SLOVAK Spolufinancovany
ECO QUALITY Eurépskou tniou

Eco Rangers —
cesty s pozitivhym
dopadom




SLOVAK Spolufinancovany
ECO QUALITY Eurépskou tniou

A
OBSAH

Eco Rangers — cesty s pozitivnym dopadom = UVOG........eeeevreereereeeseseseeesssssesssessseiaesseeessessessssssnes 3
Emocionalne uvedomovanie poCas CEStOVANIA. .. .. uiireireeeeereeieieirrrrrrnrrreeeeeeeeeesseeeberesssnnnnnnneeeees 5
Zbal' sa rozumne: Co i vziat' Na CYKISTCKY VYIEL......cviireeeeiseeseeeseesreseeesresresesesrs e sessesreseesesaesrens 8
Efekt vin: Rozpravanie pribehov pre pozitivny dopad.........eeeeeeeeeriseeresesreseesesestessesesesresessessesnas 11
Vyzva k udrzatelnému cestovaniu: Naplanuj svoj dopad............ceeiieeeirmuiieeeereesiiiee s eernee e e e eeennnans 16
Rada vsetkych bytosti: Prebudenie ndasho ekologick€h0 ja......uuvirieiiiiiiiiiiie i 20
Sila vety ,Nie, d'akujem!"™: Hranice a vedomé rozhodnutia po€as cestovania.........cceeeevevviiereeeeennnnnnns 23
Cestuj rozumne a nal'ahko: Ako Celit’ obavam, balit’ sa s rozumom a oslavovat’ svoju cestu.............. 27
Cesta v Case: Ako sa stat’ dobrym Predkom..........ciiiieieiuriiine e eerrriise e e eerrse e e s eerrsr e e s eerasaeeseeennes 33
(0 L= o T 01 o117 V2 PRI 37
FooJedlo pocas cestovania: Chut/, uhlikova stopa, VoIba.........ceiiiiiiiiiiiiii e, 43
OUTELIER: ,Relaxujte pri kresleni, pozorujte svoje okolie a spojte sa sami so sebou™................cee... 46
Prechadzka s prirodnou kolaZou: Spolocna tvorba prostrednictvom spomalenia.............cccevvvevvvninnns 49
Spolocna tvorba ,nedokonalého, ale Uprimného™ Sprievodcu udrzatelnym cestovanim............cccuueee.. 52
Laboratérium regenerativneho cestovania a miestnej demokracie: Ako cestovatel'ské rozhodnutia

formuji komunity — a ako komunity formuju PolitiKy.......ccceeeririeiiiiiiiiiiiccccee e, 58
Pokladovka za udrZatelnost'ou: Objavovanie miest cez zelent optikU.......ccceeeveeiiiiiiiiiiiiiiiiiiccenn, 62
Eco Rangers — Facilitovanie ciest S dopadom..........cceuiiriiiiiiiiciiceiee e e e 65




SLOVAK Spolufinancovany
ECO QUALITY Eurépskou tniou

A

Eco Rangers — cesty s pozitivnym dopadom
Uvod

Eco Rangers — Journeys of Impact je projekt programu Erasmus+ financovany agenturou
Landskrifstofa Erasmus+ — Rannsdknamidstod Islands na zaklade zmluvy &. 2024-2-1S01-KA210-ADU-
000265496. Projekt skima udrzatelné cestovanie nielen ako otazku dopravy, ubytovania alebo
uhlikovej stopy, ale ako SirSi proces ucenia sa, ktory suvisi s osobnou pohodou, pozitivnym zapojenim
do Zivota komunity a zodpovednym pristupom k navstivenym miestam. Projekt realizuji organizacie
CIRCA na Islande a Slovak Eco Quality na Slovensku s cielom podporit’ edukatorov dospelych,
pedagogov, Skolitelov a komunitnych facilitdtorov pri zamyslani sa nad tym, ako cestujeme, preco
robime urcité rozhodnutia a ako tieto rozhodnutia ovplyviiuji nas, ostatnych ludi a miesta, ktoré
navstevujeme.

Tato metodika vzdelavania je jednym z hlavnych vzdeldvacich vystupov projektu. PrindSa subor
praktickych vzdelavacich aktivit urenych pre vzdelavanie dospelych, neformalne vzdelavanie,
komunitnd pracu a rozne Skoliace prostredia. Aktivity vznikli prostrednictvom procesu spolocnej
tvorby, do ktorého sa zapojili pedagdgovia, facilitatori, odbornici na udrzatelnost’ a aktéri zmien z
roznych krajin. Kazdy z nich do procesu priniesol svoje profesijné a osobné skisenosti s cestovanim a
tiez vlastny vzdelavaci styl.

Metodika vychadza z jednoduchej myslienky: udrZatelné cestovanie nemozno ucit' iba
prostrednictvom informacii. Ludia mozu vediet, ze pomalsie formy dopravy, I'ahSia batozina, lokalne
potraviny, ohl'aduplné spravanie alebo obmedzenie spotreby predstavuju lepsie vol'by, no skutocné
rozhodnutia pri cestovani Casto ovplyviuji emdcie, navyky, strach, pohodlie, spolocensky tlak,
rozpoCet, dostupnost’ a tlzba zazit' o najviac. Z tohto dévodu aktivity v tejto metodike spajaju
vedomosti s reflexiou, pohybom, tvorivostou, rozpravanim pribehov, uvedomovanim si emdcii,
skupinovym dialdgom a praktickym rozhodovanim.

Vzdelavacie aktivity zahrnuté v tejto metodike sa venuju udrzatelnému cestovaniu z r6znych uhlov
pohl'adu. Niektoré sa zameriavaju na konkrétne cestovatel'ské postupy, ako je balenie, planovanie
zodpovednej cesty, vyber jedla pocas cestovania alebo odmietanie zbytocnej a nadmernej spotreby.
Iné aktivity skimaju vnutorny rozmer cestovania, vratane uvedomovania si vlastnych emdcii,
osobnych hranic, obav, véimavosti, ekologickej empatie a vztahu k navétivenym miestam. DalSie
aktivity pozyvaju ucastnikov, aby sa pozreli za hranice individualneho spravania a zamysleli sa nad
SirSimi dopadmi na komunity, miestnou demokraciou, regenerativnym cestovanim, rozpravanim
pribehov a medzigenera¢nou zodpovednostou.

Metodika je zamerne prakticka. Jednotlivé aktivity obsahuju informaciu o vzdelavacich vystupoch,
odporucanu velkost’ skupiny, poZziadavky na priestor, potrebné materialy, ¢asovy ramec, tipy na
pristupnost’, podrobny postup krok za krokom, otazky na reflexiu, nastroje na zavere¢né zhodnotenie,
prepojenia s kazdodennym zivotom a navrhy na lokalizaciu. Takato Struktira umoziuje facilitatorom
pouzivat’ aktivity priamo a zaroven ich prisposobovat’ vlastnému kontextu, cielovej skupine,
dostupnému casu a kultirnemu prostrediu.



SLOVAK Spolufinancovany
ECO QUALITY Eurépskou tniou

Ciel'om tohto dokumentu nie je ponukat’ dokonalé odpovede ani moralizujice pravidla ,spravneho"
cestovania. Namiesto toho pozyva Ucastnikov a facilitatorov pracovat’ so skuto¢nymi rozhodnutiami,
realnymi kompromismi a realnymi obmedzeniami pocas cestovania. V mnohych situaciach nemusi byt
najudrzatelnejSia moznost’ - zaroven najjednoduchSia, najlacnejSia, najbezpecnejSia alebo
najpristupnejsia. Cielom preto nie je Ulastnikov posudzovat, ale pomoct im byt uvedomelejSimi,
robit’ zamernejSie rozhodnutia a posilnit’ ich schopnost’ prijimat’ zodpovedné rozhodnutia v ramci
svojich readlnych moznosti.

Metodiku vzdeldvania mozno vyuzivat' viacerymi spdsobmi. Skolitelia si mozu vybrat’ jednu aktivitu
pre kratky workshop, kombinovat’ viacero aktivit do dlhsieho vzdeldvacieho programu alebo
prisposobit’ konkrétne nastroje miestnym podujatiam, komunitnym diskusiam, Skolskému prostrediu i
vzdelavaniu dospelych, priprave na mobilitu alebo reflexii po navrate z cesty. Aktivity si vhodné
najma pre dospelych uciacich sa, edukatorov, komunitnych pracovnikov, Skolitelov v oblasti
udrzatel'nosti a organizacie, ktoré chcl do svojej vzdelavacej prace integrovat’ témy udrzatelného
cestovania a osobnej pohody.

