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Typ aktivity
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Cielova skupina aktivity/Charakteristika skupiny
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O prirucke InsideOut

Prirucka InsideOut podporuje pracovnikov s mladezou a rovesnickych
facilitatorov v celej Eurdpe pri realizacii inkluzivneho a praktického outdoorového
vzdelavania pre mladych ludi vo veku 15 — 18 rokov. Je zalozena na zazitkovom
uCeni, emocionalnom rozvoji a environmentalnom povedomi a ponuka
Strukturované, no zaroven flexibilné zdroje urCené pre vzdelavanie v prirodnom
prostredi.

Prirucka obsahuje Skoliaci program, manual pre rovesnickych facilitatorov a
prirucku mentorstva, ktoré poskytuju pripravené vzdelavacie aktivity, cviCenia
reflexie a skupinové vyzvy. Tieto materialy pomahaju mladym l[udom rozvijat
sebadobveru, timovu spolupracu, odolnost a environmentalnu zodpovednost.
Vsetky materialy mozno prispésobit konkrétnemu prostrediu a potrebam
ucastnikov, Ci uz vediete aktivity v lese, horské tury alebo workshopy v parku.

Doélezité upozornenie

Pred realizaciou uvedenych aktivit vopred skontrolujte terén, poveternostné
podmienky a vsetky pravne poziadavky vztahujuce sa na prirodnu lokalitu alebo
park, ktoré budete vyuzivat. Za bezpeCnost zodpovedate vy a miestne
podmienky sa mézu menit.

VsSetky aktivity su navrhnuté s dérazom na flexibilitu — mdzete ich skratit alebo

prediZit podla potrieb vasej skupiny, dostupného &asu a prostredia. Prispésobte
prirucku tomu, €o najlepSie vyhovuje vam a mladym fudom, s ktorymi pracujete.



PREZITIE A ZIVOTNE
PROSTREDIE



KAPITOLA 1

PREZITIE A ZIVOTNE
PROSTREDIE

Tento modul oboznamuje mladych ucCastnikov so zakladnymi principmi a
praktickymi zru€nostami prezitia v prirode. Je navrhnuty tak, aby rozvijal
kompetenciu aj sebavedomie v nepredvidatelnych situaciach v prirode — €i uz
podas planovanych vyprav, alebo v pripade nudze. Ugastnici sa naudia uréovat
priority podfa ,Pravidla troch“ (ukryt, voda, ohenr, potrava), ¢im zvladnu reagovat na
environmentalne vyzvy a robit spravne rozhodnutia pod tlakom.

Hlavny obsah zahfia:
« Pochopenie psychologie prezitia a ulohy spravneho nastavenia mysile.

Budovanie improvizovanych ukrytov z prirodnych materialov.
Vyhladavanie a bezpecné Cistenie vody.

Osvojenie si zapalovania ohna bez zapaliek i zapalovaca.

Rozpoznavanie zakladnych jedlych rastlin a vedomosti o tom, Comu sa vyhnut.
Zvladanie kratkodobého prezitia v réznych prostrediach (les, hory, pobrezie
atd.).

Ciefom nie je urobit z uc€astnikov odbornikov na prezitie, ale vybavit ich
prispésobivymi nastrojmi, ekologickym povedomim a pokojnym myslenim
orientovanym na rieSenie. Toto myslenie sa im zide v prirode aj v zivote.

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie



KAPITOLA 1
PREZITIE A ZIVOTNE
PROSTREDIE

©,, Pre¢o na vycviku prezitia zalezi

Vycvik prezitia ponuka viac nez len fyzické zrucnosti — rozvija psychicku odolnost,
rozhodovanie a identitu mladych ludi. PoCas dospievania, ked je mozog nastaveny
na skumanie a socialne ucenie, zazitky z prezitia v prirode aktivuju praktické
rieSenie problémov, spolupracu a rozvoj sebavedomia (Sabet, 2018). Vyskumy
ukazuju, ze outdoorové vzdelavanie podporuje nielen osobnostny rozvoj, ale aj
prospesné socialne spravanie (Karisman et al., 2019).

Ked sa ucCenie zasadi do kontextu prezitia, stava sa naliehavejSim a viac

prepojenym s telom, Co zlepSuje pozornost, pamat a osobny vyznam (Chalman,
2019).

I. Rozpoznavanie environmentalnych rizik
Pracovnici s mladezou by mali pomdoct u€astnikom pochopit, ako:

« rozpoznat podchladenie, dehydrataciu a upal,

« identifikovat prirodné nebezpecenstva ako sutiny, zaplavové oblasti i blesky,

« zvladnut mensie zranenia v teréne.
Scenare prezitia umoznuju mladym fudom precvicovat adaptivne zvladanie situacii
a spolo¢né rieSenie problémov - kfuCové prvky pozitivneho rozvoja mladeze -
Positive Youth Development (PYD) (Bakar et al., 2024).

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie
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KAPITOLA 1
PREZITIE A ZIVOTNE
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“Z KFacové koncepty pre pedagégov

A Pravidlo troch: Mentalny ramec

Ucéenie ,Pravidla troch® (3 minuty bez vzduchu, 3 hodiny bez ukrytu, 3 dni bez
vody, 3 tyZzdne bez jedla) pomaha mladym ludom stanovovat priority pod stresom.
Pedagogovia by sa k nemu mali pravidelne vracat v praktickych situaciach.
ZlepSuje to exekutivnhe funkcie a pomaha premenit paniku na Strukturu (Qlsen,
2021).

“2 Upokojenie mysle: Prezitie zac¢ina pokojom

Panika je va&sim nepriatelom neZ podasie alebo diva zver. Studie ukazuju, Ze
ucCenie prezitia, ktoré zahffia emocionalnu regulaciu — napriklad dychové techniky
Ci stratégiu STOP (Stop, Think, Observe, Plan — Zastav, Premysli, Pozoruj,
Naplanuj) — zlepSuje psychologické vysledky aj zapamatanie zruénosti (Samsudin
et al., 2021).

Outdooroveé programy navyse posiliuju odolnost tym, ze umoznuju mladym ludom
Celit zvladnutelnym vyzvam, budovat sebadbveru a ucit sa z neuspechov
(Davidson & Foster, 2024).

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie
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V2 Zakladné zruénosti prezitia

& Ukryt

Ugastnici by mali rozumiet tomu, ako najst alebo si postavit Ukryt pred
nepriaznivymi podmienkami. Déraz sa kladie na spravnu lokalitu, izolaciu a
improvizaciu v nudzi. Vyskumy ukazuju, zZe budovanie pristreSia podporuje
vynaliezavost a spolupracu (Zhang, 2023).

Voda
Bezpeclné ziskavanie a Cistenie vody je nevyhnutné. Pedagdgovia by mali vysvetlit
nielen to, ako vodu najst, ale aj ako ju vycistit varenim, filtraciou alebo chemickymi
metddami. Mozno si precviCit aj improvizovanu filtraciu pomocou latky alebo
piesku. Mladi fudia, ktori chapu vyznam hydratacie, vykazuju vysSSiu uroven
pozornosti a usudku pocas aktivit v prirode (Bakar et al., 2024).

@ Ohen

UcCenie, ako zhromazdit prachno, triesky a palivové drevo a ako zapalit ohen
bezpeCnym a legalnym spb&sobom, predstavuje fyzicku aj psychologicku oporu.
Tento proces nas ucCi postupnosti, trpezlivosti a skupinovej koordinacii.
Zapalovanie ohna zaroven posiliuje pokoj a sustredenie v krizovych situaciach
(Akin et al., 2020).

\( Divoka potrava

Zber by sa mal chapat ako forma uvedomenia, nie nutnosti. Vyucba kategorii
rastlin a etickych zasad zberu (napr. ,nezanechavaj stopy“, reSpektuj chranené
uzemia) podporuje kritické myslenie a environmentalne povedomie (Down et al.,
2023).

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie
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AKTIVITA 1
Vyzva -
postav pristreSok na prezitie!

simulacia, timova praca, rieSenie problémov

30 - 35 minut

. prirodna lokalita s listim, konarmi a otvorenym priestorom

. volitelné: kusy plachty alebo lana

. miesto: lesny priestor, park alebo zelena vonkajSia ucebna

. bezpeclnost: odstrarite nebezpecné predmety (napr. ostré konare, nestabilné
svahy)

® O @

3 — 5 ucastnici na skupinu

@)

V tejto aktivite u€astnici pracuju v timoch a stavaju pristreSok na prezitie iba z
prirodnych materialov. Simulacia podporuje rychle rozhodovanie, spolupracu
a kritické vnimanie environmentalnych podmienok - vietor, vihkost pody Ci

£

potreba izolacie.
Ciele ucenia:
o pochopit vyznam pristreSku v prioritach preZitia,
o identifikovat vhodné prirodné materialy a miesta,
o uplatnit timovu spolupracu pod ¢asovym tlakom,
o rozvijat rieSenie problémov a kreativitu v realnych podmienkach.

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie




AKTIVITA 1
Vyzva -
postav pristreSok na prezitie!

®

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

1. Uvod a nastavenie scenara (5 minut)

Zhromazdite ucCastnikov a predstavte realisticky scenar:
,otratili ste sa v lese. Teplota klesa a zda sa, Ze pride dazd. Musite postavit
doCasny pristreSok iba z materialov, ktoré najdete okolo seba, aby ste
zostali v teple, suchu a bezpeci, kym dorazi pomoc.”

Vysvetlite, Ze cielom nie je dokonalost, ale rieSenie problémov,
spolupraca a kreativita pod tlakom.

2. Bezpeénostné pokyny a pravidla (2 minuty)
Vysvetlite jasné bezpecCnostné a environmentalne zasady:
. zbierajte iba spadnuté alebo odumreté prirodné materialy —
neposSkodzujte Zivé rastliny ani stromy,
. davajte pozor na rizika zakopnutia, ostré konare ¢i nerovny terén,
. zostarite v ramci vopred uréenych viditel'nych hranic,
. Ziadne lezenie a sami nezdvihajte tazké kmene.
Podporte ucastnikov, aby respektovali prirodu a po skon€eni aktivity
nezanechali ziadne stopy.

3. Vytvorenie skupin a rozdelenie uloh (3 minuty)
Rozdelte u€astnikov do timov po 3 — 5. Povzbudte ich, aby si rozdelili ulohy:
. prieskumnik (hfada najvhodnejSie miesto),
. stavitel (stavaju a zhanaju materialy),
. architekt (rozhoduje o type konStrukcie),
. €asomerac (monituruje pokrok).
Ugastnici si mézu ulohy zvolit podla zaujmu alebo ich poéas aktivity striedat.

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie



AKTIVITA 1
Vyzva -
postav pristreSok na prezitie!

®

Spolufinancovany
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4. Faza stavby pristresku (15 minut)
Ugastnici stavaju pristreSok z vetiev, konarov, listia, travy alebo inych
dostupnych a bezpe¢nych materialov.
Poskytnite im cielové kritéria, ktoré musi pristreSok spinat:

- musi chranit pred vetrom a imaginarnym dazdom,

. aspon jedna osoba sa musi zmestit dovnutra,

- pouzita izolacia od zeme (napr. listie alebo trava ako podlozka).
Podporujte kreativitu (napr. pristreSok oprety o kmen, ram v tvare pismena A,
,honba za pokladom®).

5. Prezentacia a testovanie (5 minut)
Nechaijte timy predstavit svoje pristresky. Ak je to mozné, simulujte
podmienky prostredia:
. test ,dazda“ — jemne polejte pristreSok vodou z ffase a sledujte, ako
odvadza vodu,
« simulujte vietor mavanim bundou alebo jemnym potrasenim
konstrukcie.
Diskutuijte, €i pristreSok poskytuje ukryt a pohodlie.

6. Debriefing, reflexia a upratovanie (5 — 8 minut)
Zhromazdite vSetkych ucastnikov a polozte im otazky:
. Co fungovalo dobre?
. Co bolo narocnejsie, nez ste Cakali?
« Ako tim komunikoval?
. Ako by ste svoj dizajn vylepsili?
Na zaver zabezpecte, aby boli vSetky materialy rozobrané, odstranené a
priestor bol v pévodnom stave.

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie
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AKTIVITA 1
Vyzva -
postav pristreSok na prezitie!

. Podporujte strategické myslenie: Odkial fuka vietor? Co udrziava
@ telesné teplo?
. Zdoraznite kreativitu a ulohy v time (Casomerac, architekt, stavitel,
prieskumnik).
. Pozorne sledujte bezpec€nost; zasiahnite, ak sa aktivita stane
chaotickou.
. Pouzivajte prvky prostredia ako u¢ebné pomdcky (napr. sklon stromov,

sucha verzus vihka péda).

. Co urobilo va$ pristre$ok uginnym (alebo nie)?
. Ako vas tim rozdeloval ulohy a prijimal rozhodnutia?
. Co vas prekvapilo pri hfadani materialov alebo miesta?

. V akej realnej situacii by sa vam to mohlo hodit?
. Ako ste sa pri aktivite citili — sebaisto, pod tlakom, pokojne?

\

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie




AKTIVITA 2

Navigacna vyzva s kompasom:
Pohyb v prirodnom bludisku

.

S @

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

timova praca, simulacia, rieSenie problémov, ucenie zalozené na
pohybe

30 - 35 minut

klasické kompasy (jeden na skupinu)

. vopred oznacCena vonkajsSia oblast so 4 — 6 ukrytymi kontrolnymi bodmi

(prirodné prvky, vlajoCky alebo kuzele)

nacrt mapy alebo ustne pokyny k orientacii v teréne (volitelné)
priestor: park, lesna cesta alebo velké vonkajSie pole so stromami Ci
objektmi ako orientaCnymi bodmi

2 - 4 ucastnici v jednom time

V tejto navigacnej vyzve timy pouzivaju kompasy a azimuty na hladanie
ukrytych ,kontrolnych bodov* v neznamom priestore. Uloha simuluje
realne vyhladavanie trasy a posiliuje orientaciu, priestorové
uvazovanie a skupinové rozhodovanie.

Ciele ucenia:

o aplikovat azimuty kompasu v realnom teréne,

o posilnit zru¢nosti v ur€ovani smeru a merani vzdialenosti,
o budovat komunikaciu a priestorové uvedomenie,

o ziskat sebaddveru pri navigacii pomocou nastrojov.

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie
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AKTIVITA 2

Navigacna vyzva s kompasom:
Pohyb v prirodnom bludisku

1. Uvod do orientacie (5 mintt)
@ Zacnite predstavenim zakladnej Struktury kompasu/buzoly:

. magneticka strelka (Cervena = sever),
. oto¢na ruzica (puzdro, stupnica kompasu),
- smerova Sipka,

. orientacné rysky.
Vysvetlite, ze kompas je nastroj na nasledovanie presného smeru, nie
zariadenie, ktoré vzdy ukazuje priamo na ciel. Zd6raznite, ze na uspesné pouzitie
musia uCastnici kompasu doverovat, aj ked sa im jeho smer zda ,nespravny”.

2. Bezpecénost a prehlad oblasti (2 minuty)

Jasne definujte hranice priestoru aktivity — pouzite fyzické znacky (stromy,
kuzele, kamene) alebo prirodzené orientacné body. Upozornite na prekazky Ci
terénne rizika, ktorym sa treba vyhnut (priekopy, tfnie, nizke konare). Zopakuijte
pravidla: ziadne behanie, vzdy zostarite s timom, vSetci ¢lenovia timu musia
dorazit ku kazdému kontrolnému bodu spoloCne.

3. Ukazka: Ako zamerat azimut (3 minuty)
Predvedte jednoduchy priklad:
. Povedzme, ze sa potrebujete vydat smerom 120°.
. Otocte ruzicou, puzdrom, kym 120° nezarovnate s Ciarou na urovni smerovej
Sipky.
. Drzte kompas vodorovne a otoCte sa tak, aby Cervena strelka sedela medzi
orientacnymi ryskami (,red in the shed®).
- Kracajte v smere smerovej Sipky na kompase.
. Pocitajte kroky na meranie vzdialenosti (napr. 50 — 60 krokov = 50 metrov
podra dizky kroku).
. Urobte rychly spolo€ny tréning — zadajte azimut a prejdite 10 — 15 metrov
spolocne.
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AKTIVITA 2

Navigac¢na vyzva s kompasom:
Pohyb v prirodnom bludisku

®

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

4. Pokyny pre navigacnu vyzvu (3 minuty)
Kazda skupina dostane navigaénu kartu (alebo ustne pokyny). Karta obsahuije:
. trasu s 3 — 4 azimutmi (napr. ,krok 1: chod 40 metrov smerom 75°)
- kazdy azimut vedie k prirodnému kontrolnému bodu oznaenému malym
symbolom, farbou alebo indiciou.
Na kazdom bode ucastnici zaznamenaju:
. kluCové slovo (napr. nazov stromu, terénny prvok),
« mini ulohu (napr. ,Ktorym smerom fuka vietor?“ alebo ,Kde je prave sinko?“)
Kazdy tim zaCina z iného bodu, aby sa trasy neprekryvali.

5. Navigac¢na faza (15 — 17 minut)
Ugastnici v timoch musia spolupracovat, aby:

. urcili smer podla kompasu,

- presli spravny pocet krokov (podla odhadu vzdialenosti),

. nasli kontrolny bod a splnili ulohu.
Nie je dovolené preskakovat kroky — kazdy azimut treba prejst postupne.
Ak sa tim odchyli, m&ze sa ,vratit* a znovu sa zorientovat.
Facilitator po€as ulohy obchadza timy, sleduje techniku, podporuje rieSenie
problémov a poskytuje spatnu vazbu.
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AKTIVITA 2

Navigacna vyzva s kompasom:
Pohyb v prirodnom bludisku

6. Ukonc€enie a spolo¢na reflexia (5 minut)

Po skonceni vSetkych skupin ich zhromazdite do kruhu.

Vyzvite timy, aby zdieflali to, ako postupovali, aké prekvapenia zazili, ako
rieSili nezhody €i nepresnosti v smere.

Tato faza je klu€Cova na prepojenie fyzickej aktivity s priestorovym
vhimanim a na posilnenie sebadévery pri pouzivani navigacnych nastrojov
v dynamickom prostredi.

- Vopred si trasu prejdite a overte presnost azimutov.
@ - Ak mate Cas, pridajte prirodné orientacné prvky (napr. sinko, vietor).
- Pomahaijte pri zlej orientacii i zmatenosti timov — ale bez toho, aby ste
prezradili rieSenie.

. Mieru naroénosti mdZzete upravit predizenim alebo skratenim azimutov,
pripadne spojenim s mapovymi tulohami.

. Ako vas tim robil rozhodnutia, ked' ste si neboli isti smerom?

- Prekvapil vas niektory kontrolny bod vzdialenostou alebo smerom?
. V akych realnych situaciach by sa vam mohla tato zruénost hodit?
- Ako vasa komunikacia ovplyvnila uspech timu?

@ . Co bolo pri pouzivani kompasu najlahsie a o najtazsie?

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie
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AKTIVITA 3

Prirodni detektivi:
Odhal’‘ovanie Zivotného prostredia

. timova praca, vedené pozorovanie, simulacia v teréne, zazitkové ucenie

@ - 30 — 60 minut (flexibilné na zaklade velkosti skupiny, prostredi a urovni

zapojenia jednotlivcov)

prirodné alebo poloprirodné vonkajsie prostredie (park, les, otvorené pole,
}é mestska zelena zona)

. volitelné: papier a ceruzky na poznamky, podlozky alebo pevny povrch

. volitelné: kompas, slne¢ny kompas, lupa

. facilitdtorom pripravené pozorovacie podnety alebo karty (volitelné, ak su
prirodné znaky obmedzené)

- nie su potrebné Ziadne tlaCené materialy, ak facilitator vedie aktivitu
pomocou ustnych pokynov

. 3 - 5 ucastnici na tim (mozné upravit)

. V tejto aktivite mladi u€astnici pracuju ako ,prirodni detektivi“ a pozoruju
environmentalne znaky — vietor, vzory oblakov, mach, spravanie zvierat —
aby interpretovali aktualne informacie z prostredia. Aktivita rozvija
vSimavost, interpretacné schopnosti a schopnost hodnotit bezpecCnost a
orientacné indicie vylu€ne z prirody.

Ciele ucenia:

. rozvoj zru¢nosti v environmentalnom pozorovani a interpretacii,

- rozpoznanie znakov poc€asia, zmien terénu a prirodnych nebezpecenstiev,

.- pochopenie zakladnej orientacie pomocou prirodnych znakov,

. posilnenie timovej spoluprace a u€enia zaloZzenom na badani.

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie
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AKTIVITA 3

Prirodni detektivi:
Odhal’‘ovanie Zivotného prostredia

1. Uvod a zapojenie (5 — 10 minat)
@ Zhromazdite skupinu a predstavte im tému:
,Priroda je plna znameni. Dnes budete skumat, ako ich Citat — nielen
oCami, ale aj uSami, pokozkou a celkovym vnimanim.”
Prediskutujte niekolko prikladov:
. Pre€o mach rastie len na jednej strane?
. Co nam tvar oblakov napoveda o pogéasi?
. Co moéze znamenat nahle stichnutie vtakov?
Vysvetlite, Ze ich ciefom je vSimat si, interpretovat a prepajat jednotlivé
stopy, aby porozumeli ,jazyku® prirody.

2. Organizacia skupiny a bezpeénostné pokyny (3 — 5 minut)
Rozdelte ucastnikov do malych timov (3 — 5 u€astnici).
Stanovte bezpecnostné hranice a oakavania:

. pohybujte sa pomaly a s reSpektom,

- neruste divu zver a neposkodzujte vegetaciu,

. vyhybajte sa dotykaniu hub, liSajnikov alebo neznamych rastlin.
Pripomerite im, aby zostali v ramci viditelného priestoru.
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AKTIVITA 3

Prirodni detektivi:
Odhal’‘ovanie Zivotného prostredia

3. Vyzva ,,Prirodné znaky“ (25 — 40 minut)
Timy preskumaju oblast a reaguju na subor prirodnych podnetov. Pouzite
@ jednu z nasledujucich moznosti:
Moznost A — Ustne pokyny, vedené facilitatorom (minimalne pomécky):
Citajte indicie jednu po druhej, po&as toho ako skupina kraéa spolu alebo v
malych timoch. Priklady:
. Ktorym smerom fuka vietor? Ako to viete?
. Viete ngjst znaky nedavneho dazda alebo sucha?
- Na ktorej strane stromov rastie mach? Pre€o?
. Aké zvuky podujete? Co mdzu znamenat?
Moznost B — Karty s prirodnymi indiciami (aktivita stacionarna alebo
obehova):
Pripravte 6 — 8 stanovist s kartami. Timy sa pohybuju od stanovista k
stanovistu, pricom na kazdom stravia 3 — 5 minut interpretaciou a diskusiou
0 zadanom podnete.
Ukazky kariet s indiciami:
. ,Pozrite sa hore: aké typy oblakov vidite? Predpovedzte, o sa mbze s
pocasim stat o 3 hodiny.”
. ,Pouzite ruku na ur€enie smeru vetra. Teraz pouzite kompas. Su
zosuladené?”
. ,Najdite strom s odkrytymi korerimi. Co to méZe naznadovat o pédnych
podmienkach alebo er6zii?“
. ,V8imnite si vtadie stopy alebo stopy hmyzu. Co sa da vyéitat z ich
pritomnosti alebo nepritomnosti?”
Podporujte pouzivanie zmyslov: dotyk, sluch, zrak, dokonca aj Cuch.
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AKTIVITA 3

Prirodni detektivi:
Odhal’‘ovanie Zivotného prostredia

Zhromazdite skupinu spat na centralnom mieste. Nechajte timy zdielat:
. 2 — 3 znaky, ktoré pozorovali,
. ako tieto znaky interpretovali,
. Co bolo prekvapivé alebo tazko rozpoznatelné.
Facilitator méze zvyraznit praktické vyuzitie:
. vSimavost voCi oblakom — bezpecnost pred burkou,
- mach/orientacia podfa sinka — orientacia pri zabludeni,
. stichnutie zvierat = znak bliziaceho sa predatora alebo burky.

@ 4. Skupinova reflexia a debriefing (10 — 15 minut)

Lenvironmentalne indicie (napr. mokru zem, popadané listy,
fotografické podnety).

. Uroven naroénosti prispdsobte veku: starsi tinedzeri mézu odhadovat
rychlost vetra (podla pohybu listov), mladsi sa moézu zamerat na
jednoduché stopy.

@ - V mestskom alebo menej prirodnom prostredi mézete pripravit menSie

. Zdbéraznite, ze vSimanie si znamena bezpecnost — mnohé nehody sa
deju, pretoze fudia ignorovali varovné signaly.

. Pouzite nasledné otazky, ako napriklad: ,Co by si urobil, keby sa takyto
znak objavil poc¢as tury?“

. Ktory prirodny znak sa ti najfahSie interpretoval? Ktory najtazsie?

- Ako si si overoval svoje predpoklady — spoliehal si sa na zmysly,
logiku alebo napady skupiny?

