť starostlivosti znamená porozumenie, že riziko je prirodzenou
súčasťou outdoorového učenia – dôležité je rozumné riadenie, otvorená
komunikácia a byť pripravený reagovať, keď sa veci nevyvíjajú podľa plánu.
Okrem ochrany zahŕňa aj vedenie mládeže k sebavedomiu, samostatnosti a
zodpovednosti v prírodnom prostredí.

KAPITOLA 4
Počasie:
Simulácia možných scenárov počasia
a Balenie sa s ohľadom na počasie!



aktívna skupinová výzva, situačné rozhodovanie

40 – 50 minút

vytlačené kartičky so scenármi počasia (aspoň 6 – 8, jedna na skupinu alebo
na jedno stanovište)
perá a papier alebo tabule
otvorený priestor (vo vnútri alebo vonku) na presúvanie sa medzi
„stanovišťami“ alebo plnenie úloh
voliteľné: stopky alebo časové výzvy

ideálne 4 – 6 na skupinu, aktivita môže prebiehať paralelne vo viacerých
skupinách

Tímy reagujú na outdoorové scenáre súvisiace s počasím – rýchlo diskutujú
a predstavujú, ako by postupovali. Cieľom je budovanie povedomia o
rizikách, podpora rýchleho myslenia a komunikácie pod miernym časovým
tlakom.
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KAPITOLA 4
AKTIVITA 1
Počasie:
Simulácia možných scenárov počasia

https://www.canva.com/design/DAG5-g6vi0Y/qPM7Qry9S5QDa8zDY0r-mQ/edit?utm_content=DAG5-g6vi0Y&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton


1.Príprava:
Pripravte 6 – 8 kartičiek so scenármi. Každá má opisovať realistickú situáciu
ovplyvnenú počasím. Príklady:

„Ste na túre a začne padať krupobitie.“
„Jeden člen skupiny nemá bundu a teplota klesne na 6 °C.“
„Počas aktivity sa blíži búrka.“
„Vaša trasa je zahalená hmlou a mapa premokla.“
„Je 32 °C a dvaja ľudia hovoria, že sa im točí hlava.“
„Silný vietor trasie stromami a fúka vám prach do očí.“

2. Rozdeľte skupinu na tímy po 4 – 6.

3. Príprava stanovíšť (2 možnosti):
Štafetový štýl – tímy sa presúvajú medzi stanovišťami.
Rotačný štýl – tímy zostávajú na mieste a lektor im každých 5 – 6 minút
zadá nový scenár.
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KAPITOLA 4
AKTIVITA 1
Počasie:
Simulácia možných scenárov počasia



4. Skupinová úloha:
Pri každom scenári tímy musia:

identifikovať riziko,
rozhodnúť, čo urobiť,
určiť, aké vybavenie, vedomosti či plán by pomohli.

5. Po každom kole tímy prejdú ďalej alebo dostanú nový scenár. Odpovede
majú byť stručné (3 – 5 minút).

6. Záverečná diskusia:
Zhodnoťte spoločné postupy a šikovné riešenia. Každý tím nech zdieľa
najnáročnejší alebo najkreatívnejší príklad.
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KAPITOLA 4
AKTIVITA 1
Počasie:
Simulácia možných scenárov počasia
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Zaraďte aj jeden zámerne nejasný scenár, ktorý vyvolá debatu.
Môžete pridať aj „divoké karty (wild cards)“: „Zabudli ste si mapu“, „Mobil je
premoknutý“ a pod.

Ktorý scenár bol najťažší? Prečo?
Aké boli vaše prvé inštinkty oproti finálnemu rozhodnutiu?
Mali ste problém sa zhodnúť? Ako ste to vyriešili?
Ako by ste sa mohli lepšie pripraviť nabudúce?
Bolo niektoré rozhodnutie riskantné, keď sa na to pozriete spätne?

KAPITOLA 4
AKTIVITA 1
Počasie:
Simulácia možných scenárov počasia



tímová triediaca hra, praktická diskusia

30 – 40 minút

vytlačený zoznam vybavenia alebo reálne vybavenie (batohy, bunda, klobúk,
termo-fólia a pod.)
Kartičky so scenármi opisujúce rozličné vonkajšie podmienky
papier a perá
vnútorný a vonkajší priestor so stolmi alebo priestor na zemi na triedenie
predmetov

3 – 6 na skupinu, flexibilné

Tímy dostanú scenár súvisiaci s počasím a musia „zbaliť“ vhodnú výbavu z
pomiešaného zoznamu predmetov. Aktivita rozvíja praktické chápanie
prípravy na počasie a diskusiu o tom, čo je nevyhnutné, voliteľné a čo
zbytočné.
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KAPITOLA 4
AKTIVITA 2
Počasie:
Balenie sa s ohľadom na počasie!

https://docs.google.com/document/d/1rCrF3oYi5ZatYXLxoH-BQuXD4BYYLMwuhxLGZ6ezy-w/edit?usp=sharing
https://www.canva.com/design/DAG5_q3qu48/68W47rhOd625r7ur5HA2uA/edit?utm_content=DAG5_q3qu48&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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1.Vytlačte outdoorové scenáre (môžete ich zmeniť alebo pridať ďalšie v
závislosti od skupiny)

2. Pripravte kopu predmetov, z ktorých si tímy budú vyberať, alebo vytlačte
zoznam:

užitočné predmety: nepremokavá bunda, mapa, píšťalka, baterka, opaľovací
krém, klobúk, izotermická fólia, voda navyše
mätúce/nepodstatné predmety: žabky, hrubý sveter, bavlnená mikina, telefón
s 5 % batérie, veľký reproduktor

3. Priraďte každému tímu jeden scenár a dajte im 10 – 15 minút na výber 5 –
8 predmetov z kopy.

4. Tímy predstavia svoj „batoh“ skupine a vysvetlia:
prečo si vybrali každý predmet,
čo vynechali a prečo.

Voliteľné - nechajte skupiny, aby si navzájom zhodnotili batohy a poskytli spätnú
väzbu.
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Počasie:
Balenie sa s ohľadom na počasie!

KAPITOLA 4
AKTIVITA 2



Zaraďte niektoré predmety „závislé od podmienok“, ktoré podnietia hlbšie
premýšľanie (napr. dáždnik, tablet, nepremokavé nohavice).
Podporujte diskusiu, nielen rýchlosť, pýtajte sa: „Je to užitočné kvôli počasiu
alebo vo všeobecnosti?“

Ktorý predmet váš tím najviac rozoberal?
Zbalili ste sa príliš alebo málo?
Zmenili by sa vaše rozhodnutia, keby ste to museli všetko niesť sami?
Ako sa mení vaša nálada alebo sebavedomie, keď viete, že ste správne
zbalení?
Ako sa dá zbaliť rozumnejšie bez zbytočnej záťaže?
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Počasie:
Balenie sa s ohľadom na počasie!

KAPITOLA 4
AKTIVITA 2
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Krátke zhrnutie
Modul 3 vybavuje mladých ľudí základným povedomím a zručnosťami potrebnými
na zodpovednú a bezpečnú orientáciu v prírodnom prostredí. Spája teoretické
poznatky so zážitkovým učením, aby sa zameral na štyri kľúčové oblasti rizika:
terén (hory/lesy), rieky, divokú prírodu a počasie. Prostredníctvom aktivít
založených na scenároch a reflexívnych cvičení mladí ľudia rozvíjajú
environmentálnu gramotnosť, emocionálnu odolnosť a sebaisté
rozhodovanie v prírode.

Kľúčové teoretické základy zahŕňajú:
Vnímanie rizika u dospievajúcich (rozvoj exekutívnych funkcií a kontroly
impulzov)
Psychologické reakcie na riziko (napr. nadmerná sebadôvera, vplyv skupiny,
regulácia strachu)
Povinnosť starostlivosti a právna zodpovednosť facilitátorov
Rámec prípravy a plánovania (napr. princípy balenia, sledovanie počasia,
bezpečnosť trasy)

Dopad:
Modul podporuje myslenie založené na uvedomovaní si namiesto strachu a
povzbudzuje účastníkov, aby zostali ostražití, prispôsobiví a ohľaduplní k
bezpečnosti skupiny. Prepájaním fyzického rizika s emocionálnym uvedomením a
skupinovou dynamikou školenie pripravuje mladých ľudí nielen na výzvy v prírode,
ale aj na širšie životné situácie, ktoré si vyžadujú zodpovednosť a pokojné vedenie.

MODUL 3
POVEDOMIE O RIZIKÁCH A
BEZPEČNOSTI

Modul 3: Povedomie o rizikách a bezpečnosti
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Zdroje
Webové stránky a nástroje
🌐AdventureSmart UK – komplexné plánovanie výletov a bezpečnostné rady
pre všetky prostredia
🌐AdventureSmart Water Safety – špecializované pokyny pre rieky a otvorenú
vodu
🌐Mountain Training England – navigácia, počasie a bezpečnostné certifikácie
🌐ViewRanger / Komoot – plánovanie trás a GPS navigácia
🌐RLSS UK – bezpečnosť pri vode a prevencia utopenia
🌐Health and Safety Executive – Livestock – prispôsobiteľné bezpečnostné
pokyny pre prácu v blízkosti zvierat
🌐National Trust – Dog and Livestock Advice – verejné odporúčania pre pohyb
v blízkosti zvierat
🌐Met Office Education – Počasie – veda o počasí pre mládež

Knihy a príručky
📘 Outdoor Safety Handbook – Mountain Training UK
📘 Outdoor Safety and Survival – Mike Clelland
📘 How to Stay Alive in the Woods – Bradford Angier
📘 Outdoor Safety Manual – B. Stone & S. Woods
📘 Journal of Adventure Education and Outdoor Learning – Research on
experiential risk education

Videá
🎥 ako naplánovať bezpečnú túru v horách –Mountain Rescue Scotland

MODUL 3
POVEDOMIE O RIZIKÁCH A
BEZPEČNOSTI
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https://www.adventuresmart.uk/
https://www.adventuresmart.uk/water
https://www.mountain-training.org/
https://www.viewranger.com/
https://www.komoot.com/
https://www.rlss.org.uk/
https://www.hse.gov.uk/
https://www.nationaltrust.org.uk/
https://www.metoffice.gov.uk/weather/learn-about/weather
https://www.youtube.com/results?search_query=how+to+plan+a+safe+mountain+hike
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Efektívna tímová práca a komunikácia sú nevyhnutné zručnosti pre efektívne
získavanie zážitkov v prírode. Tento modul poskytuje pracovníkom s mládežou
overené metódy, ako pomôcť mladým ľuďom rozvíjať tieto schopnosti
prostredníctvom podnetných outdoorových aktivít.

Prehľad obsahu:
Časť 1: Fázy rozvoja tímu – pochopenie, ako sa tímy prirodzene vyvíjajú skrze fázy
- formovanie, kryštalizácia, vyjasnenie, realizácia a ukončenie.

Časť 2: Tímové roly a prispievanie do tímu – rozpoznanie deviatich rôznych
spôsobov, akými ľudia prispievajú k úspechu tímu.

Časť 3: Aktívne počúvanie a komunikácia – rozvíjanie zručností aktívneho
počúvania podľa modelu SOLER pre efektívnu komunikáciu v prírode.

Ciele:
pochopenie dynamiky tímu a procesov jeho rozvoja,
rozvíjanie zručností pre inkluzívnu spoluprácu s rôznorodými členmi skupiny,
budovanie rešpektu, empatie a jasnej komunikácie v prostredí prírody,
zvýšenie schopnosti prispievať zmysluplne k spoločným výzvam v prírode.

KAPITOLA 1
ZÁKLADY TÍMOVEJ
SPOLUPRÁCE

Modul 4: Základy tímovej spolupráce
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Teória vývoja tímu (Tuckmanov model)

Výskum Brucea Tuckmana identifikoval päť predvídateľných fáz, ktorými prechádza
každý tím. Pre pracovníkov s mládežou je pochopenie týchto fáz užitočné, pretože
pomáha normalizovať konflikty v skupine a poskytuje rámec na podporu tímov
počas výziev.

Päť fáz:
Formovanie (Forming) – Úvodná zdvorilosť a neistota, moment keď sa členovia
zoznamujú.
Kryštalizácia (Storming) – Objavujú sa konflikty, moment keď sa stretávajú
rôzne názory a osobnosti.
Vyjasnenie (Norming) – Stanovujú sa základné pravidlá a objasňujú sa úlohy
počas toho, ako sa buduje dôvera.
Realizácia (Performing) – Tím dosahuje vysokú efektivitu a produktivitu pri
spolupráci.
Ukončenie (Adjourning) – Reflexia a uzavretie po dokončení spoločnej práce.

Uplatnenie pre pracovníkov s mládežou: 
Rozpoznanie týchto fáz pomáha tímom zostať trpezlivými počas obdobia konfliktov,
podporovať diskusie v štádiu vyjasnenia a oslavovať úspechy, keď tím efektívne
funguje. Nie všetky tímy sa však dopracujú do fázy výkonu — niektoré uviaznu v
skorších štádiách bez primeranej podpory.

KAPITOLA 1
ZÁKLADY TÍMOVEJ
SPOLUPRÁCE
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Teória tímových rolí (Belbinov model)

Výskum Meredith Belbina identifikoval deväť odlišných rolí, ktoré ľudia prirodzene
zastávajú v tímoch. Pochopenie týchto rolí umožňuje lepšie oceniť rôznorodé
príspevky členov a efektívnejšie riešiť nerovnováhu v skupine.

Deväť tímových rolí podľa Belbina:
Mysliace roly: tvorca nápadov (Plant), posudzovateľ (Monitor Evaluator), špecialista
(Specialist)
Akčné roly: formovateľ (Shaper), realizátor (Implementer), dolaďovač (Completer
Finisher)
Sociálne roly: koordinátor (Coordinator), tímový hráč (Teamworker), vyhľadávač
zdrojov (Resource Investigator)

Uplatnenie pre pracovníkov s mládežou:
Pomáhajte účastníkom rozpoznať ich prirodzené silné stránky a oceňovať odlišné
prístupy ostatných. Vyvážený tím potrebuje zastúpenie viacerých rolí – tieto
poznatky možno využiť pri zostavovaní efektívnych skupín a pri dopĺňaní
chýbajúcich funkcií.

Modul 4: Základy tímovej spolupráce
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Teória aktívneho počúvania (model SOLER)

Model SOLER ponúka konkrétny rámec pre rozvoj zručností aktívneho počúvania,
ktoré sú nevyhnutné pre vedenie a bezpečnosť pri outdoorových aktivitách.
Zložky modelu SOLER:

S – Square Shoulders (Postoj čelom) – Postavte sa čelom k hovoriacemu.
O – Open Posture (Otvorený postoj) – Udržujte priateľský a otvorený postoj tela.
L – Lean In (Naklonenie dopredu) – Prejavte záujem miernym naklonením.
E – Eye Contact (Očný kontakt) – Udržujte primeraný vizuálny kontakt.
R – Relax (Uvoľnenie) – Zostaňte pokojní, prirodzení a sústredení.