Jadrom tejto metodiky je podpora posunu od cestovania ako formy spotreby k cestovaniu ako
vzt'ahu: vzt'ahu k sebe samym, k 'ud'om, ktorych stretdvame, ku komunitam, ktoré nas prijimajg, a k
prirodnému a kultirnemu prostrediu, ktorého sa pocCas cesty docCasne stavame sucastou.
Prostrednictvom tychto aktivit si Ucastnici pozyvani spomalit, pozornejSie vnimat' svoje okolie,
spochybnovat’ vlastné navyky, otvorene zdielat’ skiisenosti a predstavovat’ si také formy cestovania,
ktoré su ohladuplnejsie, vedomejsie, inkluzivnejSie a regenerativnejsie.
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Emocionalne uvedomovanie pocas cestovania
Autor: Carlos Perez Zafra

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budd Ucastnici schopni rozpoznat, ako ich emocionalne stavy ovplyviujl
rozhodnutia pocas cestovania, a uplatnit’ jednoduché stratégie regulacie emdcii, ktoré podporuju
udrzatel'nejSie a vedomejsie cestovanie.

Informacna cast’ (volitel'ny Gvod)

Workshop sa moOzZe zacat' kratkou prezentaciou o prepojeni medzi emocionalnym stavom -
rozhodovanim — udrzatelnymi vol'bami. Facilitdtor moze predstavit' r6zne pocity, ktoré nas pocas
cestovania ovplyviuju, vratane konceptu FOMO.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
 Skupina do 20 Ucastnikov.

Priestor

.....

otvorenej miestnosti.

Potrebné materialy
 Projektor/obrazovka, fixky/pera, samolepiace papieriky

Potrebny cas: 90 minit
o Uvodné aktivita vonku: 10 minut
» Teoreticky Uvod: 10 minit
» Hlavna aktivita: 45 minat
» Reflexia a zaver: 25 minut

Tipy na pristupnost’
o Udastnici mdzu zostat’ vo vn(tri, ak im to viac vyhovuie.
» Verbalne pokyny by mali byt jasné a doplnené vizualnymi prikladmi.
« Udastnici nie st povinni hovorit’ pocas spolo¢ného zdiel'ania.
 V pripade potreby je mozné zabezpecit' tichy priestor na individualnu reflexiu.

Postup aktivity

Uvod cez pohyb (10 min.)

Ucastnici sa postavia do kruhu. Facilititor stru¢ne vysvetli, ako spolu stvisia pohyb a emdcie.
Nasledne vyslovuje ¢isla od 1 do 10. Cislo oznacuje tempo pohybu: 1 znamend pohybovat sa
mimoriadne pomaly, zatial' ¢o 10 znamena pohybovat’ sa ¢o najrychlejSie, stale vSak bezpecne.
Ucastnici sa pohybujt rychlostou podla zadaného &isla a véimaju si svoje telo, emdcie a vnimanie
ostatnych. Facilititor meni &islo/rychlost’ pohybu priblizne kazdych 30 sekdnd. Ucastnikom
pripomenie, aby sa pohybovali opatrne, zachovavali dostatocny odstup a vyhli sa zrazkam s
ostatnymi.
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Teoreticky tuvod (10 min.)
Pomocou prezentacie, slidov a videi sa dalej skima prepojenie medzi emdciami a rozhodnutiami
pocas cestovania.

Hlavna aktivita (45 min.)

« Skupinova reflexia (15 min.) Uastnici premyslaju a zapisuju svoje myslienky o minulej
cestovatel'skej skusenosti, pocas ktorej sa citili emocionalne pretaZzeni alebo odpojeni. Zamyslaju
sa nad tym, ¢o spOsobilo ich nepohodu a ¢o by urobili inak, keby v danej situacii viac nacuvali
svojim emociam a hodnotam.

+ Spektrum cestovania (10 min.) Udastnici sa rozdelia do rdznych skupin podla svojho Stylu
cestovania (rychle / pomalé, planované / spontanne, rusné / pokojné). Nasledne diskutuji o tom,
preco si vybrali dany Styl, ¢o sa im na nom paci a aké emdcie si s nim spajaju.

» Dychové regulacné cvicenie (10 min.) Riadené cvi¢enie kombinujice dych, drzanie tela a
aktivnu predstavivost’ s cielom zazit’ regulaciu a uzemnenie. Pozornost’ sa sustred'uje na vnimanie
toho, ako dych meni emadcie a myslienky.

e Spolocna tvorba: Kodex udrzatel'ného cestovania (10 min.) Skupina spolocne vytvori
zdiel'any ekologicky a udrzatelny manifest, ktory zahrffia emocionalne postoje (napr. trpezlivost,
zvedavost, reSpekt) a konkrétne udrzatelné cestovatel'ské spravanie prepojené s danymi
emaociami.

Reflexia (15—-30 min.)

Pocas zaverecnej reflexie skupina diskutuje o tom, ¢o sa naucila. Kazdy ucastnik si vyberie jednu
emociu, ktort chce vedome rozvijat’ pocas svojej najblizsej cesty, a jednu konkrétnu cinnost’, ktoru s
touto emdciou prepoji.

Otazky na reflexiu a diskusia

Ktoré emdcie najviac ovplyviuju vase rozhodnutia pocas cestovania?

Kedy ste si vSimli, Ze stres alebo pocit naliehavosti viedli k menej udrzatelnym rozhodnutiam?
Ako spomalenie pohybu vasho tela ovplyvnilo vase vnimanie pocas aktivity?

Ktord emdciu by ste chceli pocas svojich budcich ciest viac rozvijat?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatna vazbu
o Zaverecny kruh, v ktorom kazdy Gcastnik jednym slovom vyjadri svoj aktudlny emocionalny stav.
» Pisomna reflexia na samolepiaci papierik: ,Jedna vec, ktor( pri cestovani urobim nabuduce inak."

Prepojenie s kazdodennym Zivotom
o Udastnici st vyzvani, aby si vybrali jednu nadchadzajlicu cestu a vedome si pocas nej vyskusali
pomalSie tempo a zaroven pozorovali svoj emocionalny stav. Jednoducha vyzva: pocas cesty sa
aspon raz zastavit, vedome sa nadychnut’, vnimat’ svoje telo a urobit’ jedno vedomé rozhodnutie.

Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie
e Priklady a situacie prisposobte miestnym cestovatel'skym navykom, napriklad verejnej doprave,
chodzi, bicyklovaniu alebo cestovaniu na dihé vzdialenosti. Pozvite Ucastnikov, aby zdielali
tradicné alebo kultirne praktiky spojené s pomalym pohybom, pohostinnostou alebo vztahom k
miestu, a zaclente miestny jazyk ¢i metafory do reflexie.
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Ocakavané vysledky

Rozvinutie uvedomenia toho, ako stres, pocit naliehavosti a emocionalne stavy ovplyviujl
rozhodnutia pocas cestovania.

Identifikovanie neudrzatelnych cestovatel'skych vzorcov spojenych s Uzkostou, rychlostou a
nadmernou spotrebou.

PrecviCenie jednoduchych nastrojov emociondinej regulacie, ktoré podporuji pomalSie,
vedomejSie a udrzatel'nejSie rozhodnutia v Zivote a pri cestovani.

Posilnenie pocitu vlastnej schopnosti konat’ a uvedomenie, ze vnitorné nastavenie moze pozitivne
ovplyvinovat’ environmentalne spravanie.

Ucastnici si odnest aspof jeden konkrétny zémer alebo krok, prostrednictvom ktorého uplatnia
emocionalne uvedomovanie pocas svojej najblizsej cesty.
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Zbal sa rozumne: Co si vziat’ na cyklisticky vylet
Autor: Javier Cahada-Gracia (AKA Chabi)

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budd Ucastnici schopni identifikovat’ zakladné vybavenie potrebné na viacdnovy
cyklisticky vylet, rozliSit’ volitelné polozky a vytvorit' si osobny zoznam vybavenia pre zodpovednu
cykloturistiku.

Ciel'ova skupina

Dospeli, ktori maji zaujem zorganizovat' alebo absolvovat’ niekolkodnovy cyklisticky vylet bez
externej podpory. Aktivita je vhodna pre veducich skupin, ktori sprevadzaji tinedzerov alebo
dospelych, ako aj pre jednotlivcov, ktori chci objavovat krajinu na bicykli — jednym z
najautentickejSich sposobov, ako sa dostat’ do kontaktu s kazdym kitom krajiny. Aktivita je uréena
pre vylety dostupnej narocnosti, ktoré kombinuju nocovanie vonku alebo v pristresSkoch s ubytovanim
v hosteloch, penziénoch ¢i hoteloch.

Vzdelavacie ciele
» Zamysliet’ sa nad realnymi situaciami, ktoré pocas cyklistického vyletu nevyhnutne vznikaju.
e Naucit' sa minimalizovat’ hmotnost’ vybavy a zaroven zostat’ dobre pripraveny — od spravneho
multifunkéného naradia az po vhodné oblecenie.
» Predvidat’ mozné bezné vyzvy bez toho, aby sme podl'ahli pokuseniu zbalit’ si priliS vela veci.
e Posilnit’ sebadoveru a samostatnost’ pri viacdinovych cyklistickych dobrodruzstvach
bez externej podpory.