. Zmenilo nie€o z toho, €o si sa naucil, tvoj pohlad na prirodu alebo pocit
vV nej?

- Ako by ti tato vSimavost mohla pomdct v realnej outdoorovej situacii?

. Co by si chcel po dnesku preskimat viac?

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie



MODUL 1

Kratke zhrnutie
Tento modul zoznamuje mladych ludi so zakladnymi vedomostami o preziti v
prirode, navigacnymi nastrojmi a environmentalnym uvedomenim prostrednictvom
zazitkového uéenia. Ugastnici sa naugéia, ako urgit priority, pouzivat kompas na
zakladnu orientaciu a interpretovat spravanie zvierat, vlastnosti terénu a prirodné
znaky ako vzory pocCasia. Kazda jednotka je navrhnuta tak, aby rozvijala
kompetenciu aj sebadbveru v prirodnom prostredi, pomahala mladym fudom robit
bezpeéné a informované rozhodnutia a podporovala hlboké, reSpektujuce
prepojenie s prirodou. Modul im poskytuje celozivotné zru€nosti v pozorovani,
sebestacnosti, kritickom mysleni a environmentalnej zodpovednosti.

DalSie zdroje
Na prehibenie porozumenia alebo navrhnutie nadvéznych aktivit odporacame:
Knihy a priru¢ky
« 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 - Bjorn Kjellstrom
> Webové stranky a nastroje
« National Qutdoor Leadership School (NOLS) — prezitie, navigacia, etika LNT
(Leave No Trace - Nenechaj po sebe stopu)
Leave No Trace Center for Outdoor Ethics
iNaturalist — socialna veda a urCovanie druhov

Met Office UK / National Po€asie Service — nastroje poCasia pre vzdelavanie

Orienteering USA — hry a kurzy pre navigaciu s kompasom

Modul 1: PrezZitie a Zivotné prostredie
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MODUL 2
PRAKTICKE OUTDOOROVE
TECHNIKY

Uvod

V tomto module sa ucastnici nauCia zaklady bezpecného a zodpovedného
zakladania ohna v prirodnom prostredi. Modul zahfhia spravnu pripravu,
zapalovanie, pouzivanie a zhasnutie ohna alebo jeho bezpecné vyhorenie — vzdy
so zretelom na environmentalne, bezpecnostné a skupinoveé aspekty. Cielom nie je
len praktické zvladnutie tejto zru€nosti, ale aj schopnost bezpecne ju odovzdat
mladym ludom.

Teéria

« rézne typy ohnov (varny ohen, zahrievaci ohen, pagodovy oheri)

« materialy a podpalovace: triesky, drobné konariky, tvrdé drevo

« bezpe€nostné aspekty: miesto ohniska, vzdialenost, smer vetra, hasiace
prostriedky

« environmentalne povedomie: nezakladat oheri na skalach, v raseliniskach ani
pocCas sucha

« pravny ramec: kde je zakladanie ohna povolené

« uloha v praci s mladezou: timova praca, zodpovednost, reSpekt k prirode

Modul 2: Praktické outdoorové techniky 20
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AKTIVITA 1

Stavanie pristreska:
Sucho a bezpedie!

« priblizne 90 minut (15-mindtovy uvod, 60-minutové cviCenie a 15-minutova
reflexia)

. prirodné materialy (konare, listy, trava, kora)
. paracord/lano

. tarp alebo plastova plachta (volitelné)

- ndz/SvajCiarske noze (len pod dohladom)

. lekarnicka

. obleCenie vhodné do pocCasia

- lesny priestor alebo divoky terén so suhlasom

. vzorové nakresy alebo vizualne pomdcky (volitefné)

timova praca, outdoorové budovanie, reflexia

6 — 12 ucastnici (2 — 3 malé skupiny)

. Ugastnici sa naucia, ako zhodnotit miesto a postavit pristreSok odolny vodi
pocasiu s pouzitim prirodnych a/alebo zakladnych materialov. Aktivita
podporuje timovu pracu, tvorivé rieSenie problémov a uvedomenie si
environmentalnych podmienok pri preziti v prirode.

Q ®

1. Uvod (15 minut):
. délezitost pristreSku (ochrana pred vetrom, dazdom, sinkom, chladom),
. ukazka beznych typov pristreskov: oprety, tvar A, pristreSok z prirodného
materialu, tarp,
. diskusia o kritériach vyberu miesta: smer vetra, sklon terénu, nebezpecenstva,
blizkost vody.
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AKTIVITA 1

Stavanie pristreska:
Sucho a bezpecdie!

2. Planovanie (10 minut):
. skupiny preskumaju a vyberu vhodné miesto,

zhodnotia terén, odvodnenie, orientaciu pristresku.

3. Stavba (40 — 45 minut):
. zber materialu (suché drevo, listy, mach, trava),

rozdelenie uloh (konstrukcia, izolacia, testovanie),

. stavba pomocou uzlov, lana alebo vrstvenia materialu.

4. Testovanie a skupinova kontrola (10 minut):

kontrola stability, izolacie a odolnosti voCi poCasiu,
skupiny predstavia svoj pristreSok a zamyslia nad celym procesom.

5. Reflexia v kruhu (10 — 15 minut):

®

Co fungovalo dobre?
Ako ste sa rozhodli pre tento navrh pristreska?
Co by ste urobili inak v realnej situacii prezitia?

Skontrolujte miesta vopred (vyhnite sa suchym alebo odumretym konarom
nad hlavou).

Pripomente ucastnikom, aby neposkodzovali zivé stromy a nerusili
prirodzené biotopy.

V pripade potreby poskytnite ukazkové pristreSky alebo nakresy.

- Maijte pripravené nahradné materialy pre zlé pocCasie.

Zabezpecte jasnu Strukturu uloh v kazdej skupine.

- VyuZivajte momenty neuspechu ako prilezitosti na ucenie.

?)

Co sa pocas stavby pristresku podarilo?

Co bolo naro&né?

Ako sa vaSa skupina organizovala?

Co si z tejto skusenosti mdzete odniest pre svoju pracu s mladezou?
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AKTIVITA 2

Zakladanie ohna
spravnym sposobom!

timova praca, praktické cviCenie, reflexia

priblizne 90 minut (20-minutovy uvod, 55-minutové cviCenie a 15-minutova
reflexia)

. podpalovaci material (drevna vina, brezova kora, vata s vazelinou atd')

triesky a drevo

kresadlo/zapalky

vedro s vodou alebo pieskom

kamene na vyznacenie ohniska

vyhradena vonkajsia plocha s povolenim na zakladanie ohfia
lekarnicka

6 — 12 ucastnici (2 — 3 malé skupiny)

Ugastnici sa naugia, ako bezpeéne pripravit, zapalit a uhasit oheri v
zakladnych vonkajSich podmienkach. Ciefom je odovzdat zruénosti, podporit
povedomie a zamysliet sa nad skupinovymi procesmi spojené so
zakladanim, udrziavanim a hasenim ohna.
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AKTIVITA 2

Zakladanie ohna
spravnym sposobom!

1.Uvod: Kratke bezpe&nostné pokyny, predstavenie materialov (15 minut).
@ 2.Planovanie: Skupiny si vyberu miesto, skontroluju zem a pripravia ohnisko

(15 minut).

3.Priprava: Zber a triedenie dreva a podpalovacieho materialu (15 minut).

4.Prevedenie: Kazda skupina samostatne zapali ohen (20 minut).

5.Hasenie a upratovanie: Uhasenie ohna vodou alebo pieskom (15 minut).

6.Kruh reflexie: Skupinova diskusia o timovej praci, zodpovednosti a tom, ¢o
sa naucili (10 minut).

Vopred skontrolujte miesto a poveternostné podmienky.
@ - Bezpecnost je najvysSou prioritou — majte pripraveny nudzovy plan.
- V ramci kazdej skupiny priradte ulohy tak, aby bola zabezpeCena Struktura.
- Nechajte priestor na chyby — poskytujte podporu.
Nezabudnite na reflexiu: ¢o bolo naro¢né, ¢o fungovalo...

Co sa poéas zakladania ohfia podarilo?
Co bolo naroéné?

@.

Ako sa vaSa skupina organizovala?

Co si z tejto skiisenosti mozete odniest pre svoju pracu s mladezou?
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AKTIVITA 3

Hl'adanie a &istenie vody!
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. prieskum, praktické cvi¢enie, timova praca, reflexia

. priblizne 90 minut (15-minutovy uvod, 50-minutové cvi€enie a 25-minutova

reflexia/ukazka)

. topografické mapy (napr. Komoot, Outdooractive)

. priklady zdrojov vody (pramene, potoky atd’.)

. flase na vodu (PET, so Sirokym hrdlom, skladacie)

. filtrané materialy (napr. uhlie, tkanina, kavové filtre)
. tablety na Cistenie vody (napr. Micropur)

- maly kempingovy varicC alebo nadoba na varenie

UV sterilizator vody (volitelné)
prirodna oblast s pristupom k potencialnym zdrojom vody
lekarniCka

6 — 12 ucastnici (2 — 3 malé skupiny)

. Ugastnici sa naucia identifikovat bezpe&né zdroje vody a pouzivat

jednoduché metddy jej Cistenia. Tato zakladna zru€nost prezitia pomaha
predchadzat dehydratacii a chorobam prenasanych vodou. Aktivita rozvija
environmentalne povedomie a zodpovednost.
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AKTIVITA 3

Hl'adanie a &istenie vody!

1. Uvod (15 minut):
. délezitost Cistej pitnej vody v situaciach prezitia,

. predstavenie typov prirodnych zdrojov vody,

. diskusia o rizikach kontaminovanej vody (baktérie, prvoky, chemikalie).
2. Prieskum a hodnotenie zdrojov (15 — 20 minut):

- skupiny preskumaju oblast a vyznacia potencialne zdroje vody na mape,

. diskutuju o viditelnych znakoch bezpecnosti vody: Cirost, prudenie, poloha

vySSie proti prudu, nepritomnost zvieracich stop,

« precviCuju si neverbalnu komunikaciu — ako poziadat o vodu v komunitach.
3. Ukazka technik Cistenia vody (20 minut):

. ukazka varenia vody (viac nez 5 minut vriaca voda),

- ukazka pouzitia uhlikovych filtrov, filtracie cez latku,

. pouzitie tabliet alebo UV sterilizatorov,

- UCastnici si vyskusaju filtrovanie s predplnenymi flaSami so Spinavou vodou.
4. Reflexia a aplikacia (20 — 25 minut):

. diskusia o tom, kedy je ktora metdda najvhodnejSia,

. skupiny zdiefaju, ktoru metédu preferovali a preco,

. mini kviz alebo scenarové karty: ,Co by si urobil, keby...?*.
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AKTIVITA 3

HlI'adanie a distenie

simulaciu.

. Dbajte na hygienu: uc€astnici by nemali pit nevycistenu vodu.

- Poskytnite realne priklady nebezpeénych a bezpecnych zdrojov vody (fotky
alebo miestne priklady).

@ . Skontrolujte lokalitu vopred, Ci su k dispozicii zdroje vody, alebo pouzite

. Vytvorte ,nudzové scenare” pre zabavné a poucné ucenie.
. Zdbraznite ekologicku zodpovednost: neznecistujte zdroje vody.

. Co vas prekvapilo na procese &istenia vody?

. Co by ste urobili ako prvé, keby ste v prirode nemali vodu?
- Ako va$a skupina hodnotila bezpecnost vody?

. Co si zapamatate nabuduce pri turistike alebo kempovani?
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AKTIVITA 4

Jedlo v divocine:
Poznaj to, co jes!

®

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

prieskum, identifikacia, timova praca, varenie, reflexia

priblizne 90 minut (20-minutovy uvod, 50-mindtova aktivita a 20-minutova
reflexia)

prirucky, kfuCe alebo aplikacie na urCovanie rastlin (napr. Flora Incognita,
PlantNet)

vzorky alebo obrazky jedlych divokych rastlin

zakladné kuchynské naradie (hrniec, panvica, néz, lyZica)

taborak alebo prenosny varic¢ (volitelné)

predbalené potraviny (napr. Studentska zmes, susené ovocie, ovsené viocky)
Cerstvé bylinky (napr. pupava, zihlava, mata — na precvicenie)

dosky na krajanie a malé nadoby

vrecia na odpad (nenechajte po sebe stopy)

lekarniCka

6 — 12 ucastnici (2 — 3 malé skupiny)
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AKTIVITA 4

Jedlo v divocine:
Poznaj to, co jes!

vyZzivy v prirode. Naucia sa rozpoznat bezpecné zdroje potravy, spracovat a
pripravit jedlo v prirode a reflektovat udrzatelné stravovanie a vyZzivu pri
preziti.

1. Uvod (20 minut):
. délezitost poznania jedlych rastlin v prirode,

prehlad typov jedlych rastlin (surové, Salat, ¢aj, varené),

diskusia o rizikach: jedovaté rastliny, podobné druhy, alergické reakcie,
predstavenie pravidla troch (3 tyzdne bez jedla # Ziadny problém, ale slabost),
prezentacia typov potravin: divoké vs. balené.

2. Aktivita: Identifikacia a priprava jedla (50 minut)

- malé skupiny sa prechadzaju s priru¢kami/aplikaciami a urcuju rastliny,
zbieraju malé vzorky tam, kde je to dovolené (napr. pupava, mata),
alternativne: pouzivaju pripravené bylinky na ,simulaciu® zberu,
pripravuju mini-degustaciu s jedlymi listami alebo bylinkovym €ajom,
diskutuju o planovani vyzivnych jedal v prirode s balenymi potravinami,

. (napr. kombinacia ovsa, semien a suSeného ovocia pre energiu).

3. Reflexia (20 minut):

. zdielanie toho, €o bolo najdené alebo pripravené,

. diskusia o rovhovahe medzi divokou a balenou potravou,

« porovnanie chuti, energetického prinosu a narocnosti,

. reflexia o tom, ako poznanie prirody méze podporit potravinovu sebestacnost.

@ . Ugastnici budu skumat jed|é divoké rastliny a pochopia zakladné principy
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AKTIVITA 4

Jedlo v divocine:
Poznaj to, co jes!

. Pripravte ,bezpecné rastliny“ vopred na precvi¢ovanie (napr. mata, Zihfava).

. Zdoraznite reSpekt k prirode: nevytrhavajte rastliny zbytocne.

. Zaradte kratky kviz o jedlych vs. jedovatych rastlinach.

- Podporte u€astnikov, aby vyjadrili pochybnosti alebo obavy — opatrnost je
normailna.

@ « Nikdy nedovolte konzumaciu divokych rastlin, ak ich nedokazete urcit na 100 %.

- Ako sebavedomo sa teraz citite pri rozpoznavani divokych rastlin?
. Co ste sa nautili o zdrojoch potravy v prirode?
. Co bolo jednoduchsie pripravit — divoké rastliny alebo balené jedlo?
. Ako mozete tieto poznatky vyuZit pri buducich vypravach do prirody?
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AKTIVITA 5

Hygiena a zdravie: Cistota a sila!

. starostlivost o samého seba, prakticka skupinova praca, diskusia a reflexia

« priblizne 90 minut (20-minutovy uvod, 50-minutové skupinoveé ulohy a 20-
minutova reflexia)

- malé misky na umyvanie alebo skladacie nadoby

. biologicky rozlozitelné mydlo (napr. Dr. Bronner’s)
. dezinfekcia na ruky

. zubné kefky a zubna pasta

. toaletny papier alebo vreckovky

. vrecka na odpad

. voda (na umyvanie)

. Cisty uterak alebo handry

. pinzeta, obvazy, naplasti na pluzgiere

. ilustracie/plagaty hygienickych rutin

. lekarnicka

6 — 12 ucastnici (2 — 3 malé skupiny)

@
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AKTIVITA 5

Hygiena a zdravie: Cistota a sila!

chorobam a oSetrovat drobné poranenia pocas pobytu v prirode — aj bez
pristupu k sprche. Rozvinu si rutiny Cistoty, pochopia rizika infekcii a posilnia
odolnost prostrednictvom uvedomelej starostlivosti o seba.

@ . Ugastnici sa naudia, ako si udrziavat osobnu hygienu, predchadzat

1. Uvod (20 minut):
@ . preco je hygiena ddlezita: prevencia infekcii, zdravie skupiny, pohodlie,
. Co sa stane bez hygieny: choroby, rany, strata moralky,
« ukazka zakladnych hygienickych potrieb do batohu,
. pokrytie kluCovych oblasti: hygiena ruk, ustna starostlivost, toaleta v prirode,
starostlivost o nohy, oSetrovanie ran.
2. Skupinova aktivita (50 minut):
. rozdelenie na 2 — 3 stanovistia (toCenie sa po kazdych 15 — 20 minut):
a.umyvanie ruk a tvare s minimom vody,
b.toaletna rutina v prirode: kopanie “macacej jamy” (len ukazka), toaletny
papier vs. prirodné alternativy, princip Nenechaj po sebe stopu,
c.simulacia oSetrenia pluzgiera/rany: obvazovanie ,rany“, vymena
ponoziek, zaklady starostlivosti o nohy.
3. Reflexia (20 minut):
. Co vas prekvapilo na hygiene v prirode?
. Ktoru Cast by bolo v realnom Zivote najtazsie dodrzat?
. Ako si mézete navzajom pomahat pri udrziavani zdravia na vylete?
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AKTIVITA 5

Hygiena a zdravie: Cistota a sila!

. Zdbraznite techniky Setrenia vodou
- Normalizujte rozhovory o telesnych funkciach — s reSpektom

- Vzdy pripominajte zasady Nenechaj po sebe stopu pri pouzivani prirody ako
toalety

- Podporujte humor na zmiernenie hanblivosti, ale zachovajte bezpecnu
atmosféru

- Maijte ,hygienicku skrinku a lekarnicku® viditelnu po€as celého kurzu

. Aké malé navyky mézu mat velky vplyv na hygienu v prirode?
« Ako vyvarzit Cistotu s obomedzenymi zdrojmi?
. Co si nabuduce zbalite inak?
. Preco je ddlezité hovorit o hygiene v skupinach mladeze?
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MODUL 2
PRAKTICKE OUTDOOROVE
TECHNIKY

Kratke zhrnutie
Aktivita 3 uci mladych ludi, ako najst zdroje vody v prirode a ako ich bezpecne
spracovat pomocou zakladnych metdd. Podporuje samostatné myslenie,
skupinovu spolupracu a poznanie hydratacie a zdravia v prirode. Ugastnici ziskaju
poznatky o bezpecnych divokych rastlinach, planovani jedal a zakladnom vareni v
prirode. Aktivita podporuje opatrnost, tvorivost a uvedomovanie si vyzivy v
podmienkach prezitia v prirode. Posledna aktivita u€i mladych, ako si udrzat
zakladnu hygienu a osobné zdravie s obmedzenymi zdrojmi — od umyvania, cez
starostlivost o rany az po likvidaciu odpadu v prirode.

Dalsie zdroje
Na prehibenie porozumenia alebo navrhnutie nadvéznych aktivit odporacame:
Knihy a priruéky
« 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-Kuche fur 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
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MODUL 3
POVEDOMIE O RIZIKACH
A BEZPECNOSTI

Uvod

Tento modul sa zameriava na pomoc mladym fudom vo veku 15 —18 rokov rozvijat
sebestacnost, odolnost a zodpovedné rozhodovanie v prostredi prirody. Ponuka
sériu zazitkovych vzdelavacich aktivit na rozpoznavanie, posudzovanie a
reagovanie na realne rizika v prirode. Navrhnuty pre pracovnikov s mladezou a
lektorov, modul vas vybavi schopnostou viest mladych [udi neznamym terénom —
ako su lesy, hory, rieky Ci nepredvidatelné poCasie — a to s pokojom, sebadbverou
a starostlivostou.

Prostrednictvom aktivheho skupinového uc€enia a cviCeni zalozenych na realnych
situaciach si mladi [udia zlepSia povedomie o rizikach, osvoja si praktické zru€nosti
prezitia a rozvinu si kluCové osobnostné vlastnosti a schopnosti ako emocionalna
regulacia, timova praca a asertivita.
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KAPITOLA 1

Hory: Lovci rizik!

Hory a lesy su dynamické prirodné prostredia, ktoré mladym fudom ponukaju silné
prilezitosti pre samotu, vyzvy a spojenie s prirodou — no zaroven prinasaju aj realne
fyzické a psychologické rizika. Povedomie o tychto prostrediach nespociva vo
vytvarani strachu, ale v podpore pripravenosti, informovaného rozhodovania a
modelovania pokojného, zodpovedného spravania. Horské prostredie méze byt
nepredvidatelné: rychle zmeny pocCasia, nerovny terén a unava skupiny. To vSetko
sa moze rychlo zmenit na vazne situacie. Dospievajuci vo veku 15 — 19 rokov su
na tieto podmienky obzvlast citlivi, kedze ich schopnost vnimat a reagovat na riziko
sa este vyvija. Casto maju sklon konat impulzivne a podceriovat nebezpe&enstvo.
Struktirovana vychova k bezpeénosti v prirodnom prostredi podporuje rozvoj
exekutivnych funkcii — vratane planovania, usudku a sebaovladania (Sennett,
2022). Ked pedagodgovia spoja realne terénne vyzvy s planovanim trasy vedenym
mladezou, vzajomnou podporou a reflexiou po aktivite, mladi fudia ziskaju nielen
praktické zruc€nosti, ale aj psychologicki odolnost (Cureton, 2023). Stanu sa
lepSimi v zvladani strachu, hodnoteni nebezpelenstva a reagovani s istotou —
nielen v prirode, ale v akomkolvek naro€nom prostredi.

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti



KAPITOLA 1

Hory: Lovci rizik!

Bezné rizika v horskom a lesnom prostredi

a. Rizika suvisiace s terénom:

« uvofnené kamene alebo nestabilna péda - bezné na svahoch, v blizkosti suti
alebo na chodnikoch pokrytych korenmi, zvySuju riziko poranenia ¢lenkov alebo
riziko padov,

« nerovny povrch - vykibenie &lenka alebo zakopnutie je pravdepodobnejSie na
lesnom Ci horskom chodniku, kde je viditelnost povrchu obmedzena,

« husta vegetacia - mbéze obmedzit vyhfad, dezorientovat ucastnikov alebo
zakryvat prekazky, o ktoré mozno zakopnut.

b. Rizika spojené s orientaciou a navigaciou:
« vyboCenie z chodnika - trasy mézu zmiznut alebo byt zle oznacené, najma v
hmle, dazdi i snehu,
« zla viditefnost - lesny porast alebo zmeny nadmorskej vySky mézu rusit GPS
alebo mobilny signal,
« dezorientacia - mladi fudia si Casto nevSimnu, ze odbocili z trasy — najma ak sa
rozpravaju alebo su rozptyleni.
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KAPITOLA 1

Hory: Lovci rizik!

Bezné rizika v horskom a lesnom prostredi

c. Rizika spojené s poéasim:
« rychle zmeny - v horach sa pocCasie méze zmenit v priebehu minuat — sinko sa
moze zmenit na hmlu, chladny vietor alebo dazd,
« riziko podchladenia - najma ak su ucastnici mokri a nepripraveni, aj v lete,
« prehriatie/dehydratacia - lesy mézu posobit chladne, no aj tam mbéze dojst k
dehydratacii, ak ¢lovek nepije dostatok vody.

d. Izolacia a pristup v nudzi:
« vzdialenost od pomoci - lesy a hory mézu byt daleko od ciest alebo mobilného
signalu,
« obmedzeny pristup - evakuacia je narocnejSia, ak je niekto zraneny, preto je
nevyhnutné posudit pristupnost eSte pred vyberom trasy alebo miesta.
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KAPITOLA 1

Hory: Lovci rizik!

Psychologické rozmery rizika v prirode:
« hadmerna sebadbvera - mladi ludia mézu podcenovat riziko alebo precenovat
svoje schopnosti,
« panika alebo emoc€né zahltenie - strata orientacie, oddelenie od skupiny alebo
zranenie m6zu vyvolat intenzivny strach, zmrznutie alebo impulzivne spravanie,
« skupinové spravanie - vplyv rovesnikov moze viest k riskantnému spravaniu
alebo ignorovaniu varovani,
« neznalost prirody - mladez z mestského prostredia €asto nema intuitivhe
chapanie terénu, poc€asia a pohybu v divocine.
Vasa uloha ako pracovnika s mladezou je normalizovat rozhovor o riziku a naucit
mladez reagovat s uvedomenim, nie so strachom.

Kracové zruénosti v oblasti riadeni rizika, ktoré treba ucit (a modelovat)

Zruénosti pri priprave:
« obleCenie - podporujte vrstvenie, nepremokavé obleCenie a pevné topanky, aj
pri kratkych turach,
« balenie - ukazte, ako zbalit zakladné veci (mapu, vodu, desiatu, pistalku,
nudzovu termofdliu), mbézete si pozriet zakladnu vybavu pre horské tury,
. predstavte Styri zasady balenia sa.
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KAPITOLA 1

Hory: Lovci rizik!