Uplatnenie pre pracovníkov s mládežou:
Aktívne počúvanie posilňuje dôveru a bezpečnú atmosféru v skupine. Tieto
zručnosti sú rozhodujúce v núdzových situáciách, pri riešení konfliktov a pri
vytváraní inkluzívneho prostredia, kde má každý člen možnosť byť vypočutý.

Modul 4: Základy tímovej spolupráce
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tímová práca, reflexia, prezentácia

45 - 60 minút (30-minútová aktivita + 15 - 30-minútová reflexia)

vopred zozbierané prírodné materiály: konáriky, listy, tráva, drobné kamene,
kúsky kôry, šišky (identické súpravy pre každý tím)
časovač (mobil/stopky)
jeden malý prírodný objekt pre každý tím – ako vrchol stavby
zápisník na poznámky pre pozorovateľa/facilitátora
vhodný vonkajší priestor

9 - 20 účastníci (rozdelení do tímov po 3 - 5)

Tímy majú za úlohu postaviť najvyššiu samostatne stojacu konštrukciu z
identických súprav prírodných materiálov, zakončenú určeným objektom.
Prostredníctvom tejto výzvy a následnej štruktúrovanej reflexie účastníci
zažijú a identifikujú päť fáz rozvoja tímu podľa Tuckmana, čím sa naučia
rozpoznávať dynamiku tímu a efektívnejšie zvládať skupinové procesy v
outdoorovom prostredí.
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Príprava (5 minút):
Rozdeľte účastníkov do tímov po 3 – 5 ľudí.
Každému tímu dajte identickú sadu prírodných materiálov.
Vysvetlite úlohu: postaviť najvyššiu samostatne stojacu vežu len z
poskytnutých materiálov, ktorá musí uniesť určený predmet na vrchole.
Stanovte časový limit 20 minút.

Fáza konštrukcie (20 minút):
Tímy pracujú so svojimi materiálmi na stavbe.
Facilitátor pozoruje tímovú dynamiku a robí si poznámky o jednotlivých
fázach, ktoré sa prejavia.
Dajte upozornenie na zostávajúci čas po 10 minútach a 2 minútach.

Testovacia fáza (5 minút):
Tímy umiestnia svoj predmet na vrchol veže.
Zmerajte výšku úspešných konštrukcií.
Vyzdvihnite snahu všetkých tímov.

Reflexívna diskusia a teória (15 - 20 minút):
Zamerajte sa na prvotné reakcie a pocity.
Veďte účastníkov k objavovaniu jednotlivých tímových fáz, ktoré zažili, s
využitím konkrétnych momentov z aktivity.
Prepojte skúsenosť s Tuckmanovou teóriou (predstavenie modelu).
Diskutujte o praktických aplikáciách v reálnych situáciách.
Podrobný opis sa nachádza v časti Odporúčané otázky pre reflexiu.
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Materiály pripravte vopred tak, aby boli pre všetky tímy rovnaké.
Počas fázy „kryštalizácie“ nezasahujte – nechajte tímy riešiť konflikty
prirodzene.
Robte si poznámky alebo fotografie z konkrétnych momentov na neskoršiu
reflexiu.
Niektoré tímy nemusia dosiahnuť fázu realizácie – aj to predstavuje hodnotné
poznanie.
Uistite sa, že všetky materiály sú bezpečné (bez ostrých či rizikových
predmetov).
Počas reflexie buďte trpezliví – účastníci môžu potrebovať pomoc pri
pomenúvaní abstraktných konceptov.

Fáza 1: Prvotné reakcie (5 minút)
„Ako ste sa cítili počas aktivity?“
„Čo bolo pre vás najnáročnejšie?“
„Čo vás prekvapilo na spolupráci v tíme?“

Fáza 2: Objavovanie fáz (15 - 20 minút)
Veďte účastníkov k identifikácii fáz, ktoré počas aktivity zažili:
Formovanie:

„Zamyslite sa nad prvými minútami. Ako ste začínali? Aká bola atmosféra?“
„Kto sa ujal iniciatívy? Ako ste sa rozhodli, čo postavíte?“
Pomôžte im identifikovať: zdvorilosť, neistotu, hľadanie smeru.
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Kryštalizácia:
„Vyskytli sa momenty napätia či frustrácie? Ako ste ich riešili?“
„Objavili sa nezhody v prístupe? Čo sa dialo?“
Pomôžte im identifikovať: konflikty, stret ideí, boj o vplyv.

Vyjasnenie:
„Ako ste sa dostali cez nezhody? Čo vám napomohlo k spolupráci?“
„Rozdelili ste si úlohy? Kto to urobil?“
Pomôžte im identifikovať: kompromis, objasnenie rolí, tvorbu pravidiel.

Realizácia:
„Vyskytol sa moment, kedy všetko do seba zapadlo a začali ste efektívne
spolupracovať?“
„Ako ste sa cítili, keď tím fungoval naplno?“
Pomôžte im identifikovať: plynulú spoluprácu, prirodzenú podporu.

Fáza 3: Prepojenie s teóriou (10 minút)
Predstavte Tuckmanov model a pomôžte účastníkom vidieť vlastnú
skúsenosť týmto pohľadom.
„Práve ste zažili proces, ktorým prechádza každý tím – nazýva sa päť fáz
vývoja tímu.“
Predstavte jednotlivé fázy a nechajte účastníkov, aby identifikovali konkrétne
príklady zo svojej skúsenosti.

Rozšírenie reflexie (debriefing):
„Čo keby sme túto aktivitu zopakovali?“ – Diskutujte, ako by im znalosť
fáz mohla zmeniť prístup.
 „Vidíte súvislosti s vašimi minulými skúsenosťami s tímovou prácou?“
– Kde ešte tieto fázy dokážu rozpoznať?
 „Ako môžete túto teóriu využiť v budúcnosti?“ – Prepojte zážitok s
budúcimi tímovými situáciami.
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skupinové riešenie problému, spoločná simulácia, rovesnícke učenie

60 - 75 minút (40-minútová aktivita a 20 - 35-minútová reflexia)

vonkajšie prostredie: les, park alebo rozsiahle otvorené priestranstvo
jedna hlavná kartička so scenárom pre celú skupinu (vytvorte vlastnú podľa
podmienok a štruktúry aktivity)
zbierka „záchranných“ materiálov z dostupných zdrojov: lano/šnúra, plachta
alebo veľký kus plastu, prázdne nádoby/fľaše, mapa (tlačená alebo
kreslená), kompas (alebo smartfón), základné prostriedky prvej pomoci,
rôzne domáce náradie
veľký papier na flipcharte a fixky na skupinové plánovanie (alebo využitie
zeme či stromu na kreslenie)
stopky (telefón/hodinky)
zápisník na poznámky facilitátora
Poznámka: Ak sú k dispozícii dvaja facilitátori, je to vysoko odporúčané –
jeden facilituje, druhý pozoruje tímovú dynamiku.

9 - 25 účastníci (práca v jednom veľkom tíme)
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Skupina čelí zložitému modelovému scenáru prežitia v divočine, ktorý si
vyžaduje riešenie viacerých problémov súčasne a využitie rozmanitých zručností.
Počas spolupráce sa prirodzene prejavia rôzne tímové roly podľa Belbinovho
modelu, ktoré účastníci následne identifikujú počas štruktúrovanej reflexie.

Úvod do scenára (5 minút):
Predstavte zložitý scenár prežitia celej skupine, napríklad: „Vaša expedícia
uviazla v divočine po silnej búrke. Je potrebné riešiť viacero úloh súčasne,
kým dorazí záchrana o 6 hodín,“ môžete pridať detaily.
Úlohy môžu zahŕňať: stavbu prístreška pre všetkých, vytvorenie
signalizačného systému, zabezpečenie vody, plánovanie navigácie,
ošetrenie zranenia, rozdelenie zásob, udržanie morálky skupiny.

Fáza prvotnej reakcie (do 10 minút):
Nechajte skupinu, aby sa organizovala prirodzene – bez pridelených lídrov.
Pozorujte, kto sa ujíma vedenia, kto prichádza s nápadmi, kto kladie otázky.
Skupina sa musí sama rozhodnúť, ako zvládne viacero výziev súčasne.
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Fáza plánovania a organizácie (15 minút):
Skupina vytvorí komplexnú stratégiu prežitia.
Musí prideliť úlohy jednotlivým členom podľa potrieb.
Prirodzene sa začne prejavovať rozdelenie rolí.

Fáza prevedenia (15 minút):
Skupina realizuje svoj plán v dostupnom priestore a s dostupnými materiálmi.
Vytvoria sa podtímy, ktoré riešia jednotlivé oblasti paralelne.
Pod tlakom a časovým limitom sa naplno prejavia silné role a správanie.

Reflexia objavovania rolí (20 - 30 minút):
Vedená skupinová diskusia o tom, čo sa práve odohralo, aby sa pokryla
teoretická časť aktivity.
Postupujte podľa procesu reflexie uvedeného nižšie.

Robte si podrobné poznámky o konkrétnych prejavoch správania pre
neskoršiu diskusiu.
Ak sú prítomní dvaja facilitátori, jeden facilituje, druhý pozoruje a
zaznamenáva individuálne príspevky účastníkov.
Nezasahujte do prirodzeného procesu organizácie.
Sledujte výskyt všetkých 9 rolí – vo väčších skupinách sa zvyčajne prejavia
prirodzene.
Buďte pripravení na počiatočný chaos – ide o dôležitý prvok učenia o
dynamike skupiny.
Počas reflexie sa zameriavajte na správanie, nie na osobnosti.
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Fáza 1: Prvotné reakcie (5 minút)
„Ako ste sa cítili?“
„Čo bolo najnáročnejšie?“
„Čo vás prekvapilo na práci v takej veľkej skupine?“

Fáza 2: Objavovanie rolí (15 - 20 minút) - Veďte účastníkov k identifikácii rôznych
rolí, ktoré počas aktivity videli:
Kreatívni myslitelia:

„Kto prichádzal s nezvyčajnými alebo inovatívnymi riešeniami? Ako to vyzeralo?“
„Kto myslel ‚mimo rámca‘, keď ste čelili problémom?“
Pomôžte im identifikovať: tvorivý, inovatívny prístup.

Organizátori a lídri:
„Kto prirodzene prevzal koordináciu rôznych činností?“
„Kto pomohol delegovať úlohy a udržiaval prehľad o celku?“
Pomôžte im identifikovať: prirodzené vedenie, delegácia úloh.

Akčne orientovaní členovia:
„Kto tlačil skupinu k rozhodnutiam a k činnosti?“
„Kto sa sústredil na samotnú realizáciu plánov?“
Pomôžte im identifikovať: formovateľ, realizátor, dolaďovač – zameranie na
výkon a výsledky.

Sociálne orientovaní členovia:
„Kto dbal na to, aby boli všetci zapojení a skupina mala pozitívnu atmosféru?“
„Kto pomohol riešiť konflikty alebo napätie, ktoré sa objavilo?“
Pomôžte im identifikovať: tímový hráč, vyhľadávač zdrojov – podpora,
komunikácia, súdržnosť.

Analytickí myslitelia:
„Kto kládol kritické otázky ohľadom plánov?“
„Kto priniesol špecifické odborné znalosti alebo poznatky do úlohy?“
Pomôžte im identifikovať: posudzovateľ, špecialista – analytické myslenie,
odbornosť.
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Fáza 3: Prepojenie s teóriou (10 minút)
Predstavte Belbinov model deviatich tímových rolí.
„To, čo ste práve zažili, ukazuje, ako ľudia prirodzene prispievajú rôznymi
silnými stránkami do tímu.“
Predstavte jednotlivé roly a pomôžte účastníkom nájsť konkrétne príklady z
ich skúsenosti.
Diskutujte o tom, ako rôzne roly prispeli k úspechu – alebo chýbali – a ako to
ovplyvnilo výsledok.

Rozšírenie reflexie (debriefing):
1. „Čo keby sme túto aktivitu zopakovali?“ – Diskutujte, ako by im znalosť

fáz mohla zmeniť prístup.
2.  „Vidíte súvislosti s vašimi minulými skúsenosťami s tímovou prácou?“

– Kde ešte tieto fázy dokážu rozpoznať?
3.  „Ako môžete túto teóriu využiť v budúcnosti?“ – Prepojte zážitok s

budúcimi tímovými situáciami.
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simulácia hrania rolí, pozorovanie rovesníkov, cvičenie aktívneho počúvania

45 - 50 minút (5-minútová teória, 30-minútová aktivita a 10 - 15-minútová
reflexia)

dostatočný priestor pre skupiny po troch účastníkoch
Kartičky so scenármi outdoorových krízových situácií (pripravené
facilitátorom)
Pozorovacie kontrolné zoznamy SOLER (jednoduché papierové formuláre)
perá/pencils pre pozorovateľov
stopky alebo časovač

9 - 24 účastníci (najlepšie to funguje v skupine, kde je počet účastníci
deliteľný číslom 3)

Účastníci si precvičujú aktívne počúvanie SOLER prostredníctvom
outdoorových rolových hier krízových situácií. Pracujú v trojiciach: rozprávač,
poslucháč, pozorovateľ. Cieľom je zažiť efektívnu komunikáciu pod tlakom a
prostredníctvom štruktúrovaného pozorovania a spätnej väzby rozvinúť
konkrétne porozumenie, ako neverbálny prejav a pozornosť vytvárajú dôveru
a bezpečie pri komunikácii v outdoorových situáciách.
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Rýchly teoretický úvod (5 minút):
Vysvetlite SOLER model: S – Square shoulders (rovné vystreté ramená), O –
Open posture (otvorený postoj), L – Lean in (mierny predklon), E – Eye
contact (očný kontakt), R – Relax (uvoľnenosť)
Krátko demonštrujte každý komponent.
Zdôraznite význam pre outdoorové a núdzové situácie.

Vysvetlenie a rozdelenie rolí (3 minúty):
Rozdeľte účastníkov do trojíc: Rozprávač, Poslucháč, Pozorovateľ.
Každá trojica dostane jednu kartičku so scenárom outdoorovej krízovej
situácie.
Rozdajte pozorovateľom kontrolné zoznamy SOLER.

Prvé kolo: Prvé hranie rolí (8 minút):
Rozprávač predstaví krízový scenár s emóciami (4 minúty).
Poslucháč praktizuje techniku SOLER.
Pozorovateľ zaznamenáva správanie na zoznam.
Krátka spätná väzba v skupine (2 minúty).

Druhé kolo: Výmena rolí (8 minút):
Nechajte ich nech si vymenia roly a použite nový scenár.
Postup opakujte s rovnakým časovaním.