Informacny modul (volitel'ny avod)
 Kratky vizualny dvod (max. 5 minuat) s inSpirativnymi fotografiami zo skutocnych realizovanych
cyklistickych vyletov: cestovatelia v kontakte s miestnymi I'ud'mi, varenie vonku, odpocinok v
pristreSkoch alebo vychutnavanie si krajiny.

Prirucka pre facilitatora
Vel'’kost’ skupiny
» Idedlne 10-20 ucastnikov, aktivitu je mozné prisposobit’ mensej aj vacsej skupine.

Priestor
» Velka plocha na stene alebo podlahe s dostatkom miesta na pohyb U¢astnikov a umiestfiovanie
kariet.

Potrebné materialy
e 50-70 laminovanych kariet formatu A5 s obrazkami vybavenia (naradie, oblecenie, spaci vak,
jedlo, elektronika a pod.)
» 4 plagaty s nazvami kategodrii: Nevyhnutné, Uzitocné, Volitelné, Nevziat’ so sebou
» Maliarska paska alebo magnetky (ak sa pouziva stena)
» Fotoaparat/telefon na odfotenie vysledného zoznamu kategorii

Potrebny cas: priblizne 60 minat
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Tipy na pristupnost’
 Pouzivajte na kartach velké a jasné obrazky.
o Udastnici, ktori nemozu fyzicky premiestriovat’ karty, mdzu svoje rozhodnutie vysvetlit’ slovne.
» Zabezpecte dobru viditel'nost’ plagatov.

Postup aktivity

Uvod (0-10 min.) Facilitdtor predstavi cykloturistiku ako udrzatelny a vedomy spdsob cestovania.
Vysvetli ciel’ aktivity: balit’ sa rozumne, nalahko a zodpovedne.

Skupinova aktivita: Spolocny zoznam kategorii (30—-50 min.) Pri kazdom tahu musi kazdy
Gcastnik umiestnit’ jednu novu kartu s polozkou do jednej z kategérii (Nevyhnutné, Uzitocné,
Volitelné, Nevziat’ so sebou).

Ulastnik mdze tiez presundt’ jednu kartu, ktor( predtym umiestnil niekto iny, musi véak svoju zmenu
odovodnit’.

Prostrednictvom tohto procesu skupina vytvori spolocnu hierarchiu toho, ¢o si vziat' na cyklisticky
vylet.

Reflexia a zaver (50—60 min.) Porovnajte zoznam vytvoreny skupinou s verziou facilitatora.
Diskutujte o rozdieloch a aktivitu ukoncite predstavenim 10 zlatych pravidiel zodpovednej
cykloturistiky**. Ako spolocny vystup sa odfoti vysledné rozlozenie kariet.**

Otazky na reflexiu a diskusiu
» Ktoru polozku ste povodne povazovali za nevyhnutnd, no teraz ju vnimate skor ako volitel'n?
 Ako prili§ vel'a batoziny ovplyviiuje samotny zazitok z cyklistiky aj udrzatel'nost’ cestovania?
» Akymi osobnymi kritériami sa riadite pri priprave na cestu?
» Ktoré dnesné skupinové rozhodnutie vas najviac prekvapilo a preco?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu
» Rychle kolo: ,Jedna vec, ktoru si vzdy vezmem / jedna vec, ktord necham doma.”
 Volitelna pisomna uloha: ucastnici napiSu na papier 3 veci, ktoré si na dalSiu cestu vezmu, a 3
veci, ktoré vynechaju.

Prepojenie s kazdodennym Zivotom

Ulastnici st povzbudeni, aby si vytvorili vlastny osobny zoznam veci na budtce cesty a uplatnili pri
tom principy cestovania nalahko, znizovania mnozstva odpadu a vyberu opakovane pouzitel'nych
alebo opravitelnych predmetov.

Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie
Prisposobte aktivitu regionalnym podmienkam cestovania:
» V severnej Eurdpe: zdoraznite oblecenie do dazd'a a funkéné oblecenie.
 V stredomorskych oblastiach: uprednostnite hydrataciu a ochranu pred sinkom.
* Vo vidieckych oblastiach: zd6raznite moznu potrebu opravarenskych sad a planovanie zasob jedla.
* Pri cestovani v mestach: venujte pozornost’ viditel'nosti (svetld, reflexna vesta) a bezpecnosti
(zamky).

Ocakavané vysledky
 JasnejSie a realistickejSie pochopenie toho, ¢o je na cyklistickom vylete skutocne nevyhnutné.

.....
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o VySSie povedomie o hodnotach, ktoré robia cykloturistiku udrzatelnou, ohladuplnou a
zmysluplnou.

 Prakticky a prisposobitel'ny zoznam vybavenia, ktory vychadza z logiky aj realnych skdsenosti.

» Nova motivacia ,vyrazit' na cestu".

Materialy

 Karty kategdrii

» Karty s polozkami
» Prezentacia

10
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Efekt vin: Rozpravanie pribehov pre pozitivny dopad
Autorka: Bo Baneke

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budu ucastnici schopni rozpoznat/, ako jednotlivé rozhodnutia pocas cestovania
vytvaraju SirSie socidlne a environmentdlne dopady, a vytvorit’ putavé osobné pribehy, ktoré mozu
inSpirovat’ ostatnych k udrzatel'nejSiemu spravaniu pri cestovani.

Informacny modul (volitel'ny Gvod)
» “Small Actions, Big.Impact” — TEDx prednaska od Shepperda Pfiestera

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
 Najlepsie funguje pri 10-30 Ucastnikoch, ale aktivitu mozno prisposobit’ mensim aj vacsim
skupinam. U¢astnici mézu pracovat’ vo dvojiciach a malych skupinach, aby mal kazdy priestor
vyjadrit’ sa.

Priestor
e Miestnost’ s otvorenym usporiadanim. Stolicky rozmiestnite do polkruhu alebo mensich skupin,
aby sa podporilo rozpravanie pribehov a ocny kontakt. Zabezpecte, aby bola pre vSetkych dobre
viditel'na biela tabul'a alebo flipchart, ktoré sa pouziju pri mapovani dopadov.

Potrebné materialy
Biela tabul'a alebo velké harky papiera; fixky a pera; papier alebo karticky na poznamky.

Potrebny cas: 60 minit
1.Uvod — 10 min.
2.0so0bna reflexia a zdielanie — 10 min.
3. Skupinové mapovanie efektu vin — 15 min.
4.Tvorba pribehu — 20 min.
Zdiel'anie a reflexia — 5 min.

Tipy na pristupnost’

e abezpecte dobrd pocutelnost; v pripade potreby pouzite mikrofén, najma pri senioroch alebo
Ucastnikoch so sluchovym znevyhodnenim.

 Poskytnite pisomné zadania a tym, ktori to potrebuju, doprajte viac ¢asu na premyslanie.

e Ak ma niektory Ucastnik obmedzenu mobilitu alebo zrak, prisposobte usporiadanie miestnosti,
napriklad zabezpecte, aby niekto slovne opisoval to, ¢o sa kresli na tabul'u, a ponuknite rozne
moznosti sedenia.

 Pri zdielani pribehov povzbudzuijte Ucastnikov, ktori nie su rodenymi pouzivatelmi jazyka vasej
aktivity, aby pouzivali svoj materinsky jazyk alebo jednoduchu anglictinu. V pripade potreby
pomoOzte s prekladom, aby pribehom rozumeli vSetci.
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Postup aktivity

Uvod (10 minit)

Privitajte Uastnikov a predstavte koncept efektu vin v kontexte udrzatelného cestovania. Vysvetlite,
Ze aj zdanlivo malé rozhodnutie cestovatela moze spustit’ retazec nasledkov, ktoré ovplyvnia miestne
komunity, ekosystémy a kultaru.

Osobna reflexia a zdiel'anie (10 mindt).

Zdoraznite, ze cestovatel'ské rozhodnutia moézu mat pozitivne aj negativne nasledné dopady.
Predstavte ciel' workshopu: uvedomit’ si tieto dopady a naucit’ sa rozpravat’ vlastné cestovatel'ské
pribehy tak, aby inSpirovali k pozitivnej zmene. Po vysvetleni konceptu dajte Ucastnikom 3 mindty na
premyslenie osobného prikladu efektu vin, ktory sami zazili. Nasledne si svoje priklady navzajom
zdiel'aju vo dvojiciach.

Skupinové mapovanie efektu vin (15 minat)

Znovu spojte celd skupinu do spolocnej aktivity. Vyberte jeden z pribehov, o ktorych Ucastnici
diskutovali, napriklad vyrazny priklad od dobrovol'nika z niektorej dvojice, a spolo¢ne na bielej tabuli
zmapuijte nasledné dopady jeho pribehu. Nakreslite jednoduchy diagram: do stredu napiste pévodnu
Cinnost’ alebo rozhodnutie, napriklad ,Turista sa ubytoval v lokalnom rodinnom ubytovani* alebo
,Firma zorganizovala konferenciu v odlahlom rezorte". Nasledne poZiadajte skupinu, aby navrhla
dopady prvej urovne, teda priame dosledky daného rozhodnutia, a dopady druhej Urovne, teda
nasledné dosledky. Jednotlivé prvky prepajajte Ciarami alebo Sipkami.