VsSimavost v teréne:
« sledovanie prostredia - nauCte mladez pozerat sa dopredu, vSimat si zmeny v
teréne a predvidat problémy (napr. klzky kmen, blatisty svah),
« pozorovanie pocasia - podporujte vSimanie si oblakov, vetra, vihkosti —
prepojenie tychto znakov s rozhodnutiami (zastavit, vratit sa, ukryt sa),
« tempo a energia - sledujte tempo skupiny - pomaly kracajuci ucastnik moze
skryvat unavu; prilis rychla skupina méze prehliadnut rizika.

Pripravenost na nudzové situacie:
« postup pri strateni sa - dohodnite sa, €o robit, ak sa niekto strati (zostat na
mieste, pouzit signal piStalkou, vratit sa po stopach),
« prva pomoc - dokazat oSetrit drobné poranenia (odreniny, vyvrtnutie ¢lenka) a
rozpoznat, kedy treba vyhladat pomoc,
« zochovavanie pokoja - dychové cviCenia alebo skupinové zdielanie pocitov
znizuju uzkost, ak sa podmienky zmenia alebo ak sa objavia vyzvy.

Nie je potrebné odstranit vSetky rizika — je ale nutné preukazat, ze ste urobili
primerané kroky na ich predchadzanie a zvladnutie. Ddlezité je nevystrasit mladych
ludi ani ich nezahltit technickymi detailmi. Priklad citatu:

“‘Neocakavame, Ze sa nieCo pokazi, ale oCakavame, Ze si bude$ vSimat, ¢o sa
okolo teba deje, a budes mysliet dopredu. To je sucast zodpovednosti — a robi to z
teba silnejsieho Clena skupiny.”
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1-minuatovy plan pri riziku
(ZASTAV - POZORUJ — ROZHODNI — KONAJ)

Co to je?
60-sekundovy navyk zastavenia sa, zhodnotenia, o sa zmenilo, zvolenie
bezpelnej moznosti a spoloCné pokracovanie.
Kedy ho pouzit:

- Na zadiatku trasy a pred akymkolvek zjavhym nebezpecenstvom

(strmé/volné podloZie, brehy riek, exponované hrebene).
« Vzdy, ked sa zmenia podmienky: zmena pocasia, ubudajuce svetlo, unava
alebo uzkost Clena skupiny, novy terén.

« Priebezne pocas dlhSich usekov (priblizne kazdych 10 — 15 minut).
Ako sa to robi? (skupinovy postup, priblizne 60 sekund):
ZASTAV - Vedici povie: ,Zastavme sa. Co sa prave zmenilo?“ Kazdy sa
rozhliadne okolo.
POZORUJ — Vyhlaste 4 rychle kontroly: Terén, Poéasie, Ludia, Cas (denné
svetlo). Mladez pomenuje kazdu jednu vec.
ROZHODNI — Spolo¢ne zvolte jednu moznost: vyhnut sa - zvolit bezpecnejSiu
trasu; znizit riziko - spomalit, rozostupy, vrstvy, vybava; prijat (pri nizkom riziku)
- pokraCovat, zostat ostraziti.
KONAJ - Rozdelte ulohy (vpredu/vzadu/dvojice), pripadne upravte vystroj a
zadajte d'alSie bezpe€éné miesto zastavky, ak by sa situacia zhorSila. Potom
pokracujte.
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Hory: Lovci rizik!

Ako sa mladez moéze zapojit:
« Kazdy mlady povie jednu kratku poznamku (,Smyklavy svah,” ,vietor silnie,”
.j€ mi zima®“), potom sa skupina spolo¢ne dohodne na jednej akcii.
« Kontrola v dvojiciach pred narocnymi usekmi: ,nohy/teplo/hlava?“ Ak niekto
signalizuje ,Cervenu” (problém), skupina sa prispdsobi.

Prepojenie s existujucimi zruénostami:
« Pouzite po baleni/priprave na kontrolu vrstiev, vody, komunikacie.
« Pouzite pocCas toho, ked praktizujete pozornost v teréne, aby sa pozorovania
premenili na rozhodnutia.
« Pouzite v ramci pripravenosti na nudzové situacie, ak sa niekto strati alebo
sa prudko zmenia podmienky: ZASTAV, zoskup sa, rozhodni sa, konaj.

Priklad:
« Na hrebeni sa zosilfiuje vietor — Znizit riziko: obliect bundy, zvacsit
rozostupy; urcit bod navratu, ak sa narazy vetra eSte zosilnia.
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AKTIVITA 1

Hory: Lovci rizik!

. planovanie, prakticka skupinova praca, Citanie map, povedomie o
outdoorovych rizikach

30 - 35 minut

- smartfon, tablet alebo pocitac s pristupom k Google Maps, Mapy.cz alebo
podobnej aplikacii

« papier a pera na zaznamenavanie rizik

. volitefné: vytlaCené snimky alebo ruc¢ne kreslené mapy

. vnutorné alebo vonkajsie sedenie na planovanie

HNCHCO

3 - 5 Ucastnici

. Ugastnici si vybert realnu vonkajsiu lokalitu pomocou online map a
identifikuju klacové rizika pozdiz trasy. Tato aktivita im pomaha rozvijat
zrucnosti Citania map, pochopit riziko v réznorodom teréne a precvicit si

QO ®

planovanie so zretelom na bezpecnost.
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Hory: Lovci rizik!

@
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1. Uvod a ramec

Vysvetlite, ze mladi fudia si budu sami vyberat trasu pomocou online map —
moze to byt les, vrch, horska cesta alebo aj miestny nau¢ny chodnik. Ciefom je
pozriet sa na skuto¢né miesto, predstavit si, Ze tam vedu skupinu, a identifikovat
mozné rizika. Objasnite, Ze cielom nie je vytvorit strach — ale rozvijat
uvedomenie a sebadbdveru prostrednictvom toho, ze sa budu ucit Citat krajinu
eSte predtym, ako do nej vstupia.

2. Nastroje a priprava

Kazda skupina potrebuje:
. pristup k aplikacii s mapami (Google Maps, Mapy.cz, Outdooractive atd.),
. spbsob, ako zaznamenat alebo vypisat rizika (na papieri alebo digitalne).

Mozete ich nasmerovat na prvky ako:
. satelitné zobrazenie alebo vrstvy terénu,
. vrstevnice (v Mapy.cz),
. cesty, rieky a lesny porast,
. chodniky, krizujuce cesty alebo otvorené priestory.

Podporte skupiny, aby si vyberali oblasti, ktoré uz poznaju alebo ktoré ich lakaju
navstivit.

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti



Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

AKTIVITA 1

Hory: Lovci rizik!

3. Uloha: Identifikujte rizika
Poziadajte skupiny, aby urgili aspori péaf rizikovych miest pozdiz svojej trasy.

Mbze to byt napriklad:
. strmé stupanie, kamenisté chodniky alebo zrazy,
« prechod cez rieky alebo potoky,
« husty les alebo oblasti so znizenou viditelnostou,
« zOna s vyskytom divej zveri alebo odlahlé useky,
. vystavenie poveternostnym vplyvom (napr. horské vrcholy, otvorené
hrebene),
.« narocny pristup alebo slaby mobilny signal.

Podporuijte diskusiu: Co robi tuto éast rizikovou pre menej sebavedomého
turistu? Co by si &lovek mohol na prvy pohlad nevsimnut?

4. Prezentacia skupin
Nech kazda skupina struCne predstavi:
. trasu, ktoru si zvolila (zakladnu lokalitu a typ terénu),
. hlavné zistené nebezpecenstva,
. ako by kazdé riziko znizila alebo zvladla (napr. zmenou trasy, vybavenim,
komunikaciou).

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti



AKTIVITA 1

Hory: Lovci rizik!

)

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

Umoznite uc€astnikom slobodny vyber — samostatné rozhodnutia zvysSuju
zapojenie.
Nevedte ich k ,spravnym odpovediam® — ddlezitejSie je ich uvazovanie nez
dokonaly vyber.
Pokladajte otazky, ktoré prehlbuju premyslanie, napriklad:

- ,Aké by to bolo v hmle alebo po dazdi?”
Ak vam zvysi €as, povzbudte ich, aby svoj plan prepracovali podla vasej
spatnej vazby.

Prekvapilo vas nie€o, ked ste sa pozreli blizSie na tuto tému?

Ktoré rizika boli zjavné a ktoré tazSie postrehnutelné?

Citili by ste sa istejSie pri navsteve tejto trasy teraz? PreCo?

Ako by tento typ planovania mohol pomdéct skupine mladych ludi citit
zapojenie a citit sa bezpecnejsSie?

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti



KAPITOLA 2
Rieky: Sadni si, sleduj a pocuvaj
— porozumej rieke!

Rieky su dynamické a pésobivé prirodné prostredia, ktoré Casto pritahuju mladych
ludi svojim pohybom, zvukom a sviezostou — najma v teplom pocasi. AvSak aj
plytké potoky ¢&i zdanlivo pomaly teCuca rieka mézu predstavovat vazne
nebezpecenstvo. V kontexte vzdelavania v prirode su rieky zaroven prilezitostou aj
zodpovednostou: pracovnici s mladezou musia zabezpecit, aby ucastnici pochopil,
ako si tieto prostredia vazit a uzivat ich bezpecne a s reSpektom.

Bezné rizika v okoli riek
Hydrologické nebezpecéenstva

« Prudy: Aj pokojna hladina méze skryvat silné prudy alebo rychlo teCucu vodu
pod povrchom.

« Nespravny odhad hibky: Voda sa méze zdat plytkd, no zrazu sa prehibi.
Kamene a bahno mézu skreslit vnimanie.

« Smyklavé brehy a kamene: Mokré povrchy, machové skaly a blato zvy3uju
riziko padu alebo vyvrtnutia Clenka.

« Privalové zaplavy: Silny dazd po prude méze spdsobit nahle zvysenie hladiny
vody, aj ked' lokalne neprsi.

« Studeny vodny Sok: Vstup do studenej vody (najma pod 15 °C) mbéze spbsobit
nahle lapanie po dychu, kiCe a paniku.
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KAPITOLA 2

Rieky: Sadni si, sleduj a pocavaj
— porozumej rieke!
Bezné rizika v okoli riek
Podmienky prostredia
« Erézia a nestabilny podklad: RieCnhe brehy mézu byt krehké alebo podmyté,

mozu sa zrutit bez varovania.

« Prekazky: Ponorené konare, odpad alebo hradze mézu zachytit nohy alebo
sposobit uviaznutie v prude.

« Vplyv pocasia: Vietor a dazd mézu spbsobit Smyklavost brehov a zvysit riziko
padu do vody.

Spravanie
« Skakanie alebo potapanie: Mladi ludia mdézu impulzivne skocit do vody bez
kontroly hibky &i prekazok.
« Tlak rovesnikov: Rieky €asto lakaju na riskantné vyzvy, najma v skupinach.
« NevSimavost: Pokojna atmosféra méze ucCastnikov uspat do nepozornosti,
najma v teplom pocasi.

Vnimanie rizika a psycholégia mladeze pri vode
Rieky v mladych fudoch vyvolavaju r6zne emacie:
« Nadsenie: Najma v horu€avach mézu bez premyslania vbehnut do vody alebo
riskovat.
« FaloSna sebaddvera: Plytka voda méze viest k podceneniu nebezpecenstva.
« Zvedavost verzus neistota: Niektori mézu byt zvedavi, no zaroven nervézni — je
délezité reSpektovat opatrnost a podporit prirodzenu vahavost.
« Cielom je rozvijat pokojné, pozorné spravanie a uvazené rozhodovanie aj v
podnetnom prostredi.
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KAPITOLA 2
Rieky: Sadni si, sleduj a pocuvaj
— porozumej rieke!

Krucové zruénosti, ktoré treba ucit alebo modelovat pri riekach

Vedomie o prostredi

« Vyhodnotte miesta vstupu a vystupu pred priblizenim sa k rieke.

« VSimajte si, kde voda tecie rychlo a kde pomaly.

« ldentifikujte nebezpecenstva: zlomené konare, odpad, riasy, kamene.
Pohyb a rozostupy

« Podporujte pomalu chédzu pri brehu, vyuzivajte prirodzené opory (stromy,

suché miesta).
« UdrZiavajte rozostupy v skupine — ziadne tlaCenie sa pri okraji.
« PrecviCujte ,bezpecnu vzdialenost” od rychlych alebo hlbokych usekov.

Upozorni ostatnych
avolaj o pomoc!

Neskac do vody!

Povedomie o nudzovych situaciach

Pouzi konar,
lano alebo dlhy
objekt na pomoc
z bezpecia pobrezia!

« Sucha obuv s protiSmykovou podrazkou je nevyhnutna. Vyhnite sa sandalom

Je dolezité vediet
a pamatat na to,
€o sa nesmie robit!

Oblec€enie a vybava

alebo bosym noham na kamenistych brehoch.

« Majte so sebou nahradné vrstvy obleCenia alebo uterak pre pripad dazda Ci
padu.

« Majte pristup k lekarnicke a kontaktnym udajom pre nudzové situacie.

« Dolezite: Aj ked kupanie nie je planované, je potrebné mat stratégiu
bezpecnosti pri vode, ak sa vo vasom okoli nachadza rieka.
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

AKTIVITA 1

Rieky: Sadni si, sleduj a pocuvaj
— porozumej rieke!

vSimavé pozorovanie, zmyslova reflexia, individualna skusenost + skupinové

zdielanie

30 - 40 minut

. bezpecny pristup k brehu rieky, potoka alebo vodnej plochy

. zapisniky alebo papier

. pero alebo ceruzka

. volitelné: podlozky na sedenie, nepremokavé vaky, podlozky na pisanie

0@

individualna aktivita so skupinovou reflexiou

. Ugastnici potichu pozoruju a premyslaju pri rieke &i potoku, v§imaju si pohyb,
zvuky, atmosféru a detaily. Tato aktivita buduje osobné spojenie s vodou,
zvySuje vnimavost a podporuje pokojné, sustredené bytie v prirode.

e
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AKTIVITA 1
Rieky: Sadni si, sleduj a pocuvaj
— porozumej rieke!

@

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

1. Uvod

Navadzajte na vytvorenie pokojného, tichého prostredia. Povedzte napriklad:

,V tejto aktivite sa nesustredime na pravidla alebo rizika. Budeme pri rieke ticho
pozorovat a len vnimat, aké je to tu byt. Predstavte si, Ze rieku vidite prvykrat. Co
by véas zaujalo? Co by vas znepokojilo alebo upokoijilo?*

Vysvetlite ciel: spomalit, zastavit sa a vnimat rieku vSetkymi zmyslami — ako
Clovek, nie len ako ucastnik.

2. Cas na pozorovanie (10 — 15 minat)
Poziadajte kazdého, aby si nasiel bezpecné miesto na sedenie pri rieke (v
dohlade a v takej vzdialenosti, aby vas mohol pripadne pocut).
Dajte niekolko podnetov (Ustne alebo na papieri):
. Co sa hybe? Co je nehybné?
. Aké zvuky jasne poéujete? Co sa skryva za nimi?
. Ako sa tu citite — uvolnene, sustredene, neisto?
- Ako by ste toto miesto vnimali, keby ste boli mladsi alebo mensi?

Zachovajte ticho. Podporte pisanie, kreslenie alebo len tiché pozorovanie.
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

AKTIVITA 1

Rieky: Sadni si, sleduj a pocuvaj
— porozumej rieke!

3. Reflexia (5 — 10 minut)
Vyzvite ucastnikov, aby si zapisali alebo nakreslili svoje postrehy.

Pripomente im, zZe:
Neexistuje ,spravna odpoved®.
Ide o to, Co vo vas rieka vyvolala, nie len o to, o ste videli.

Mozete pouzit slova, tvary alebo vzory — Cokolvek, Co odraza vas zazitok.

Volitelné obmeny:

. Zopakujte to neskoér poCas programu esSte raz a porovnajte, o sa zmenilo — v
prostredi alebo vo vas.

. Vykonaijte aktivitu v réznych poveternostnych podmienkach (hmla, vietor,
mrholenie).

- Pouzite aktivitu ako upokojenie po energickej alebo skupinovej aktivite.
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

AKTIVITA 1
Rieky: Sadni si, sleduj a pocuvaj
— porozumej rieke!

- Modelujte ticho a pritomnost — nepouZzivajte telefon, nerozpravajte pocCas
@ pozorovania.
- Vyberte miesto so zaujimavymi zvukmi a pohybom (vinky, vtactvo, prud).
- Ak je mozné, zaradte tuto aktivitu na zaCiatku modulu, aby si mladez zvykla
na prirodné prostredie.
- Nasledujuce aktivity: tvorivé pisanie, mapovanie prirody, diskusia o ,zonach

komfortu® v divodine.

« Skupinova diskusia (10 — 15 minut)
. Privolajte skupinu spat na dobrovolné zdielanie. Spytajte sa:

o ,Co ste si v&imli, ked ste chvilu len sedeli?*

o ,Prekvapilo vas nieCo?“

o ,Ako ste sa tu citili — bezpecCne, pokojne/nepokojne?“

> ,PreCo nam mdze zastavenie sa napomoct k bezpeciu v prirode?“

Podporte uprimné odpovede — je v poriadku, ak sa niekto citil znudene Ci
nesustredene. Aj to je suCast skusenosti.
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 3

Zvierata:
Maju I'udia pravo riadit prirodu?

Pri praci s mladezou v prirode — najma v lesoch, horach, polhohospodarskych
oblastiach Ci pri riekach — su stretnutia so zvieratami bezné. Patria sem zvierata
Zijuce volne (hmyz, cicavce, plazy), hospodarske zvierata (ovce, kravy) aj domace
zvierata (psy). Pochopenie rizik spojenych so zvieratami pomaha mladym fudom
zachovat pokoj, reSpekt a pozornost — nie strach. Mladez méze mat aj prenesené
obavy z domaceho prostredia (napr. strach zo psov Ci pavukov), ktoré ovplyvnuju
ich spravanie v prirode. Podpora znamena pripravit sa na skuto€né aj vhimané
hrozby.

Type

Insects (wasps,
bees, hornets,
horseflies,
mosquitoes)

Wild Animals - Risks and Approach

Risk

Stings, swelling, allergic reaction
(anaphylaxis in rare cases), minor
infection from horseflies

Approach

Encourage long sleeves/trousers, use
unscented products, ask about allergies, carry
antihistamines if needed

Ticks

Lyme disease (higher risk the longer
the tick is attached)

Teach tick checks after walks, recommend
tucking trousers into socks, carry tick remover

Snakes (e.g. adder)

Venomous bite if stepped on or
provoked

Teach snake recognition, avoid disturbing
undergrowth, stay on clear paths

Foxes, badgers,
deer, wild boar

Defensive behaviour if startled,
especially with young

Encourage natural noise while walking, don't
allow "sneaking up" or chasing

Birds of prey or
nesting birds

Swooping or flapping near nests during
breeding season

Teach awareness of nesting zones, avoid
disturbing birds, explain calmly if observed

Rodent
droppings/urine

Leptospirosis (Weil's disease) via open
cuts or contact with water

Promote hand hygiene, avoid encouraging play
in stagnant or dirty water

Bats (rabies risk
regions)

Rabies risk if bitten (very rare in
Europe)

Mever touch bats or grounded mammals, seek
immediate medical attention if bitten

Feeding/touching
wild animals

Increased aggression, disease
transmission, disrupts natural
behaviour

Promote “observe, don't interfere”, encourage
sketching/photography instead of contact
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KAPITOLA 3

Zvierata:
Maju I'udia pravo riadit prirodu?

Psychologické a skupinové faktory
Reakcie mladeze na zvierata sa velmi lisia:
Zvedavost méze viest k nebezpecnému priblizeniu alebo nahananiu.
Strach Ci uzkost mézu spdbsobit paniku alebo utek.

Spravanie rovesnikov — jeden provokujuci méze strhnut ostatnych.

Nedostatok vedomosti vedie k mylnym predpokladom (,Je malé, neSkodné*®
alebo ,Nakfmime ho!).

Je nevyhnutné brat obavy vazne, ale zaroven zachovat pokojny tén. Uznajte pocity
bez zbytocnej dramatizacie. Poskytnite fakty, jednoduché kroky a podporu skupiny.

Kracové témy
a. Pochopenie spravania zvierat
« Vacsina zvierat reaguje len vtedy, ked sa citia ohrozene.
« Zvierata pouzivaju recC tela na vyjadrenie nepokoja alebo stresu.
« NajlepSou ochranou je pozornost a nezasahovanie.
b. Zakladna bezpecnost pri zvieratach
« Nedotykajte sa ani nekfmte volne Zijuce alebo hospodarske zvierata.

Zachovajte pokoj a ticho — nahly pohyb méze vyvolat obrannu reakciu.
Pozorujte z dialky — na fotenie pouzite dalekohfad alebo telefon.

Neutekajte pred psami a neprenasledujte zvierata.

Ak sa k vam zviera priblizi: zostante staf, vyhnite sa priamemu pohladu a
pomaly ustupujte.
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KAPITOLA 3

Zvierata:
Maju I'udia pravo riadit prirodu?

Kracové témy

c. Povedomie o hmyze
« Noste dlhé rukavy a svetlé obleCenie v obdobiach so zvySenym vyskytom
hmyzu.
« Po prechadzke v trave alebo lese sa skontrolujte, i nenajdete na sebe klieste.
« Vyhnite sa parfumom a sladkym napojom, ktoré pritahuju vCely a osy.

d. RozliSenie skutoéného a vnimaného rizika
« Jelen alebo liSka pri ceste nie su nebezpecné zvierata.
« Hlasny hmyz méze zniet hrozivo, no vacsinou je neskodny.
« Pomézte mladezi rozliSit rozdiel prostrednictvom pokojného rozhovoru a
pozorovania.
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 3
AKTIVITA 1

Zvierata:
Maju l'udia pravo riadit prirodu?

. debata — kritické myslenie, Strukturovana diskusia

« 45 — 60 minut

tabula alebo flipchart (na zapisovanie)
priestor na pohyb alebo zmenu roli

- 4 — 6 reCnici na 6 — 20 ucastnikov (4 — 6 rec€nici + pozorovatelia; vacsie
skupiny sa mozu striedat alebo rozdelit - aktivita mbze prebiehat paralelne vo

® 0@

viacerych skupinach)

Ugastnici skumaiju, &i by fudia mali zasahovat do populacii zvierat, ked sa
stavaju ,problémom®. Debata podporuje kritické myslenie, etické uvazovanie
a reSpektujuce pocuvanie. Pomaha ucastnikom pochopit zloZitost a

5

komplexnost vztahu Cloveka a prirody.
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 1

Zvierata:
Maju I'udia pravo riadit prirodu?

1. Uvedenie témy:
@ ,Mali by mat ludia pravo kontrolovat, premiestiovat alebo odstranovat volne
Zijuce zvierata, ak su vnimané ako riziko alebo neprijemnost?“
Uvedte priklady, aby ste rozprudili premysSlanie:
. odstranovanie liSok z mestskych parkov,
. regulacia diviakov pri farmach,
- premiestnovanie vtakov hniezdiacich pri chodnikoch,
. odchyt alebo uspavanie zvierat ,pre ich dobro®.

2. Rozdelenie skupiny na dve strany:
. ANO: Ludia maju zodpovednost riadit populacie pre bezpeénost a
rovnovahu.
- NIE: Volne zijuce zvierata maju pravo zit bez zasahov Cloveka.
(Volitefné: nechajte ucastnikov vybrat si stranu, priradte nahodne alebo v
priebehu debaty role vymente.)
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 3
AKTIVITA 1

Zvierata:
Maju I'udia pravo riadit prirodu?

3. Priprava skupin (10 — 15 minut)
Kazdy tim si pripravi 2 — 3 hlavné argumenty a reakcie na oCakavané

protiargumenty.

4. Priebeh debaty:
« Uvodné argumenty (2 minuty na stranu),
. reakcie (1 minuta na stranu),
. otazky od publika alebo veduceho,
. zaverecne stanoviska.

Kruh reflexie (volitefné):
Dajte u€astnikom moznost vystupit z roly a zdielat osobny nazor.
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 3
AKTIVITA 1

Zvierata:
Maju I'udia pravo riadit prirodu?

predstavenie.
- Dovolte, aby sa skupina citila neisto — etické dilemy nemaju jednoduché

@ - Podporujte uprimnost, nie herecky prejav — cielom je skimanie pohladov, nie

odpovede.

« Vyzdvihujte reSpektujuci nesuhlas a spolo¢nu zodpovednost.

. Ak mate dostatok ¢asu, zopakujte debatu s opacnymi rolami alebo inou
témou (napr. utok psa, zraneny vtak, zviera uviaznuté v plote).

. Zmenila tato debata vas nazor alebo ukazala vam inu perspektivu?
. Aky je rozdiel medzi ochranou prirody a jej kontrolou?
. Su situacie, ked nezasiahnutie spdsobi viac Skody?
- Kto ma rozhodovat, €o je ,prilis nebezpecné® v prirode?
« Aky vztah chcete mat k divo€ine — a pre¢o?
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KAPITOLA 4

Pocasie:
Simulacia moZnych scenarov pocasia{
a Balenie sa s ohl'adom na pocasie!