Tretie kolo: Posledná výmena (8 minút):
Posledná rotácia s tretím scenárom.
Dokončenie cyklu pozorovania.

Porovnanie skúseností (5 minút):
Jedno kolo demonštruje zlé počúvanie (odvrátenie pohľadu, skrížené ruky).
Ihneď diskutujte rozdiel oproti efektívnemu počúvaniu.

Skupinová reflexia (10 - 15 minút):
Účastníci zdieľajú pozorovania a skúsenosti.
Prepojenie s teóriou SOLER.

89

KAPITOLA 1
AKTIVITA 3
Krízová komunikácia - výzva

Modul 4: Základy tímovej spolupráce



Povzbudzujte rozprávačov, aby prejavovali skutočné emócie – zvyšuje to
náročnosť počúvania.
Pohybujte sa medzi skupinami, aby ste pozorovali a podporovali účastníkov.
Zdôraznite, že ide o cvičenie – chyby sú príležitosťou na učenie.
Majte pripravené náhradné scenáre pre skupiny, ktoré dokončia aktivitu skôr.

Ako ste sa cítili, keď vás niekto počúval pomocou správne prevedenej
techniky SOLER?
Čo bolo najnáročnejšie pri aktívnom počúvaní?
Pozorovatelia, ktorý komponent SOLER mal najväčší dopad, keď bol správne
použitý?
Čo sa stalo, keď bolo počúvanie nedostatočné? Ako to ovplyvnilo interakciu?
Ktorý element SOLER si myslíte, že potrebujete zlepšiť najviac?
Ako môžu tieto zručnosti pomôcť v reálnych outdoorových núdzových
situáciách?
Kedy je aktívne počúvanie kľúčové pri ďalších outdoorových
dobrodružstvách?
Čo vás prekvapilo na sile reči tela v komunikácii?

Prílohy:
Kartičky so scenármi outdoorových krízových situácií
Pozorovacie kontrolné zoznamy SOLER
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Tento modul poskytuje pracovníkom s mládežou praktické nástroje na rozvoj
efektívnej tímovej spolupráce a komunikácie v outdoorovom prostredí.
Prostredníctvom troch interaktívnych jednotiek účastníci: porozumejú  fázam
rozvoja tímu (Tuckmanov model), rozpoznávajú rôzne tímové roly (Belbinov
model), rozvíjajú schopnosti aktívneho počúvania (SOLER model).
Modul spája zážitkové učenie s overenými teoretickými rámcami, vďaka čomu
premieňa abstraktné koncepty na konkrétnu skúsenosť. Pracovníci s mládežou
získavajú kompetencie potrebné na efektívne vedenie skupín, riešenie konfliktov a
budovanie inkluzívneho prostredia, v ktorom každý účastník môže zmysluplne
prispievať k spoločným cieľom.

Ďalšie zdroje (v prípade, že čitateľ chce získať viac vedomostí na túto tému)
Vývoj tímu:

Tuckman, B. (1965). "Developmental sequence in small groups"
Bonebright, D. (2010). "40 years of storming: a historical review of Tuckman's
model of small group development"

Tímové roly:
Belbin, R.M. (2010). "Team Roles at Work"
Belbin, R.M. (2004). "Management Teams: Why They Succeed or Fail"

Aktívne počúvanie a komunikácia:
Egan, G. (2013). "The Skilled Helper: A Problem-Management and
Opportunity-Development Approach"
Rogers, C. & Farson, R. (1987). "Active Listening"

Využitie outdoorového vzdelávania:
Priest, S. & Gass, M. (2005). "Effective Leadership in Adventure Programming"
Wagstaff, M. & Attarian, A. (2009). "Technical Skills for Adventure
Programming"

KAPITOLA 1
ZÁKLADY TÍMOVEJ
SPOLUPRÁCE

Modul 4: Základy tímovej spolupráce



MODUL 5
UDRŽATEĽNOSŤ
A ENVIRONMENTÁLNA
ZODPOVEDNOSŤ
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Tento modul podporuje pracovníkov s mládežou a facilitátorov pri vedení
adolescentov vo veku 15–18 rokov k hlbšiemu pochopeniu ich dopadu na životné
prostredie. Modul vybavuje pedagógov interaktívnymi, praktickými aktivitami, ktoré
rozvíjajú environmentálne povedomie, zodpovednosť a líderstvo v oblasti
udržateľnosti.

Zakotvený v praktickom zážitkovom učení, každý blok skúma kľúčové aspekty
udržateľnosti: ekologickú stopu, etickú spotrebu a ekologické líderstvo. Cieľom nie
je len vzdelávať, ale aj posilniť mladých ľudí, aby prijali životný štýl s nízkym
dopadom a stali sa pozitívnymi činiteľmi zmien vo svojich komunitách. Facilitátori
vedú reflexné sedenia, praktické výzvy a kreatívne projekty, ktoré pomáhajú
mladým ľuďom pochopiť, ako ich každodenné rozhodnutia formujú budúcnosť
planéty.

MODUL 5
UDRŽATEĽNOSŤ
A ENVIRONMENTÁLNA
ZODPOVEDNOSŤ

Modul 5: Udržateľnosť a environmentálna zodpovednosť
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Ekologická stopa je široko akceptovaná metrika udržateľnosti, ktorá meria ľudskú
záťaž na prírodné zdroje a porovnáva ju s kapacitou Zeme tieto zdroje obnoviť.
Pôvodne ju vyvinuli Mathis Wackernagel a William Rees v 90. rokoch 20. storočia,
a dnes je kľúčovým nástrojom vzdelávania pre udržateľný rozvoj (education for
sustainable development - ESD).

Koncept ekologickej stopy prekladá abstraktné environmentálne dopady do
hmatateľného a vizuálneho ukazovateľa: počet „Zemí“, ktoré by boli potrebné, keby
všetci žili ako konkrétny jednotlivec, skupina alebo krajina. Napríklad, ak váš
životný štýl spotrebúva viac zdrojov, než Zem dokáže obnoviť, vaša stopa
presahuje 1 Zem.

Ekologická stopa zahŕňa niekoľko zložiek:
Uhlíková stopa: Emisie CO₂ vznikajúce pri využívaní energie, cestovaní a
výrobe.
Vodná stopa: Priame a nepriame využitie sladkej vody (vrátane tzv. virtuálnej
vody v potravinách a produktoch).
Materiálový / odpadový dopad: Plocha, energia a odpad spojené s životným
cyklom výrobkov a služieb.

Modul 5: Udržateľnosť a environmentálna zodpovednosť

KAPITOLA 1
Čo je to ekologická stopa?
Odborný a vzdelávací rámec
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2. Prečo učiť mládež o ekologickej stope?
Adolescenti vo veku 15 –18 rokov sú v vývojovom štádiu, keď sa formujú hodnoty,
identita a dlhodobé myslenie. Sú vysoko ovplyvniteľní a často motivovaní
spravodlivosťou, férovosťou a autonómiou – hodnotami, ktoré sa úzko spájajú s
environmentálnou zodpovednosťou.

Modul 5: Udržateľnosť a environmentálna zodpovednosť

KAPITOLA 1
Čo je to ekologická stopa?
Odborný a vzdelávací rámec
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Model ekologickej stopy:
Zviditeľňuje neviditeľné systémy: Pomáha mladým ľuďom pochopiť skryté dopady
každodenných rozhodnutí (napr. kúpa občerstvenia, sprcha, výber dopravného
prostriedku).
Podporuje systémové myslenie: Učí mladých vidieť prepojenia medzi potravou,
energiou, spotrebou a klímou.
Buduje efektívnosť: Učia sa, že malé zmeny majú význam, najmä ak ich zopakuje
veľa ľudí.

Modul 5: Udržateľnosť a environmentálna zodpovednosť

KAPITOLA 1

Podnecuje kritické vedomie: Učí
sa pýtať, odkiaľ veci pochádzajú,
koho ovplyvňujú a aké alternatívy
existujú.
Tento prístup je v súlade s
prioritami UNESCO vo vzdelávaní
pre ciele udržateľného rozvoja
(SDGs), najmä Cieľ 12
(Zodpovedná spotreba a výroba -
Responsible Consumption and
Production) a Cieľ 13 (Klimatické
opatrenia - Climate Action).

Čo je to ekologická stopa?
Odborný a vzdelávací rámec
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 1
Aká veľká je tvoja ekologická stopa?

sebahodnotenie, online nástroje, reflexia, environmentálne sledovanie

45 – 60 minút

zariadenie s pripojením na internet (smartfón, tablet, počítač)
prístup na stránku https://www.footprintcalculator.org
reflexia worksheet or notebook
Pracovný list na reflexiu alebo zošit
Voliteľné: vizuálne tabuľky na sledovanie spotreby vody, energie, odpadu a
dopravy

10 - 15 ľudí

Účastníci si vypočítajú svoju osobnú ekologickú stopu a zamyslia sa nad tým,
aké návyky majú najväčší dopad na planétu. Trojdenná výzva podporuje
uvedomovanie si využívania zdrojov a buduje vnútornú motiváciu pre
udržateľnosť.

Predstavenie aktivity
Predstavte pojem „ekologická stopa“ a vysvetlite jeho hlavné zložky (uhlíková,
vodná, odpadová). Zdôraznite, že cieľom je uvedomenie, nie pocit viny.
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 1
Aká veľká je tvoja ekologická stopa?

Použitie kalkulačky
Vedením sprevádzajte účastníkov pri používaní kalkulačky ekologickej stopy na
stránke https://www.footprintcalculator.org.
Požiadajte ich, aby si zapísali svoj výsledok:
„Ak by všetci žili ako ja, koľko planét Zem by sme potrebovali?“

Reflexia – diskusia
Čo vás prekvapilo?
Kde a ako by ste mohli jednoducho znížiť svoj dopad?
Aké sú vaše každodenné návyky v porovnaní s ostatnými?

Trojdenná výzva ekologickej stopy (voliteľné rozšírenie)
Rozdajte alebo premietnite tabuľky na sledovanie (energia, voda, odpad, doprava).
Požiadajte účastníkov, aby tri dni zaznamenávali svoje návyky a potom
reflektovali:

Ktorá kategória mala najväčší dopad?
Aké drobné zmeny by ho mohli znížiť?

Zdôraznite, že nejde o dokonalosť, ale o rast a uvedomenie.
Diskutujte o spoločenskej verzus osobnej zodpovednosti – pomôžte mladým
pochopiť, že obe sú dôležité.
Ponúknite príklady rýchlych zlepšení: kratšie sprchy, vypínanie zariadení,
chôdza na krátke vzdialenosti.

Čo bolo na vašej ekologickej stope najviac prekvapivé?
Zmenilo sledovanie vašich návykov vaše správanie?
Ako môžu malé zmeny v priebehu času pomôcť?
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 2
Etická spotreba
Prieskumný projekt

bádateľské učenie, digitálny prieskum, tvorivá prezentácia, skupinová
spolupráca

60 – 90 minút

zariadenie s pripojením na internet (počítač, tablet alebo smartfón)
prístup k online výskumným nástrojom (vyhľadávače, databázy etických
značiek)
flipchart, fixky alebo prezentačný softvér (napr. Canva, PowerPoint)
voliteľne: šablóna pre infografiku alebo pracovný list
trieda alebo dielňa s priestorom na skupinovú prácu

2 - 4 ľudí na tím

Účastníci preskúmajú produkt alebo odvetvie, ktoré pravidelne používajú,
zanalyzujú jeho environmentálny a sociálny dopad. Naučia sa hodnotiť
udržateľnosť, identifikovať etické alternatívy a odkomunikovať svoje zistenia
prostredníctvom prezentácií, ktoré zvyšujú povedomie o zodpovednej
spotrebe.
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 2
Etická spotreba
Prieskumný projekt

1. Úvod do aktivity
Predstavte pojem etická spotreba ako uvedomelé rozhodovanie, ktoré rešpektuje
ľudí, planétu a zvieratá.
Vysvetlite, že cieľom projektu je odhaľovať skryté príbehy za bežnými predmetmi
a podporovať rozhodnutia založené na hodnotách.

2. Výber produktu alebo značky
Každá skupina si zvolí bežný produkt (napr. tričká, čokoládu, smartfóny, balené
nápoje).

3. Fáza prieskumu
Požiadajte účastníkov, aby zistili:

kde a ako sa produkt vyrába,
environmentálny dopad (napr. emisie, spotreba vody, znečistenie),
pracovné podmienky (spravodlivé mzdy, bezpečnosť, vykorisťovanie),
politiku značky (certifikácie, transparentnosť, udržateľnosť).

4. Hľadanie etických alternatív
Účastníci vyhľadajú a porovnajú etické verzie rovnakého produktu:

lokálne, fair trade, upcyklované, biologicky rozložiteľné, certifikované etické
produkty...
Bonus: použite vizuálne hodnotiace nástroje (napr. Good On You, Ethical
Consumer).
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 2
Etická spotreba
Prieskumný projekt

5. Tvorba prezentácie
Skupiny pripravia infografiku, plagát alebo krátku prezentáciu, ktorá predstaví:

hlavné problémy súvisiace s produktom,
etickú alternatívu,
prečo by to malo zaujímať ostatných.

6. Zdieľanie a diskusia
Každá skupina prezentuje svoje zistenia. Podporujte otázky a odpovede a
prepájajte myšlienky medzi skupinami.

Poskytnite vzorové produkty alebo značky na rýchly začiatok.
Ponúknite krátky zoznam spoľahlivých zdrojov alebo etických sprievodcov
značkami.
Podporujte rozprávanie príbehov a vizuálne spracovanie – presnosť je
dôležitá, no kľúčová je aj angažovanosť.
Normalizujte zložitosť: „Neexistuje dokonalý produkt — etický znamená
informovaný, nie bezchybný.“

Čo ste sa naučili, čo vás prekvapilo alebo šokovalo?
Aký bol váš pocit, keď ste odhalili príbeh za produktom?
Zmenili by ste svoje návyky? Prečo áno alebo nie?
Ako môžete touto informáciou ovplyvniť ostatných?
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Čo je to etická spotreba?
Etická spotreba znamená každodenné rozhodovanie, ktoré zohľadňuje
environmentálny, sociálny a ekonomický dopad. Ide o výber udržateľne vyrábaných
produktov, podporu fair trade, zníženie odpadu a uprednostňovanie lokálnych a
sezónnych možností.

Základné princípy etickej spotreby
Udržateľnosť: Vyberajte odolné, znovupoužiteľné alebo nízkodopadové produkty
(napr. bio bavlna, bambusové výrobky).
Fair trade a sociálna spravodlivosť: Podporujte značky, ktoré zaručujú spravodlivé
mzdy, práva pracovníkov a etické získavanie surovín.
Znižovanie odpadu: Vyhýbajte sa jednorazovým produktom, používajte minimálne
alebo kompostovateľné obaly a recyklujte materiály.
Lokálnosť a sezónnosť: Nakupujte miestne pestované potraviny a podporujte
lokálnych výrobcov, čím znižujete emisie z dopravy a posilňujete komunitu.