Kroky:

e L1 - Priame dopady (2-3 min.): Ucastnici navrhuju jednotlivé dopady; facilitator ich zapisuje
pomocou zelenej/Cervenej/modrej farby.

° L2 — Nepriame dopady (3—4 min.): ,Co sa stane dalej v dosledku L1?" Rozvijajte diskusiu v
oblasti ekonomiky, spolocnosti a zivotného prostredia.

° L3 — Systémova aroven (2—3 min.): politiky, spolo¢enské normy, dodavatel'ské retazce,
dlhodobé ekologické dopady.
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Ak po zdiel'ani prikladov vo dvojiciach zistite, Ze tedria eSte nie je Uplne pochopena, mbzete zacat
vlastnym kompletnym prikladom a postupne skupinu previest' jednotlivymi Uroviiami, vratane
pozitivnych aj negativnych efektov vin. Pozrite si obrazok vyssie alebo prezentaciu.

e Tvorba pribehu (20 minat). Nasledne prejdite k hlavnej aktivite zameranej na rozpravanie
pribehov. Vytvorte malé skupiny po 2—4 Ucastnikoch. Kazda skupina si vyberie jeden pribeh o
efekte vin a rozpracuje ho do krétkeho pribehu, ktory by pri rozpravani trval priblizne 2—3 minty.
MOze ist’ o jeden z osobnych pribehov zdiel'anych skor alebo o novy pribeh inSpirovany diskusiou.
Poskytnite skupinam nasledujlce odporicania na vytvorenie putavého pribehu:

Zamerajte sa na l'udi a emocie: Koho dané cestovatel'ské rozhodnutie ovplyvnilo? Povzbudzujte
UcCastnikov, aby zdobraznili konkrétnu osobu alebo postavu, napriklad miestneho obchodnika,
sprievodcu alebo samotného cestovatela, a tym dopad pribehu zosobnili.

Objasnite zmenu: Co sa stalo v ddsledku daného cestovatel'ského rozhodnutia? ISlo o zlepdenie,
napriklad nové prilezitosti alebo Uspech pri ochrane prirody, alebo o negativny dopad, napriklad stratu
tradicii Ci znecistenie? Pomo6zte ucastnikom jasne vyjadrit' prepojenie medzi rozhodnutim a jeho
naslednymi dopadmi.

Inspirujte k pozitivnym &inom: Co by sa v budlcnosti dalo urobit’ inak alebo akd je vyzva k akdii
pre posluchaca? Pribeh sa mbze skoncit' ponaucenim alebo vyzvou, napriklad ,Nabuduce si vyber
miestneho sprievodcu" alebo ,Podporuj podniky, ktoré davaju nie¢o spat’ miestnej komunite®. Kazdy
pribeh by mal niest’ posolstvo, ktoré inSpiruje ostatnych k udrZatelnejSiemu spravaniu pocas
cestovania.

Pouzite metodu CASCADE
Postava — Cinnost’ — Co je v stavke — Dosledky (L1/L2) — Alternativa — Rozhodnutie — Efekt /
Vyzva k akcii

Priklad pribehu podl'a metody CASCADE

Téma: lokalne ubytovanie verzus vel'ky hotel

,PoCas mojej cesty do Lisabonu som stretol Mariu, ktord prevadzkuje malé rodinné ubytovanie v
starej Stvrti. Rozhodol som sa byvat’ u nej namiesto velkého hotela. Pre Mariu bolo v stavke vela: od
jej prijmu zaviselo, ¢i bude moct’ nadalej zit' v tejto Stvrti. Tym, Ze som sa ubytoval u nej (L1), ziskala
priamy prijem a mohla nakupovat’ od miestnych dodavatel'ov. (L2) To pomohlo komunite zostat’ Zivou
a znizilo tlak, ktory moze viest' k vystahovaniu niektorych obyvatelov v dosledku rastlcich cien
najomného. Ak by som si vybral medzinarodny hotel, velka Cast’ tychto penazi by pravdepodobne
odiSla mimo mesta a Stvrt’ by mohla postupne stracat’ svoj autenticky charakter. Dnes si pri cestovani
vedome vyberam lokdlne ubytovania. Pozyvam aj vas, aby ste sa pri najblizSej ceste ubytovali na
takomto autentickom mieste a sami sa stali sii¢ast'ou pozitivneho efektu vin."

Rychle rozdelenie metédy CASCADE pre ucastnikov:
» Postava: Maria — konkrétna osoba, s ktorou sa mozno stotoznit’
« Cinnost’: vyber lokalneho ubytovania
« Co je v stavke: Zivobytie, preZitie komunity vo svojej autentickej podobe
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» Dosledky:

o L1: prijem pre Mariu

o L2: ziva stvrt,, znizenie miery vytlacanie miestnych obyvatel'ov
» e Vyzva k akcii: pri dalSej ceste si vybrat’ lokalne ubytovanie

Sabléna:
e ,Som alebo stretol/a som [Postava] v [Miesto].
« Rozhodol/a som sa pre [Cinnost].
« V stavke bolo [Co je v stavke].
 To viedlo k [Dosledky L1/L2].
e Ak by som si vybral/a [Alternativa].
e Teraz sa rozhodujem [Rozhodnutie].
e Pozyvam vas, aby ste [Efekt / jedna jasna vyzva k akcii]."

Zdiel'anie a reflexia (5 minat) — Znovu spojte skupiny a podla dostupného ¢asu pozvite ¢o najviac
z nich, aby svoje pribehy predstavili ostatnym.

Otazky na reflexiu a diskusia
» ,Ako tato aktivita zmenila vas pohl'ad?"
» ,Spomeniete si na cestovatel'ské rozhodnutie, ktoré by ste dnes prehodnotili?"
 ,Ako na vas dnes zdielané pribehy posobili alebo ako vas inspirovali?*
o ,Aky bude vas vlastny ,efekt vin'?"

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu

» Kruh spatnej vazby: Postupne dajte kazdému Ucastnikovi priestor povedat’ jednu vetu o tom,
o sa naucil alebo ako sa pocas workshopu citil.

» Pisomna reflexia: Rozdajte samolepiace papieriky alebo kratky formular, do ktorého Ucastnici
napisu jednu hlavni myslienku, ktorl si odnasaju, a jednu otazku alebo navrh po workshope.

 Zavere¢na ,check-out" aktivita: Na flipcharte vytvorte dva stipce — ,Jedno uvedomenie, ktoré
si odnasam" a ,Jedna vec, ktord urobim pri najblizSom cestovani®. Pozvite kazdého, aby pridal
svoj prispevok do oboch stipcov.

Prepojenie s kazdodennym Zivotom

» Povzbudzujte Ucastnikov, aby jeden zo svojich pribehov o dopade cestovania zdielali vo svojom
okoli — s priatelom, ¢lenom rodiny alebo na socialnych sietach.

» Vyzvite ich, aby si pre svoju dalSiu cestu stanovili jeden zavazok k udrzatel'nejSiemu cestovaniu.
MozZe ist’ napriklad o vyber menej navstevovanej destinacie s cielom neprispievat’ k nadmernému
turizmu, vyuzitie vlaku alebo inej nizko uhlikovej dopravy namiesto kratkeho letu tam, kde je to
mozné, alebo o vedomu podporu miestnych podnikov, ¢i ubytovania pocas cesty.

» Zdoraznite, Ze storytelling alebo rozpravanie pribehov mozno vyuzit’ aj v kazdodennom Zivote. Ak
napriklad prostrednictvom pribehu o tom, ako mensi pocet letov pomaha planéte, presvedcite
svoju firmu, aby jedno osobné pracovné stretnutie nahradila online stretnutim, aj tym vytvarate
efekt vin na pracovisku.
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Tip na lokalizaciu alebo kultirne prispésobenie

» Pouzivajte miestne priklady: Zahriite pribehy alebo pripadové studie z mesta alebo krajiny
Ucastnikov.

e Jazyk a komunikacia: Ak pracujete s viacjazyCnou skupinou, povzbudzujte Ucastnikov, aby
pribehy rozpravali v jazyku, v ktorom sa citia najprirodzenejsie, a potom zhriite alebo prelozte
hlavné myslienky. Cielom je emocionalna autentickost’; rozpravanie pribehu v materinskom jazyku
moze priniest’ bohatSie a detailnejSie pribehy. MbZete pripravit’ dvojjazycné zadania alebo umoznit’
pouzivanie viacerych jazykov v malych skupinach.