Pocasie je jednym z najmenej predvidatelnych a zaroven najvplyvnejSich prvkov
kazdej outdoorovej aktivity. Priamo ovplyviuje viditelnost, komfort, energiu
skupiny, stabilitu terénu a reakciu v nudzovych situaciach. Pracovnici s mladezou
by nemali len skontrolovat predpoved — musia ju vediet interpretovat, planovat
podfa nej a viest mladych fudi k tomu, aby reagovali pokojne a rozumne na
meniace sa podmienky.

Outdoorové programy by sa nikdy nemali spoliehat na ,dobré pocasie“. Namiesto
toho by sa mladez mala ucit, ako sa prisposobit, hodnotit rizika a zachovat si
sebavedomie — aj ked sa obloha zatiahne.

Hlavné rizika spojené s pocasim
a. Chladné a vihké podmienky
« Podchladenie: Riziko stupa v chladnom, vlhkom a veternom prostredi, najma
ak su mladi unaveni alebo nevhodne obleceni.
o Skoré priznaky: triaska, neSikovnost, zmatenost, nezretelna rec.
« VlIhky terén: ZvysSuje riziko poSmyknutia, najma na skalach, korenoch stromov a
svahoch.
« Blato a rozmocCené chodniky: Mézu spésobit poSmyknutie, uviaznutie topanok,
spomalenie tempa skupiny alebo zvySenu unavu.
b. Horu€ava a sinko
« Dehydratacia: Mladi mézu zabudat pit vodu, ak nie je vyrazne horuco.
. Upal/prehriatie: Najmé v otvorenych oblastiach, ako st hory, brehy riek.
« Spalenie slnkom: Méze nastat aj poCas zamracenych dni. Mladi ludia C€asto
odmietaju nosit klobuk alebo pouzivat opalovaci krém, pokial ich na to niekto
neupozorni.
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KAPITOLA 4

Pocasie: <
Simulacia moznych scenarov pocasia
a Balenie sa s ohl'adom na pocasie!

Hlavné rizika spojené s pocasim
c. Vietor a burky
« Padajuce konare: Vietor v lesoch alebo v blizkosti utesov mbéze spdésobit
zranenia.
« Nahle zmeny pocasia: Vietor méze priviest dazd alebo rychlo znizit teplotu.
« Odfuknuté vybavenie: Volné predmety (papier, klobuky, pristresky) mozu
sposobit neporiadok alebo paniku.

d. Hmla a znizena viditelnost
« Dezorientacia: LahSie dbjde k vybocCeniu z cesty alebo k strate Clena skupiny.
« Zmatenie v mape a orientaCnych bodoch: Mé&ze byt tazsie pre mladych
sledovat pokyny alebo orientovat sa samostatne.
« ZvySeny stres: Obmedzena viditelnost méze vyvolat strach alebo uzavretost.
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KAPITOLA 4

Pocasie: %
Simulacia moZnych scenarov pocasia
a Balenie sa s ohl'adom na pocasie!

Kracové zruénosti a postupy

a. Citanie predpovede
« Pouzivajte podrobné aplikacie (napr. Yr.no, Windy alebo miestne
meteorologické sluzby) a kontrolujte nielen dennu, ale aj hodinovu predpoved.
« Rozumejte symbolom a upozorneniam (UV index, rychlost vetra, zmeny teploty).
b. Oble€enie a vybavenie
« Zdbraznite ,trojvrstvovy systém®: spodna vrstva (odvadza pot), stredna (izoluje),
vrchna (chrani pred vetrom a dazdom).
« Vysvetlite, Ze bavlina zadrziava vodu a pri zvlhnuti nebezpecne ochladzuje telo.
« Budte prikladom a vysvetlujte svoje volby (napr. ,Beriem si toto, pretoze po
16:00 sa ochladi®).
c. Sledovanie skupiny
« Planujte pravidelné kontroly teploty, hydratacie a nalady.
« Podnecujte, aby kazdy otvorene povedal, ak mu je prilis teplo alebo zima — bez
posudzovania.
« Majte jasne urCené ,zastavky“ na prehodnotenie poCasia — kedy aktivitu skratit
alebo ukoncit.
d. Flexibilita a zalozné plany
« Vzdy maijte pripravenu alternativu bezpecnu pre pocasie (vnutorny priestor,
pristreSok, kratSiu trasu).
« Majte so sebou skupinové nudzové vybavenie: nahradné vrstvy, zachranné
félie, suché ponozky, spolocny pristreSok alebo plachtu, kalorické obc&erstvenie.

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti




KAPITOLA 4

Pocasie:
Simulacia moZnych scenarov pocasia{
a Balenie sa s ohl'adom na pocasie!

Pravne a etické povinnosti
Pri vedeni akejkolvek outdoorovej aktivity, najma tej, ktora zahfna riziko (hory,
rieky, divoka priroda alebo meniace sa pocasie), ma pracovnik s mladezou pravnu
aj moralnu povinnost zabezpecit bezpecénost, informovany suhlas a primerany
dohlad. Tato povinnost sa nazyva povinnost starostlivosti (duty of care).
Posudenie rizik
« Vzdy vykonajte pisomné posudenie rizik pred aktivitou.
« Zahrnte posudenie terénu, pocCasia, viditelnosti, pristupu, divokej zveri a
Specifickych potrieb skupiny (napr. alergie, fyzicka kondicia, obavy).
« Aktualizujte hodnotenie, ak sa podmienky v dany defi zmenia.
Suhlas a informacie
« Zabezpecdte, aby vSetci u€astnici (a rodi€ia/zakonni zastupcovia, ak je to
potrebné) poskytli informovany suhlas.
« Jasne vysvetlite, Co aktivita zahfia, aké rizika existuju a ¢o sa od ucastnikov
oCakava.
« Maijte k dispozicii nudzové kontakty a zdravotné informacie, vSetko bezpecne
ulozené.
Dohlad a pomery
« Pouzivajte vekovo primerané pomery dospelych k mladezi podfa prostredia,
aktivity a skusenosti skupiny.
« Zachovajte vizualny dohfad pocas aktivit v prirode — ziadna skupina by nemala
zostat bez dozoru.
« Pridelené zodpovednosti medzi spolulidrov alebo pomocnikov musia byt jasné.

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti




KAPITOLA 4

Pocasie: %
Simulacia moZnych scenarov pocasia
a Balenie sa s ohl'adom na pocasie!

Nudzové planovanie
Pripravte jednoduchy, realisticky plan pre nudzové situacie:

. Co ak sa niekto zrani?

. Co ak musite miesto rychlo opustit?

« Kto kontaktuje zachranné sluzby?

Poznajte najblizsie pristupové body, pristreSky a miesta so signalom.
Zodpovednost za vybavenie

« Skontrolujte, ze vSetko potrebné vybavenie je vhodné a v dobrom stave.

« Uistite sa, Ze uCastnici vedia pouzivat zakladné bezpecnostné pombcky (napr.
piStalka, mapa, baterka).

« Majte skupinové bezpecnostné vybavenie (lekarniCka, nudzovy pristresok,
nahradné vrstvy alebo termo-folie).

Pracovnici s mladezou musia byt prikladom pokojného, bezpecného a
reSpektujuceho spravania — najma v momentoch tlaku, nepohody alebo konfliktu.
« Dobry manazment rizika znamena budovanie dévery, zachovanie pokoja a

rozhodovanie s rozvahou.

« Povinnost starostlivosti znamena porozumenie, Ze riziko je prirodzenou
sucastou outdoorového ucenia — dolezité je rozumné riadenie, otvorena
komunikacia a byt pripraveny reagovat, ked sa veci nevyvijaju podfa planu.

« Okrem ochrany zahrna aj vedenie mladeze k sebavedomiu, samostatnosti a
zodpovednosti v prirodnom prostredi.

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti




KAPITOLA 4
AKTIVITA 1

Pocasie:

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

Simulacia moZnych scenarov pocasia

DO @

Q ®

aktivna skupinova vyzva, situacné rozhodovanie

40 — 50 minut

vytlaCené kartiCky so scenarmi poc€asia (aspon 6 — 8, jedna na skupinu alebo
na jedno stanoviste)
pera a papier alebo tabule

otvoreny priestor (vo vnutri alebo vonku) na presuvanie sa medzi
,Stanovistami“ alebo plnenie uloh
volitelné: stopky alebo ¢asové vyzvy

idealne 4 — 6 na skupinu, aktivita m&ze prebiehat paralelne vo viacerych
skupinach

Timy reaguju na outdooroveé scenare suvisiace s pocasim — rychlo diskutuju
a predstavuju, ako by postupovali. Cielom je budovanie povedomia o
rizikach, podpora rychleho myslenia a komunikacie pod miernym ¢asovym
tlakom.

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 4
AKTIVITA 1

Pocasie:
Simulacia moZnych scenarov pocasia

1.Priprava:
Pripravte 6 — 8 kartiCiek so scenarmi. Kazda ma opisovat realisticku situaciu
ovplyvnenu pocasim. Priklady:
o ,Ste na ture a zaCne padat krupobitie.”
> ,Jeden ¢len skupiny nema bundu a teplota klesne na 6 °C.”
o ,Pocas aktivity sa blizi burka.”
o ,Va$a trasa je zahalena hmlou a mapa premokla.*
o ,Je 32 °C a dvaja fudia hovoria, Zze sa im toCi hlava.”
o ,Silny vietor trasie stromami a fuka vam prach do o¢i.”

2. Rozdel'te skupinu na timy po 4 — 6.

3. Priprava stanovist (2 moznosti):
- Stafetovy $tyl — timy sa presuvaju medzi stanovistami.
o Rota€ny Styl — timy zostavaju na mieste a lektor im kazdych 5 — 6 minut
zada novy scenar.

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 4
AKTIVITA 1

Pocasie:
Simulacia moZnych scenarov pocasia

4. Skupinova uloha:
Pri kazdom scenari timy musia:

o identifikovat riziko,

o rozhodnut, ¢o urobit,

o urcit, aké vybavenie, vedomosti i plan by pomohli.
5. Po kazdom kole timy prejdu dalej alebo dostanu novy scenar. Odpovede
maju byt struéné (3 — 5 minat).

6. Zavereéna diskusia:
Zhodnotte spoloCné postupy a Sikovné rieSenia. Kazdy tim nech zdiela
najnarocnejsi alebo najkreativnejsi priklad.

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 4
AKTIVITA 1

Pocasie:
Simulacia moZnych scenarov pocasia

- Mbzete pridat aj ,divoké karty (wild cards)“: ,Zabudli ste si mapu®, ,Mobil je
premoknuty” a pod.

@ . Zaradte aj jeden zamerne nejasny scenar, ktory vyvola debatu.

- Ktory scenar bol najtazsi? Preco?
. Aké boli vase prvé instinkty oproti finalnemu rozhodnutiu?

- Mali ste problém sa zhodnut? Ako ste to vyriesili?
- Ako by ste sa mohli lepSie pripravit nabuduce?
- Bolo niektoré rozhodnutie riskantné, ked sa na to pozriete spatne?

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 4
AKTIVITA 2

Pocasie:
Balenie sa s ohl'adom na podcasie!

timova triediaca hra, prakticka diskusia

30 — 40 minut

. vytlaCeny zoznam vybavenia alebo realne vybavenie (batohy, bunda, klobuk,
termo-folia a pod.)

@0 @

- KartiCky so scenarmi opisujuce rozlicné vonkajsie podmienky
. papier a pera

« vnutorny a vonkajsi priestor so stolmi alebo priestor na zemi na triedenie
predmetov

3 — 6 na skupinu, flexibilné

- Timy dostanu scenar suvisiaci s po¢asim a musia ,zbalit“ vhodnu vybavu z
pomieSaného zoznamu predmetov. Aktivita rozvija praktické chapanie
pripravy na pocCasie a diskusiu o tom, €o je nevyhnutné, volitelné a ¢o
zbytocné.

© ®
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KAPITOLA 4
AKTIVITA 2

Pocasie:

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

Balenie sa s ohl'adom na podcasie!

®

1.Vytlacte outdoorové scenare (mdzZete ich zmenit alebo pridat dalSie v
zavislosti od skupiny)

2. Pripravte kopu predmetov, z ktorych si timy budu vyberat, alebo vytlacte
zoznam:
. uzito€né predmety: nepremokava bunda, mapa, pistalka, baterka, opalovaci
krém, klobuk, izotermicka folia, voda navySe
. matuce/nepodstatné predmety: Zabky, hruby sveter, bavinena mikina, telefén
s 5 % batérie, velky reproduktor

3. Prirad’te kazdému timu jeden scenar a dajte im 10 — 15 minut na vyber 5 —
8 predmetov z kopy.

4. Timy predstavia svoj ,,batoh* skupine a vysvetlia:
. preco si vybrali kazdy predmet,
. €o vynechali a preco.

Volitelné - nechajte skupiny, aby si navzajom zhodnotili batohy a poskytli spatnu
vazbu.

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 4
AKTIVITA 2

Pocasie:
Balenie sa s ohl'adom na podcasie!

. Zaradte niektoré predmety ,zavislé od podmienok®, ktoré podnietia hlbsie
premyslanie (napr. dazdnik, tablet, nepremokavé nohavice).
- Podporujte diskusiu, nielen rychlost, pytajte sa: ,Je to uzito¢né kvdli pocasiu

alebo vo vSeobecnosti?“

. Ktory predmet vas tim najviac rozoberal?

. Zbalili ste sa prilis alebo malo?

- Zmenili by sa vase rozhodnutia, keby ste to museli vSetko niest sami?

- Ako sa meni vasa nalada alebo sebavedomie, ked viete, Ze ste spravne

zbaleni?
. Ako sa da zbalit rozumnejSie bez zbytoCnej zataze?

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti




MODUL 3
POVEDOMIE O RIZIKACH A
BEZPECNOSTI

Kratke zhrnutie

Modul 3 vybavuje mladych ludi zakladnym povedomim a zru¢nostami potrebnymi
na zodpovednu a bezpecnu orientaciu v prirodnom prostredi. Spaja teoretické
poznatky so zazitkovym u€enim, aby sa zameral na Styri kiluCové oblasti rizika:
terén (horyl/lesy), rieky, divoku prirodu a pocasie. Prostrednictvom aktivit
zalozenych na scenaroch a reflexivnych cvi¢eni mladi fudia rozvijaju
environmentalnu gramotnost, emocionalnu odolnost a sebaisté
rozhodovanie v prirode.

KluCove teoretické zaklady zahrfnaju:

« Vnimanie rizika u dospievajucich (rozvoj exekutivnych funkcii a kontroly
impulzov)

« Psychologické reakcie na riziko (napr. nadmerna sebaddvera, vplyv skupiny,
regulacia strachu)

« Povinnost starostlivosti a pravna zodpovednost facilitatorov

« Ramec pripravy a planovania (napr. principy balenia, sledovanie pocasia,
bezpeclnost trasy)

Dopad:

Modul podporuje myslenie zalozené na uvedomovani si namiesto strachu a
povzbudzuje ucastnikov, aby zostali ostraziti, prispésobivi a ohfaduplni k
bezpeclnosti skupiny. Prepajanim fyzického rizika s emocionalnym uvedomenim a
skupinovou dynamikou skolenie pripravuje mladych fudi nielen na vyzvy v prirode,
ale aj na SirSie zivotné situacie, ktoré si vyzaduju zodpovednost a pokojné vedenie.

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti




MODUL 3
POVEDOMIE O RIZIKACH A
BEZPECNOSTI

Zdroje
Webové stranky a nastroje
. @ AdventureSmart UK — komplexné planovanie vyletov a bezpeénostné rady
pre vSetky prostredia
. @ AdventureSmart Water Safety — Specializované pokyny pre rieky a otvorend
vodu

. ©Mountain Training_ England — navigacia, pocasie a bezpeénostné certifikacie

. @ViewRanger / Komoot — planovanie tras a GPS navigacia

. E3RLSS UK — bezpeénost pri vode a prevencia utopenia

. @ Health and Safety Executive — Livestock — prispdsobitelné bezpeénostné
pokyny pre pracu v blizkosti zvierat

. @ National Trust — Dog_and Livestock Advice — verejné odporucania pre pohyb
v blizkosti zvierat
. & Met Office Education — Po&asie — veda o pogasi pre mladez

Knihy a priru¢ky
. 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

Videa
¥, ako naplanovat bezpeénu tdru v horach —Mountain Rescue Scotland

Modul 3: Povedomie o rizikach a bezpeénosti
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KAPITOLA 1
ZAKLADY TIMOVEJ
SPOLUPRACE

Efektivna timova praca a komunikacia su nevyhnutné zrucnosti pre efektivne
ziskavanie zazitkov v prirode. Tento modul poskytuje pracovnikom s mladezou
overené metody, ako poméct mladym ludom rozvijat tieto schopnosti

prostrednictvom podnetnych outdoorovych aktivit.

Prehlad obsahu:
Cast 1: Fazy rozvoja timu — pochopenie, ako sa timy prirodzene vyvijaju skrze fazy
- formovanie, krystalizacia, vyjasnenie, realizacia a ukoncenie.

Cast 2: Timové roly a prispievanie do timu — rozpoznanie deviatich ré6znych
spbsobov, akymi ludia prispievaju k uspechu timu.

Cast 3: Aktivne poduvanie a komunikacia — rozvijanie zruénosti aktivneho
pocCuvania podla modelu SOLER pre efektivhu komunikaciu v prirode.

Ciele:
« pochopenie dynamiky timu a procesov jeho rozvoja,
« rozvijanie zrucnosti pre inkluzivnu spolupracu s ré6znorodymi ¢lenmi skupiny,
« budovanie reSpektu, empatie a jasnej komunikacie v prostredi prirody,
« zvySenie schopnosti prispievat zmysluplne k spoloénym vyzvam v prirode.

Modul 4: Zaklady timovej spoluprace



KAPITOLA 1
ZAKLADY TIMOVEJ
SPOLUPRACE

Tedria vyvoja timu (Tuckmanov model)

Vyskum Brucea Tuckmana identifikoval pat predvidatelnych faz, ktorymi prechadza
kazdy tim. Pre pracovnikov s mladezou je pochopenie tychto faz uzito¢né, pretoze
pomaha normalizovat konflikty v skupine a poskytuje ramec na podporu timov
pocas vyziev.

Pat faz:

« Formovanie (Forming) — Uvodna zdvorilost a neistota, moment ked sa &lenovia
zoznamuju.

« Krystalizacia (Storming) — Objavuju sa konflikty, moment ked sa stretavaju
rézne nazory a osobnosti.

« Vyjasnenie (Norming) — Stanovuju sa zakladné pravidla a objasnuju sa ulohy
pocas toho, ako sa buduje dbévera.

« Realizacia (Performing) — Tim dosahuje vysoku efektivitu a produktivitu pri
spolupraci.

« Ukoncenie (Adjourning) — Reflexia a uzavretie po dokonceni spolo¢nej prace.

Uplatnenie pre pracovnikov s mladezou:

Rozpoznanie tychto faz pomaha timom zostat trpezlivymi po¢as obdobia konfliktov,
podporovat diskusie v $tadiu vyjasnenia a oslavovat uspechy, ked tim efektivne
funguje. Nie vSetky timy sa vSak dopracuju do fazy vykonu — niektoré uviaznu v
skorsich stadiach bez primeranej podpory.

Modul 4: Zaklady timovej spoluprace



KAPITOLA 1

ZAKLADY TIMOVE]J
SPOLUPRACE

Tedria timovych roli (Belbinov model)

Vyskum Meredith Belbina identifikoval devat odliSnych roli, ktoré [udia prirodzene
zastavaju v timoch. Pochopenie tychto roli umoznuje lepSie ocenit réznorodé
prispevky Clenov a efektivnejsie riesit nerovnovahu v skupine.

Devit timovych roli podla Belbina:

Mysliace roly: tvorca napadov (Plant), posudzovatel (Monitor Evaluator), Specialista
(Specialist)

Akcné roly: formovatel (Shaper), realizator (Implementer), doladovac (Completer
Finisher)

Socialne roly: koordinator (Coordinator), timovy hra¢ (Teamworker), vyhlfadavac
zdrojov (Resource Investigator)

Uplatnenie pre pracovnikov s mladezou:
Pomahajte uCastnikom rozpoznat ich prirodzené silné stranky a ocenovat odliSné

pristupy ostatnych. Vyvazeny tim potrebuje zastupenie viacerych roli — tieto
poznatky mozno vyuzit pri zostavovani efektivnych skupin a pri dopinani
chybajucich funkcii.
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KAPITOLA 1
ZAKLADY TIMOVEJ
SPOLUPRACE

Tedria aktivheho po€uvania (model SOLER)

Model SOLER ponuka konkrétny ramec pre rozvoj zruénosti aktivneho pocuvania,
ktoré su nevyhnutné pre vedenie a bezpecnost pri outdoorovych aktivitach.
Zlozky modelu SOLER:
« S — Square Shoulders (Postoj ¢elom) — Postavte sa ¢elom k hovoriacemu.
O — Open Posture (Otvoreny postoj) — Udrzujte priatelsky a otvoreny postoj tela.
L — Lean In (Naklonenie dopredu) — Prejavte zaujem miernym naklonenim.
E — Eye Contact (OCny kontakt) — Udrzujte primerany vizualny kontakt.
R — Relax (Uvolnenie) — Zostante pokojni, prirodzeni a sustredeni.

Uplatnenie pre pracovnikov s mladezou:

Aktivhe pocuvanie posiliuje ddveru a bezpecnu atmosféru v skupine. Tieto
zrucnosti su rozhodujuce v nudzovych situaciach, pri rieSeni konfliktov a pri
vytvarani inkluzivneho prostredia, kde ma kazdy ¢len moznost byt vypocuty.

Modul 4: Zaklady timovej spoluprace



Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 1
AKTIVITA

Prirodna veZa - vyzva

. timova praca, reflexia, prezentacia

@ « 45 - 60 minut (30-minutova aktivita + 15 - 30-minutova reflexia)

vopred zozbierané prirodné materialy: konariky, listy, trava, drobné kamene,
kusky kéry, SiSky (identické supravy pre kazdy tim)

. Casovac (mobil/stopky)

. jeden maly prirodny objekt pre kazdy tim — ako vrchol stavby
. zapisnik na poznamky pre pozorovatela/facilitatora

« vhodny vonkajsi priestor

- Timy maju za ulohu postavit najvysSiu samostatne stojacu konstrukciu z
identickych suprav prirodnych materialov, zakoncenu ur€enym objektom.
Prostrednictvom tejto vyzvy a naslednej Strukturovanej reflexie ucastnici
zaziju a identifikuju pat faz rozvoja timu podlfa Tuckmana, ¢im sa naucia
rozpoznavat dynamiku timu a efektivnejsie zvladat skupinové procesy v
outdoorovom prostredi.

« 9 - 20 ucastnici (rozdeleni do timov po 3 - 5)

Modul 4: Zaklady timovej spoluprace



KAPITOLA 1
AKTIVITA 1

Prirodna veZa - vyzva

@

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

Priprava (5 minut):
- Rozdelte ucastnikov do timov po 3 — 5 ludi.
« Kazdému timu dajte identicku sadu prirodnych materialov.
- Vysvetlite ulohu: postavit najvyssiu samostatne stojacu vezu len z
poskytnutych materialov, ktora musi uniest ur€eny predmet na vrchole.
. Stanovte Casovy limit 20 minat.
Faza konstrukcie (20 minut):
- Timy pracuju so svojimi materialmi na stavbe.
. Facilitator pozoruje timovu dynamiku a robi si poznamky o jednotlivych
fazach, ktoré sa prejavia.
.- Dajte upozornenie na zostavajuci ¢as po 10 minutach a 2 minatach.
Testovacia faza (5 minut):
« Timy umiestnia svoj predmet na vrchol veze.
- Zmerajte vySku uspesnych konstrukcii.
« Vyzdvihnite snahu vSetkych timov.
Reflexivna diskusia a teéria (15 - 20 minut):
- Zamerajte sa na prvotné reakcie a pocity.
Vedte ucastnikov k objavovaniu jednotlivych timovych faz, ktoré zazili, s
vyuzitim konkrétnych momentov z aktivity.
Prepojte skusenost s Tuckmanovou tedriou (predstavenie modelu).
Diskutujte o praktickych aplikaciach v realnych situaciach.
Podrobny opis sa nachadza v €asti Odporucané otazky pre reflexiu.
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 1
AKTIVITA 1

Prirodna veZa - vyzva

. Pocas fazy ,krystalizacie“ nezasahujte — nechaijte timy riesit konflikty
prirodzene.
- Robte si poznamky alebo fotografie z konkrétnych momentov na neskorsiu

@ . Materialy pripravte vopred tak, aby boli pre vSetky timy rovnaké.

reflexiu.