Prečo je to dôležité?
Každý nákup ovplyvňuje globálne výrobné systémy.
Etické rozhodnutia znižujú ekologickú stopu a podporujú transparentnosť a
zodpovednosť.
Mladí ľudia majú kolektívnu silu – zosúladením svojich hodnôt s činmi môžu
ovplyvniť trh aj správanie svojich rovesníkov.

Modul 5: Udržateľnosť a environmentálna zodpovednosť

KAPITOLA 2
Etická spotreba
a udržateľná voľba
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Teoretické východiská
Systémové myslenie: Pomáha mladým ľuďom vidieť prepojenie medzi výrobou,
dopravou a likvidáciou (možno použiť vizuálne znázornenia dodávateľského
reťazca).
Morálne aspekty: Podporuje zodpovedné rozhodovanie založené na hodnotách
ako spravodlivosť a súcit.
Rámec sociálnej praxe: Etickú spotrebu ovplyvňujú spoločenské normy, politika,
infraštruktúra a tlak rovesníkov.

Modul 5: Udržateľnosť a environmentálna zodpovednosť

KAPITOLA 2
Etická spotreba
a udržateľná voľba

Bežné prekážky, ktorým čelí mládež
Pocit bezmocnosti pri snahe ovplyvniť
veľké systémy.
Presvedčenie, že etické produkty sú
príliš drahé.
Tlak rovesníkov alebo spoločenské
normy uprednostňujúce fast fashion či
masovú spotrebu.

Poznámka pre facilitátora:
Zdôraznite, že aj malé zmeny sú
dôležité, etické možnosti môžu byť
dostupné, kreativita (napr.
upcyklovanie) je vysoko cenená.

1millionwomen.com.au 

http://1millionwomen.com.au/
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KAPITOLA 2
AKTIVITA 1
Upcycling - výzva

praktická tvorba, cvičenie udržateľnosti, kolaboratívny dizajn

60 – 90 minút (voliteľné: viac času na prezentáciu alebo sušenie výrobkov)

vyhodené alebo nepoužívané predmety (staré oblečenie, poháre, krabice,
nábytok atď.)
tvorivé nástroje: nožnice, lepidlo, páska, farby, látky, nite, tavná pištoľ
(voliteľne)
stoly alebo podlaha na skupinové projekty
voliteľné: fotoaparát alebo telefón na snímky pred a po
flipchart alebo prezentačný softvér na prezentáciu projektov

jednotlivci alebo malé skupiny (2 – 3 účastníci)

Účastníci vdýchnu nový život vyradeným materiálom prostredníctvom
tvorivého opätovného využitia. Premenou odpadu na niečo užitočné, štýlové
alebo umelecké znižujú environmentálny dopad, reflektujú svoje
spotrebiteľské návyky a rozvíjajú praktické i tvorivé zručnosti udržateľnosti.
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KAPITOLA 2
AKTIVITA 1
Upcycling - výzva

1. Úvod do aktivity
Predstavte upcyklovanie ako zábavný a účinný spôsob redukcie odpadu.
Vysvetlite, ako podporuje udržateľnosť, znižuje spotrebu a posilňuje tvorivosť.

2. Zhromaždenie a triedenie materiálu
Vyzvite mladých, aby si priniesli alebo vybrali z dostupných „odpadových“
materiálov:

staré oblečenie, poškodené predmety, obaly, poháre, krabice, nepoužité
drevo či látky.

3. Nápady a plánovanie
Požiadajte každú skupinu, aby si určila, čo môžu účastníci z daných
materiálov vytvoriť. Povzbudzujte nápady ako:

tašky zo starých tričiek,
organizéry z kartónu,
kvetináče z pohárov,
umelecké diela alebo prerobený nábytok.

4. Čas na tvorbu
Nechajte skupiny realizovať svoje projekty pomocou dostupných nástrojov.
Pomáhajte s rezaním, šitím alebo navrhovaním a podporujte praktickosť aj
originalitu.

5. Prezentácia a reflexia
Každá skupina predstaví svoj finálny výrobok:

čím bol pôvodne,
na čo sa premenil,
aký problém rieši.

Voliteľné: Môžete vytvoriť výstavu, galériu alebo koláž fotografií pred a po.
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KAPITOLA 2
AKTIVITA 1
Upcycling - výzva

Na začiatku poskytnite príklady upcyklovania alebo vizuálne inšpirácie.
Ak sú nástroje obmedzené, zdôraznite jednoduché, manuálne metódy (napr.
ručné šitie, skladanie papiera).
Podnecujte zdieľanie nápadov medzi skupinami.
Zamerajte sa na postoj: „Ide o to, vidieť hodnotu tam, kde ju iní nevidia.“

Aký bol váš pocit, keď ste niečo znovu využili namiesto vyhodenia?
Aké udržateľné prínosy vidíte v takomto postupe?
Mohli by ste upcyklovať viac vecí doma alebo v škole?
Čo ste sa dnes naučili o odpade a kreativite?
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Vonkajšie priestory sú živé ekosystémy — kde môže ľahko dôjsť k znečisteniu,
vyrušeniu živočíchov a vyčerpaniu zdrojov. Ekolídri podporujú uvedomelosť –
správne nakladanie s odpadom, šetrenie vodou, rešpekt k živočíchom a skupinové
rozhodovanie, ktoré minimalizuje environmentálny dopad.

KAPITOLA 3
Prečo je dôležité
udržateľné vedenie?

https://www.cec-managers.org/ 

Teoretické východiská
Systémové myslenie a ekologické
zmýšľanie.
Ekolídervstvo považuje komunity a
ekosystémy za prepojené systémy: ľudia,
príroda, nástroje a kultúra vzájomne
interagujú.
Outdoorové zážitkové učenie
Programy ako NOLS zdôrazňujú
expedičné správanie a rozhodovacie
schopnosti popri environmentálnej etike a
vodcovských úlohách (rovnocenný líder,
sebariadený líder, určený líder).

Environmentálna identita a aktivizmus
Líderstvo mladých v prírodnom prostredí buduje trvalú zodpovednosť – podporuje
environmentálne uvedomelú činnosť a celoživotný záväzok k ochrane životného
prostredia.
British Ecological Society Journals
Modely kolaboratívneho líderstva
Ekolíderstvo zahŕňa inkluzívne, participatívne štruktúry – povzbudzuje všetkých
členov skupiny, aby prispievali tvorivo a zodpovedne.
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 1
Eko-honba za pokladom: Objavovanie
udržateľných praktík v prírode

outdoorové objavovanie, tímové učenie, pozorovanie udržateľnosti, líderstvo
v praxi

30 – 60 minút (voliteľné: reflexia)

vytlačený alebo digitálny kontrolný zoznam pre „honbu za pokladom“ (so
zoznamom ekologických položiek)
podložky na písanie alebo telefóny na poznámky/fotky
vonkajší priestor: školský dvor, park, chodník, mestská zeleň
voliteľné: tabuľka udržateľnosti, opakovane použiteľné rukavice, vrecia na
odpad
vnútorný alebo tienený priestor na následnú reflexiu

malé skupiny po 3 – 5 účastníkoch

Účastníci skúmajú vonkajší priestor v malých tímoch, aby pozorovali
ekologické prvky a udržateľné praktiky. Každý tím vedie mladý ekolíder, ktorý
dohliada na zodpovedné správanie v prírode. Aktivita rozvíja pozorovacie
schopnosti, posilňuje environmentálne návyky a podporuje tímové
vodcovstvo v prostredí prírody.
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 1

1. Uvedenie aktivity
Vysvetlite účel: „Budeme skúmať svoje prostredie a zisťovať, koľko
udržateľných praktík dokážeme objaviť — a aj modelovať.“ Predstavte
kategórie kontrolného zoznamu (napr. opakovane použiteľné predmety,
lokálne rastúce rastliny, zdroje vody, stopy živočíchov, kompostovanie).

2. Rozdanie pomôcok
Každý tím dostane:

vytlačený alebo digitálny kontrolný zoznam,
ceruzku alebo telefón na poznámky/fotky,
voliteľné: rukavice alebo opakovane použiteľné vrece na odpad.

3. Organizácia tímov a rozdelenie úloh
Vytvorte tímy po 3 – 5 účastníkoch. Každý tím si určí jedného Ekolídra, ktorý:

zabezpečí rešpektujúce správanie voči prírode,
podporuje ekologické činnosti (napr. zber odpadu),
zohľadní aj tichších členov tímu.

4. Priebeh hľadania!
Stanovte časový limit (30 – 45 minút). Tímy preskúmavajú okolie a
odškrtávajú čo najviac položiek.

Eko-honba za pokladom: Objavovanie
udržateľných praktík v prírode
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 1

5. Skupinová reflexia
Privolajte všetkých, aby sa všetci stretli na zdieľanie skúseností:

čo zaujímavé objavili (3 – 5 vecí),
ako fungoval ich Ekolíder,
aké prekvapenia či ťažkosti zažili.

Vyberte priestor s pestrou biodiverzitou a viditeľným ľudským dopadom
(chodníky, odpadkové koše, informačné tabule).
Vyzdvihnite pozorovanie, nie rýchlosť — „Vyhráva najuvedomelejší tím!“
Povzbudzujte fotografovanie namiesto dotýkania sa živočíchov či rastlín.

Aké udržateľné činy ste pozorovali vo svojom prostredí?
Ako váš tím aplikoval ekologické správanie počas aktivity?
Ktoré momenty líderstva v tíme vynikli?
Čo by sa dalo v komunite zlepšiť pre väčšiu udržateľnosť?

Eko-honba za pokladom: Objavovanie
udržateľných praktík v prírode
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 2
Čistenie životného prostredia -
výzva: Vedenie skupiny s cieľom

učenie založené na pomoci, praktizovanie ekolíderstva, outdoorová tímová
práca, environmentálna akcia

60 – 90 minút

opakovane použiteľné rukavice, vedrá alebo vrecia na odpad (recyklovaný,
ak je možné)
nádoby alebo škatule na triedenie odpadu (recyklovateľný, kompost,
zmesový odpad)
fotoaparát alebo telefón na dokumentáciu pred a po
lekárnička a pitná voda
miesto zberu: park, pláž, okraj cesty, školský dvor

8 – 20 účastníci rozdelení do 2 – 4 tímov

V tejto výzve mladí organizujú a vedú vonkajší zber odpadu s cieľom znížiť
ľudský dopad a posilniť zodpovednosť za životné prostredie. Prostredníctvom
rozdelených úloh a líderských zodpovedností sa účastníci učia viesť
rovesníkov, podporovať ekologické správanie a reflektovať svoj prínos voči
životnému prostrediu.
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 2

1. Uvedenie aktivity
Začnite: „Dnes nie ste len účastníci — ste lídri zberu.“ Zdôraznite vodcovstvo,
bezpečnosť a environmentálny dopad.

2. Stanovenie cieľa zberu
Príklady:
„Zozbierajme 10 kg odpadu.“ alebo „Roztrieďme aspoň 3 druhy odpadu.“
 Stanovte časový rámec (45 – 60 minút).

3. Rozdelenie úloh v tímoch
Líder skupiny: riadi čas, bezpečnosť a zameranie tímu.
Kontrolóri odpadu: vážia alebo počítajú zozbierané predmety.
Fotografi: dokumentujú proces a výsledok.
Triediči: rozdeľujú odpad na recyklovateľný, kompost a zmesový.

4. Priebeh čistenia
Skontrolujte vybavenie a pravidlá v tímoch. Dajte tímom dostatok času na
prácu a prispôsobenie si postupu.

5. Reflexia a prezentácia výsledkov
Po ukončení:

zdokumentujte a zdieľajte fotografie pred a po,
diskutujte o najčastejších typoch odpadu,
zdieľajte, ako sa prejavilo líderstvo v praxi.

Čistenie životného prostredia -
výzva: Vedenie skupiny s cieľom
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 2

Uistite sa, že oblasť je bezpečná a je povolené sa v nej pohybovať a zbierať
odpad.
Majte vopred pripravený plán zneškodnenia odpadu.
Oceňte všetky tímy rovnako.
Môžete pustiť hudbu alebo vytvoriť tímové odznaky pre väčšiu motiváciu.

Akú úlohu ste zastávali a čo ste sa z nej naučili?
Ako váš tím riešil výzvy (počasie, motivácia, triedenie)?
Aké kroky by pomohli udržať túto oblasť čistejšou z dlhodobého hľadiska?
Aký pocit ste mali z vedenia alebo podpory vášho tímu?

Čistenie životného prostredia -
výzva: Vedenie skupiny s cieľom
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Modul 5 posilňuje mladých ľudí, aby sa stali vedomými a zodpovednými ochranármi
životného prostredia tým, že robí udržateľnosť osobnou, praktickou a
realizovateľnou. Modul kombinuje základnú teóriu so zážitkovými aktivitami, aby
rozvíjal povedomie v troch kľúčových oblastiach: ekologická stopa, etická spotreba
a ekologické líderstvo.

Cez interaktívne výzvy, ako sú sledovanie ekologickej stopy, prieskum produktov,
projekty upcyclingu, eko-honba za pokladom a vedenie upratovacích aktivít,
účastníci nielenže získavajú vedomosti o environmentálnych otázkach – učia sa
implementovať riešenia.

Kľúčové teoretické východiská zahŕňajú:
Systémové myslenie v ekológii: Pochopenie vzájomnej závislosti spotreby,
výroby a zdravia planéty.
Teória zmeny správania: Motivácia, schopnosti a environmentálne „spúšťače“
ovplyvňujú udržateľné konanie.
Rozvoj environmentálnej identity: Pomoc mladým ľuďom zosúladiť hodnoty,
životný štýl a líderstvo.
Mládežnícka angažovanosť  a občianska zodpovednosť: Vybavenie tínedžerov
schopnosťou obhajovať zmeny vo svojich komunitách.

MODUL 5
UDRŽATEĽNOSŤ
A ENVIRONMENTÁLNA
ZODPOVEDNOSŤ
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Dopad:
Tento modul vychováva generáciu ekologicky gramotných lídrov, ktorí robia cielené
rozhodnutia a ovplyvňujú ostatných vlastným príkladom a konaním. Posúva
myslenie od pasívneho uvedomenia k zodpovednému environmentálnemu
občianstvu, pripravuje mládež nielen na znižovanie vlastného dopadu, ale aj na
vedenie transformačných zmien v rovesníckych skupinách, školách a rodinách.
Prepájaním vnútorných hodnôt s viditeľným konaním tento modul buduje
udržateľné návyky, zvyšuje sebadôveru a podporuje pocit nádeje a kontroly v čase
klimatickej úzkosti.