» Lokalizujte vyzvu k akcii: Prisposobte navrhy v Casti ,Prepojenie s kazdodennym Zivotom"
miestnym podmienkam. Ak ma vase mesto kvalitn( verejnu dopravu, vyzvite Ucastnikov, aby ju
pri miestnom cestovani vyuzivali namiesto aut. Ak vo vasom regidne existuje iniciativa
komunitného cestovného ruchu alebo projekt zamerany na rozpravanie pribehov o kultirnom
dedi¢stve, povzbudzujte ich, aby sa zapojili. Prepojenim odporucanych krokov s redlnymi
miestnymi moznostami zvySujete pravdepodobnost’, Ze ich Ucastnici skutocne zrealizuju.

Materialy
e Prezentdcia
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Vyzva k udrzatel'nému cestovaniu: Naplanuj svoj dopad

Autor: Bigad Hayssam

Hlavny vzdelavaci vystup
Na konci tejto aktivity bud( Gcastnici schopni robit’ informované a vyvazené rozhodnutia o
udrzatel'nom cestovani s prihliadnutim na environmentalne, socidlne a osobné aspekty pohody.

Informacny modul (volitel'ny tvod)

Zacnite kratkym ,Kvizom o dopade cestovania" (5 minuat). Facilitdtor poloZi niekolko kratkych
otazok, ktoré maju pred zadiatkom hry aktivovat’ premyslanie Gcastnikov. Ucastnici mézu odpovedat
zdvihnutim ruky, presunutim sa do réznych rohov miestnosti alebo hlasovanim v timoch.

o Co zvycajne vyprodukuje viac CO2: kratky let alebo rovnaka cesta vlakom?

e Ktora moznost ma zvyCajne nizSi environmentalny dopad: ubytovanie v lokalne vlastnenom
penzione alebo vo velkom medzinarodnom hotelovom ret’azci?

o Co pocas cestovania vytvara viac odpadu: kazdodenné kupovanie balenej vody alebo pouzivanie
opakovane pouzitelnej flase?

e Ktord volba jedla je poCas cestovania zvyCajne udrzatelnejSia: dovazané rychle obcerstvenie
alebo sezonne lokalne jedlo?

« Co modze mat’ vyraznejdi pozitivny dopad na miestnu komunitu: nakup suvenirov od miestneho
remeselnika alebo v obchode s masovo vyrabanymi turistickymi suvenirmi?

o Ktory cestovatel'sky navyk moOze zaroven zniZovat' stres aj environmentalny dopad: planovanie
pomalSieho itinerara alebo snaha navstivit' ¢o najviac miest pocas jedného dna?

o Co je zvycajne udrzatelnejsie pri pohybe po meste: vyuZivat' taxi na kazdl kratku cestu alebo
chodit’ peSo/vyuzivat’ verejnl dopravu?

o Ktoré cestovatel'ské rozhodnutie moze podporit’ miestnu kultiru ohladuplnejSim spdsobom:
zapojit sa do malej aktivity vedenej miestnym sprievodcom alebo navstevovat' iba preplnené
turistické atrakcie?

e Aky je Casto skryty dopad ,lacnych“ moznosti cestovania: iba nizSia cena alebo aj mozné
environmentalne a socialne naklady?

« Co je pri udrzatelnom cestovani uZito¢nejdie: najst jedno dokonalé rieSenie alebo naucit’ sa
vyvazovat' rozne kompromisy?

Facilitator nemusi po kazdej odpovedi poskytovat’ dihé vysvetlenie. Ciel'om je ukazat, ze udrzatelné
cestovanie zahffia mnoho rozmerov: dopravu, stravovanie, ubytovanie, odpad, miestnu ekonomiku,
osobnu pohodu a rozhodovanie. Kviz by mal byt' 'ahky, rychly a mierne provokativny, aby Ucastnikov
pripravil na hlavnua aktivitu.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
 Idedlna velkost jednej skupiny: 4-6 Ucastnikov
e Celkovo: 20-30 ucastnikov (mozno prisposobit’ podla velkosti workshopu)
» Kazdy tim funguje ako ,udrzatelna cestovna agentura", ktora sutazi o vytvorenie
najekologickejsieho cestovného planu.
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Priestor
» Rozmiestnite stoly alebo vytvorte mensie pracovné zony pre jednotlivé timy.
e Kazdému timu poskytnite jednu kompletnd sadu kariet (Destinacia, Vyzva, Akcia a Bonus).
e Pripravte centralne ,Trhovisko" alebo dobre viditelné miesto s pravidlami a priebeznym
bodovanim.
» Ak je to mozné, pouzite projektor alebo plagaty na zobrazenie systému bodovania a ukazkovych
kariet.

Potrebné materialy
» Vytlacené sady kariet (Destinacia, Vyzva, Akcia, Bonus) — 4-6 kariet na jednu stranu A4
» Bodovacie harky alebo flipcharty

Pera, fixky a kalkulacky

Casovac alebo hodiny

Volitel'ne: farebné papierové Zetony na bodovanie

Projektor a prezentacia na vysvetlenie pravidiel, ak je to potrebné

Potrebny cas: celkovo 90 minut
Uvod (10 minat)
* Privitajte Ucastnikov a predstavte myslienku udrzatelného cestovania.
» Vysvetlite, Ze kazda skupina predstavuje cestovni agenturu, ktora sutazi o vytvorenie Co
najvyvazenejsej a najzodpovednejSej cesty.
 Predstavte priklady jednotlivych typov kariet a strucne vysvetlite systém bodovania.

Hlavna aktivita (50 minut)
Kazdy tim si vytiahne:
 jednu kartu Destinacie
 jednu kartu Vyzvy
e dve alebo tri karty Akcie
* jednu Bonusovu kartu

Timy na zaklade svojich kariet vytvoria patdnovy cestovny plan. Musia pritom vyvazit
» rozpocCet
 environmentalny dopad
* prinos pre miestnu komunitu
e pohodu cestovatel'ov

PoCas planovania moéze facilitator nahodne vytiahnut' ,Karty udalosti®, ktoré simuluji zmeny z
realneho sveta, napriklad Strajky v doprave, nahle a vyrazné zmeny pocasia alebo miestne oslavy.

Po 30 minutach planovania kazdy tim predstavi svoj cestovny plan ostatnym timom.

Facilitator nasledne vypocita konec¢né skére pomocou jednoduchej skaly:
» +2 body za vysoko udrzatel'né kroky
e +1 bod za mierne udrzatel'né alebo vyvazené kroky
e -1 bod za neudrzatel'né kroky
» Dodatocné body mozno udelit’ za kreativitu, spolupracu a realistické prispdsobenie sa situacii.
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Reflexia a zaverecné zhodnotenie (30 minut)
Ved'te kratku diskusiu pomocou otazok uvedenych nizsie.
Povzbudzuijte ucastnikov, aby svoje skisenosti z hry prepajali s redlnymi rozhodnutiami pri cestovani.

Tipy na pristupnost’

» Pouzivajte vel'ké a l'ahko Citatelné karty (4—6 kariet na jeden harok A4).

o Zabezpecte dostatocny priestor medzi stolmi a jednoduchy pohyb po miestnosti.

» Namiesto bodovania zaloZzeného iba na farbach, pouzivajte pre lepSiu zrozumitelnost’ aj ikony
alebo oznacenia.

o Ucastnikom, ktori mdzu mat’ problém s &itanim, poskytnite slovné vysvetlenia.

e Podporujte rovnomerné zapojenie tym, ze Ucastnikom pridelite roly (Citatel, planovac,
prezentujuci, bodovac).

Otazky na reflexiu a diskusia
 Ktoré rozhodnutie bolo pre vas tim pocas planovania najtazsie?
» Ako potreby vasho cestovatela ovplyvnili rozhodnutia, ktoré ste urobili?
* Boli situacie, ked’ bola najudrzatel'nejSia moznost’ zaroven najdrahsia alebo najmenej pohodina?
o Aké ponaucCenia z tejto hry mozete uplatnit’ pri svojich skutocnych alebo pracovnych
cestovatel'skych rozhodnutiach?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu
Vytvorte reflexny kruh: kazda skupina zdiel'a jedno hlavné uvedomenie alebo stratégiu z hry.
Pouzite rychlu pisomnu spatnu vazbu, napriklad:

 ,Jedna vec, ktori som sa dnes naucil/a, je..."

 ,Pri dalSej ceste budem..."

 Volite'ne: jednoduché hlasovanie o ,Najkreativnejsi*, ,,Najrealistickejsi* a ,Najekologickejsi™ plan.

Prepojenie s kazdodennym Zivotom
Povzbudzujte Ucastnikov, aby ziskané poznatky uplatnili prostrednictvom malych a dosiahnutelnych
krokov, napriklad:

 uprednostnit’ vlak alebo autobus pred kratkym letom

» podporovat’ lokalne vlastnené ubytovania a podniky

 znizovat' mnozstvo odpadu a plastov pocas cestovania

 organizovat’ miestne ekologické vylety alebo osvetové kampane vo svojej komunite

Ako zaverecnu aktivitu moze kazdy ucastnik napisat’ kratky ,,Zeleny cestovatel’'sky zavazok", v
ktorom opiSe jeden osobny zavazok tykajuci sa udrzatelného cestovania.

Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie
» Upravte destinacie a cestovatel'ské scenare tak, aby zodpovedali miestnemu alebo regionalnemu
prostrediu (pust, pobrezie, vidiek alebo mestské oblasti).
» Prelozte karty do miestnych jazykov alebo pouzivajte zname nazvy miest, aby bola aktivita pre
Ucastnikov putavejsia.
e Zahrite miestne prislovia, vyroky alebo hodnoty, ktoré odrazaju starostlivost’ o prirodu a
zodpovedny sposob Zzivota.
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Materialy

e Bonus

 Brazilia

o Vyzvy

e Hra o ekoturizme
* Egypt

» Indonézia

» Hl'adac prirody
 Pokojni objavitelia
» Bodovaci harok

» Bojovnik za pozitivny dopad

Spolufinancovany

Eurépskou tniou
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SLOVAK Spolufinancovany
ECO QUALITY Eurépskou tniou

Rada vsetkych bytosti: Prebudenie nasho ekologického ja
Autorka: Kleio Apostolaki

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budi ucastnici schopni vcitit’ sa do perspektivy neludskej bytosti a vyjadrit’ ju,
¢im si rozvinu ekologicki empatiu, emociondlne uvedomovanie a posilnia svoj zmysel pre ekologicku
identitu.

Informacny modul (volitel'ny Gvod)

Facilitator predstavi kratky text o metdde Council of All Beings od Joanny Macy a o principoch hlbinnej
ekoldgie a aplikovanej ekopsycholdgie. Odporucany zdroj:_Joanna Macy & John Seed — Thinking_Like
a Mountain. Trvanie: max. 10 minut.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
e Do 20 ucastnikov. Pre hibsie zdielanie je vhodnejSia mensia skupina (10—15 Gcastnikov).

Priestor
 Ticha miestnost’ alebo kruh vo vonkajSom prostredi. Priestor by mal umoznit’ vytvorenie
spoloc¢ného kruhu aj samostatnych miest na tvorivl pracu.

Potrebné materialy
» Papierové taniere, karton, farebné papiere, ¢asopisy, fixky, farby, noznice, lepidlo, Snurky (na
vyrobu masiek).
e Prirodné materidly (listy, vetvicky, perie, kamene) zozbierané vopred.
» Denniky alebo papier a pera.
» PohodIné sedenie v kruhu.

Potrebny cas: 2 hodiny.
1. Privitanie a Uvod: 10 minit
2.SUstredenie a uzemnenie: 10 minat
3.Vyber bytosti: 15 minat
4.Tvorba masky a kreativne vyjadrenie: 20 minuat
5. Stretnutie rady: 50 minat
6.Integracia a zdiel'anie: 10 minut
7.Zaverecny ritual: 5 minut

Tipy na pristupnost’
« Ucastnikom so zrakovym znevyhodnenim poskytnite materidly s va¢$im pismom.
e Pre l'udi s obmedzenou mobilitou alebo jemnou motorikou umoznite vyrobu masky pomocou
vopred vystrihnutych alebo jednoduchsich prvkov.
o Ucastnikom, ktori sa necitia komfortne pri hovoreni v skupine, pontknite priestor na tichi reflexiu.
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Postup aktivity
Uvod (10 min.)
 Facilitator privita UcCastnikov a predstavi ciel' a povod tejto metddy_(hlbinna ekoldgia, Joanna
Macy).
 Skupina si dohodne zakladné pravidla: dovernost, reSpekt a poclvanie bez posudzovania.

Sustredenie a uzemnenie (10 min.)
e Riadené cvicenie vSimavosti a/alebo ,zelend" meditacia.
» Pozornost’ sa zameriava na otvorenie zmyslov a nadviazanie spojenia so svetom prirody.

Vyber bytosti (10 min.)
e Ticha reflexia: kazdy Ucastnik si vyberie jednu neludskd bytost’ alebo prvok prirody (zviera,
rastlinu, prirodny element alebo krajinu).
» Podnety na pisanie do dennika: ,PreCo som si vybral/a prave tito bytost?" , Ak by mala hlas, ¢o
by povedala l'udom?"

Tvorba masky a kreativne vyjadrenie (20 min.)
o Udastnici vytvoria masky alebo symbolické vyjadrenia pomocou umeleckych a prirodnych
materialov.
» Doraz sa kladie na hravost’ a intuiciu, nie na umelecké schopnosti.

Stretnutie rady (50 min.)
o Udastnici vytvoria dva kruhy: 'udia vo vnitornom kruhu a prirodné bytosti vo vonkaj$om kruhu.
 Vonkajsi kruh hovori hlasom svojej vybranej bytosti a zdiel'a jej obavy, mudrost’ alebo posolstva.
» Vnutorny kruh poclva a nasledne reaguje z l'udskej perspektivy.
e Skupiny si potom vymenia Ulohy a aktivitu zopakuju (I'udské bytosti sa stavaju prirodnymi a
naopak).

Integracia a zdiel'anie (10-12 min.)
» Otvoreny kruh na zdielanie uvedomeni, pocitov a zavazkov.
 Diskusia o0 moznych ekologickych krokoch alebo osobnych praktikach.

Zaverecny ritual (5—8 min.)
e Vyjadrenie vd'aky bytostiam a celej skupine.
e Zaverecna reflexia o vzajomnej prepojenosti vSetkych foriem Zivota.

Otazky na reflexiu a diskusiu
« Co ste prostrednictvom hlasu svojej vybranej bytosti objavili sami o sebe?
» Aky bol pocit pocuvat’ svet, ktory presahuje l'udsku perspektivu?
» Ako ste sa citili v jednotlivych rolach — ako Clovek a ako neludska bytost?
e K akym zavézkom alebo malym krokom vas tato skisenost’ inSpirovala, o ktorych ste predtym
neuvazovali?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu
e V zaverecnom kruhu pouzite ,hovoriaci predmet" alebo ,hovoriacu palicu®, aby dostal priestor
vyjadrit’ sa kazdy Ucastnik.
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» Poskytnite volitelné pisomné reflexné harky s podnetmi: ,Jedna vec, ktori som sa naucil/a...",
,Jedna vec, ktor( chcem robit’ inak..."

Prepojenie s kazdodennym Zivotom
» Povzbudzujte ucastnikov, aby pokracovali v symbolickom dialdgu s neludskymi bytostami aj v
kazdodennom zivote, napriklad prostrednictvom pisania dennika, vedomych prechadzok alebo
pouzivania symbolickych predmetov.
» Navrhnite vytvorenie malej rovesnickej ekologickej skupiny, v ktorej mozu Ucastnici opisovat’
svoje skusenosti alebo pracovat’ s pribehmi Ezopa, kde su hlavnymi postavami zvierata.

Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie

 PrispOsobte vyber bytosti miestnemu kontextu: povzbudzujte Ucastnikov, aby si vyberali druhy
alebo krajinné prvky zo svojho vlastného regidnu.

e V Stredomori mozu Ucastnici stelesnit’ napriklad olivovniky, morské korytnacky alebo horské
pramene; v severnej Eurdpe lesné zvierata, rieky alebo sezénne rastliny.

» Facilitatori mozu do aktivity zaradit’ tradicné piesne, pribehy alebo ritudly, ktoré v miestnej kulture
vyjadruju Uctu k prirode. Na prekonanie jazykovej bariéry mozno rdzne prirodné prvky alebo
druhy predstavovat’ prostrednictvom miestnych tancov, gest alebo hlasovych prejavov.

Materialy
e Zoznam materialov
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Sila vety ,Nie, d'akujem!": Hranice a vedomeé
rozhodnutia pocCas cestovania

Autorka: Kamila Walijewska

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budu ucastnici rozumiet’ tomu, ako mdZe vyjadrenie ,Nie, dakujem!™
podporovat’ udrzatelné cestovanie a pomahat’ nastavovat’ reSpektujuce hranice v roznych situaciach —
vo vztahu k ludom, ponukdm aj spotrebitel'skym rozhodnutiam. U&astnici ziskajl stbor stratégi
odmietania, ktoré podporuji osobnl pohodu aj zodpovedné cestovanie.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
» Celkovo do 20 ucastnikov (moze ich byt aj viac, ak to priestor umoziuje).

Priestor
* Priestor so stolickami a stolom alebo vankdsmi na podlahe usporiadanymi do kruhu.
» Otvoreny priestor na pohybovu aktivitu ,,Ano/Nie/Mozno".

Potrebné materialy
 Karticky so scenarmi z cestovania.
o Harky papiera formatu A4 s napismi ,Ano", ,Nie" a ,Mozno".
» Pera na zapisovanie reflexii.
» Maly kusok papiera pre kazdého Ucastnika.

Potrebny cas: priblizne 90 minut.