. Niektoré timy nemusia dosiahnut fazu realizacie — aj to predstavuje hodnotné
poznanie.

. Uistite sa, Ze vSetky materialy su bezpeéné (bez ostrych &i rizikovych
predmetov).

. Pocas reflexie budte trpezlivi — u€astnici mézu potrebovat pomoc pri
pomenuvani abstraktnych konceptov.

@ Faza 1: Prvotné reakcie (5 minut)
. ,AKo ste sa citili poCas aktivity?*
. ,Co bolo pre vas najnaroénejsie?”
. ,Co vas prekvapilo na spolupraci v time?*
Faza 2: Objavovanie faz (15 - 20 minut)
Vedte uc€astnikov k identifikacii faz, ktoré pocas aktivity zazili:
Formovanie:
. ,Zamyslite sa nad prvymi minutami. Ako ste zacCinali? Aka bola atmosféra?”
. ,Kto sa ujal iniciativy? Ako ste sa rozhodli, ¢o postavite?*
. Pomédzte im identifikovat: zdvorilost, neistotu, hfadanie smeru.
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 1

Prirodna veZa - vyzva

Krystalizacia:
. ,Vyskytli sa momenty napatia Ci frustracie? Ako ste ich riesili?*

. ,Objavili sa nezhody v pristupe? Co sa dialo?*
- Pomdézte im identifikovat: konflikty, stret idei, boj o vplyv.

Vyjasnenie:
. ,Ako ste sa dostali cez nezhody? Co vam napomohlo k spolupraci?*
. ,Rozdelili ste si ulohy? Kto to urobil?”
- Pomdézte im identifikovat: kompromis, objasnenie roli, tvorbu pravidiel.
Realizacia:
. ,Vyskytol sa moment, kedy vSetko do seba zapadlo a zacali ste efektivne
spolupracovat?“
. ,Ako ste sa citili, ked tim fungoval naplno?“
- Pomdézte im identifikovat: plynult spolupracu, prirodzent podporu.
Faza 3: Prepojenie s tedriou (10 minut)
- Predstavte Tuckmanov model a pomézte ucastnikom vidiet vlastnu
skusenost tymto pohladom.
. ,Prave ste zazili proces, ktorym prechadza kazdy tim — nazyva sa pat faz
vyvoja timu.”
. Predstavte jednotlivé fazy a nechajte ucastnikov, aby identifikovali konkrétne
priklady zo svojej skusenosti.
Rozsirenie reflexie (debriefing):
. ,,Co keby sme tuto aktivitu zopakovali?“ — Diskutujte, ako by im znalost
faz mohla zmenit pristup.
. ,Vidite suvislosti s vasimi minulymi skisenostami s timovou pracou?“
— Kde este tieto fazy dokazu rozpoznat?
. ,,Ako moézete tuto tedriu vyuzit v buducnosti?*“ — Prepojte zazitok s
buducimi timovymi situaciami.

Modul 4: Zaklady timovej spoluprace 82




KAPITOLA 1
AKTIVITA 2

Vyzva deviatich osobnosti

®

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

skupinové rieSenie problému, spoloCna simulacia, rovesnicke ucenie

60 - 75 minut (40-minutova aktivita a 20 - 35-mindtova reflexia)

vonkajSie prostredie: les, park alebo rozsiahle otvorené priestranstvo

jedna hlavna karti¢ka so scenarom pre celu skupinu (vytvorte vlastnu podla
podmienok a Struktury aktivity)

zbierka ,zachrannych“ materialov z dostupnych zdrojov: lano/$nura, plachta
alebo velky kus plastu, prazdne nadoby/flase, mapa (tlaCena alebo
kreslena), kompas (alebo smartfon), zakladné prostriedky prvej pomoci,
rézne domace naradie

velky papier na flipcharte a fixky na skupinové planovanie (alebo vyuzitie
zeme Ci stromu na kreslenie)

stopky (telefon/hodinky)

zapisnik na poznamky facilitatora

Poznamka: Ak su k dispozicii dvaja facilitatori, je to vysoko odporuc¢ané —
jeden facilituje, druhy pozoruje timovu dynamiku.

. 9 - 25 ucastnici (praca v jednom velkom time)
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 2

Vyzva deviatich osobnosti

Skupina Celi zlozitému modelovému scenaru prezitia v divoCine, ktory si
vyzaduje rieSenie viacerych problémov sucasne a vyuzitie rozmanitych zrucnosti.
PocCas spoluprace sa prirodzene prejavia rozne timové roly podla Belbinovho
modelu, ktoré ucastnici nasledne identifikuju po€as Strukturovanej reflexie.

Uvod do scenara (5 minut):
. Predstavte zlozZity scenar prezitia celej skupine, napriklad: ,Vasa expedicia

uviazla v divo€ine po silnej burke. Je potrebné riesit viacero uloh suCasne,
kym dorazi zachrana o 6 hodin,“ moZete pridat detaily.

. Ulohy mézu zahffiat: stavbu pristre$ka pre vSetkych, vytvorenie
signalizacného systému, zabezpecenie vody, planovanie navigacie,
oSetrenie zranenia, rozdelenie zasob, udrzanie moralky skupiny.

Faza prvotnej reakcie (do 10 minut):
- Nechajte skupinu, aby sa organizovala prirodzene — bez pridelenych lidrov.
. Pozorujte, kto sa ujima vedenia, kto prichadza s napadmi, kto kladie otazky.
- Skupina sa musi sama rozhodnut, ako zvladne viacero vyziev sucasne.
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 2

Vyzva deviatich osobnosti

Faza planovania a organizacie (15 minut):
- Skupina vytvori komplexnu stratégiu prezitia.
- Musi pridelit ulohy jednotlivym ¢lenom podfa potrieb.
. Prirodzene sa zaCne prejavovat rozdelenie roli.
Faza prevedenia (15 minut):
. Skupina realizuje svoj plan v dostupnom priestore a s dostupnymi materialmi.
. Vytvoria sa podtimy, ktoré rieSia jednotlivé oblasti paralelne.
. Pod tlakom a ¢asovym limitom sa naplno prejavia silné role a spravanie.
Reflexia objavovania roli (20 - 30 minut):
- Vedena skupinova diskusia o tom, €o sa prave odohralo, aby sa pokryla
teoreticka Cast aktivity.
- Postupujte podfa procesu reflexie uvedeného nizsie.

- Robte si podrobné poznamky o konkrétnych prejavoch spravania pre

neskorsSiu diskusiu.

- Ak su pritomni dvaja facilitatori, jeden facilituje, druhy pozoruje a
zaznamenava individualne prispevky ucastnikov.

- Nezasahujte do prirodzeného procesu organizacie.

. Sledujte vyskyt vSetkych 9 roli — vo vacsich skupinach sa zvyCajne prejavia
prirodzene.

- Budte pripraveni na poCiatocny chaos — ide o délezity prvok u€enia o
dynamike skupiny.

. PocCas reflexie sa zameriavajte na spravanie, nie na osobnosti.
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 2

Vyzva deviatich osobnosti

Faza 1: Prvotné reakcie (5 minut)
. ,Ako ste sa citili?“

. ,Co bolo najnaroénejsie?”
. ,Co vas prekvapilo na praci v takej velkej skupine?*

Faza 2: Objavovanie roli (15 - 20 minut) - Vedte ucastnikov k identifikacii réznych

roli, ktoré pocCas aktivity videli:
Kreativni myslitelia:
. ,Kto prichadzal s nezvyCajnymi alebo inovativnymi rieSeniami? Ako to vyzeralo?“
. ,Kto myslel ,mimo ramca’, ked ste Celili problémom?“
- Pomdzte im identifikovat: tvorivy, inovativny pristup.
Organizatori a lidri:
. ,Kto prirodzene prevzal koordinaciu réznych ¢innosti?“
. ,Kto pomohol delegovat ulohy a udrziaval prehfad o celku?*
. Pomoézte im identifikovat: prirodzené vedenie, delegacia uloh.
Akéne orientovani ¢lenovia:
. ,Kto tlacil skupinu k rozhodnutiam a k ¢innosti?*
. ,Kto sa sustredil na samotnu realizaciu planov?*
. Pomdédzte im identifikovat: formovatel, realizator, doladova¢ — zameranie na
vykon a vysledky.
Socialne orientovani €lenovia:
. ,Kto dbal na to, aby boli vSetci zapojeni a skupina mala pozitivhu atmosféru?“
. ,Kto pomonhol riesit konflikty alebo napatie, ktoré sa objavilo?”
- Pomézte im identifikovat: timovy hrac, vyhladavaé zdrojov — podpora,
komunikacia, sudrznost.
Analyticki myslitelia:
. ,Kto kladol kritické otazky ohladom planov?“
. ,Kto priniesol Specifické odborné znalosti alebo poznatky do ulohy?“
- Pomdézte im identifikovat: posudzovatel, Specialista — analytické myslenie,
odbornost.
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 2

Vyzva deviatich osobnosti

Faza 3: Prepojenie s teériou (10 minut)
@ . Predstavte Belbinov model deviatich timovych roli.
- »10, Co ste prave zaZili, ukazuje, ako ludia prirodzene prispievaju réznymi
silnymi strankami do timu.”
. Predstavte jednotlivé roly a pomézte ucastnikom najst konkrétne priklady z
ich skusenosti.

. Diskutujte o tom, ako rézne roly prispeli k uspechu — alebo chybali — a ako to
ovplyvnilo vysledok.

RozsSirenie reflexie (debriefing):
1. ,,Co keby sme tuato aktivitu zopakovali?“ — Diskutujte, ako by im znalost
faz mohla zmenit pristup.
2. ,Vidite suvislosti s vasimi minulymi skisenostami s timovou pracou?“
— Kde este tieto fazy dokazu rozpoznat?
3. ,,Ako mézete tuto tedriu vyuzit v budicnosti?“ — Prepojte zazitok s
buducimi timovymi situaciami.
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AKTIVITA 3

Krizova komunikacia - vyzva
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

simulacia hrania roli, pozorovanie rovesnikov, cvicenie aktivneho pocuvania

45 - 50 minat (5-minutova tedria, 30-mindtova aktivita a 10 - 15-minutova
reflexia)

dostatocny priestor pre skupiny po troch ucastnikoch

KartiCky so scenarmi outdoorovych krizovych situacii (pripravené
facilitdtorom)

Pozorovacie kontrolné zoznamy SOLER (jednoduché papierové formulare)
pera/pencils pre pozorovatelov

stopky alebo ¢asovac

9 - 24 ucastnici (najlepsie to funguje v skupine, kde je pocet ucastnici
delitefny Cislom 3)

Ugastnici si precviéuju aktivne po¢uvanie SOLER prostrednictvom
outdoorovych rolovych hier krizovych situacii. Pracuju v trojiciach: rozpravac,
posluchac, pozorovatel. Cielom je zazit efektivnu komunikaciu pod tlakom a
prostrednictvom Strukturovaného pozorovania a spatnej vazby rozvinut
konkrétne porozumenie, ako neverbalny prejav a pozornost vytvaraju déveru
a bezpecie pri komunikacii v outdoorovych situaciach.
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 3

Krizova komunikacia - vyzva

Rychly teoreticky uvod (5 minut):
. Vysvetlite SOLER model: S — Square shoulders (rovné vystreté ramena), O —

Open posture (otvoreny postoj), L — Lean in (mierny predklon), E — Eye
contact (o¢ny kontakt), R — Relax (uvolnenost)
- Kratko demonstrujte kazdy komponent.

. Zdbraznite vyznam pre outdoorové a nudzove situacie.
Vysvetlenie a rozdelenie roli (3 minuty):
- Rozdelte ucastnikov do trojic: Rozpravac, Posluchac¢, Pozorovatel.
. Kazda trojica dostane jednu kartiCku so scenarom outdoorovej krizovej
situacie.
- Rozdajte pozorovatelom kontrolné zoznamy SOLER.
Prvé kolo: Prvé hranie roli (8 minut):
- Rozpravac predstavi krizovy scenar s eméciami (4 minaty).
. Posluchac praktizuje techniku SOLER.
- Pozorovatel zaznamenava spravanie na zoznam.
« Kratka spatna vazba v skupine (2 minuty).
Druhé kolo: Vymena roli (8 minut):
- Nechajte ich nech si vymenia roly a pouzite novy scenar.
- Postup opakujte s rovhnakym ¢asovanim.
Tretie kolo: Posledna vymena (8 minut):
- Posledna rotacia s tretim scenarom.
- DokoncCenie cyklu pozorovania.
Porovnanie skusenosti (5 minut):
. Jedno kolo demonstruje zlé pocuvanie (odvratenie pohladu, skrizené ruky).
. Ihned diskutujte rozdiel oproti efektivnemu pocuvaniu.
Skupinova reflexia (10 - 15 minut):
. Ugastnici zdielaju pozorovania a skisenosti.
. Prepojenie s tedriou SOLER.
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 3

Krizova komunikacia - vyzva

naro¢nost pocuvania.
. Pohybujte sa medzi skupinami, aby ste pozorovali a podporovali u€astnikov.
. Zdbraznite, Ze ide o cviCenie — chyby su prilezitostou na uc€enie.
- Majte pripravené nahradné scenare pre skupiny, ktoré dokoncia aktivitu skor.

@ . Povzbudzujte rozpravacCov, aby prejavovali skutoné emaécie — zvySuje to

techniky SOLER?
. Co bolo najnaroénejsie pri aktivnom po&uvani?
. Pozorovatelia, ktory komponent SOLER mal najvac¢si dopad, ked bol spravne

@ . Ako ste sa citili, ked vas niekto po€uval pomocou spravne prevedenegj

pouzity?

. Co sa stalo, ked bolo po&uvanie nedostatoéné? Ako to ovplyvnilo interakciu?

. Ktory element SOLER si myslite, Ze potrebujete zlepSit najviac?

« Ako mozu tieto zru€nosti poméct v realnych outdoorovych nadzovych
situaciach?

- Kedy je aktivne pocCuvanie klucove pri dalSich outdoorovych
dobrodruzstvach?

. Co vas prekvapilo na sile reéi tela v komunikacii?

Prilohy:
. Karti¢ky so scenarmi outdoorovych krizovych situacii
. Pozorovacie kontrolné zoznamy SOLER
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KAPITOLA 1

Tento modul poskytuje pracovnikom s mladezou praktické nastroje na rozvoj
efektivnej timovej spoluprace a komunikacie v outdoorovom prostredi.
Prostrednictvom troch interaktivnych jednotiek u€astnici: porozumeju fazam
rozvoja timu (Tuckmanov model), rozpoznavaju rézne timové roly (Belbinov
model), rozvijaju schopnosti aktivneho poCuvania (SOLER model).

Modul spaja zazitkové ucCenie s overenymi teoretickymi ramcami, vdaka Comu
premiena abstraktné koncepty na konkrétnu skusenost. Pracovnici s mladezou
ziskavaju kompetencie potrebné na efektivne vedenie skupin, rieSenie konfliktov a
budovanie inkluzivneho prostredia, v ktorom kazdy ucCastnik méze zmyslupine
prispievat k spoloCnym ciefom.

Dalsie zdroje (v pripade, Ze &itatel chce ziskat viac vedomosti na tito tému)
Vyvoj timu:
« 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"
Timoveé roly:
« Belbin, R.M. (2010). "Team Roles at Work"
« Belbin, R.M. (2004). "Management Teams: Why They Succeed or Fail"
Aktivne poCuvanie a komunikacia:
« Egan, G. (2013). "The Skilled Helper: A Problem-Management and
Opportunity-Development Approach"
« Rogers, C. & Farson, R. (1987). "Active Listening"
Vyuzitie outdoorového vzdelavania:
« Priest, S. & Gass, M. (2005). "Effective Leadership in Adventure Programming"
« Wagstaff, M. & Attarian, A. (2009). "Technical Skills for Adventure
Programming"
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MODUL 5
UDRZATELNOST

A ENVIRONMENTALNA
ZODPOVEDNOST

Tento modul podporuje pracovnikov s mladezou a facilitatorov pri vedeni
adolescentov vo veku 15—-18 rokov k hlbSiemu pochopeniu ich dopadu na zivotné
prostredie. Modul vybavuje pedagdgov interaktivnymi, praktickymi aktivitami, ktoré
rozvijaju environmentalne povedomie, zodpovednost a liderstvo v oblasti
udrzatelnosti.

Zakotveny v praktickom zazitkovom uceni, kazdy blok skuma klu¢ové aspekty
udrzatelnosti: ekologicku stopu, eticku spotrebu a ekologické liderstvo. Ciefom nie
je len vzdelavat, ale aj posilnit mladych ludi, aby prijali Zivotny Styl s nizkym
dopadom a stali sa pozitivnymi Cinitemi zmien vo svojich komunitach. Facilitatori
vedu reflexné sedenia, praktické vyzvy a kreativne projekty, ktoré pomahaiju
mladym fudom pochopit, ako ich kazdodenné rozhodnutia formuju buducnost
planéty.
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KAPITOLA 1
Co je to ekologicka stopa?
Odborny a vzdelavaci ramec

Ekologicka stopa je Siroko akceptovana metrika udrzatelnosti, ktora meria fudsku
zataz na prirodné zdroje a porovnava ju s kapacitou Zeme tieto zdroje obnovit.
Povodne ju vyvinuli Mathis Wackernagel a William Rees v 90. rokoch 20. storocia,
a dnes je klu€ovym nastrojom vzdelavania pre udrzatelny rozvoj (education for
sustainable development - ESD).

Koncept ekologickej stopy preklada abstraktné environmentalne dopady do
hmatatelného a vizualneho ukazovatela: pocet ,Zemi“, ktoré by boli potrebné, keby
vSetci zili ako konkrétny jednotlivec, skupina alebo krajina. Napriklad, ak vas
zivotny Styl spotrebuva viac zdrojov, nez Zem dokaze obnovit, vasa stopa
presahuje 1 Zem.

Ekologicka stopa zahffia niekolko zlozZiek:
« Uhlikova stopa: Emisie CO, vznikajuce pri vyuzivani energie, cestovani a
vyrobe.
« Vodna stopa: Priame a nepriame vyuZzitie sladkej vody (vratane tzv. virtualnej
vody v potravinach a produktoch).
« Materialovy / odpadovy dopad: Plocha, energia a odpad spojené s Zivotnym
cyklom vyrobkov a sluzieb.
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KAPITOLA 1

Co je to ekologicka stopa?
Odborny a vzdelavaci ramec

2. Pre€o ucit mladez o ekologickej stope?

Adolescenti vo veku 15 —18 rokov su v vyvojovom Stadiu, ked sa formuju hodnoty,
identita a dlhodobé myslenie. Su vysoko ovplyvnitefni a ¢asto motivovani
spravodlivostou, férovostou a autonémiou — hodnotami, ktoré sa uzko spajaju s
environmentalnou zodpovednostou.

The Ecological Footprint

MEASURES

how fasl we consume resourees and generate waste
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KAPITOLA 1
Co je to ekologicka stopa?
Odborny a vzdelavaci ramec

Model ekologickej stopy:
Zviditelnuje neviditelné systémy: Pomaha mladym [udom pochopit skryté dopady
kazdodennych rozhodnuti (napr. kupa obc&erstvenia, sprcha, vyber dopravného
prostriedku).

Podporuje systémoveé myslenie: UCi mladych vidiet prepojenia medzi potravou,
energiou, spotrebou a klimou.

Buduje efektivnost: UCia sa, Zze malé zmeny maju vyznam, najma ak ich zopakuje
vela [udi.

Podnecuje kritické vedomie: UCi
sa pytat, odkial veci pochadzaju,
koho ovplyvnuju a aké alternativy
existuju.

Tento pristup je v sulade s
prioritami UNESCO vo vzdelavani
pre ciele udrzatelného rozvoja
(SDGs), najma Ciel 12
(Zodpovedna spotreba a vyroba -
Responsible Consumption and
Production) a Ciel 13 (Klimatické
opatrenia - Climate Action).
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KAPITOLA 1 e
AKTIVITA 1 <3

Aka vel'ka je tvoja ekologicka stopa?

@ « 45 — 60 minut

sebahodnotenie, online nastroje, reflexia, environmentalne sledovanie

zariadenie s pripojenim na internet (smartfon, tablet, pocitac)

pristup na stranku https://www.footprintcalculator.org

. reflexia worksheet or notebook

- Pracovny list na reflexiu alebo zoSit

- Volitelné: vizualne tabulky na sledovanie spotreby vody, energie, odpadu a
dopravy

« 10 - 15 ludi

. Ugastnici si vypogitaju svoju osobni ekologicku stopu a zamyslia sa nad tym,
aké navyky maju najvacsi dopad na planétu. Trojdenna vyzva podporuje
uvedomovanie si vyuzivania zdrojov a buduje vnutornu motivaciu pre
udrzatelnost.

@ Predstavenie aktivity
Predstavte pojem ,ekologicka stopa“ a vysvetlite jeho hlavné zlozky (uhlikova,
vodna, odpadova). Zdéraznite, Ze ciefom je uvedomenie, nie pocit viny.
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 1
AKTIVITA 1

Aka vel'ka je tvoja ekologicka stopa?

Pouzitie kalkulacky
@ Vedenim sprevadzajte ucastnikov pri pouzivani kalkulaCky ekologickej stopy na
stranke https://www.footprintcalculator.org.
PoZiadajte ich, aby si zapisali svoj vysledok:
,Ak by vSetci Zili ako ja, kolko planét Zem by sme potrebovali?”

Reflexia — diskusia
. Co vas prekvapilo?
- Kde a ako by ste monhli jednoducho znizit svoj dopad?
. Aké su vase kazdodenné navyky v porovnani s ostatnymi?

Trojdenna vyzva ekologickej stopy (volitelné rozSirenie)
Rozdaijte alebo premietnite tabulky na sledovanie (energia, voda, odpad, doprava).
Poziadajte ucastnikov, aby tri dni zaznamenavali svoje navyky a potom
reflektovali:

. Ktora kategoria mala najvacsi dopad?

. Aké drobné zmeny by ho mohli znizit?

. Diskutujte o spoloCenskej verzus osobnej zodpovednosti — pomo&zte mladym
pochopit, Ze obe su dolezité.

- Ponuknite priklady rychlych zlepSeni: kratSie sprchy, vypinanie zariadeni,
chédza na kratke vzdialenosti.

@ . Zdbraznite, ze nejde o dokonalost, ale o rast a uvedomenie.

. Co bolo na vasej ekologickej stope najviac prekvapivé?
- Zmenilo sledovanie vasich navykov vase spravanie?

. Ako m6zu malé zmeny v priebehu ¢asu pomaoct?
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 1
AKTIVITA 2

Eticka spotreba
Prieskumny projekt

- badatelské ucenie, digitalny prieskum, tvoriva prezentacia, skupinova
spolupraca
@ « 60 — 90 minut

zariadenie s pripojenim na internet (pocitac, tablet alebo smartfén)
pristup k online vyskumnym nastrojom (vyhladavace, databazy etickych
znaciek)

. flipchart, fixky alebo prezentany softvér (napr. Canva, PowerPoint)

. volitelne: Sabléna pre infografiku alebo pracovny list

. trieda alebo dielfia s priestorom na skupinovu pracu

« 2 -4 ludi natim

)

. Ugastnici preskimaju produkt alebo odvetvie, ktoré pravidelne pouzivaju,
zanalyzuju jeho environmentalny a socialny dopad. Naucia sa hodnotit
udrzatelnost, identifikovat etické alternativy a odkomunikovat svoje zistenia
prostrednictvom prezentacii, ktoré zvysuju povedomie o zodpovednej
spotrebe.
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KAPITOLA 1
AKTIVITA 2

Eticka spotreba

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

Prieskumny projekt

®

1. Uvod do aktivity

Predstavte pojem eticka spotreba ako uvedomelé rozhodovanie, ktoré reSpektuje
ludi, planétu a zvierata.

Vysvetlite, ze ciefom projektu je odhalovat skryté pribehy za beznymi predmetmi
a podporovat rozhodnutia zalozené na hodnotach.

2. Vyber produktu alebo znacky
Kazda skupina si zvoli bezny produkt (napr. tricka, ¢okoladu, smartfony, balené
napoje).

3. Faza prieskumu
Poziadajte ucastnikov, aby zistili:
. kde a ako sa produkt vyraba,
. environmentalny dopad (napr. emisie, spotreba vody, znecistenie),
. pracovné podmienky (spravodlivé mzdy, bezpecnost, vykoristovanie),
. politiku znacky (certifikacie, transparentnost, udrzatefnost).

4. Hradanie etickych alternativ
Ugastnici vyhladaju a porovnaju etické verzie rovnakého produktu:
. lokalne, fair trade, upcyklované, biologicky rozlozitelné, certifikované etické
produkty...
. Bonus: pouZite vizualne hodnotiace nastroje (napr. Good On You, Ethical
Consumer).
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 1
AKTIVITA 2

Eticka spotreba
Prieskumny projekt

5. Tvorba prezentacie
@ Skupiny pripravia infografiku, plagat alebo kratku prezentaciu, ktora predstavi:
. hlavné problémy suvisiace s produktom,
. eticku alternativu,
. prec€o by to malo zaujimat ostatnych.