Zdroje
Webové stránky a nástroje
🌐 Global Footprint Network – Ecological Footprint Calculator
https://www.footprintcalculator.org/home/en 
🌐 WWF – Living Planet Report https://www.wwf.org.uk/ 
🌐 Good On You – Ethical Brand Ratings https://goodonyou.eco/ 
🌐 Ethical Consumer – Product & Company Guides
https://www.ethicalconsumer.org/ 
🌐 Fair Trade International – Certification Information
https://www.fairtrade.net/iberica-pt.html 
🌐 B Corporation Directory – Certified Ethical Companies
https://www.bcorporation.net/en-us/find-a-b-corp/ 
🌐 Leave No Trace – Outdoor Ethics and Sustainability https://lnt.org 
🌐 Fashion Revolution – Who Made My Clothes?
https://www.fashionrevolution.org/ 

MODUL 5
UDRŽATEĽNOSŤ
A ENVIRONMENTÁLNA
ZODPOVEDNOSŤ

https://www.footprintcalculator.org/home/en
https://www.wwf.org.uk/
https://goodonyou.eco/
https://www.ethicalconsumer.org/
https://www.fairtrade.net/iberica-pt.html
https://www.bcorporation.net/en-us/find-a-b-corp/
https://lnt.org/
https://www.fashionrevolution.org/
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Zdroje
Knihy, príručky a publikácie
📘 The Story of Stuff – Annie Leonard
📘 The Green Teen Handbook – Jenn Savedge
📘 Cradle to Cradle: Remaking the Way We Make Things – William McDonough &
Michael Braungart
📘 Stuff: The Secret Lives of Everyday Things – John C. Ryan & Alan Thein
Durning
📘 Environmental Education and the Role of Youth Leadership – Journal of
Environmental Education

Videá
🎥 The Story of Stuff – animované vysvetlenie
🎥 What Is Ethical Consumption? – BBC Earth Lab

MODUL 5
UDRŽATEĽNOSŤ
A ENVIRONMENTÁLNA
ZODPOVEDNOSŤ

https://www.youtube.com/watch?v=9GorqroigqM
https://www.youtube.com/watch?v=kthGcY37qNY&t=1s


MODUL 6
PRÍRUČKA MENTORSTVA
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Táto Príručka mentorstva je určená pre pracovníkov s mládežou, ktorí podporujú
rovesníckych facilitátorov vo veku 15 – 18 rokov pri vzdelávaní v prírode. V súlade
so záväzkom projektu InsideOUT rozvíjať odolnosť a sebestačnosť mladých ľudí,
táto príručka berie na vedomie, že účinná facilitácia medzi rovesníkmi si vyžaduje
odborné mentorstvo. Zohrávate kľúčovú úlohu pri formovaní novej generácie lídrov
v oblasti outdoorového vzdelávania – prostredníctvom zdieľania skúseností,
poskytovania usmernení a vytvárania bezpečného priestoru pre rast.

MODUL 6
PRÍRUČKA MENTORSTVA

Modul 6: Príručka mentorstva

Rovesnícki facilitátori, ktorých
sprevádzate, sa neučia len pracovať s
svojimi rovesníkmi — rozvíjajú si
základné životné zručnosti, budujú
sebavedomie a objavujú svoj
potenciál ako lídri. Vaše mentorstvo
vytvára reťazový efekt, ktorý
presahuje jednotlivé vzťahy a
prispieva k udržateľnej sieti
kvalifikovaných facilitátorov, 

schopných autenticky sa spájať s inými mladými ľuďmi a podporovať ich. Táto
príručka poskytuje praktické nástroje, stratégie a rámce, ktoré vám pomôžu
orientovať sa v špecifických výzvach a príležitostiach mentorstva v outdoorovom
vzdelávaní – aby ste vy i ľudia, ktorých budete ako mentor viesť, mohli naplno
rozvíjať svoj potenciál v tejto dôležitej oblasti.
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Čo znamená mentorstvo v outdoorovom vzdelávaní
Mentorstvo v outdoorovom vzdelávaní je vzťah založený na podpore, v ktorom
usmerňujete rovesníckych facilitátorov pri rozvíjaní ich vodcovských zručností
počas práce s mládežou v prostredí s kontaktom s prírodou. Vaša úloha spája
vedomosti a  skúsenosti s flexibilitou potrebnou na prispôsobenie sa dynamickému
vonkajšiemu prostrediu. Vytvárate bezpečný priestor na učenie a zároveň
podporujete samostatnosť a osobnostný rast.

Vaše hlavné zodpovednosti
Ako mentor zdieľate svoje skúsenosti a poznatky s rovesníckymi facilitátormi, ktorí
sa vydávajú na cestu, po ktorej ste už vy sami šli. Už ste pracovali s mladými ľuďmi
v outdoorovom prostredí, čelili ste podobným výzvam a získali ste cenné poznatky.

KAPITOLA 1
Porozumenie vašej role
ako mentora

Modul 6: Príručka mentorstva

Podporujete rovesníckych facilitátorov na ich vlastnej,
jedinečnej ceste, no túto cestu za nich netvoríte. Každý
človek, ktorého ako mentor vediete, si rozvíja vlastný štýl,
robí vlastné objavy a učí sa zo svojich skúseností. Vašou
úlohou je byť dôveryhodným sprievodcom, ktorý ponúka
nadhľad, povzbudenie a praktické rady, keď je to potrebné.

Zároveň prepájate – pomáhate druhým budovať profesionálne siete tým, že ich
zoznamujete s inými pracovníkmi s mládežou, outdoorovými pedagógmi a
odborníkmi, ktorí môžu prispieť k ich rozvoju. Budovanie tejto siete je nevyhnutnou
súčasťou ich rastu ako facilitátorov outdoorového vzdelávania.
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Čo mentorstvo NIE je
Pochopenie toho, čím mentorstvo nie je, vám pomôže udržať primerané hranice a
realistické očakávania:

Nie ste terapeut – neposkytujete psychologickú liečbu ani neriešite hlboké
emocionálne problémy.
Nie ste rodič – nenahrádzate rodinné vzťahy ani nepreberáte rodičovskú
autoritu.
Nie ste lekár – nediagnostikujete zdravotné stavy ani neposkytujete lekárske
rady.
Nie ste učiteľ – nevyučujete formálny učebný plán ani neudeľujete známky.
Nie ste priateľ – udržiavate profesionálne hranice, aj keď ste podporujúci a
prístupný.
Nie ste nadriadený – usmerňujete a podporujete namiesto toho, aby ste priamo
riadili alebo kontrolovali.

Jedinečný kontext outdoorového prostredia
Outdoorové prostredie prináša jedinečné príležitosti aj výzvy pre mentoring. Príroda
vytvára rovnaké podmienky pre všetkých, v ktorých sa tradičné hierarchie často
zanikajú, čím vznikajú autentické momenty učenia. Zároveň však takéto prostredie
vyžaduje zvýšenú pozornosť voči bezpečnosti a schopnosť prispôsobiť sa
meniacim sa podmienkam.
Váš prístup k mentorstvu musí byť dostatočne flexibilný, aby zvládol nečakané
zmeny počasia, dynamiku skupiny a fyzické nároky outdoorových aktivít, pričom si
zachováva dôraz na rozvoj rovesníckych facilitátorov.

KAPITOLA 1

Modul 6: Príručka mentorstva

Vaša rola mentora -
porozumenie
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Porozumenie ľuďom, ktorých mentorujete
Adolescenti vo veku 15 – 18 rokov sa nachádzajú v jedinečnej vývinovej fáze, v
ktorej si formujú identitu a zároveň hľadajú nezávislosť. Ako rovesnícki facilitátori
preberajú vodcovské zodpovednosti, ktoré môžu byť zároveň vzrušujúce aj
náročné. Chcú byť vnímaní ako schopní dospelí, no zároveň ešte potrebujú vedenie
a podporu.
Títo mladí ľudia sú prirodzene motivovaní nadväzovať vzťahy so svojimi rovesníkmi
a často prinášajú do outdoorového vzdelávania novú energiu a autentické pohľady.
Zároveň však môžu prežívať pochybnosti o sebe, strach zo zlyhania alebo neistú
vieru vo vlastné schopnosti. Porozumenie tejto rovnováhe vám umožňuje
poskytovať primeranú podporu.

Stratégie budovania počiatočného vzťahu

Myslite na to, že budovanie vzťahu je dlhodobý proces, ktorý si vyžaduje
konzistentnosť a trpezlivosť.
Prejavujte spoľahlivosť tým, že dodržiavate svoje záväzky a ste prítomný, keď to
sľúbite. Mladí ľudia sú mimoriadne vnímaví a všimnú si, že niektorý dospelý niečo
sľúbi a nesplní to.

KAPITOLA 2
Budovanie efektívnych
mentorských vzťahov

Modul 6: Príručka mentorstva

Budovanie dôvery sa začína prejavením skutočného
záujmu o mentorovaného ako o jednotlivca. Začnite tým,
že sa oboznámite s jeho motiváciami, záujmami a
obavami. Pýtajte sa otvorené otázky o tom, čo ho
priviedlo k rovesníckej facilitácii a čo dúfa, že tým
dosiahne. Vytvorte priateľské a podnetné prostredie, v
ktorom sa bude cítiť pohodlne pri vyjadrovaní pochybností
alebo kladení otázok. Podeľte sa o primerané príbehy zo
svojich vlastných skúseností, no nezahlcujte ho radami.
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Stanovenie jasných očakávaní a hraníc
Už od začiatku si stanovte jasné očakávania týkajúce sa mentoringového vzťahu.
Prediskutujte, čo môžu očakávať od vás ako mentora a čo vy očakávate od nich
ako mentorovaných. Buďte konkrétny v otázkach komunikácie, harmonogramu
stretnutí a intervale odpovedí na správy.
Zachovávajte profesionálne hranice, no zároveň zostaňte prístupný. Vysvetlite
hranice dôvernosti a situácie, v ktorých môže byť potrebné zapojiť iných dospelých.
Jasne dajte najavo, že vašou úlohou je podporovať ich profesionálny rozvoj, nie
pôsobiť ako osobný poradca či priateľ.
Uzavrite dohodu o tom, ako budete spolupracovať – napríklad akým spôsobom
uprednostňujú spätnú väzbu a akú podporu najviac potrebujú. Tento partnerský
prístup im pomáha cítiť sa viac prepojene s vami.

Techniky komunikácie rešpektujúce autonómiu adolescentov
Používajte komunikačné prístupy, ktoré sú v súlade ich rastúcou nezávislosťou a
schopnosťou rozhodovania.
Pred ponúknutím riešení si vypýtajte ich názor a povzbuďte ich, aby sami
premýšľali o výzvach predtým, než dostanú odpoveď.
Praktizujte aktívne počúvanie – zrkadlite, čo ste počuli, a pýtajte sa objasňujúce
otázky. Vyhnite sa prerušovaniu či unáhlenému „naprávaniu“ situácií. Namiesto
toho ich pomocou premyslených otázok veďte k vlastným riešeniam.
Rešpektujte ich komunikačný štýl a preferencie – niektorí uprednostňujú osobný
rozhovor, iní sa cítia istejšie pri následnej komunikácii prostredníctvom textu alebo
e-mailu. Prispôsobte svoj prístup ich potrebám, no zachovajte profesionálnu úroveň
komunikácie.

KAPITOLA 2
Budovanie efektívnych
mentorských vzťahov

Modul 6: Príručka mentorstva
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Vnímavosť voči kultúre a inkluzívna prax
Uvedomte si, že každý, koho budete mentorovať, prichádza so svojím vlastným
kultúrnym pôvodom, svojimi vlastnými skúsenosťami a perspektívami. Venujte čas
pochopeniu toho, ako ich kultúrna identita ovplyvňuje ich prístup k vedeniu a
interakcii s rovesníkmi.
Buďte si vedomý vlastných kultúrnych predsudkov a toho, ako môžu vplývať na váš
prístup k mentorstvu. Vytvorte priestor, v ktorom môžu mentorovaní vyjadrovať
svoje kultúrne hodnoty a – keď je to vhodné – zapracovať ich do svojho
facilitačného štýlu.
Zabezpečte, aby vaše mentoringové postupy boli inkluzívne voči rôznym štýlom
učenia, komunikačným preferenciám a životným skúsenostiam. To, čo funguje pre
jedného mentorovaného, nemusí fungovať pre iného – práve flexibilita je kľúčom k
efektívnemu mentoringu.

KAPITOLA 2
Budovanie efektívnych
mentorských vzťahov

Modul 6: Príručka mentorstva
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Určenie frekvencie a trvania stretnutí
Frekvencia mentoringových stretnutí závisí od úrovne skúseností vášho
mentorovaného a od aktuálnych výziev, ktorým čelí. Noví rovesnícki facilitátori
zvyčajne profitujú z týždenných konzultácií, zatiaľ čo skúsenejší môžu potrebovať
stretnutia raz za dva týždne alebo mesačne. Začnite častejšími kontaktmi a ich
frekvenciu postupne upravujte podľa rastúcej sebadôvery a samostatnosti
mentorovaného.
Pri stanovovaní harmonogramu stretnutí zohľadnite potreby mentorovaného aj
svoju vlastnú časovú dostupnosť. Udržateľný mentoringový vzťah si vyžaduje plán,
ktorý vyhovuje obom stranám. Buďte realistický v tom, k čomu sa viete dlhodobo
zaviazať — nepravidelné stretnutia spôsobené nadmerným pracovným zaťažením
môžu narušiť dôveru aj pokrok.
Udržujte stretnutia vecné a primerane dlhé. Najefektívnejšie mentoringové
rozhovory trvajú 30 až 60 minút, čo poskytuje dostatok času na zmysluplnú
diskusiu bez preťaženia nabitého programu. Kratšie, ale častejšie stretnutia sú
často účinnejšie než dlhé, no zriedkavé sedenia.