Tipy na pristupnost’

» Poskytnite scenare aj v pisomnej podobe a zaroven ich Citajte nahlas, aby sa mohli zapojit
Ucastnici s roznymi preferenciami ucenia.

» Pripomente Ucastnikom, ze nemusia zdiel'at’ osobné skisenosti, ak sa pri tom necitia komfortne.

» Venujte pozornost’ kulturnym rozdielom: v niektorych prostrediach moze priame ,nie" posobit’
nezdvorilo, nebezpecne alebo spolo¢ensky nevhodne.

o Vytvorte reSpektujucu atmosféru, v ktorej si akceptované vsetky odpovede a nikto nie je
posudzovany za to, Ze si zvoli ,Ano", ,Nie" alebo ,Mozno".

e Pred tym, ako Ucastnikov poziadate, aby si odmietanie sami precvicili, facilititor by mal ukazat’
priklad reSpektujiceho odmietnutia prostrednictvom tonu hlasu, reci tela a vhodnych slov.

Postup aktivity
Uvod (10 min.) — Uvedenie do kontextu, rozdanie materialov a vysvetlenie ciel'ov
o Kratka diskusia: ,Preco je pocas cestovania niekedy tazké povedat’ nie?" Ucastnici struéne
zdiel'aju svoje myslienky.
 Facilitator predstavi tému: ako mézu aj malé rozhodnutia, napriklad povedat’ ,Nie, d'akujem!",
podporit’ udrzatel'né a vedomé cestovanie.
e Kazdy ucastnik dostane maly kusok papiera a pero.
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Hlavna aktivita (45—60 min.)
Kolo reflexie (10 minit)

° o Ucastnici si individudlne spoment na situdciu, ked' prijali nie¢o, ¢o v skutocnosti
nepotrebovali, napriklad plastovi tasku, suvenir, ochutnavku jedla alebo bezplatny reklamny
predmet. Svoju skusenost’ si zapiSu na papier.

e Otazky na zamyslenie:

o Preco bolo tazké povedat’ nie?
o Ako ste sa citili potom?
o Co mohlo byt inak, keby ste povedali nie?
» Dobrovolnici zo skupiny nasledne zdiel'aju svoje postrehy s ostatnymi Gcastnikmi.

Scenare ,,Ano/Nie/Mozno" (15 minit)

o Udastnici sa postavia.

« Facilitdtor polozi na zem do jednej linie tri ndpisy: ,Ano", ,Nie" a ,Mozno". Napisy by mali
smerovat’ k Ucastnikom.

 Facilitator Cita rézne cestovatel'ské scenare, napriklad ponuku jednorazovej slamky, natlak na
kdpu suveniru, pozvanie na aktivitu, ktora nep6sobi bezpecne, ponuku bezplatnych reklamnych
produktov alebo situaciu, ked’ cudzia osoba prekracuje osobné hranice.

o Udastnici sa Uprimne zamyslia nad tym, ako by reagovali, a postavia sa za slovo, ktoré najlepsie
zodpoveda ich odpovedi — napriklad ,,Ano, d'akujem", ,Nie, d'akujem" alebo ,,MoZno / Nie som si
isty/a".

» Po kazdom kole diskutujte:

o Co ovplyvnilo vade rozhodnutie?
o Ako moze vase rozhodovanie ovplyvnit’ kultirna citlivost, osobny komfort a udrzatelnost?

Nacvik ,Nie, d'akujem" (15—-20 minut)

o Udastnici vo dvojiciach zahraju situécie z redlneho cestovatel'ského zaZitku. Kazda dvojica dostane
kratky scenar; scenare su uvedené v Casti ,Materialy".

» Jedna osoba hra rolu ,ponukajlceho", druha si precviCuje vyjadrenie ,Nie, d'akujem
reSpektujucim, ale raznym sposobom.

» Nasledne si vymenia Ulohy a situaciu zopakuju.

e Potom si mozu vymenit' scenar a absolvovat’ 'ubovolny pocet dalSich kol. Kazdy scenar trva
priblizne 1-2 minuty v zavislosti od dynamiky skupiny.

'\\

vedomym,

Pokyny pre facilitatora
e Scenare vytlacte, vystrihnite a pocas rolovej hry rozdajte kazdej dvoijici jeden.
» Povzbudzujte Ucastnikov, aby si vyskusali obe roly — ,ponukajuceho" aj cestovatela.
» Na konci cvicenia alebo po kazdej rolovej hre sa opytaijte:
o Aky to bol pocit povedat’ ,Nie, d'akujem"?
o Ako tdn hlasu, rec tela alebo formulacia odpovede zmenili vysledok?
o Dokazali ste odmietnut’ spdsobom, ktory bol zaroven udrzatelny a reSpektujici?
o Co bolo jednoduché? Co bolo naro¢né? Ktoré stratégie vam pomohli?

Reflexia (15—30 min.) — Zarad'te vedenu reflexiu alebo zaverecné zhodnotenie (pozri nasledujicu
Cast).
o DalSie otdzky na uzavretie aktivity:
o Citili ste sa niekedy pocas cestovania neprijemne, ked’ ste nieco prijali? Co ste urobili? 24
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o Aké stratégie vdam mozu pomoct’ povedat’ ,nie" reSpektujuco, ale zaroven razne?
o Ako moze vase rozhodnutie ovplyvnit’ Zivotné prostredie alebo vasu osobnu pohodu?

Povedat’ ,Nie, dakujem" nie je dolezité iba pocas cestovania — je to prax vSimavosti, reSpektu a
udrzatel'nosti, ktora posilfiuje nasu sebadoveru aj schopnost’ konat’ v sulade s vlastnymi hodnotami v
kazdodennych rozhodnutiach.

Otazky na reflexiu a diskusia
Facilitator polozi 3 otazky:
« Co si z tohto workshopu odnasate?
* Budete sa odteraz na svoje cestovanie pozerat’ inak?
» Aka je jedna vec, ktord mézete od dnesného dnia JEDNODUCHO uplatnit’ pri svojom cestovani?

Ucastnici si na papier zapiu jednu osobnu hranicu alebo zavézok, ktory chci uplatnit’ pocas svojej
dalSej cesty, napriklad odmietnut’ plastové tasky, povedat nie dotieravym predajcom, odmietnut’
nepotrebné bezplatné predmety alebo si zachovat’ svoje hranice v situaciach, ked’ sa k nim niekto
sprava neuctivo. Kazdy Ucastnik nasledne svoj zavazok zdiela so skupinou.

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatnu vazbu
e Odporucané metody spatnej vazby zahfmaju napriklad pisomné harky, skupinové kruhy alebo
zavereCné ,check-out" aktivity.
« Pouzite otazky ako: ,Co ste sa nautili?" alebo ,Co budete robit’ inak?"

Prepojenie s kazdodennym Zivotom

» Odmietanie jednorazovych vyrobkov v domacom prostredi

» Vyzvite sami seba, aby ste aspon raz denne povedali ,Nie, dakujem" jednému jednorazovému
predmetu, napriklad plastovej taske, slamke, jednorazovému priboru alebo papierovej uctenke.

» Nastroj: svoje odmietnutia mozete sledovat’ v bezplatnej aplikacii, napriklad JouleBug, alebo
jednoducho si ich zaznacte v aplikacii na poznamky.

» Precvicovanie hranic v spolocenskom Zivote

o Skuste povedat’ ,Nie, dakujem", ked na vas niekto vyvija tlak, aby ste prijali zavazky, ktoré
nechcete — d'alSie poduijatia, zbytocné vydavky alebo nadmerné pracovné povinnosti.

» Vlyzva: tento tyZden zdvorilo odmietnite jedno pozvanie alebo ponuku, ktora nezodpoveda vasim
potrebam alebo aktualnej energii.

* Vedoma spotreba

» Predtym, ako prijmete reklamny predmet, letak alebo bezplatny ,darek k nakupu", zastavte sa a
poloZte si otazku: ,Naozaj to potrebujem?"

» Nastroj: nalepte si na penazenku alebo tasku maly odkaz s textom ,Potrebujem to?" ako vizualnu
pripomienku.

e Komunitna vyzva

e Vytvorte s priatel'mi, kolegami alebo rodinou vyzvu ,Nie, dakujem": kazdy si pocCas jedného
tyzdha zaznamenava, kolko jednorazovych predmetov alebo nepotrebnych bezplatnych veci
odmietol.

« Zdielajte svoje reflexie v skupine na WhatsAppe alebo vysledky zverejnite na socialnych sietach s
hashtagom, napriklad #MindfulNo.
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Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie
» Pouzivajte miestne vyrazy pre ,Nie, d'akujem™ - Pozvite Ucastnikov, aby si precviCili zdvorilé
frazy odmietnutia vo svojom vlastnom jazyku alebo nareci. Napriklad:
* islandsky: ,Nei takk"
 Spanielsky: ,No, gracias"
e arabsky: ,La, shukran®™

Podporuje to kultirnu vymenu a ukazuje, ako sa zdvorilost' a osobné hranice vyjadruju v roznych
Castiach sveta.