6. Zdielanie a diskusia
Kazda skupina prezentuje svoje zistenia. Podporujte otazky a odpovede a
prepajajte myslienky medzi skupinami.

- Ponuknite kratky zoznam spofahlivych zdrojov alebo etickych sprievodcov
znackami.

- Podporujte rozpravanie pribehov a vizualne spracovanie — presnost je
délezita, no kluCova je aj angazovanost.

- Normalizujte zlozitost: ,Neexistuje dokonaly produkt — eticky znamena
informovany, nie bezchybny.”

. Co ste sa naugili, o vas prekvapilo alebo $okovalo?

- Aky bol vas pocit, ked ste odhalili pribeh za produktom?
- Zmenili by ste svoje navyky? Pre€o ano alebo nie?

- Ako mdzete touto informaciou ovplyvnit ostatnych?

@ . Poskytnite vzorové produkty alebo znacky na rychly zaciatok.
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KAPITOLA 2

Eticka spotreba
a udrzatel'na vol'ba

Co je to eticka spotreba?
Eticka spotreba znamena kazdodenné rozhodovanie, ktoré zohladruje

environmentalny, socialny a ekonomicky dopad. Ide o vyber udrzatelne vyrabanych
produktov, podporu fair trade, znizenie odpadu a uprednostfiovanie lokalnych a
sezonnych moznosti.

Zakladné principy etickej spotreby

Udrzatelnost: Vyberajte odolné, znovupouzitefné alebo nizkodopadové produkty
(napr. bio bavina, bambusové vyrobky).

Fair trade a socialna spravodlivost: Podporujte znacky, ktoré zaruCuju spravodlivé
mzdy, prava pracovnikov a etické ziskavanie surovin.

Znizovanie odpadu: Vyhybajte sa jednorazovym produktom, pouzivajte minimalne
alebo kompostovatelné obaly a recyklujte materialy.

Lokalnost a sezonnost: Nakupujte miestne pestované potraviny a podporujte
lokalnych vyrobcov, ¢im zniZujete emisie z dopravy a posilhujete komunitu.

Preco je to dolezité?

Kazdy nakup ovplyvnuje globalne vyrobné systémy.

Etické rozhodnutia znizuju ekologicku stopu a podporuju transparentnost a
zodpovednost.

Mladi fudia maju kolektivnu silu — zosuladenim svojich hodnét s Cinmi mézu
ovplyvnit trh aj spravanie svojich rovesnikov.
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KAPITOLA 2

Eticka spotreba
a udrzatel’'na vol'ba

Teoretické vychodiska

Systémové myslenie: Pomaha mladym fudom vidiet prepojenie medzi vyrobou,
dopravou a likvidaciou (mozno pouzit vizualne znazornenia dodavatelského
retazca).

Moralne aspekty: Podporuje zodpovedné rozhodovanie zalozené na hodnotach
ako spravodlivost a sucit.

Ramec socialnej praxe: Eticku spotrebu ovplyviuju spoloCenské normy, politika,
infrastruktuara a tlak rovesnikov.

Bezné prekazky, ktorym €eli mladez
Pocit bezmocnosti pri snahe ovplyvnit
velké systémy.

PresvedCenie, ze etické produkty su : Recycle
orili§ drahé. R o
o 2 = . last longer
Tlak rovesnikov alebo spolocenskée Reduces (andfils
normy uprednostnujuce fast fashion Ci - Y
/5l ) Minimise e
masovu spotrebu. ‘wastage
Save resources 5
_ and energy Buy consciously
, SO 2 . ’ m Less stuff = less clutter
Poznamka pre facilitatora: . el et
Zdoraznite, Zze aj malé zmeny su [II'
d6|eilté, etické moznosti mézu bYt " Ethical living rarely costs you anything other than el'for_t_l: |
dostupné, kreativita (napr. :
upcyklovanie) je vysoko cenena. i s

T1millionwomen.com.au
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KAPITOLA 2

AKTIVITA 1
Upcycling - vyzva

Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

prakticka tvorba, cviCenie udrzatelnosti, kolaborativny dizajn

60 — 90 minut (volitelné: viac €asu na prezentaciu alebo susenie vyrobkov)

vyhodené alebo nepouzivané predmety (staré oblecenie, pohare, krabice,
nabytok atd.)

tvorivé nastroje: noznice, lepidlo, paska, farby, latky, nite, tavna pistol
(volitelne)

stoly alebo podlaha na skupinové projekty

volitefné: fotoaparat alebo telefén na snimky pred a po

flipchart alebo prezentacny softvér na prezentaciu projektov

jednotlivci alebo malé skupiny (2 — 3 u€astnici)

Ugastnici vdychnu novy Zivot vyradenym materialom prostrednictvom
tvorivého opatovného vyuzitia. Premenou odpadu na nie€o uzitoCné, Stylové
alebo umelecké znizuju environmentalny dopad, reflektuju svoje
spotrebitelské navyky a rozvijaju praktické i tvorivé zruénosti udrzatelnosti.
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Spolufinancovany
Eurdépskou tniou

KAPITOLA 2

AKTIVITA 1
Upcycling - vyzva

1. Uvod do aktivity
. Predstavte upcyklovanie ako zabavny a ucinny spésob redukcie odpadu.
- Vysvetlite, ako podporuje udrzatelnost, zniZzuje spotrebu a posilfuje tvorivost.

2. Zhromazdenie a triedenie materialu
- Vyzvite mladych, aby si priniesli alebo vybrali z dostupnych ,odpadovych®
materialov:
o staré obleCenie, poSkodené predmety, obaly, pohare, krabice, nepouzité
drevo Ci latky.

3. Napady a planovanie
. Poziadajte kazdu skupinu, aby si ur€ila, o mézu ucastnici z danych
materialov vytvorit. Povzbudzujte napady ako:
o tasky zo starych triCiek,
o organizery z kartonu,
o kvetinace z poharov,
o umelecké diela alebo prerobeny nabytok.

4. Cas na tvorbu
- Nechajte skupiny realizovat svoje projekty pomocou dostupnych nastrojov.

. Pomahaijte s rezanim, Sitim alebo navrhovanim a podporujte praktickost aj
originalitu.

5. Prezentacia a reflexia
Kazda skupina predstavi svoj finalny vyrobok:
« ¢im bol pévodne,
- na ¢o sa premenil,
. aky problém riesi.
Volitelné: Mbzete vytvorit vystavu, galériu alebo kolaz fotografii pred a po.
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KAPITOLA 2

AKTIVITA 1
Upcycling - vyzva

. Ak su nastroje obmedzené, zdbraznite jednoduché, manualne metddy (napr.
ru¢né Sitie, skladanie papiera).

- Podnecujte zdielanie napadov medzi skupinami.

. Zamerajte sa na postoj: ,lde o to, vidiet hodnotu tam, kde ju ini nevidia.”

@ - Na zacCiatku poskytnite priklady upcyklovania alebo vizualne inSpiracie.

« AKy bol vas pocit, ked ste nieCo znovu vyuZzili namiesto vyhodenia?
- Aké udrzatelné prinosy vidite v takomto postupe?
- Mohli by ste upcyklovat viac veci doma alebo v Skole?
. Co ste sa dnes naugili o odpade a kreativite?
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KAPITOLA 3

Preco je ddlezité
udrzatel’'né vedenie?

VonkajSie priestory su zivé ekosystéemy — kde moze fahko dojst k znecisteniu,
vyruseniu zivoc€ichov a vyc€erpaniu zdrojov. Ekolidri podporuju uvedomelost —
spravne nakladanie s odpadom, Setrenie vodou, respekt k Zivo€ichom a skupinoveé
rozhodovanie, ktoré minimalizuje environmentalny dopad.

Teoretické vychodiska
Systémové myslenie a ekologické
zmyslanie.

e s Ekolidervstvo povaZuje komunity a
ekosystémy za prepojené systemy: [udia,

P di it Procedural Promote inn:‘a»{ation l 5 q , ;.
i pebpieand. susGinebillty] "o priroda, nastroje a kultira vzajomne
approaches 5 0o
interaguju.
Connect ideas, people OutdOOI'OVé ZéiitkOVé Uéenie
Be transparent and processes .
Programy ako NOLS zdéraznuju
— expedicné spravanie a rozhodovacie
c:c #SustainableLeadership d ] . ’ L
Pasdnealoal #leadershipao  SChopnosti popri environmentalnej etike a

vodcovskych ulohach (rovnocenny lider,

https://www.cec-managers.org/ _
sebariadeny lider, urCeny lider).

Environmentalna identita a aktivizmus

Liderstvo mladych v prirodnom prostredi buduje trvalu zodpovednost — podporuje
environmentalne uvedomelu Cinnost a celozivotny zavazok k ochrane zivotného
prostredia.

British Ecological Society Journals

Modely kolaborativneho liderstva

Ekoliderstvo zahrna inkluzivne, participativne struktury — povzbudzuje vSetkych
Clenov skupiny, aby prispievali tvorivo a zodpovedne.
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 1

Eko-honba za pokladom: Objavovanie
udrzatel'nych praktik v prirode

outdoorové objavovanie, timové uCenie, pozorovanie udrzatelnosti, liderstvo
Vv praxi
@ . 30 — 60 minut (volitefné: reflexia)

vytlaCeny alebo digitalny kontrolny zoznam pre ,honbu za pokladom*® (so
zoznamom ekologickych poloZiek)

. podloZky na pisanie alebo telefény na poznamky/fotky

. vonkajsi priestor: Skolsky dvor, park, chodnik, mestska zelen

. volitelné: tabulka udrzatefnosti, opakovane pouzitelné rukavice, vrecia na
odpad

. vnutorny alebo tieneny priestor na naslednu reflexiu

. Ugastnici skimaju vonkajsi priestor v malych timoch, aby pozorovali
ekologické prvky a udrzatefné praktiky. Kazdy tim vedie mlady ekolider, ktory
dohliada na zodpovedné spravanie v prirode. Aktivita rozvija pozorovacie
schopnosti, posiliiuje environmentalne navyky a podporuje timové
vodcovstvo v prostredi prirody.

- malé skupiny po 3 — 5 ucastnikoch
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Eurdpskou tniou

KAPITOLA 3
AKTIVITA 1

Eko-honba za pokladom: Objavovanie
udrzatel'nych praktik v prirode

1. Uvedenie aktivity
- Vysvetlite ucel: ,Budeme skumat svoje prostredie a zistovat, kolko

udrzatelnych praktik dokazeme objavit — a aj modelovat.” Predstavte
kategorie kontrolného zoznamu (napr. opakovane pouzitefné predmety,
lokalne rastuce rastliny, zdroje vody, stopy zivoCichov, kompostovanie).

2. Rozdanie pomdécok
. Kazdy tim dostane:
o vytlaCeny alebo digitalny kontrolny zoznam,
o ceruzku alebo telefén na poznamky/fotky,
o volitelné: rukavice alebo opakovane pouzitelné vrece na odpad.

3. Organizacia timov a rozdelenie uloh
. Vytvorte timy po 3 — 5 ucastnikoch. Kazdy tim si urCi jedného Ekolidra, ktory:
o zabezpeci reSpektujuce spravanie voci prirode,
o podporuje ekologické ¢innosti (napr. zber odpadu),
o zohladni aj tichSich ¢lenov timu.

4. Priebeh hladania!
. Stanovte Casovy limit (30 — 45 minut). Timy preskumavaju okolie a
odskrtavaju Co najviac poloziek.
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Spolufinancovany
Eurdpskou tniou

KAPITOLA 3
AKTIVITA 1

Eko-honba za pokladom: Objavovanie
udrzatel'nych praktik v prirode

5. Skupinova reflexia
. Privolajte vSetkych, aby sa vsSetci stretli na zdiefanie skusenosti:

o CO zaujimavé objavili (3 — 5 veci),
o ako fungoval ich Ekolider,
o aké prekvapenia Ci tazkosti zazili.

- Vyberte priestor s pestrou biodiverzitou a viditefnym ludskym dopadom
(chodniky, odpadkové koSe, informacné tabule).

Vyzdvihnite pozorovanie, nie rychlost — ,Vyhrava najuvedomelejsi tim!*
Povzbudzujte fotografovanie namiesto dotykania sa ZivoCichov €i rastlin.

Aké udrzatelné Ciny ste pozorovali vo svojom prostredi?
Ako vas tim aplikoval ekologické spravanie pocas aktivity?
Ktoré momenty liderstva v time vynikli?

Co by sa dalo v komunite zlepsit pre vaésiu udrzatelnost?

@
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 2

Cistenie Zivotného prostredia -
vyzva: Vedenie skupiny s ciel'om

uCenie zalozené na pomoci, praktizovanie ekoliderstva, outdoorova timova
praca, environmentalna akcia

@ « 60 — 90 minut

% opakovane pouzitelné rukavice, vedra alebo vrecia na odpad (recyklovany,
ak je mozné)

- nadoby alebo Skatule na triedenie odpadu (recyklovatelny, kompost,
zmesovy odpad)

. fotoaparat alebo telefén na dokumentaciu pred a po
. lekarni¢ka a pitha voda
- miesto zberu: park, plaz, okraj cesty, Skolsky dvor

. V tejto vyzve mladi organizuju a vedu vonkajsi zber odpadu s cielom znizit
ludsky dopad a posilnit zodpovednost za zivotné prostredie. Prostrednictvom
rozdelenych uloh a liderskych zodpovednosti sa u€astnici ucia viest
rovesnikov, podporovat ekologické spravanie a reflektovat svoj prinos voci
Zivotnému prostrediu.

« 8 — 20 ucdastnici rozdeleni do 2 — 4 timov
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 2

Cistenie Zivotného prostredia -
vyzva: Vedenie skupiny s ciel'om

1. Uvedenie aktivity
. Zacdnite: ,Dnes nie ste len Uu¢astnici — ste lidri zberu.“ Zdéraznite vodcovstvo,

bezpecnost a environmentalny dopad.

2. Stanovenie ciela zberu
« Priklady:
. ,Zozbierajme 10 kg odpadu.” alebo ,Roztriedme aspon 3 druhy odpadu.”
. Stanovte ¢asovy ramec (45 — 60 minut).

3. Rozdelenie uloh v timoch
. Lider skupiny: riadi ¢as, bezpecnost a zameranie timu.
- Kontrolori odpadu: vazia alebo pocitaju zozbierané predmety.
. Fotografi: dokumentuju proces a vysledok.
. TriediCi: rozdeluju odpad na recyklovatelny, kompost a zmesovy.

4. Priebeh cCistenia
. Skontrolujte vybavenie a pravidla v timoch. Dajte timom dostatok ¢asu na
pracu a prisposobenie si postupu.

5. Reflexia a prezentacia vysledkov
« Po ukonceni:
o zdokumentujte a zdielajte fotografie pred a po,
o diskutujte o najCastejSich typoch odpadu,
o zdielajte, ako sa prejavilo liderstvo v praxi.
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KAPITOLA 3
AKTIVITA 2

Cistenie Zivotného prostredia -
vyzva: Vedenie skupiny s ciel'om

. Uistite sa, Ze oblast je bezpecCna a je povolené sa v nej pohybovat a zbierat
odpad.
- Majte vopred pripraveny plan zneSkodnenia odpadu.
- Ocente vsetky timy rovnako.
- Mézete pustit hudbu alebo vytvorit timové odznaky pre vacsiu motivaciu.

« AKkU ulohu ste zastavali a €o ste sa z nej naucili?

« Ako vas tim riesil vyzvy (poCasie, motivacia, triedenie)?

- Aké kroky by pomohli udrzat tuto oblast CistejSou z dlhodobého hladiska?
« Aky pocit ste mali z vedenia alebo podpory vasho timu?
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MODUL 5
UDRZATELNOST

A ENVIRONMENTALNA
ZODPOVEDNOST

Modul 5 posilhuje mladych ludi, aby sa stali vedomymi a zodpovednymi ochranarmi

zivotného prostredia tym, Ze robi udrzatelnost osobnou, praktickou a
realizovatelnou. Modul kombinuje zakladnu tedriu so zazitkovymi aktivitami, aby
rozvijal povedomie v troch klu€ovych oblastiach: ekologicka stopa, eticka spotreba
a ekologické liderstvo.

Cez interaktivne vyzvy, ako su sledovanie ekologickej stopy, prieskum produktov,
projekty upcyclingu, eko-honba za pokladom a vedenie upratovacich aktivit,
ucastnici nielenze ziskavaju vedomosti o environmentalnych otazkach — ucia sa
implementovat rieSenia.

Krucové teoretické vychodiska zahrnaju:

« Systémové myslenie v ekologii: Pochopenie vzajomnej zavislosti spotreby,
vyroby a zdravia planéty.

« Tedria zmeny spravania: Motivacia, schopnosti a environmentalne ,spustace”
ovplyvAiuju udrzatelné konanie.

« Rozvoj environmentalnej identity: Pomoc mladym lTudom zosuladit hodnoty,
zivotny $tyl a liderstvo.

« Mladeznicka angazovanost a obCianska zodpovednost: Vybavenie tinedzerov
schopnostou obhajovat zmeny vo svojich komunitach.
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MODUL 5
UDRZATELNOST

A ENVIRONMENTALNA
ZODPOVEDNOST

Dopad:
Tento modul vychovava generaciu ekologicky gramotnych lidrov, ktori robia cielené

rozhodnutia a ovplyvnuju ostatnych viastnym prikladom a konanim. Posuva
myslenie od pasivheho uvedomenia k zodpovednému environmentalnemu
obcCianstvu, pripravuje mladez nielen na zniZzovanie vlastného dopadu, ale aj na
vedenie transformacnych zmien v rovesnickych skupinach, skolach a rodinach.
Prepajanim vnutornych hodnét s viditelnym konanim tento modul buduje
udrzatelné navyky, zvySuje sebadbveru a podporuje pocit nadeje a kontroly v Case
klimatickej uzkosti.

Zdroje

Webové stranky a nastroje

& Global Footprint Network — Ecological Footprint Calculator
https://www.footprintcalculator.org/home/en

& WWEF — 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://Int.org
& Fashion Revolution — Who Made My Clothes?
https://www.fashionrevolution.org/
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MODUL 5
UDRZATELNOST

A ENVIRONMEN:I"ALNA
ZODPOVEDNOST

Zdroje

Knihy, priruéky a publikacie

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

Videa
¥, The Story of Stuff — animované vysvetlenie
¥, What Is Ethical Consumption? — BBC Earth Lab
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MODUL 6
PRIRUCKA MENTORSTVA

Tato PriruCka mentorstva je urCena pre pracovnikov s mladezou, ktori podporuju
rovesnickych facilitatorov vo veku 15 — 18 rokov pri vzdelavani v prirode. V sulade
so zavazkom projektu InsideOUT rozvijat odolnost a sebestacnost mladych fudi,
tato prirucka berie na vedomie, Ze ucinna facilitacia medzi rovesnikmi si vyzaduje
odborné mentorstvo. Zohravate klu€¢ovu ulohu pri formovani novej generacie lidrov
v oblasti outdoorového vzdelavania — prostrednictvom zdielania skusenosti,
poskytovania usmerneni a vytvarania bezpeéného priestoru pre rast.

Rovesnicki facilitatori, ktorych
sprevadzate, sa neucia len pracovat s
svojimi  rovesnikmi — rozvijaju si §
zakladné zivotné zruCnosti, buduju
sebavedomie a  objavuji  svoj B8
potencial ako lidri. Vase mentorstvo
vytvara  retazovy  efekt, ktory = |
presahuje  jednotlivé  vztahy a = §§

prispieva Kk udrzatelnej sieti
kvalifikovanych facilitatorov,
schopnych autenticky sa spajat s inymi mladymi fudmi a podporovat ich. Tato
priruCka poskytuje praktické nastroje, stratégie a ramce, ktoré vam pomoézu
orientovat sa v Specifickych vyzvach a prilezitostiach mentorstva v outdoorovom
vzdelavani — aby ste vy i fudia, ktorych budete ako mentor viest, mohli naplno
rozvijat svoj potencial v tejto délezitej oblasti.
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KAPITOLA 1

Co znamena mentorstvo v outdoorovom vzdelavani

Mentorstvo v outdoorovom vzdelavani je vztah zalozeny na podpore, v ktorom
usmernujete rovesnickych facilitatorov pri rozvijani ich vodcovskych zru€nosti
poCas prace s mladezou v prostredi s kontaktom s prirodou. Vasa uloha spaja
vedomosti a skusenosti s flexibilitou potrebnou na prispdsobenie sa dynamickému
vonkajSiemu prostrediu. Vytvarate bezpecCny priestor na ucCenie a zaroven
podporujete samostatnost a osobnostny rast.

Vase hlavné zodpovednosti

Ako mentor zdielate svoje skusenosti a poznatky s rovesnickymi facilitatormi, ktori
sa vydavaju na cestu, po ktorej ste uz vy sami Sli. Uz ste pracovali s mladymi fudmi
v outdoorovom prostredi, Celili ste podobnym vyzvam a ziskali ste cenné poznatky.

Podporujete rovesnickych facilitatorov na ich vlastnej,
jedineCnej ceste, no tuto cestu za nich netvorite. Kazdy
Clovek, ktorého ako mentor vediete, si rozvija vlastny styl,
robi vlastné objavy a uCi sa zo svojich skusenosti. Vasou
ulohou je byt déveryhodnym sprievodcom, ktory ponuka

nadhlad, povzbudenie a praktické rady, ked je to potrebné.

Zaroven prepajate — pomahate druhym budovat profesionalne siete tym, Ze ich
zoznamujete s inymi pracovnikmi s mladezou, outdoorovymi pedagégmi a
odbornikmi, ktori mézu prispiet k ich rozvoju. Budovanie tejto siete je nevyhnutnou
sucCastou ich rastu ako facilitatorov outdoorového vzdelavania.

Modul 6: Priruéka mentorstva 17




KAPITOLA 1

Vasa rola mentora -
porozumenie

Co mentorstvo NIE je

Pochopenie toho, ¢im mentorstvo nie je, vam pomoéze udrzat primerané hranice a
realistické oCakavania:

Nie ste terapeut — neposkytujete psychologicku lieCbu ani neriesite hlboké
emocionalne problémy.

Nie ste rodi€ — nenahradzate rodinné vztahy ani nepreberate rodiCovsku
autoritu.

Nie ste lekar — nediagnostikujete zdravotné stavy ani neposkytujete lekarske
rady.

Nie ste ulitel — nevyucujete formalny u€ebny plan ani neudelujete znamKky.
Nie ste priatel — udrziavate profesionalne hranice, aj ked ste podporujuci a
pristupny.

Nie ste nadriadeny — usmeriujete a podporujete namiesto toho, aby ste priamo
riadili alebo kontrolovali.

Jedine¢ny kontext outdoorového prostredia

Outdoorové prostredie prinasa jedinecné prilezitosti aj vyzvy pre mentoring. Priroda
vytvara rovnaké podmienky pre vSetkych, v ktorych sa tradicné hierarchie Casto
zanikaju, ¢im vznikaju autentické momenty ucCenia. Zaroven vsSak takéto prostredie

vyzaduje zvySenu pozornost voCi bezpeCnosti a schopnost prispdsobit sa

meniacim sa podmienkam.
Vas pristup k mentorstvu musi byt dostato¢ne flexibilny, aby zvladol neakané
zmeny pocasia, dynamiku skupiny a fyzické naroky outdoorovych aktivit, priCom si

zachovava dbéraz na rozvoj rovesnickych facilitatorov.
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KAPITOLA 2

Budovanie efektivnych
mentorskych vztahov

Porozumenie 'ud'om, ktorych mentorujete
Adolescenti vo veku 15 — 18 rokov sa nachadzaju v jedineCnej vyvinovej faze, v

ktorej si formuju identitu a zaroven hladaju nezavislost. Ako rovesnicki facilitatori
preberaju vodcovské zodpovednosti, ktoré mézu byt zaroven vzruSujuce aj
narocné. Chcu byt vnimani ako schopni dospeli, no zaroven este potrebuju vedenie
a podporu.

Tito mladi ludia su prirodzene motivovani nadvazovat vztahy so svojimi rovesnikmi
a Casto prinasaju do outdoorového vzdelavania novu energiu a autentické pohlady.
Zaroven vSak moézu prezivat pochybnosti o sebe, strach zo zlyhania alebo neistu
vieru vo vlastné schopnosti. Porozumenie tejto rovnovahe vam umoznuje
poskytovat primeranu podporu.

Stratégie budovania pociatoéného vztahu
Budovanie dévery sa zaCina prejavenim skutocného

zaujmu o mentorovaného ako o jednotlivca. Zacnite tym,
ze sa oboznamite s jeho motivaciami, zaujmami a
obavami. Pytajte sa otvorené otazky o tom, €o ho
priviedlo k rovesnickej facilitacii a €o dufa, Ze tym
dosiahne. Vytvorte priatefské a podnetné prostredie, v
ktorom sa bude citit pohodine pri vyjadrovani pochybnosti
alebo kladeni otazok. Podelte sa o primerané pribehy zo

1 RS
s AN

SHOW RELIABILITY

svojich vlastnych skusenosti, no nezahlcujte ho radami.