KAPITOLA 3
Nastavovanie efektívnych
mentorských stretnutí

Modul 6: Príručka mentorstva

Zachovávajte flexibilitu a reagujte na potreby
mentorovaného, pričom zachovajte vlastné
hranice. Počas náročných období alebo pred
významnými udalosťami môžete frekvenciu
stretnutí zvýšiť. V stabilných obdobiach ich
môžete rozostúpiť ďalej od seba, no zároveň
zachovajte pravidelný kontakt.
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Voľba vhodných foriem stretnutí
Striedajte formáty stretnutí, aby ste udržali pozornosť a prispôsobili sa rôznym
cieľom. Formálne stretnutia pri stole sú vhodné na stanovovanie cieľov, vážnejšie
diskusie a štruktúrovanú spätnú väzbu. Poskytujú sústredený priestor na hlbšiu
konverzáciu a plánovanie.
Neformálne stretnutia sa môžu odohrávať počas spoločných aktivít, prechádzok či
nenútených rozhovorov. Tieto situácie často vedú k prirodzenejším diskusiám a
pomáhajú mentorovaným cítiť sa uvoľnene pri zdieľaní obáv alebo otázok, ktoré by
možno v oficiálnom prostredí neotvorili.
Pri plánovaní stretnutí zohľadnite kontext outdoorového vzdelávania. Niekedy sa
najlepšie mentoringové rozhovory odohrávajú počas alebo bezprostredne po
outdoorových aktivitách, keď sú zážitky ešte čerstvé a učebné momenty vynikajú.
Tvorba štruktúrovaných programov stretnutí
Štruktúra pomáha zabezpečiť produktívne stretnutia a zároveň umožňuje flexibilitu
pre aktuálne vznikajúce témy. Každé stretnutie začnite krátkou reflexiou o
aktuálnych úspechoch a výzvach mentorovaného. Poskytne vám to prehľad o jeho
mentálnom nastavení a bezprostredných potrebách. Zahrňte pravidelné body
programu, ako sú: zhodnotenie pokroku pri predchádzajúcich cieľoch, diskusia o
nedávnych skúsenostiach, riešenie aktuálnych problémov,

KAPITOLA 3
Nastavovanie efektívnych
mentorských stretnutí

Modul 6: Príručka mentorstva

plánovanie nadchádzajúcich aktivít. Na záver stretnutia zhrňte
kľúčové body a dohodnite sa na ďalších krokoch.
Pripravte si jednoduchú šablónu, ktorú môžete prispôsobovať
podľa typu stretnutia, no zostaňte otvorený dôležitým témam,
ktoré prirodzene vzniknú. Program má slúžiť rozhovoru, nie ho
obmedzovať.
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Rovnováha medzi plánovanými a spontánnymi stretnutiami
Zatiaľ čo pravidelné stretnutia prinášajú štruktúru a stabilitu, spontánne kontakty
často zachytia dôležité momenty učenia. Buďte dostupný na krátke rozhovory, keď
mentorovaný čelí okamžitým výzvam alebo sa chce podeliť o úspech. Umožnite
mentorovaným kontaktovať vás rôznymi spôsobmi aj medzi formálnymi stretnutiami
— prostredníctvom krátkych textových správ, rýchlych telefonátov či neformálnych
rozhovorov pri osobnom stretnutí. Uľahčite im, aby mohli požiadať o podporu vtedy,
keď ju skutočne potrebujú. Stanovte si jasné očakávania týkajúce sa dostupnosti a
doby reakcie na správy. Uveďte, kedy ste prístupný na neformálne konzultácie a
kedy je potrebné dohodnúť si riadny čas na rozhovor.

Prispôsobenie štýlu stretnutí individuálnym preferenciám mentorovaného
Všímajte si, akým spôsobom váš mentorovaný najlepšie komunikuje, následne
tomu prispôsobte štýl vašich stretnutí. Niektorí uprednostňujú priamu a
štruktúrovanú konverzáciu, iní potrebujú čas na uvoľnenie a postupné zdieľanie.
Niektorí premýšľajú nahlas, iní potrebujú čas na spracovanie informácií pred
odpoveďou.
Pri plánovaní stretnutí zohľadnite osobnosť a štýl učenia mentorovaného. Introverti
môžu preferovať individuálne rozhovory, zatiaľ čo extrovertom môžu prospieť
občasné skupinové diskusie alebo stretnutia s inými rovesníckymi facilitátormi.
Otvorene sa spýtajte na ich preferencie a upravte svoj prístup na základe spätnej
väzby. Zistite, aký typ stretnutí im najviac vyhovuje a podporuje ich zapojenie.

KAPITOLA 3
Nastavovanie efektívnych
mentorských stretnutí

Modul 6: Príručka mentorstva
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Dokumentácia a stratégie nadväzujúcich krokov
Vedenie jednoduchých záznamov zo stretnutí pomáha sledovať pokrok a tiež
pomáha zabezpečiť kontinuitu. Poznačte si kľúčové body diskusie, dohodnuté
kroky a oblasti, ktorým sa treba ďalej venovať. Takáto dokumentácia potvrdzuje váš
záujem o ich rozvoj a zvyšuje dôveryhodnosť mentoringového procesu.
Po stretnutí odošlite stručnú správu, v ktorej potvrdíte ďalšie kroky a poskytnete
zdroje alebo kontakty, ktoré ste prisľúbili. Tým posilníte dôležité body a preukážete
svoju angažovanosť v podpore ich rastu.
Vytvorte si jednoduchý systém sledovania – môže to byť digitálna aplikácia na
poznámky, fyzický zápisník alebo spoločný dokument s mentorovaným. Dôležitá je
konzistentnosť a jednoduchý prístup, keď potrebujete nahliadnuť do
predchádzajúcich rozhovorov.

KAPITOLA 3
Nastavovanie efektívnych
mentorských stretnutí

Modul 6: Príručka mentorstva
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Stanovovanie SMART cieľov pre rovesníckych facilitátorov
Efektívne stanovovanie cieľov poskytuje smerovanie a motiváciu pre rozvoj
mentorovaného. Použite rámec SMART, aby ste pomohli rovesníckym facilitátorom
vytvárať ciele, ktoré sú špecifické (Specific), merateľné (Measurable),
dosiahnuteľné (Achievable), relevantné (Relevant) a časovo ohraničené (Time-
bound). Táto štruktúra premieňa nejasné túžby typu „Chcem byť lepší vo facilitácii“
na konkrétne ciele, napríklad: „Počas budúcich mesačných outdoorových stretnutí
povediem s istotou dve icebreaker aktivity.“
Preveďte mentorovaného každou zložkou rámca SMART. Pomôžte mu
identifikovať konkrétne zručnosti, ktoré chce rozvíjať, určiť spôsob merania pokroku,
uistiť sa, že ciele sú realistické vzhľadom na jeho súčasné schopnosti, prepojiť ciele
s jeho úlohou rovesníckeho facilitátora a stanoviť primerané termíny.
Pamätajte, že stanovovanie cieľov je spoločný proces. Hoci prinášate skúsenosti a
nadhľad, mentorovaný by mal byť hlavným rozhodovateľom o svojich prioritách
rozvoja. Vašou úlohou je pomôcť mu o cieľoch premýšľať a urobiť ich
uskutočniteľnými.

KAPITOLA 4
Nastavovanie cieľov
a rovesnícka facilitácia

Modul 6: Príručka mentorstva
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Krátkodobé a dlhodobé plánovanie cieľov
Vyvažujte okamžitý rozvoj zručností s budovaním dlhodobejšej vízie. Krátkodobé
ciele (1 – 3 mesiace) by sa mali zameriavať na konkrétne a dosiahnuteľné
zručnosti, ako je napríklad osvojenie si nových techník facilitácie aktivít alebo
zlepšenie komunikácie s náročnými členmi skupiny.
Dlhodobé ciele (6 – 12 mesiacov) sa môžu týkať širších oblastí rozvoja, ako je stať
sa sebavedomým outdoorovým lídrom alebo získať odbornosť v riešení konfliktov.
Tieto ciele poskytujú smerovanie a motiváciu, pričom umožňujú flexibilitu v
spôsobe ich dosiahnutia.

Rozdelenie komplexných cieľov na zvládnuteľné kroky
Veľké ciele môžu pôsobiť ohromujúco, najmä pre mladých ľudí, ktorí ešte nemajú
skúsenosti s dlhodobým plánovaním. Pomôžte mentorovanému rozdeliť komplexné
ciele na menšie, realizovateľné kroky, ktoré pôsobia dosiahnuteľne. Ak napríklad
mentorovaný chce „získať istotu pri vedení outdoorových aktivít“, pomôžte mu
identifikovať konkrétne súčasti: osvojenie si bezpečnostných protokolov, nácvik
inštrukcií k aktivitám, zvládanie skupinovej dynamiky a riešenie nečakaných
situácií. Každá z týchto oblastí sa stáva menším cieľom s vlastnými krokmi.
Vytvorte akčný plán, ktorý určí, čo treba urobiť, kedy sa to uskutoční a aké zdroje
alebo podpora sú potrebné. Takto detailné plánovanie robí veľké ciele
zvládnuteľnými a poskytuje jasné ďalšie kroky.

KAPITOLA 4
Nastavovanie cieľov
a rovesnícka facilitácia

Modul 6: Príručka mentorstva

Pomôžte svojmu mentorovanému pochopiť, ako krátkodobé
ciele prispievajú k dosiahnutiu dlhodobých cieľov. Toto
prepojenie pomáha udržať motiváciu počas náročných období
a zároveň poskytuje pocit postupu a dosiahnutých úspechov
na ceste.
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Pravidelné prehodnocovanie a úprava cieľov
Naplánujte si pravidelné stretnutia na kontrolu cieľov, aby ste zhodnotili pokrok a
urobili potrebné úpravy. Mesačné rozostupy sú vhodné pre väčšinu mentoringových
vzťahov – poskytujú dostatok času na pokrok, pričom zachovávajú dynamiku.
Počas týchto hodnotení oslavujte úspechy a oceňte úsilie, aj keď cieľ nebol úplne
splnený. Pomôžte mentorovanému analyzovať, čo fungovalo dobre a aké prekážky
sa vyskytli. Tieto poznatky využite na úpravu cieľov alebo stratégií pre dosiahnutie
lepších výsledkov.

Oslavovanie úspechov a učenie sa zo zlyhaní
Uznanie a oslava úspechov sú kľúčové pre udržanie motivácie a budovanie
sebadôvery. Oceňte veľké aj malé víťazstvá. Pomôžte mentorovanému uvedomiť si
vlastný pokrok a byť hrdý na svoj rozvoj.
Ak ciele nie sú splnené alebo dôjde k neúspechu, vyzdvihnite tieto situácie ako
príležitosti na učenie, nie ako zlyhanie. Pomôžte analyzovať, čo sa stalo, čo sa z
toho dá odniesť a ako to môže byť využité v budúcnosti.
Podnecujte sebareflexiu o procese stanovovania a dosahovania cieľov. Aké typy
cieľov mentorovaného najviac motivujú? Aké prekážky najčastejšie brzdia jeho
pokrok? Ako môže lepšie podporiť svoj vlastný úspech? Tento proces „učenia sa
učiť“ rozvíja celoživotné zručnosti pre neustále zlepšovanie.

KAPITOLA 4
Nastavovanie cieľov
a rovesnícka facilitácia

Modul 6: Príručka mentorstva

Buďte pripravení upravovať ciele podľa meniacich sa
okolností, nových záujmov alebo neočakávaných
príležitostí. Flexibilita pri stanovovaní cieľov ukazuje,
že prispôsobivosť a úprava sú cennou zručnosťou,
nie zlyhaním.
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Vytváranie bezpečného priestoru pre rozhovory o spätnej väzbe
Efektívna spätná väzba si vyžaduje základ dôvery a psychologickej bezpečnosti.
Vyberte vhodné prostredie na rozhovor — v súkromí a bez rušivých vplyvov.
Prostredie by malo pôsobiť pohodlne a neohrozujúco, či už ide o tiché interiérové
miesto alebo pokojné exteriérové prostredie.
Rozhovor o spätnej väzbe začnite podporným tónom. Pripomeňte mentorovanému,
že cieľom spätnej väzby je pomôcť mu rásť a uspieť v úlohe rovesníckeho
facilitátora. Zdôraznite, že vaše postrehy slúžia jeho rozvoju, nie kritike.
Vytvorte atmosféru, v ktorej sa mentorovaný cíti bezpečne klásť otázky, zdieľať svoj
pohľad či vyjadriť obavy. Ujasnite si, že rozhovor o spätnej väzbe je dialóg, nie
jednostranné hodnotenie, zdôraznite že reakcie mentorovaného sú rovnako
dôležité. Poskytujte spätnú väzbu len vtedy, keď si ju mentorovaný vyžiada – inak
môže pôsobiť ako kritika. 

Vyváženie pozitívneho posilnenia a konštruktívnej kritiky
Budujte spätnú väzbu vyváženým spôsobom, ktorý uznáva silné stránky a zároveň
rieši oblasti na zlepšenie. Začnite konkrétnymi pozorovaniami, v čom mentorovaný
vyniká – zdôraznite jeho pokrok a efektívne techniky facilitácie.
Pri poukazovaní na oblasti rastu sa sústreďte na konkrétne správanie a situácie, nie
na osobnostné črty. Namiesto výroku „Si príliš tichý“ povedzte: „Všimol som si, že si
váhal prehovoriť, keď skupina začala byť hlučná. Poďme spolu preskúmať, ako sa
môžeš v takých chvíľach lepšie presadiť.“
Rozhovor zakončite pozitívne, opätovne vyjadrením dôvery v jeho schopnosti a
zhrnutím kľúčových silných stránok, na ktorých môže ďalej stavať. Tento prístup
podporuje motiváciu a zároveň povzbudzuje k rastu.

KAPITOLA 5
Poskytovanie efektívnej
spätnej väzby

Modul 6: Príručka mentorstva
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Spätná väzba v reálnom čase počas outdoorových aktivít
Prostredie outdoorového vzdelávania ponúka jedinečné príležitosti na okamžitú a
relevantnú spätnú väzbu. Ak spozorujete vhodný moment na poučenie, poskytnite
krátke usmernenie bez toho, aby ste podkopali autoritu mentorovaného pred
skupinou.
Používajte jemné signály alebo krátke súkromné poznámky počas prirodzených
prestávok. Palec hore, povzbudivý úsmev či tiché odporúčanie môžu poskytnúť
podporu bez narušenia priebehu aktivity.
Podrobnejšiu spätnú väzbu si nechajte na obdobie po aktivite, keď môžete viesť
plnohodnotný rozhovor bez vyrušovania skupiny. Krátke pozitívne posilnenie počas
aktivity však môže výrazne zvýšiť sebavedomie a podporiť správne postupy.

Štruktúrované stretnutia a techniky reflexie
Zaveďte pravidelné stretnutia spätnej väzby, ktoré poskytnú vyhradený čas na
dôkladnú diskusiu o rozvoji mentorovaného. Používajte štruktúrované prístupy,
ktoré pomáhajú udržať poriadok v rozhovore a zabezpečiť, že sa pokryjú všetky
dôležité témy.
Predtým, ako ponúknete svoje pozorovania, veďte mentorovaného k sebareflexii.
Pýtajte sa napríklad: „Ako podľa teba prebiehala táto aktivita?“ alebo „Čo by si
nabudúce urobil inak?“ Tento prístup rozvíja sebauvedomenie a kritické myslenie.
Používajte konkrétne príklady z nedávnych skúseností: namiesto všeobecných
výrokov povedzte napríklad: „Keď bola Sarah rozrušená počas cvičenia dôvery,
zvládol si to výborne – dal si jej priestor a zároveň si zostal nablízku, keby
potrebovala podporu.“

Modul 6: Príručka mentorstva

KAPITOLA 5
Poskytovanie efektívnej
spätnej väzby
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Rozvíjanie schopnosti rovesníckych facilitátorov hodnotiť sa a reflektovať
Podporte schopnosť mentorovaného posudzovať vlastný výkon prostredníctvom
rozvíjania reflexívneho myslenia. Pomôžte mu identifikovať, čo sa mu podarilo, čo
bolo náročné a čo sa z každej skúsenosti naučil.
Poskytnite mu jednoduché rámce sebahodnotenia, ktoré môže používať
samostatne. Otázky ako „Aký bol môj najväčší úspech dnes?“, „Čo ma najviac
preverilo?“ a „Čo skúsim nabudúce inak?“ môžu vytvoriť pravidelný zvyk reflexie.
Podnecujte ho viesť si reflexný denník alebo zápisník, do ktorého si zapisuje
postrehy, otázky a pozorovania zo svojich facilitačných skúseností. Táto prax
rozvíja sebauvedomenie a umožňuje sledovať dlhodobý rast.