Myslite na to, ze budovanie vztahu je dlhodoby proces, ktory si vyzaduje
konzistentnost a trpezlivost.

Prejavujte spolahlivost tym, Zze dodrziavate svoje zavazky a ste pritomny, ked to
slubite. Mladi ludia suU mimoriadne vnimavi a vSimnu si, ze niektory dospely nieCo

slubi a nesplni to.
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KAPITOLA 2

Stanovenie jasnych o¢akavani a hranic

Uz od zaciatku si stanovte jasné oCakavania tykajuce sa mentoringového vztahu.
Prediskutujte, Co mézu oCakavat od vas ako mentora a Co vy oCakavate od nich
ako mentorovanych. Budte konkrétny v otazkach komunikacie, harmonogramu
stretnuti a intervale odpovedi na spravy.

Zachovavajte profesionalne hranice, no zaroven zostante pristupny. Vysvetlite
hranice dévernosti a situacie, v ktorych méze byt potrebné zapojit inych dospelych.
Jasne dajte najavo, Ze vasou ulohou je podporovat ich profesionalny rozvoj, nie
posobit ako osobny poradca Ci priatel.

Uzavrite dohodu o tom, ako budete spolupracovat — napriklad akym spdsobom
uprednostiiuju spatnu vazbu a aku podporu najviac potrebuju. Tento partnersky
pristup im pomaha citit sa viac prepojene s vami.

Techniky komunikacie reSpektujuce autonémiu adolescentov

Pouzivajte komunikacné pristupy, ktoré su v sulade ich rastucou nezavislostou a
schopnostou rozhodovania.

Pred ponuknutim rieSeni si vypytajte ich nazor a povzbudte ich, aby sami
premyslali o vyzvach predtym, nez dostanu odpoved.

Praktizujte aktivne poCuvanie — zrkadlite, Co ste poculi, a pytajte sa objasnujuce
otazky. Vyhnite sa prerusovaniu ¢i unahlenému ,napravaniu® situacii. Namiesto
toho ich pomocou premyslenych otazok vedte k vlastnym rieSeniam.

Respektujte ich komunikacny Styl a preferencie — niektori uprednostiuju osobny
rozhovor, ini sa citia istejSie pri naslednej komunikacii prostrednictvom textu alebo
e-mailu. Prispésobte svoj pristup ich potrebam, no zachovajte profesionalnu uroven
komunikacie.
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KAPITOLA 2

Budovanie efektivnych
mentorskych vztahov

Vnimavost vo¢éi kulture a inkluzivna prax

Uvedomte si, ze kazdy, koho budete mentorovat, prichadza so svojim vlastnym
kultdrnym pévodom, svojimi vlastnymi skusenostami a perspektivami. Venujte Cas
pochopeniu toho, ako ich kulturna identita ovplyvnuje ich pristup k vedeniu a
interakcii s rovesnikmi.

Budte si vedomy vlastnych kulturnych predsudkov a toho, ako mézu vplyvat na vas
pristup k mentorstvu. Vytvorte priestor, v ktorom mézu mentorovani vyjadrovat
svoje kulturne hodnoty a — ked je to vhodné — zapracovat ich do svojho
facilitaného Stylu.

Zabezpecte, aby vase mentoringoveé postupy boli inkluzivhe vo€i réznym Stylom
ucenia, komunikacnym preferenciam a Zivotnym skusenostiam. To, ¢o funguje pre
jedného mentorovaného, nemusi fungovat pre iného — prave flexibilita je kluCom k
efektivnemu mentoringu.
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KAPITOLA 3

Nastavovanie efektivnych
mentorskych stretnuti

Uréenie frekvencie a trvania stretnuti

Frekvencia mentoringovych stretnuti zavisi od Urovne skusenosti vasho
mentorovaného a od aktualnych vyziev, ktorym cCeli. Novi rovesnicki facilitatori
zvyC€ajne profituju z tyzdennych konzultacii, zatial Co skusenejSi mézu potrebovat
stretnutia raz za dva tyzdne alebo mesacCne. ZacCnite CastejSimi kontaktmi a ich
frekvenciu postupne upravujte podla rastucej sebadbvery a samostatnosti
mentorovaného.

Pri stanovovani harmonogramu stretnuti zohfadnite potreby mentorovaného aj
svoju vlastnu Casovu dostupnost. Udrzatefny mentoringovy vztah si vyzaduje plan,
ktory vyhovuje obom stranam. Budte realisticky v tom, k omu sa viete dlhodobo
zaviazat — nepravidelné stretnutia sp6sobené nadmernym pracovnym zatazenim
moZzu narusit déveru aj pokrok.

UdrZzujte stretnutia vecné a primerane dlhé. NajefektivnejSie mentoringoveé
rozhovory trvaju 30 az 60 minut, Co poskytuje dostatok Casu na zmyslupinu
diskusiu bez pretazenia nabitého programu. KratSie, ale CastejSie stretnutia su
Casto ucinnejSie nez dlhé, no zriedkavé sedenia.

Zachovavajte flexibilitu a reagujte na potreby
mentorovaného, priom zachovajte vlastné
hranice. PoCas naro¢nych obdobi alebo pred
vyznamnymi udalostami mozZete frekvenciu
stretnuti zvysit. V stabilnych obdobiach ich
FORMAL OUTDOOR POST- moZete rozostupit dalej od seba, no zaroven

MEETING — WALK - ACTIVITY
ROOM DISCUSSION

zachovajte pravidelny kontakt.
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KAPITOLA 3

Volba vhodnych foriem stretnuti
Striedajte formaty stretnuti, aby ste udrzali pozornost a prisposobili sa réznym
cielom. Formalne stretnutia pri stole su vhodné na stanovovanie cielov, vaznejsie
diskusie a Strukturovanu spatnu vazbu. Poskytuju sustredeny priestor na hibsiu
konverzaciu a planovanie.

Neformalne stretnutia sa mézu odohravat pocCas spolocnych aktivit, prechadzok Ci
nenutenych rozhovorov. Tieto situacie Casto vedu k prirodzenejSim diskusiam a
pomahaju mentorovanym citit sa uvolnene pri zdielani obav alebo otazok, ktoré by
mozno Vv oficialnom prostredi neotvorili.

Pri planovani stretnuti zohlfadnite kontext outdoorového vzdelavania. Niekedy sa
najlepsSie mentoringoveé rozhovory odohravaju pocas alebo bezprostredne po
outdoorovych aktivitach, ked su zazitky este Cerstvé a uCebné momenty vynikaju.
Tvorba Strukturovanych programov stretnuti

Struktura pomaha zabezpedit produktivne stretnutia a zaroveri umoziuje flexibilitu
pre aktualne vznikajuce témy. Kazdé stretnutie zacnite kratkou reflexiou o
aktualnych uspechoch a vyzvach mentorovaného. Poskytne vam to prehlad o jeho
mentalnom nastaveni a bezprostrednych potrebach. Zahrrite pravidelné body
programu, ako su: zhodnotenie pokroku pri predchadzajucich cieloch, diskusia o

nedavnych skusenostiach, rieSenie aktualnych problémov, S
planovanie nadchadzajucich aktivit. Na zaver stretnutia zhriite o

klu¢ové body a dohodnite sa na dalsich krokoch. =
Pripravte si jednoduchu Sablénu, ktord mézete prispdsobovat
podla typu stretnutia, no zostante otvoreny dolezitym témam, —

UPCOMING PLANS

GOAL REVIEW

ktoré prirodzene vzniknu. Program ma sluzit rozhovoru, nie ho  ——
obmedzovat. rorover crions
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KAPITOLA 3

Rovnovaha medzi planovanymi a spontannymi stretnutiami

Zatial Co pravidelné stretnutia prinasaju Strukturu a stabilitu, spontanne kontakty
Casto zachytia délezité momenty uCenia. Budte dostupny na kratke rozhovory, ked
mentorovany Celi okamzitym vyzvam alebo sa chce podelit o uspech. Umoznite
mentorovanym kontaktovat vas ré6znymi sposobmi aj medzi formalnymi stretnutiami
— prostrednictvom kratkych textovych sprav, rychlych telefonatov ¢i neformalnych
rozhovorov pri osobnom stretnuti. Ulahcite im, aby mohli poziadat o podporu vtedy,
ked ju skuto€ne potrebuju. Stanovte si jasné oCakavania tykajuce sa dostupnosti a
doby reakcie na spravy. Uvedte, kedy ste pristupny na neformalne konzultacie a
kedy je potrebné dohodnut si riadny ¢as na rozhovor.

Prisposobenie stylu stretnuti individualnym preferenciam mentorovaného
VsSimajte si, akym spésobom vas mentorovany najlepSie komunikuje, nasledne
tomu prispésobte Styl vaSich stretnuti. Niektori uprednostriuju priamu a
Strukturovanu konverzaciu, ini potrebuju ¢as na uvolnenie a postupné zdielanie.
Niektori premyslaju nahlas, ini potrebuju ¢as na spracovanie informacii pred
odpovedou.

Pri planovani stretnuti zohlfadnite osobnost a Styl uCenia mentorovaného. Introverti
mozu preferovat individualne rozhovory, zatial Co extrovertom mézu prospiet
obCasné skupinové diskusie alebo stretnutia s inymi rovesnickymi facilitatormi.
Otvorene sa spytajte na ich preferencie a upravte svoj pristup na zaklade spatnej
vazby. Zistite, aky typ stretnuti im najviac vyhovuje a podporuje ich zapojenie.
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KAPITOLA 3

Nastavovanie efektivhych
mentorskych stretnuti

Dokumentacia a stratégie nadvazujucich krokov

Vedenie jednoduchych zaznamov zo stretnuti pomaha sledovat pokrok a tiez
pomaha zabezpecit kontinuitu. Poznacte si kluCové body diskusie, dohodnuté
kroky a oblasti, ktorym sa treba dalej venovat. Takato dokumentacia potvrdzuje vas
zaujem o ich rozvoj a zvysSuje déveryhodnost mentoringového procesu.

Po stretnuti odoslite strucnu spravu, v ktorej potvrdite dalSie kroky a poskytnete
zdroje alebo kontakty, ktoré ste prislubili. Tym posilnite délezité body a preukazete
svoju angazovanost v podpore ich rastu.

Vytvorte si jednoduchy systém sledovania — mdze to byt digitalna aplikacia na
poznamky, fyzicky zapisnik alebo spolo¢ny dokument s mentorovanym. Délezita je
konzistentnost a jednoduchy pristup, ked potrebujete nahliadnut do
predchadzajucich rozhovorov.
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KAPITOLA 4

Nastavovanie ciel'ov
a rovesnicka facilitacia

Stanovovanie SMART cielov pre rovesnickych facilitatorov

Efektivne stanovovanie ciefov poskytuje smerovanie a motivaciu pre rozvoj
mentorovaného. Pouzite ramec SMART, aby ste pomohli rovesnickym facilitatorom
vytvarat ciele, ktoré su Specifické (Specific), meratelné (Measurable),
dosiahnutelné (Achievable), relevantné (Relevant) a Casovo ohranicené (Time-
bound). Tato Struktura premiefia nejasné tuzby typu ,Chcem byt lepSi vo facilitacii®
na konkrétne ciele, napriklad: ,Po€as buducich mesaénych outdoorovych stretnuti
povediem s istotou dve icebreaker aktivity.”

Prevedte mentorovaného kazdou zlozkou ramca SMART. Pom&zte mu
identifikovat konkrétne zru€nosti, ktoré chce rozvijat, ur€it spésob merania pokroku,
uistit sa, ze ciele su realistické vzhladom na jeho su€asné schopnosti, prepojit ciele
s jeho ulohou rovesnickeho facilitatora a stanovit primerané terminy.

Pamatajte, ze stanovovanie cielov je spoloCny proces. Hoci prinasate skusenosti a
nadhlad, mentorovany by mal byt hlavnhym rozhodovatefom o svojich prioritach
rozvoja. Vasou ulohou je poméct mu o cieloch premyslat a urobit ich
uskutoCnitefnymi.
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KAPITOLA 4

Kratkodobé a dlhodobé planovanie cielov
Vyvazujte okamzity rozvoj zrucnosti s budovanim dlhodobejSej vizie. Kratkodobé
ciele (1 — 3 mesiace) by sa mali zameriavat na konkrétne a dosiahnutelné
zrucnosti, ako je napriklad osvojenie si novych technik facilitacie aktivit alebo
zlepsenie komunikacie s narocnymi clenmi skupiny.

Dlhodobé ciele (6 — 12 mesiacov) sa mozu tykat SirSich oblasti rozvoja, ako je stat
sa sebavedomym outdoorovym lidrom alebo ziskat odbornost v rieSeni konfliktov.
Tieto ciele poskytuju smerovanie a motivaciu, pricom umoziuju flexibilitu v
spbsobe ich dosiahnutia.

Pomdzte svojmu mentorovanému pochopit, ako kratkodobé

ciele prispievaju k dosiahnutiu dlhodobych ciefov. Toto

prepojenie pomaha udrzat motivaciu po€as naro¢nych obdobi

a zaroven poskytuje pocit postupu a dosiahnutych uspechov

na ceste.

Rozdelenie komplexnych cielov na zvladnutel'né kroky

Velké ciele mézu pdsobit ohromujuco, najma pre mladych fudi, ktori eSte nemaju
skusenosti s dlhodobym planovanim. Pomé&zte mentorovanému rozdelit komplexné
ciele na mensSie, realizovatelné kroky, ktoré pésobia dosiahnutelne. Ak napriklad
mentorovany chce ,ziskat istotu pri vedeni outdoorovych aktivit“, pomozte mu
identifikovat konkrétne sucasti: osvojenie si bezpecnostnych protokolov, nacvik
inStrukcii k aktivitam, zvladanie skupinovej dynamiky a rieSenie neCakanych
situacii. Kazda z tychto oblasti sa stava menSim cielom s vlastnymi krokmi.
Vytvorte akény plan, ktory urci, Co treba urobit, kedy sa to uskutoCni a aké zdroje
alebo podpora su potrebné. Takto detailné planovanie robi velké ciele
zvladnutelnymi a poskytuje jasné dalSie kroky.
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Pravidelné prehodnocovanie a uprava cielov

Naplanuijte si pravidelné stretnutia na kontrolu cielov, aby ste zhodnaotili pokrok a
urobili potrebné upravy. Mesacné rozostupy su vhodné pre vacsinu mentoringovych
vztahov — poskytuju dostatok Casu na pokrok, priCom zachovavaju dynamiku.
Pocas tychto hodnoteni oslavujte uspechy a ocente usilie, aj ked ciel nebol uplne
splneny. Pomézte mentorovanému analyzovat, ¢o fungovalo dobre a aké prekazky
sa vyskytli. Tieto poznatky vyuzite na upravu cielov alebo stratégii pre dosiahnutie
lepSich vysledkov.

Budte pripraveni upravovat ciele podfa meniacich sa
okolnosti, novych zaujmov alebo neoCakavanych

REVIEW PROCESS
Q~
, v . ’ g wgr . e o 3 5 TﬁKE MONITOR
prilezitosti. Flexibilita pri stanovovani ciefov ukazuje, @ @
ze prispOsobivost a uprava su cennou zrucnostou,

nie zlyhanim @ @
y . \ 4

Oslavovanie uspechov a ucenie sa zo zlyhani

Uznanie a oslava uspechov su klu€ové pre udrzanie motivacie a budovanie
sebaddbvery. Ocente velké aj malé vitazstva. Pomdzte mentorovanému uvedomit si
vlastny pokrok a byt hrdy na svoj rozvo.

Ak ciele nie su splnené alebo dbjde k neuspechu, vyzdvihnite tieto situacie ako
prilezitosti na u€enie, nie ako zlyhanie. Pom&zte analyzovat, ¢o sa stalo, o sa z
toho da odniest a ako to méze byt vyuzité v buducnosti.

Podnecujte sebareflexiu o procese stanovovania a dosahovania cielov. Aké typy
ciefov mentorovaného najviac motivuju? Aké prekazky najCastejSie brzdia jeho
pokrok? Ako méze lepSie podporit svoj vlastny uspech? Tento proces ,u€enia sa
ucCit” rozvija celozivotné zrucnosti pre neustale zlepSovanie.
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Vytvaranie bezpecného priestoru pre rozhovory o spéatnej vazbe

Efektivna spatna vazba si vyzaduje zaklad dévery a psychologickej bezpecnosti.
Vyberte vhodné prostredie na rozhovor — v sukromi a bez ruSivych vplyvov.
Prostredie by malo p&sobit pohodlne a neohrozujuco, €i uz ide o tiché interiérové
miesto alebo pokojné exteriéroveé prostredie.

Rozhovor o spatnej vazbe zacnite podpornym tonom. Pripomente mentorovanému,
ze cielom spatnej vazby je poméct mu rast a uspiet v ulohe rovesnickeho
facilitatora. Zdéraznite, Ze vase postrehy sluzia jeho rozvoju, nie kritike.

Vytvorte atmosfeéru, v ktorej sa mentorovany citi bezpeCne klast otazky, zdielat svoj
pohlad ¢i vyjadrit obavy. Ujasnite si, Ze rozhovor o spatnej vazbe je dialog, nie
jednostranné hodnotenie, zdbraznite ze reakcie mentorovaného su rovnako
délezite. Poskytujte spatnu vazbu len vtedy, ked si ju mentorovany vyziada — inak
moze posobit ako kritika.

Vyvazenie pozitivheho posilnenia a konstruktivnej kritiky

Budujte spatnu vazbu vyvazenym spésobom, ktory uznava silné stranky a zaroven
rieSi oblasti na zlepSenie. ZacCnite konkrétnymi pozorovaniami, v com mentorovany
vynika — zd6raznite jeho pokrok a efektivne techniky facilitacie.

Pri poukazovani na oblasti rastu sa sustredte na konkrétne spravanie a situacie, nie
na osobnostné ¢rty. Namiesto vyroku ,Si prili$ tichy“ povedzte: ,VSimol som si, Ze si
vahal prehovorit, ked skupina zaCala byt hlucnha. Podme spolu preskumat, ako sa
mozes v takych chvilach lepSie presadit.”

Rozhovor zakoncite pozitivhe, opatovne vyjadrenim dovery v jeho schopnosti a
zhrnutim klu€ovych silnych stranok, na ktorych méze dalej stavat. Tento pristup
podporuje motivaciu a zaroven povzbudzuje k rastu.
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Spatna vazba v realnom ¢ase pocas outdoorovych aktivit

Prostredie outdoorového vzdelavania ponuka jedinecné prilezitosti na okamzitu a
relevantnu spatnu vazbu. Ak spozorujete vhodny moment na poucenie, poskytnite
kratke usmernenie bez toho, aby ste podkopali autoritu mentorovaného pred
skupinou.

Pouzivajte jemné signaly alebo kratke sukromné poznamky pocas prirodzenych
prestavok. Palec hore, povzbudivy usmev €i tiché odporu€anie mézu poskytnut
podporu bez narusenia priebehu aktivity.

PodrobnejSiu spatnu vazbu si nechajte na obdobie po aktivite, ked mozete viest
plnohodnotny rozhovor bez vyrusovania skupiny. Kratke pozitivhe posilnenie pocas
aktivity vSak moze vyrazne zvysit sebavedomie a podporit spravne postupy.

Strukturované stretnutia a techniky reflexie

Zavedte pravidelné stretnutia spatnej vazby, ktoré poskytnu vyhradeny ¢as na
dbkladnu diskusiu o rozvoji mentorovaného. Pouzivajte Strukturované pristupy,
ktoré pomahaju udrzat poriadok v rozhovore a zabezpecit, ze sa pokryju vSetky
dolezité temy.

Predtym, ako ponuknete svoje pozorovania, vedte mentorovaného k sebareflexii.
Pytajte sa napriklad: ,Ako podla teba prebiehala tato aktivita?* alebo ,Co by si
nabuduce urobil inak?“ Tento pristup rozvija sebauvedomenie a kritické myslenie.
Pouzivajte konkrétne priklady z nedavnych skusenosti: namiesto vSeobecnych
vyrokov povedzte napriklad: ,Ked bola Sarah rozrusena pocas cvicenia dovery,
zvladol si to vyborne — dal si jej priestor a zaroven si zostal nablizku, keby
potrebovala podporu.*
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Rozvijanie schopnosti rovesnickych facilitatorov hodnotit sa a reflektovat
Podporte schopnost mentorovaného posudzovat vliastny vykon prostrednictvom
rozvijania reflexivneho myslenia. Pomézte mu identifikovat, Co sa mu podarilo, €o
bolo narocné a €o sa z kazdej skusenosti naucil.

Poskytnite mu jednoduché ramce sebahodnotenia, ktoré méze pouzivat
samostatne. Otazky ako ,Aky bol méj najvaési uspech dnes?“, ,Co ma najviac
preverilo?* a ,Co skusim nabuduce inak?* mézu vytvorit pravidelny zvyk reflexie.
Podnecujte ho viest si reflexny dennik alebo zapisnik, do ktorého si zapisuje
postrehy, otazky a pozorovania zo svojich facilitaénych skusenosti. Tato prax
rozvija sebauvedomenie a umoznuje sledovat dlhodoby rast.

Citlivé rieSenie vyziev a oblasti na zlepSenie

Pri diskusii o oblastiach, ktoré si vyZaduju zlepSenie, budte konkrétny a zamerajte
sa na spravanie, ktoré mozno zmenit, nie na osobnostné vilastnosti.

Predstavte vyzvy ako beznu sucast uCenia. Podelte sa o priklady z vlastnej praxe
alebo o skusenosti inych rovesnickych facilitatorov, ktori Celili podobnym situaciam.
Tym pomahate normalizovat chyby a zniZujete pocity nedostatoCnosti.

Miesto poukazovania na problémy spolupracujte na ich rieSeni. Pytajte sa
napriklad: ,Mas nejaké napady, ako to zvladnut inak?“ alebo ,Aka podpora by ti
pomohla citit sa istejSie v takejto situacii?“ Takyto pristup podporuje zodpovednost
a aktivny pristup k rastu.

Modul 6: Priruéka mentorstva 131




KAPITOLA 6

Praktické nastroje,
bezpeéie a udrZatel'nost

RieSenie kriz a bezpe€nostné protokoly pri zachovani samostatnosti
Vyvazujte podporu rozvoja samostatnosti rovesnickych facilitatorov s ochranou
bezpecnosti u€astnikov. Stanovte jasné protokoly pre r6zne urovne kriz — od
mensSich konfliktov az po vazne bezpecnostné alebo emocné situacie.

Vytvorte rozhodovaci ramec, ktory pomaha facilitatorom urcit, kedy mézu situaciu
zvladnut sami a kedy je potrebné zapoijit dospelého. Naucte ich rozpoznavat
varovné signaly a doverovat vlastnym instinktom pri vyhladavani pomoci.
PrecviCujte krizové scenare prostrednictvom rolovych hier. Tym rozvijate
kompetenciu, sebadbveru a zaroven sa uistite, Ze vedia, ze podpora je vzdy
dostupna.

Podpora rovesnickych facilitatorov po€as outdoorovych vyziev

Ked mentorovany Celi tazkej skupinovej dynamike, nepriaznivému pocasiu alebo
problémom s aktivitami, zaujmite ulohu podporného sprievodcu, nie zasahoveho
veduceho. Pomahajte mu riesit problémy prostrednictvom cielfenych otazok, ako
napriklad:

,Co spodsobuje tento konflikt?*

,Aké mame moznosti?*“

»AKo by si mohol znova zapojit toho stiahnutého ucastnika?“

Budte fyzicky pritomny a dostupny, ale umoznite mu viest. Vasa pritomnost
poskytuje istotu, no vasa zdrzanlivost umoziuje autentické ucenie.
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KAPITOLA 6

Praktické nastroje,
bezpeéie a udrZatel'nost

Kedy zasiahnut a kedy umoznit u€enie skisenostou

Zasiahnite okamzite, ak je ohrozena bezpecnost,
situacia presahuje uroven zruénosti vasho
mentorovaného alebo je ohrozena pohoda
ucastnikov. Umoznite ucCenie prostrednictvom
skusenosti v pripadoch, ked su situacie

zvladnutelné a prekonavanie tazkosti prispeje k !
rozvoju cennych zrucnosti. =
Stanovte si s mentorovanym jasné signaly, ktoré naznacuju, ze potrebuje pomoc
— napriklad o¢ny kontakt, frazu alebo gesto, ktoré nenarusi jeho autoritu v
skupine.

Priprava rovesnickych facilitatorov na samostatnost a buduce mentorstvo
Postupne zvysujte zodpovednost mentorovaného a znizujte priamy dohfad v
priebehu toho, ako sa zlepsuju jeho zru¢nosti. Pomézte mu budovat siet podpory
mimo vasho vztahu — predstavenim inych odbornikov a novych prilezitosti na
rozvoj. Podnecujte schopnych facilitatorov, aby za€ali mentorovat novych kolegov.
Tento prechod z ulohy mentorovaného na mentora predstavuje vrchol uspechu a
zaroven zaistuje udrzatefnost programu.

Stratégie vlastnej starostlivosti pre mentorov pri prevencii vyhorenia
Rozpoznavajte priznaky vyhorenia: pocit pretazenia, nechut k stretnutiam alebo
strata trpezlivosti. Stanovte si a udrziavajte hranice dostupnosti, pricom zaroven
modelujte zdravu rovnovahu medzi pracou a osobnym zivotom. Vyhladavajte
podporu od ostatnych mentorov, ked Celite naroCnym situaciam. Zavadzajte
udrzatelné praktiky, ako je obmedzenie poCtu mentorovanych, prestavky medzi
mentoringovymi vztahmi alebo ucast na profesijnom rozvoji.
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MODUL 7
MANUAL ROVESNICKE)J

Vitajte vo svete rovesnickej facilitacie v outdoorovom vzdelavani! Tato prirucka je
uréena pre skusenych dobrovolnikov, mladeznickych lidrov a pedagogov, ktori
chcu vyuzit silu rovesnickeho ucenia v prostredi prirody. Zatial Co vasa priruCka
InsideOUT poskytuje obsah pre mladych fudi a tato Skolitelska prirucka InsideOUT
ponuka Strukturované aktivity, tento modul sa zameriava konkrétne na facilitacné
zrucnosti, ktoré potrebujete na to, aby ste pomohli rovesnikom vo veku 15 — 18
rokov efektivne sa ucit jeden od druhého.

Ako rovesnicky facilitator nie ste tradiénym ,ucitelom® — ste sprievodcom, ktory
vytvara podmienky, aby autentické vzdelavacie prepojenia mohli prirodzene
rozkvitat v outdoorovom prostredi. Nasledujuce Styri kapitoly vam poskytnu
praktické nastroje, techniky a stratégie, ako zvladat skupinovu dynamiku,
Strukturovat zmysluplné zazitky a podporovat mladych ludi, ked sa v ramci svojej
cesty outdoorového vzdelavania stavaju zaroven ucitefmi aj Studentmi.
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Zaklady rovesnickej facilitacie
v outdoorovom vzdelavani

Co robi rovesnicke uéenie jedineénym
Ked sa mladi [udia uCia navzajom, vznika
nieCo vynimocné. Hovoria rovnakym jazykom,
maju podobné skusenosti a dokazu sa spojit
na urovni, ktoru dospeli niekedy nedosiahnu.
V outdoorovom vzdelavani sa toto spojenie
medzi rovesnikmi este viac posiliuje, pretoze

vSetci Celia rovhnakym vyzvam
— Ci Uz ide o stavanie pristresku, orientaciu v neznamom teréne alebo timové
rieSenie problémov.

Vasa uloha pri rovesnickej facilitacii

Ako facilitator nie ste tradiény ,ucitel”, ktory stoji vpredu a ma vSetky odpovede. Ste
skér skuseny sprievodca, ktory vytvara vhodné podmienky na to, aby sa u€enie
mohlo prirodzene odohravat medzi rovesnikmi. Podporujete vzajomné prepojenia,
kladiete spravne otazky a zasahujete len vtedy, ked je to potrebné — no
predovSetkym doverujete svojej skupine, Ze sa dokaze ucit sama od seba.
Vnimajte sa ako premostenie medzi Strukturovanymi materialmi z prirucky a
autentickymi skusenostami mladych ludi, s ktorymi pracujete - pomahate premenit
aktivity na zmysluplné interakcie medzi rovesnikmi.
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Budovanie zakladu: dovera a bezpecie
Predtym, nez sa m6ze uskutoCnit skutoCné rovesnicke ucenie, je potrebné vytvorit
prostredie, v ktorom sa mladi ludia citia bezpecne — aby mohli byt zranitelni, robit
chyby a uprimne zdielat svoje myslienky. V outdoorovom prostredi je tato
psychologicka bezpecénost eSte dbdlezitejSia, pretoze ucastnici Casto Celia fyzickym
vyzvam, ktoré mézu vyvolat neistotu alebo pocit ohrozenia. Zacnite kazde
stretnutie tym, ze spoloCne so skupinou stanovite zakladné pravidla. Dajte im
priestor prispiet k vytvoreniu prostredia, kde sa kazdy citi vypoCuty a reSpektovany.
Pamatajte: ked sa ludia citia bezpeCne, su ovela otvorenejsi ucit sa od seba
navzajom.
Pravidla mézu zahrnat:

« aktivne pocCuvanie,

« ucCenie sa jeden od druhého,

« zONnu bez posudzovania,

« spoloCné prekonavanie vyziev,

« VZajomnu podporu,

« chyby su prilezitostami na ucenie.

Vyhoda outdoorového prostredia

Outdoorové prostredie prirodzene odstranuje spolo¢enské bariéry a hierarchie,
ktoré by mohli existovat v triede. Ked sa vsSetci ucCia zalozit ohen alebo spoloCne
orientovat v teréne, tradiCné spoloCenskeé roly sa stracaju. Tichsi uCastnik méze byt
vynimocny v Citani poveternostnych vzorcov, zatial Co obvykly lider méze mat
problém s viazanim uzlov a bude potrebovat pomoc od ostatnych. Tento prirodzeny
vyrovnavajuci efekt robi z outdoorového vzdelavania idealne prostredie pre
rovesnicke facilitovanie. VyuZzite tuto vyhodu vyberom aktivit, ktoré umoznia
réznym ¢lenom skupiny vyniknut a ucit ostatnych.
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KAPITOLA 2

Porozumenie uéebnému cyklu

David Kolb zistil, Ze fudia sa najlepSie u€ia, ked prechadzaju styrmi fazami:
konkrétna skusenost (Concrete Experience) — robime nie€o; reflexivnhe pozorovanie
(Reflective Observation) — premysSfame o tom, o sa stalo; abstrakina
konceptualizacia (Abstract Conceptualization) — chapeme, preCo to fungovalo
alebo nie, aktivna experimentacia (Active Experimentation) — skiuSsame to znova s
vylepSeniami. Tento cyklus je idealny pre outdoorové rovesnicke ucCenie, pretoze
kopiruje prirodzeny spdsob, akym sa u€ime zo skusenosti.

Ako facilizazor mate ulohu viest svoju skupinu kazdou fazu tak, aby sa nezasekla
len v ,robeni“ bez reflexie, alebo naopak v ,premyslani“ bez akcie.

Faza 1: Konkrétna skusenost — ,,Podme to
urobit spolu“
Tu sa rovesnici zapajaju do praktickych aktivit z

ACTIVE CONCRETE prirucky. Ci uz sa ucia techniky zakladania ohna
EXPERIMENTATION EXPERIENCE . 7. . . .
Ty ouivhatyouimried (USRI Git cigen alebo navigacie, povzbudzujte ich, aby pracovali

vo dvoijiciach alebo v malych skupinach. Dovolte
ABSTRACT REFLECTIVE ] L . - ) . h
CONCEPTUALISATION ~ OBSERVATION im zazit vyzvy, robit chyby a objavovat veci

Learning from the experience Reflecting on the exparience

spoloCne. Vasa uloha je minimalna — zabezpecit
bezpeCnost a nechat priebeh uCenia sa
prirodzene rozvijat.

Neponahlajte sa s opravami ani s poskytovanim odpovedi. Dovolte rovesnikom, aby
sa trochu potrapili a pomohli si navzajom prist na rieSenie. Takto vznikaju silnejSie
vazby a hibsie ucCenie.
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KAPITOLA 2

VyuzZitie Kolbovho cyklu ucenia sa
zazitkom v rovesnickej facilitacii

Faza 2: Reflexivne pozorovanie — ,,Co sa prave stalo?*
Po aktivite vytvorte priestor na vzajomné zdiefanie

skusenosti. Pouzivajte otazky ako:

. ,Co ste si vaimli?*

 ,Ako ste sa citili, ked...?"

. ,Cim sa to ligilo od toho, &o ste o&akavali?*
Povzbudzuijte ich, aby nacuvali perspektivam
ostatnych — rovesnici si Casto vSimnu rézne

aspekty tej istej skusenosti.
Tato faza je kfu€ova pre rovesnicke ucenie, pretoze mladi ludia ¢asto spracuvaju
skusenosti inak, ked pocCuju, ako sa citili ostatni alebo €o si vSimli.

Faza 3: Abstraktna konceptualizacia — ,,Preco to fungovalo?“

Pomd&zte rovesnikom prepojit ich skusenosti so vSeobecnejSimi poznatkami alebo
konceptmi. Prave tu mdzete nenapadne predstavit relevantné informacie z vasich
materialov Ci priruciek, ale nechajte, aby tieto poznatky prirodzene vyplynuli z ich
vlastnych pozorovani. Pytajte sa napriklad: ,Na zaklade toho, €o ste zazili, Co podla
vas predstavuju hlavné principy...?“ alebo ,,Ako to suvisi s tym, o sme sa uz ucili
0...7“

Podporujte rovesnikov, aby si navzajom vysvetlovali ,pre¢o” za vSetkym, ¢o
objavili. Casto plati, Ze ked jeden z rovesnikov vysvetluje koncept, ktory prave
pochopil, pomaha to lepSie zapamatat si dané poznatky aj ostatnym.
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KAPITOLA 2

VyuzZitie Kolbovho cyklu ucenia sa
zazitkom v rovesnickej facilitacii

Faza 4: Aktivna experimentacia — ,,Pod’'me to skusit lepSie“

Teraz mOzu rovesnici otestovat svoje nové pochopenie. Dajte im prilezitost
aplikovat nau€ené v novych situaciach alebo ucit ostatnych to, o sami obijauvili.
Mobze to znamenat opakovanie tej istej aktivity s vylepSeniami alebo prenesenie
principov na uplne inu vyzvu.

V tejto faze sa naplno prejavuje rovesnicke facilitovanie — skuseni u€astnici sa
prirodzene stavaju ucitelmi pre novsich ¢lenov skupiny, ¢im vznikaju nepretrzité
cykly rovesnickeho ucenia.

Zabezpecenie plynulosti cyklu

Pamatajte, ze kazdy sa ucCi inym tempom a sp6sobom. Niektori rovesnici sa vrhaju
priamo do akcie, ini radSej najskér pozoruju. Pomézte vytvorit viacero vstupnych
bodov do cyklu, ale zaroven sa uistite, ze kazdy prejde vSetkymi Styrmi fazami.
Skuto€né kuzlo nastava vtedy, ked sa rovesnici navzajom podporuju v Castiach,
ktoré pre nich nie su prirodzené.
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Zakladné techniky rovesnickej
facilitacie a nastroje pre skolitel'ov

Umenie toho, ako klast spravne otazky

NajsilnejSim nastrojom vo vasej vybave facilitatora nie je poskytovanie odpovedi —
ale pytanie sa otazok, ktoré pomahaju rovesnikom spolo¢ne objavovat rieSenia.
Namiesto toho, aby ste povedali ,Takto sa viaZe tento uzol“, skuste sa opytat: ,Co
by mohlo urobit tento uzol pevnejSim?“ alebo ,Kto ma napad, preco by tento uzol
mohol byt vhodnejsi pre tuto situaciu?“

Otvorené otazky podnecuju diskusiu medzi rovesnikmi, zatial o uzavreté ju
utlmuju. Otazky zaéinajuce slovami ,Co keby...“, ,Ako by sme mohli...“ alebo ,Co si
mysli$ o0...?7“ pozyvaju k réznym pohladom a podporuju rovesnikov, aby
nadvazovali na myslienky ostatnych.

Citanie skupiny: kedy zasiahnut a kedy ustupit

Zasadnou schopnostou pre rovesnicku facilitaciu je vnimanie dynamiky skupiny.
Sledujte znaky, Ci prebiehajuce rovesnicke uc€enie je produktivne: ludia su
zapojeni, kladu si navzajom otazky, rozvijaju napady a pomahaju si. Ked to vidite,
ustupte a nechajte proces plynut — aj ked sa diskusia ubera smerom, ktory ste
neplanovali.

Zasiahnite, ked si vSimnete problémy s bezpecnostou, ked niekto dominuje
diskusii, alebo ked sa skupina uplne zasekne. Aj vtedy vSak najprv skuste
facilitaéné techniky, napriklad: ,VSimam si, Ze niektoré hlasy su tichSie — ¢o si o
tom myslite?“ namiesto toho, aby ste diskusiu prevzali.

Modul 7: Manudl rovesnickej facilitacie




KAPITOLA 3

Zakladné techniky rovesnickej
facilitacie a nastroje pre skolitel'ov

Ked’ skupina narazi na prekazku - ako sa pohnut d’alej?

Niekedy sa skupina dostane k téme alebo vyzve, pri ktorej naozaj nevie, kde zacat.
Nepanikarte — je to skvela prilezitost na u€enie! Namiesto vysvetlovania skuste
vyuzit tieto podnety:

Zacnite tym, €o uz vedia: ,Toto mbze byt pre vas nové, ale aké skusenosti mate,
ktoré by s tym mohli stvisiet?* alebo ,Co ste o tom videli vo filmoch & poéuli od
inych?“ Casto maju rovesnici viac relevantnych poznatkov, nez si uvedomuiju.
Pouzite pristup ,vzdelaného odhadu®: ,Na zaklade toho, ¢o sme sa doteraz naucili,
aky je vas najlepsi napad, ako by to mohlo fungovat?“ Tym sa odstrani tlak na
»Spravnu odpoved” a podpori sa experimentovanie.

VyskuSajte techniku ,premyslame nahlas®: ,Podme spoloc¢ne brainstormovat —
vitané su aj odvazne napady. Co vam napadne, ked sa zamyslite nad touto
vyzvou?“ Zapisujte vSetky navrhy bez hodnotenia.

Vasa rec tela hovori hlasnejSie nez slova
V outdoorovom prostredi dokaze vasa fyzicka pritomnost odkomunikovat vela.
Postavte sa na uroven ocCi vasej skupiny — namiesto toho aby ste stall

nad nimi, sadnite si na zem alebo na peri. i ' i
Pouzivajte otvorené gesta a uvolneny postoj.
Ked rovesnici rieSia ulohy, odolajte pokuseniu
,Kruzit* nad nimi. Namiesto toho si najdite
miesto, odkial mézete pozorovat bez toho, aby
citili, ze su sledovani.

Vas vyraz tvare, mimika a energia urCuju ton skupiny. Ak ste v'napatl alebo C|t|te -‘
nervozitu, rovesnici to vycitia. Zachovajte pokoj a sebavedomie, najma ked veci
nejdu podla planu.

Modul 7: Manudl rovesnickej facilitacie
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Pouzivanie materialov z priru¢ky ako odrazovych mostikov

Materialy z priruCky nie su scenare, ktoré treba Citat doslovne. Vnimajte ich ako
podnety na diskusiu a ramce aktivit, ktoré mézu rovesnici prisposobit a urobit si ich
,podla seba“. Pred predstavenim aktivity sa skupiny opytajte, Co uz o danej téme
vedia. Ich existujuce poznatky a otazky by vas mali nasmerovat, ako danu aktivitu
uvediete. Povzbudzujte rovesnikov, aby aktivity modifikovali podla zaujmov a
schopnosti skupiny. Ked niekto navrhne zmenu, opytajte sa: ,Co si myslite o tom,
Zze by sme to vyskusali tymto spo6sobom?* Takto podporite ich zodpovednost a
angazovanost v procese ucenia.

Vytvaranie priestoru pre rézne hlasy

Nie kazdy sa citi komfortne rozpravat v skupine, najma v outdoorovom prostredi,
kde sa niektori mézu citit menej sebavedomo. PouzZivajte techniky ako ,think-pair-
share“ — u€astnici sa najskér zamyslia individualne, potom diskutuju vo dvoijici a
napokon so SirSou skupinou. Tym ziskaju tichSi ¢lenovia viac prilezitosti spracovat
myslienky a v koneCnom désledku i prispiet. VSimajte si fudi, ktori nerozpravaju.
Nasledne im nenapadne vytvaraijte priestor: ,Sarah, vS§imol som si, Ze si mala
zamysleny vyraz, ked sme sa rozpravali o navigacii — €o ti napadlo?” Nikdy vSak
ucast nevynucujte — niektori fudia prispievaju viac prostrednictvom Cinov nez slov.

Sila ticha

Nebojte sa tichych chvil po polozZeni otazky. V duchu pomaly napo itajte do desat,
neZ opat prehovorite. Casto prave po tychto kratkych pauzach prichadzaju
najpremyslenejSie odpovede, ked maju rovesnici ¢as na reflexiu. Odolajte nutkaniu
zapinat kazdy moment ticha — niekedy sa prave v tychto chvifach odohrava
najhlbSie rovesnicke ucenie.

Modul 7: Manudl rovesnickej facilitacie
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KAPITOLA 4

Zvladanie vyziev a skupinova
dynamika v rovesnickom prostredi

Dominantny ¢len: ked’ jeden hlas prehlusi ostatnych
Kazda skupina ma niekoho, kto ma stale Co povedat, ozyva sa prvy alebo ma pocit,

ze vSetko vie. Hoci je nadSenie vitané, dominancia moze utlmlt rovesnlcke ucenie,
pretoze ostatni mézu nadobudnut pocit, Ze ich e

prispevky nie su cenené. Vasou ulohou nie je
umlcat, ale konstruktivne usmernit energiu
tohto Cloveka.

Skuste napriklad: ,Dakujem za tvoj napad,
Jake. Podme si teraz vypocut, ¢o si myslia

ostatni, a potom sa k tomu vratime,“ alebo 3 i " f
,Vidim, Ze ta to zaujalo — pomohol by si mi zabezpemt aby kazdy dostal prlestor na

vyjadrenie?” Niekedy pomaha dat dominantnému ucastnikovi konkrétnu ulohu
(napr. Casomerac alebo povzbudzovatel), ¢im sa jeho energia usmerni a zaroven
sa vytvori priestor pre ostatnych.

Ticho ako bariéra: ako zapojit zdrzanlivych u€astnikov

Niektori fudia spracuvaju veci vnutorne a potrebuju viac ¢asu €i odliSny pristup, aby
sa citili komfortne pri prispievani do kolektivnej diskusie. MICanie neznamena
nezaujem — mozu hiboko premyslat alebo si nie su isti svojimi napadmi. Vyhnite sa
priamemu oslovovaniu pred celou skupinou.

Namiesto toho ich mézete oslovit po€as aktivity v sukromi: ,VSimol som si tvoj
vyraz, ked sme sa rozpravali o stavbe pristreSku — ¢o ti napadlo?“ Alebo vytvorte
mensie skupiny, kde tichSi u€astnici Casto prirodzene ozivaju. Niekedy pomaha
umoznit neverbalne formy prispevku — napriklad ukazkou zru¢nosti alebo pomocou
s vybavenim — o m&zZe neskor viest aj k verbalnemu zapojeniu.

Modul 7: Manudl rovesnickej facilitacie
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Zvladanie vyziev a skupinova
dynamika v rovesnickom prostredl

Konflikty medzi rovesnikmi: ked’ sa veci stanu osobnymi

__ Ak prepajate rovesnikov v naro¢nych outdoorovych
8 situaciach, konflikty su nevyhnutnostou. Kfu¢om je

: rieSit ich v€as, skoér nez narusia skupinovu dynamiku.
c?-’ § Vacsina konfliktov prameni zo vzajomnych

s nedorozumeni, odliSnych komunikacnych Stylov alebo
pocitu, Ze niekto nebol vypocuty — nie z osobnej
“” nenavisti.
Pouzite pristup ,oddelit — reflektovat — znovu spojit“: na chvilu oddelte
zuCastnenych, pomoézte im zamysliet sa nad situaciou z vlastnej perspektivy,
potom sprostredkujte rozhovor, v ktorom sa vypoCuju navzajom. Pytajte sa
napriklad: ,Co si chcel, aby sa stalo?“ alebo ,Ako si mysli§, Ze to vnimala druha
osoba?“ Pamatajte, ze vasou ulohou nie je byt sudcom, ale poméct rovesnikom
pochopit sa a najst spdsoby, ako opat efektivhe spolupracovat.

Vyzva autority: ,,Preco by sme ta mali pocuvat?“

Ako rovesnicky facilitator ste ¢asto vekovo blizSie u¢astnikom nez tradicni
Skolitelia, o méze viest k spochybneniu vasej autority. To je vSak prirodzené a
zdravé — testovanie hranic znamena, Ze vas vnimaju ako realnu osobu, nie len ako
autoritu.

Reagujte priamo, no nie obranne: ,Mas pravdu, nie som o vela starSi nez vy. Som
tu preto, Ze mam urcité skusenosti s tymito aktivitami, ktoré by vam mohli poméct —
ale uprimne, vSetci sa u€ime spolocne.“ Zdoraznite svoju ulohu facilitatora, nie
experta. Preukazte svoju hodnotu zruénostami namiesto vyzadovania reSpektu.

Modul 7: Manudl rovesnickej facilitacie
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Zvladanie vyziev a skupinova
dynamika v rovesnickom prostredi

Kultarne a socialne rozdiely: prepajanie réoznych svetov

Outdoorové vzdelavanie spaja rovesnikov z réznych prostredi a niekedy mézu
kulturne alebo socialne rozdiely vytvarat neviditelné bariéry v rovesnickom uceni.
Niekto sa moéze citit vyluCeny, pretoze nema drahé vybavenie, alebo mu odliSny
kultarny kontext brani v komunikacii €i v zapojeni do niektorych aktivit.

Budte proaktivny pri vytvarani inkluzivneho prostredia. RieSte praktické prekazky
(napr. pristup k vybaveniu) a vSimajte si nepatrné prejavy vylu€enia. Vyuzite svoju
poziciu na zvyraznenie réznych perspektiv ako prinosu: , To je zaujimavé — ako by
sa vo vasej rodine/kulture rieSila podobna situacia?“ Pomahajte rovesnikom vnimat
rozdiely ako prilezitosti na uCenie, nie ako prekazky.

Ked' skupinova dynamika jednoducho nefunguje

Niekedy, napriek vSetkej snahe, chémia v skupine nesedi. MGzu existovat
predchadzajuce konflikty, uroven aktivity nemusi zodpovedat potrebam skupiny
alebo si osobnosti jednoducho ,nesadnu®. Neberte to osobne — skupinova
dynamika je zlozita a nie vzdy je mozné ju ovplyvnit.

Majte pripravené zalozné stratégie: rozdelte skupinu na mensie Casti, zmerite
zameranie aktivity alebo si dajte kratku prestavku na ,restart”. Niekedy poméze
otvorene pomenovat situaciu: ,Vnimam, Ze je v nasej skupine napatie. Co by nam
pomohlo spolupracovat lepsie?“ Casto Uprimnost ocenia a spoloéne najdu riesenie.

Modul 7: Manudl rovesnickej facilitacie
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KAPITOLA 4

Zvladanie vyziev a skupinova
dynamika v rovesnickom prostredi

Znalost toho, kedy vyhlFadat pomoc

Sucastou efektivnej roly rovesnickeho facilitatora je rozpoznat, kedy situacia
presahuje vase skusenosti. Ak sa konflikty vyhrotia do osobnych utokov, ak sa
niekto javi ako skutoCne znepokojeny alebo ak vzniknu obavy o bezpe€nost,
nevahajte zapojit skusenejsich supervizorov. Nie je hanbou poziadat o pomoc —
prejavuje to zrelost a kladie pohodu uc€astnikov na prvé miesto.

)
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ZAVER PRIRUCKY

Prirucka InsideOut je praktickym zdrojom pre pracovnikov s mladezou a
rovesnickych facilitatorov, ktori podporuju mladych fudi (15 — 18 rokov)

prostrednictvom vzdelavania v prirode. Spaja praktické aktivity, reflexivne nastroje
a overené metddy na rozvoj samostatnosti, emocionalnej odolnosti a
environmentalneho uvedomenia prostrednictvom zazitkového ucCenia a prepojenia
s prirodou.

Uprimne dakujeme vSetkym partnerom, pedagégom a lidrom mladeze, ktorych
napady, spatna vazba a skusenosti formovali tuto prirucku. Odraza spolo¢nu vieru
v transformacnu silu vzdelavania v prirode.

Pri pouzivani priru¢ky InsideOut dufame, Ze vas inSpiruje k rozvoju, sebadbvere a
pocitu spolupatricnosti medzi mladymi fudmi — k vytvaraniu priestorov, kde sa bude
kazdy citit povzbudeny viest, poCuvat a ucit sa.

Dakujeme, Ze ste stéastou tejto cesty smerom k silnej$im a prepojenejsim
komunitam naprieC Eurépou i mimo ne;j.

Kontakty

Pfadfinderbund

PMV Nemecko Mecklenburg-
Vorpommern
Youthfully Yours SK

YYSK Slovensko (https://youthfullyyours.s
k/en/home/)

BF Slovinsko Better Future

Ragina Bulharsko Ragina Ltd.

Flex St FIexs-klll (fill in your
website)
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