Citlivé riešenie výziev a oblastí na zlepšenie
Pri diskusii o oblastiach, ktoré si vyžadujú zlepšenie, buďte konkrétny a zamerajte
sa na správanie, ktoré možno zmeniť, nie na osobnostné vlastnosti.
Predstavte výzvy ako bežnú súčasť učenia. Podeľte sa o príklady z vlastnej praxe
alebo o skúsenosti iných rovesníckych facilitátorov, ktorí čelili podobným situáciám.
Tým pomáhate normalizovať chyby a znižujete pocity nedostatočnosti.
Miesto poukazovania na problémy spolupracujte na ich riešení. Pýtajte sa
napríklad: „Máš nejaké nápady, ako to zvládnuť inak?“ alebo „Aká podpora by ti
pomohla cítiť sa istejšie v takejto situácii?“ Takýto prístup podporuje zodpovednosť
a aktívny prístup k rastu.

Modul 6: Príručka mentorstva

KAPITOLA 5
Poskytovanie efektívnej
spätnej väzby
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Riešenie kríz a bezpečnostné protokoly pri zachovaní samostatnosti
Vyvažujte podporu rozvoja samostatnosti rovesníckych facilitátorov s ochranou
bezpečnosti účastníkov. Stanovte jasné protokoly pre rôzne úrovne kríz – od
menších konfliktov až po vážne bezpečnostné alebo emočné situácie.
Vytvorte rozhodovací rámec, ktorý pomáha facilitátorom určiť, kedy môžu situáciu
zvládnuť sami a kedy je potrebné zapojiť dospelého. Naučte ich rozpoznávať
varovné signály a dôverovať vlastným inštinktom pri vyhľadávaní pomoci.
Precvičujte krízové scenáre prostredníctvom rolových hier. Tým rozvíjate
kompetenciu, sebadôveru a zároveň sa uistíte, že vedia, že podpora je vždy
dostupná.

Podpora rovesníckych facilitátorov počas outdoorových výziev
Keď mentorovaný čelí ťažkej skupinovej dynamike, nepriaznivému počasiu alebo
problémom s aktivitami, zaujmite úlohu podporného sprievodcu, nie zásahového
vedúceho. Pomáhajte mu riešiť problémy prostredníctvom cieľených otázok, ako
napríklad:
 „Čo spôsobuje tento konflikt?“
 „Aké máme možnosti?“
 „Ako by si mohol znova zapojiť toho stiahnutého účastníka?“
Buďte fyzicky prítomný a dostupný, ale umožnite mu viesť. Vaša prítomnosť
poskytuje istotu, no vaša zdržanlivosť umožňuje autentické učenie.

KAPITOLA 6
Praktické nástroje,
bezpečie a udržateľnosť

Modul 6: Príručka mentorstva
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Kedy zasiahnuť a kedy umožniť učenie skúsenosťou

Stanovte si s mentorovaným jasné signály, ktoré naznačujú, že potrebuje pomoc
— napríklad očný kontakt, frázu alebo gesto, ktoré nenaruší jeho autoritu v
skupine.

Príprava rovesníckych facilitátorov na samostatnosť a budúce mentorstvo
Postupne zvyšujte zodpovednosť mentorovaného a znižujte priamy dohľad v
priebehu toho, ako sa zlepšujú jeho zručnosti. Pomôžte mu budovať sieť podpory
mimo vášho vzťahu – predstavením iných odborníkov a nových príležitostí na
rozvoj. Podnecujte schopných facilitátorov, aby začali mentorovať nových kolegov.
Tento prechod z úlohy mentorovaného na mentora predstavuje vrchol úspechu a
zároveň zaisťuje udržateľnosť programu.

Stratégie vlastnej starostlivosti pre mentorov pri prevencii vyhorenia
Rozpoznávajte príznaky vyhorenia: pocit preťaženia, nechuť k stretnutiam alebo
strata trpezlivosti. Stanovte si a udržiavajte hranice dostupnosti, pričom zároveň
modelujte zdravú rovnováhu medzi prácou a osobným životom. Vyhľadávajte
podporu od ostatných mentorov, keď čelíte náročným situáciám. Zavádzajte
udržateľné praktiky, ako je obmedzenie počtu mentorovaných, prestávky medzi
mentoringovými vzťahmi alebo účasť na profesijnom rozvoji.

Modul 6: Príručka mentorstva

KAPITOLA 6

Zasiahnite okamžite, ak je ohrozená bezpečnosť,
situácia presahuje úroveň zručností vášho
mentorovaného alebo je ohrozená pohoda
účastníkov. Umožnite učenie prostredníctvom
skúsenosti v prípadoch, keď sú situácie
zvládnuteľné a prekonávanie ťažkostí prispeje k
rozvoju cenných zručností.

Praktické nástroje,
bezpečie a udržateľnosť



MODUL 7
MANUÁL ROVESNÍCKEJ
FACILITÁCIE
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Vitajte vo svete rovesníckej facilitácie v outdoorovom vzdelávaní! Táto príručka je
určená pre skúsených dobrovoľníkov, mládežníckych lídrov a pedagógov, ktorí
chcú využiť silu rovesníckeho učenia v prostredí prírody. Zatiaľ čo vaša príručka
InsideOUT poskytuje obsah pre mladých ľudí a táto školiteľská príručka InsideOUT
ponúka štruktúrované aktivity, tento modul sa zameriava konkrétne na facilitačné
zručnosti, ktoré potrebujete na to, aby ste pomohli rovesníkom vo veku 15 – 18
rokov efektívne sa učiť jeden od druhého.

Ako rovesnícky facilitátor nie ste tradičným „učiteľom“ – ste sprievodcom, ktorý
vytvára podmienky, aby autentické vzdelávacie prepojenia mohli prirodzene
rozkvitať v outdoorovom prostredí. Nasledujúce štyri kapitoly vám poskytnú
praktické nástroje, techniky a stratégie, ako zvládať skupinovú dynamiku,
štruktúrovať zmysluplné zážitky a podporovať mladých ľudí, keď sa v rámci svojej
cesty outdoorového vzdelávania stávajú zároveň učiteľmi aj študentmi.

Modul 7: Manuál rovesníckej facilitácie

MODUL 7
MANUÁL ROVESNÍCKEJ
FACILITÁCIE
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Čo robí rovesnícke učenie jedinečným

– či už ide o stavanie prístrešku, orientáciu v neznámom teréne alebo tímové
riešenie problémov.

Vaša úloha pri rovesníckej facilitácii
Ako facilitátor nie ste tradičný „učiteľ“, ktorý stojí vpredu a má všetky odpovede. Ste
skôr skúsený sprievodca, ktorý vytvára vhodné podmienky na to, aby sa učenie
mohlo prirodzene odohrávať medzi rovesníkmi. Podporujete vzájomné prepojenia,
kladiete správne otázky a zasahujete len vtedy, keď je to potrebné – no
predovšetkým dôverujete svojej skupine, že sa dokáže učiť sama od seba.
Vnímajte sa ako premostenie medzi štruktúrovanými materiálmi z príručky a
autentickými skúsenosťami mladých ľudí, s ktorými pracujete - pomáhate premeniť
aktivity na zmysluplné interakcie medzi rovesníkmi.

Modul 7: Manuál rovesníckej facilitácie

KAPITOLA 1
Základy rovesníckej facilitácie
v outdoorovom vzdelávaní

Keď sa mladí ľudia učia navzájom, vzniká
niečo výnimočné. Hovoria rovnakým jazykom,
majú podobné skúsenosti a dokážu sa spojiť
na úrovni, ktorú dospelí niekedy nedosiahnu.
V outdoorovom vzdelávaní sa toto spojenie
medzi rovesníkmi ešte viac posilňuje, pretože
všetci čelia rovnakým výzvam
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Budovanie základu: dôvera a bezpečie
Predtým, než sa môže uskutočniť skutočné rovesnícke učenie, je potrebné vytvoriť
prostredie, v ktorom sa mladí ľudia cítia bezpečne – aby mohli byť zraniteľní, robiť
chyby a úprimne zdieľať svoje myšlienky. V outdoorovom prostredí je táto
psychologická bezpečnosť ešte dôležitejšia, pretože účastníci často čelia fyzickým
výzvam, ktoré môžu vyvolať neistotu alebo pocit ohrozenia. Začnite každé
stretnutie tým, že spoločne so skupinou stanovíte základné pravidlá. Dajte im
priestor prispieť k vytvoreniu prostredia, kde sa každý cíti vypočutý a rešpektovaný.
Pamätajte: keď sa ľudia cítia bezpečne, sú oveľa otvorenejší učiť sa od seba
navzájom.
Pravidlá môžu zahŕňať:

aktívne počúvanie,
učenie sa jeden od druhého,
zónu bez posudzovania,
spoločné prekonávanie výziev,
vzájomnú podporu,
chyby sú príležitosťami na učenie.

Výhoda outdoorového prostredia
Outdoorové prostredie prirodzene odstraňuje spoločenské bariéry a hierarchie,
ktoré by mohli existovať v triede. Keď sa všetci učia založiť oheň alebo spoločne
orientovať v teréne, tradičné spoločenské roly sa strácajú. Tichší účastník môže byť
výnimočný v čítaní poveternostných vzorcov, zatiaľ čo obvyklý líder môže mať
problém s viazaním uzlov a bude potrebovať pomoc od ostatných. Tento prirodzený
vyrovnávajúci efekt robí z outdoorového vzdelávania ideálne prostredie pre
rovesnícke facilitovanie. Využite túto výhodu výberom aktivít, ktoré umožnia
rôznym členom skupiny vyniknúť a učiť ostatných.

KAPITOLA 1
Základy rovesníckej facilitácie
v outdoorovom vzdelávaní
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Porozumenie učebnému cyklu
David Kolb zistil, že ľudia sa najlepšie učia, keď prechádzajú štyrmi fázami:
konkrétna skúsenosť (Concrete Experience) – robíme niečo; reflexívne pozorovanie
(Reflective Observation) – premýšľame o tom, čo sa stalo; abstraktná
konceptualizácia (Abstract Conceptualization) – chápeme, prečo to fungovalo
alebo nie, aktívna experimentácia (Active Experimentation) – skúšame to znova s
vylepšeniami. Tento cyklus je ideálny pre outdoorové rovesnícke učenie, pretože
kopíruje prirodzený spôsob, akým sa učíme zo skúseností.
Ako facilizázor máte úlohu viesť svoju skupinu každou fázu tak, aby sa nezasekla
len v „robení“ bez reflexie, alebo naopak v „premýšľaní“ bez akcie.

KAPITOLA 2
Využitie Kolbovho cyklu učenia sa
zážitkom v rovesníckej facilitácii

Fáza 1: Konkrétna skúsenosť – „Poďme to
urobiť spolu“
Tu sa rovesníci zapájajú do praktických aktivít z
príručky. Či už sa učia techniky zakladania ohňa
alebo navigácie, povzbudzujte ich, aby pracovali
vo dvojiciach alebo v malých skupinách. Dovoľte
im zažiť výzvy, robiť chyby a objavovať veci
spoločne. Vaša úloha je minimálna – zabezpečiť
bezpečnosť a nechať priebeh učenia sa
prirodzene rozvíjať.

Neponáhľajte sa s opravami ani s poskytovaním odpovedí. Dovoľte rovesníkom, aby
sa trochu potrápili a pomohli si navzájom prísť na riešenie. Takto vznikajú silnejšie
väzby a hlbšie učenie.
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Fáza 2: Reflexívne pozorovanie – „Čo sa práve stalo?“

Táto fáza je kľúčová pre rovesnícke učenie, pretože mladí ľudia často spracúvajú
skúsenosti inak, keď počujú, ako sa cítili ostatní alebo čo si všimli.

Fáza 3: Abstraktná konceptualizácia – „Prečo to fungovalo?“
Pomôžte rovesníkom prepojiť ich skúsenosti so všeobecnejšími poznatkami alebo
konceptmi. Práve tu môžete nenápadne predstaviť relevantné informácie z vašich
materiálov či príručiek, ale nechajte, aby tieto poznatky prirodzene vyplynuli z ich
vlastných pozorovaní. Pýtajte sa napríklad: „Na základe toho, čo ste zažili, čo podľa
vás predstavujú hlavné princípy...?“ alebo „Ako to súvisí s tým, čo sme sa už učili
o...?“
Podporujte rovesníkov, aby si navzájom vysvetľovali „prečo“ za všetkým, čo
objavili. Často platí, že keď jeden z rovesníkov vysvetľuje koncept, ktorý práve
pochopil, pomáha to lepšie zapamätať si dané poznatky aj ostatným.

Modul 7: Manuál rovesníckej facilitácie

KAPITOLA 2

Po aktivite vytvorte priestor na vzájomné zdieľanie
skúseností. Používajte otázky ako:

„Čo ste si všimli?“
„Ako ste sa cítili, keď...?“
„Čím sa to líšilo od toho, čo ste očakávali?“

Povzbudzujte ich, aby načúvali perspektívam
ostatných – rovesníci si často všimnú rôzne
aspekty tej istej skúsenosti.

Využitie Kolbovho cyklu učenia sa
zážitkom v rovesníckej facilitácii



140Modul 7: Manuál rovesníckej facilitácie

Fáza 4: Aktívna experimentácia – „Poďme to skúsiť lepšie“
Teraz môžu rovesníci otestovať svoje nové pochopenie. Dajte im príležitosť
aplikovať naučené v nových situáciách alebo učiť ostatných to, čo sami objavili.
Môže to znamenať opakovanie tej istej aktivity s vylepšeniami alebo prenesenie
princípov na úplne inú výzvu.
V tejto fáze sa naplno prejavuje rovesnícke facilitovanie – skúsení účastníci sa
prirodzene stávajú učiteľmi pre novších členov skupiny, čím vznikajú nepretržité
cykly rovesníckeho učenia.

Zabezpečenie plynulosti cyklu
Pamätajte, že každý sa učí iným tempom a spôsobom. Niektorí rovesníci sa vrhajú
priamo do akcie, iní radšej najskôr pozorujú. Pomôžte vytvoriť viacero vstupných
bodov do cyklu, ale zároveň sa uistite, že každý prejde všetkými štyrmi fázami.
Skutočné kúzlo nastáva vtedy, keď sa rovesníci navzájom podporujú v častiach,
ktoré pre nich nie sú prirodzené.

KAPITOLA 2
Využitie Kolbovho cyklu učenia sa
zážitkom v rovesníckej facilitácii



141Modul 7: Manuál rovesníckej facilitácie

Umenie toho, ako klásť správne otázky
Najsilnejším nástrojom vo vašej výbave facilitátora nie je poskytovanie odpovedí –
ale pýtanie sa otázok, ktoré pomáhajú rovesníkom spoločne objavovať riešenia.
Namiesto toho, aby ste povedali „Takto sa viaže tento uzol“, skúste sa opýtať: „Čo
by mohlo urobiť tento uzol pevnejším?“ alebo „Kto má nápad, prečo by tento uzol
mohol byť vhodnejší pre túto situáciu?“
Otvorené otázky podnecujú diskusiu medzi rovesníkmi, zatiaľ čo uzavreté ju
utlmujú. Otázky začínajúce slovami „Čo keby...“, „Ako by sme mohli...“ alebo „Čo si
myslíš o...?“ pozývajú k rôznym pohľadom a podporujú rovesníkov, aby
nadväzovali na myšlienky ostatných.

Čítanie skupiny: kedy zasiahnuť a kedy ustúpiť
Zásadnou schopnosťou pre rovesnícku facilitáciu je vnímanie dynamiky skupiny.
Sledujte znaky, či prebiehajúce rovesnícke učenie je produktívne: ľudia sú
zapojení, kladú si navzájom otázky, rozvíjajú nápady a pomáhajú si. Keď to vidíte,
ustúpte a nechajte proces plynúť – aj keď sa diskusia uberá smerom, ktorý ste
neplánovali.
Zasiahnite, keď si všimnete problémy s bezpečnosťou, keď niekto dominuje
diskusii, alebo keď sa skupina úplne zasekne. Aj vtedy však najprv skúste
facilitačné techniky, napríklad: „Všímam si, že niektoré hlasy sú tichšie – čo si o
tom myslíte?“ namiesto toho, aby ste diskusiu prevzali.

KAPITOLA 3
Základné techniky rovesníckej
facilitácie a nástroje pre školiteľov
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Keď skupina narazí na prekážku - ako sa pohnúť ďalej?
Niekedy sa skupina dostane k téme alebo výzve, pri ktorej naozaj nevie, kde začať.
Nepanikárte – je to skvelá príležitosť na učenie! Namiesto vysvetľovania skúste
využiť tieto podnety:
Začnite tým, čo už vedia: „Toto môže byť pre vás nové, ale aké skúsenosti máte,
ktoré by s tým mohli súvisieť?“ alebo „Čo ste o tom videli vo filmoch či počuli od
iných?“ Často majú rovesníci viac relevantných poznatkov, než si uvedomujú.
Použite prístup „vzdelaného odhadu“: „Na základe toho, čo sme sa doteraz naučili,
aký je váš najlepší nápad, ako by to mohlo fungovať?“ Tým sa odstráni tlak na
„správnu odpoveď“ a podporí sa experimentovanie.
Vyskúšajte techniku „premýšľame nahlas“: „Poďme spoločne brainstormovať –
vítané sú aj odvážne nápady. Čo vám napadne, keď sa zamyslíte nad touto
výzvou?“ Zapisujte všetky návrhy bez hodnotenia.

Vaša reč tela hovorí hlasnejšie než slová
V outdoorovom prostredí dokáže vaša fyzická prítomnosť odkomunikovať veľa.
Postavte sa na úroveň očí vašej skupiny – namiesto toho, aby ste stáli

Váš výraz tváre, mimika a energia určujú tón skupiny. Ak ste v napätí alebo cítite
nervozitu, rovesníci to vycítia. Zachovajte pokoj a sebavedomie, najmä keď veci
nejdú podľa plánu.

Modul 7: Manuál rovesníckej facilitácie

KAPITOLA 3
Základné techniky rovesníckej
facilitácie a nástroje pre školiteľov

nad nimi, sadnite si na zem alebo na peň.
Používajte otvorené gestá a uvoľnený postoj.
Keď rovesníci riešia úlohy, odolajte pokušeniu
„krúžiť“ nad nimi. Namiesto toho si nájdite
miesto, odkiaľ môžete pozorovať bez toho, aby
cítili, že sú sledovaní.
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Používanie materiálov z príručky ako odrazových mostíkov
Materiály z príručky nie sú scenáre, ktoré treba čítať doslovne. Vnímajte ich ako
podnety na diskusiu a rámce aktivít, ktoré môžu rovesníci prispôsobiť a urobiť si ich
„podľa seba“. Pred predstavením aktivity sa skupiny opýtajte, čo už o danej téme
vedia. Ich existujúce poznatky a otázky by vás mali nasmerovať, ako danú aktivitu
uvediete. Povzbudzujte rovesníkov, aby aktivity modifikovali podľa záujmov a
schopností skupiny. Keď niekto navrhne zmenu, opýtajte sa: „Čo si myslíte o tom,
že by sme to vyskúšali týmto spôsobom?“ Takto podporíte ich zodpovednosť a
angažovanosť v procese učenia.

Vytváranie priestoru pre rôzne hlasy
Nie každý sa cíti komfortne rozprávať v skupine, najmä v outdoorovom prostredí,
kde sa niektorí môžu cítiť menej sebavedomo. Používajte techniky ako „think-pair-
share“ – účastníci sa najskôr zamyslia individuálne, potom diskutujú vo dvojici a
napokon so širšou skupinou. Tým získajú tichší členovia viac príležitostí spracovať
myšlienky a v konečnom dôsledku i prispieť. Všímajte si ľudí, ktorí nerozprávajú.
Následne im nenápadne vytvárajte priestor: „Sarah, všimol som si, že si mala
zamyslený výraz, keď sme sa rozprávali o navigácii – čo ti napadlo?“ Nikdy však
účasť nevynucujte – niektorí ľudia prispievajú viac prostredníctvom činov než slov.

Sila ticha
Nebojte sa tichých chvíľ po položení otázky. V duchu pomaly napočítajte do desať,
než opäť prehovoríte. Často práve po týchto krátkych pauzách prichádzajú
najpremyslenejšie odpovede, keď majú rovesníci čas na reflexiu. Odolajte nutkaniu
zapĺňať každý moment ticha – niekedy sa práve v týchto chvíľach odohráva
najhlbšie rovesnícke učenie.

KAPITOLA 3
Základné techniky rovesníckej
facilitácie a nástroje pre školiteľov
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Dominantný člen: keď jeden hlas prehluší ostatných
Každá skupina má niekoho, kto má stále čo povedať, ozýva sa prvý alebo má pocit,
že všetko vie. Hoci je nadšenie vítané, dominancia môže utlmiť rovesnícke učenie,

„Vidím, že ťa to zaujalo – pomohol by si mi zabezpečiť, aby každý dostal priestor na
vyjadrenie?“ Niekedy pomáha dať dominantnému účastníkovi konkrétnu úlohu
(napr. časomerač alebo povzbudzovateľ), čím sa jeho energia usmerní a zároveň
sa vytvorí priestor pre ostatných.
Ticho ako bariéra: ako zapojiť zdržanlivých účastníkov
Niektorí ľudia spracúvajú veci vnútorne a potrebujú viac času či odlišný prístup, aby
sa cítili komfortne pri prispievaní do kolektívnej diskusie. Mlčanie neznamená
nezáujem – môžu hlboko premýšľať alebo si nie sú istí svojimi nápadmi. Vyhnite sa
priamemu oslovovaniu pred celou skupinou.
Namiesto toho ich môžete osloviť počas aktivity v súkromí: „Všimol som si tvoj
výraz, keď sme sa rozprávali o stavbe prístrešku – čo ti napadlo?“ Alebo vytvorte
menšie skupiny, kde tichší účastníci často prirodzene ožívajú. Niekedy pomáha
umožniť neverbálne formy príspevku – napríklad ukážkou zručnosti alebo pomocou
s vybavením – čo môže neskôr viesť aj k verbálnemu zapojeniu.

Modul 7: Manuál rovesníckej facilitácie

KAPITOLA 4
Zvládanie výziev a skupinová
dynamika v rovesníckom prostredí

pretože ostatní môžu nadobudnúť pocit, že ich
príspevky nie sú cenené. Vašou úlohou nie je
umlčať, ale konštruktívne usmerniť energiu
tohto človeka.
Skúste napríklad: „Ďakujem za tvoj nápad,
Jake. Poďme si teraz vypočuť, čo si myslia
ostatní, a potom sa k tomu vrátime,“ alebo
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Konflikty medzi rovesníkmi: keď sa veci stanú osobnými

Použite prístup „oddeliť – reflektovať – znovu spojiť“: na chvíľu oddeľte
zúčastnených, pomôžte im zamyslieť sa nad situáciou z vlastnej perspektívy,
potom sprostredkujte rozhovor, v ktorom sa vypočujú navzájom. Pýtajte sa
napríklad: „Čo si chcel, aby sa stalo?“ alebo „Ako si myslíš, že to vnímala druhá
osoba?“ Pamätajte, že vašou úlohou nie je byť sudcom, ale pomôcť rovesníkom
pochopiť sa a nájsť spôsoby, ako opäť efektívne spolupracovať.

Výzva autority: „Prečo by sme ťa mali počúvať?“
Ako rovesnícky facilitátor ste často vekovo bližšie účastníkom než tradiční
školitelia, čo môže viesť k spochybneniu vašej autority. To je však prirodzené a
zdravé – testovanie hraníc znamená, že vás vnímajú ako reálnu osobu, nie len ako
autoritu.
Reagujte priamo, no nie obranne: „Máš pravdu, nie som o veľa starší než vy. Som
tu preto, že mám určité skúsenosti s týmito aktivitami, ktoré by vám mohli pomôcť –
ale úprimne, všetci sa učíme spoločne.“ Zdôraznite svoju úlohu facilitátora, nie
experta. Preukážte svoju hodnotu zručnosťami namiesto vyžadovania rešpektu.

Modul 7: Manuál rovesníckej facilitácie

KAPITOLA 4
Zvládanie výziev a skupinová
dynamika v rovesníckom prostredí

Ak prepájate rovesníkov v náročných outdoorových
situáciách, konflikty sú nevyhnutnosťou. Kľúčom je
riešiť ich včas, skôr než narušia skupinovú dynamiku.
Väčšina konfliktov pramení zo vzájomných
nedorozumení, odlišných komunikačných štýlov alebo
pocitu, že niekto nebol vypočutý – nie z osobnej
nenávisti.
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Kultúrne a sociálne rozdiely: prepájanie rôznych svetov
Outdoorové vzdelávanie spája rovesníkov z rôznych prostredí a niekedy môžu
kultúrne alebo sociálne rozdiely vytvárať neviditeľné bariéry v rovesníckom učení.
Niekto sa môže cítiť vylúčený, pretože nemá drahé vybavenie, alebo mu odlišný
kultúrny kontext bráni v komunikácii či v zapojení do niektorých aktivít.
Buďte proaktívny pri vytváraní inkluzívneho prostredia. Riešte praktické prekážky
(napr. prístup k vybaveniu) a všímajte si nepatrné prejavy vylúčenia. Využite svoju
pozíciu na zvýraznenie rôznych perspektív ako prínosu: „To je zaujímavé – ako by
sa vo vašej rodine/kultúre riešila podobná situácia?“ Pomáhajte rovesníkom vnímať
rozdiely ako príležitosti na učenie, nie ako prekážky.

Keď skupinová dynamika jednoducho nefunguje
Niekedy, napriek všetkej snahe, chémia v skupine nesedí. Môžu existovať
predchádzajúce konflikty, úroveň aktivity nemusí zodpovedať potrebám skupiny
alebo si osobnosti jednoducho „nesadnú“. Neberte to osobne – skupinová
dynamika je zložitá a nie vždy je možné ju ovplyvniť.
Majte pripravené záložné stratégie: rozdeľte skupinu na menšie časti, zmeňte
zameranie aktivity alebo si dajte krátku prestávku na „reštart“. Niekedy pomôže
otvorene pomenovať situáciu: „Vnímam, že je v našej skupine napätie. Čo by nám
pomohlo spolupracovať lepšie?“ Často úprimnosť ocenia a spoločne nájdu riešenie.

KAPITOLA 4
Zvládanie výziev a skupinová
dynamika v rovesníckom prostredí
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Znalosť toho, kedy vyhľadať pomoc
Súčasťou efektívnej roly rovesníckeho facilitátora je rozpoznať, kedy situácia
presahuje vaše skúsenosti. Ak sa konflikty vyhrotia do osobných útokov, ak sa
niekto javí ako skutočne znepokojený alebo ak vzniknú obavy o bezpečnosť,
neváhajte zapojiť skúsenejších supervízorov. Nie je hanbou požiadať o pomoc –
prejavuje to zrelosť a kladie pohodu účastníkov na prvé miesto.

KAPITOLA 4
Zvládanie výziev a skupinová
dynamika v rovesníckom prostredí
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ZÁVER PRÍRUČKY
Príručka InsideOut je praktickým zdrojom pre pracovníkov s mládežou a
rovesníckych facilitátorov, ktorí podporujú mladých ľudí (15 – 18 rokov)
prostredníctvom vzdelávania v prírode. Spája praktické aktivity, reflexívne nástroje
a overené metódy na rozvoj samostatnosti, emocionálnej odolnosti a
environmentálneho uvedomenia prostredníctvom zážitkového učenia a prepojenia
s prírodou.
Úprimne ďakujeme všetkým partnerom, pedagógom a lídrom mládeže, ktorých
nápady, spätná väzba a skúsenosti formovali túto príručku. Odráža spoločnú vieru
v transformačnú silu vzdelávania v prírode.
Pri používaní príručky InsideOut dúfame, že vás inšpiruje k rozvoju, sebadôvere a
pocitu spolupatričnosti medzi mladými ľuďmi – k vytváraniu priestorov, kde sa bude
každý cítiť povzbudený viesť, počúvať a učiť sa.
Ďakujeme, že ste súčasťou tejto cesty smerom k silnejším a prepojenejším
komunitám naprieč Európou i mimo nej.

PMV Nemecko
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Mecklenburg-
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YYSK Slovensko
Youthfully Yours SK
(https://youthfullyyours.s
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BF Slovinsko Better Future

Ragina Bulharsko  Ragina Ltd.

Flex Slovensko
Flexskill (fill in your
website)

Kontakty

https://youthfullyyours.sk/en/home/
https://youthfullyyours.sk/en/home/
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