» Zahrite scenare Specifické pre dany region - Prisposobte karticky miestnym cestovatel'skym
zvyklostiam a otazkam udrzatel'nosti. Napriklad:

e Pobrezné komunity — odmietanie plastového odpadu na plazach alebo festivaloch

» Horské regidony — reSpektovanie pravidiel pohybu na turistickych chodnikoch a ochrany prirody

e Mestské prostredie — odmietanie nakupov rychlej mody alebo zbytocnych obalov

* Vidiecke/tradi¢né komunity — respektujuce vyvazovanie pohostinnosti a osobnych hranic

Ucastnici si mézu vytvorit' aj vlastné karticky so scendrmi zalozenymi na skudsenostiach zo svojej
krajiny alebo komunity.

Materialy
e Scendre pre hlavnu aktivitu
e Prezentdcia
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Cestuj rozumne a nal'ahko: Ako Celit’ obavam, balit’ sa
S rozumom a oslavovat’ svoju cestu

. WA Autorka: Katarzyna Grzegorczyk
Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budd ucastnici schopni identifikovat' bezné obavy spojené s cestovanim,
priradit’ k nim praktické stratégie zvladania a uplatnit’ jednoduché a udrzatel'né techniky balenia a
reflexie pri svojich buducich cestach.

Informacny modul (volitel'ny Givod 5-7 minut)

Kratky Gvod a vizualny podnet vedeny facilitatorom

Predstavte myslienku udrzatelného a vedomého cestovania.

Co vdm napadne, ked' sa povie UDRZATELNE CESTOVANIE a VEDOME CESTOVANIE?

MoOzete strucne spomenut”
e  World Health Organization — dblezitost’ kontroly poZiadaviek na ockovanie pred cestou.
e  Pocasie v Case a na mieste, kam cestujete.

Predstavte tri Casti workshopu — pracu s obavami, aktivitu zamerand na zbalenie ruksaku a hru
cestovatel'ské bingo.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
15 Ucastnikov (alebo viac/menej, podla potreby).

Priestor
» Otvoreny priestor na pohybové aktivity (aktivita s obavami a rieSeniami).
e Samostatna cast’ s pohodinymi stolickami a stolmi na aktivitu s ruksakom a cestovatel'skym
bingom, reflexiu a zaverecnu diskusiu.

Potrebné materialy
15 malych papierikov s obavami z cestovania (jeden pre kazdého Ucastnika).
» 15 malych papierikov s rieSeniami cestovatel'skych obav (zamieSané, nepriradené).
» Harok A4 so zoznamom veci na zbalenie, obrazok ruksaku a perd, jedno pre kazdého Ucastnika.
 Pripravené cestovatel'ské bingo harky (jeden pre kazdého Ucastnika).
 Tri r6zne farby pasteliek/fixiek pre kazdého Ucastnika.
o Casoval.
» Bingo zariadenie / losovacie zariadenie.
 Volitel'ne: malé ceny pre vitazov cestovatel'ského binga (podla poctu planovanych kol).

Potrebny cas: Celkovo: 1 hod. 30 min. — 2 hod. 35 min. (v zavislosti od vel'kosti skupiny).
1.Uvod do workshopu — 3 fazy: 5-10 mindt
2.Hra Cestovatel'ské obavy a rieSenia: 30—40 minut
3. Aktivita Kufor alebo ruksak: 40-60 minut
4. Cestovatel'ské bingo: 30—40 minut
5.Zaverecna reflexia: 10-15 minit
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Tipy na pristupnost’
 Prisposobte tempo aktivity vasej skupine.
 Aktivitu s ruksakom prispdsobte dynamickej alebo reflexivnej verzii (malé skupiny vs. celd skupina
spolu).
» Pocet kol cestovatel'ského binga upravte podla dostupného casu.
» Bingo harky mozno zalaminovat’ a pouzivat’ opakovane alebo vytlacit samostatne pre kazdého
Ucastnika.

Postup aktivity

Hra Cestovatel'ské obavy a rieSenia (20—30 minut)

Uvod (10 min.)

Kto sa v tom spoznava? Co vas pred cestovanim najcastejsie znepokojuje?
Ockovanie pri cestach na iné kontinenty? Jazyk? Batozina? Peniaze?

Kazdy si poCas cestovania nesie so sebou urcité obavy, ale zaroven aj vlastné silné stranky a mozné
rieSenia.

Kazdy ucastnik dostane:
 jednu karticku s obavou
 jednu karticku s rieSenim, ktoré k nej nezodpoveda

Ciel’:
Pohybuijte sa po miestnosti a rozpravajte sa s ostatnymi.
MoOzete:
» vymenit’ karticku s obavou
ALEBO
e vymenit’ karticku s rieSenim
AZ KYM NENAJDETE ZODPOVEDAJUCI PAR
« Nezabudnite, Ze vzdy musite mat pri sebe 2 karticky — karticky iba VYMIENAJTE, NEDAVAJTE ich
prec.
Napriklad: Strach z neznameho — Zarezervovat' si miestneho sprievodcu / urobit’ si prieskum vopred.

Hlavna aktivita (10 min.)
Ucastnici sa pohybuji po miestnosti, komunikujl a vyjednavaji o vymene karticiek.
Ked' niekto najde zodpovedajlci par, kratko diskutuje:

» Funguje toto riesenie naozaj pri tejto obave?

» Vieme vymysliet’ aj iné rieSenie?

Reflexia (10—15 min.)
Skupinova diskusia.
Postupne predstavte jednotlivé obavy a ich rieSenia (obavy su ocislované, kazdy méze precitat’ svoju
obavu a rieSenie, ktoré k nej nasiel — poznamka: niektoré rieSenia sa mozu hodit’ k viacerym obavam,
a to je v poriadku).

» Kto sa dokaze stotoznit’ s obavou, ktort na papieriku dostal alebo si vymenil?

 Objavil niekto prekvapivé rieSenie?

 Je strach vzdy negativny alebo nas moze aj chranit?

e Aku dalSiu obavu by ste pridali do zoznamu? (Napriklad strata dokladu totoznosti.) 28
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Kufor alebo ruksak? — Vyzva cestovania nal'ahko (30 minut)
 Aktivita v malych skupinach do 5 l'udi, ktori sedia v kruhu pri stole — dynamicka verzia.
kazdy si ponecha svoj vlastny ,ruksak®. Tato verzia je kratSia — jednoducho vynechajte kazdu Cast/
,Faza 2 — VYMENA poloZiek" — reflexivna verzia.

Uvod (5-10 min.)
Opytajte sa:
,Co je tazsie — nas kufor/ruksak alebo nase obavy?"

Diskutujte o minimalistickom cestovani.

Poznate ten pocit nadSenia... alebo Uzkosti... ked’ si pred cestou balite batozinu?

Niekedy sa zbalime za 20 minut.

Niekedy zaciname tri dni vopred.

Bez ohladu na to, kam ideme alebo na ako dlho, vzdy si so sebou berieme urcité veci — niekedy
dokonca stale tie isté.

Pokyny pre Gcastnikov
Kazdy dostane:
zoznam 37 cestovatel'skych poloziek (+ miesto na doplnenie viastnych) a harok s obrazkom ruksaku.

Dolezité:
e Oznacte svoj ruksak menom.
» Na zaciatku nevyplnte cely priestor ruksaku.
e Pocet kusov nie je dolezity — ide iba o typ polozky.
» Predpokladajte teplé pocasie vo vSetkych destinaciach.
» Spodna bielizen, ponozky, podprsenky a tenisky/lI'ahka obuv su uz zahrnuté medzi zakladné veci —
netreba ich pridavat.
e Ak si chcete vziat' nieco, €o nie je v zozname, doplrite to.
 Zapiste si veci do ruksaku podla Cisel zo zoznamu.

Hlavna aktivita: Hra s ruksakom (20—-30 min.)

Scenar 1 — Balenie bez znalosti destinacie (5 min.)
 Naplnte svoj ruksak maximalne 15 polozkami na cestovanie.

Zatial' nepoznate destinaciu.

Vyberte si jednoducho to, ¢o podla vas potrebujete.

Zapiste vsSetky vybrané polozky do ruksaku podla Cisel.

Zatial' nediskutujte.

Zostante realisticki.

Faza 2 — VYMENA poloziek (2—-3 min(ty)
Po 5 minutach:
 Posunite svoj ruksak osobe po vasej LAVE] strane.

Tato osoba:
e  moZe vymenit maximalne 3 polozky
° ma na to 1 minatu 29



Zopakujte 2—3 kola (kazdé po 1 minlte).
Po 2-3 kolach sa situacia meni.

Scenar 2 — Sluzobna cesta do New Yorku (2 mintty)
» VSetko je tam dostupné: obchody, pracovne aj sluzby.
e Za 2 minuty odstrante z ruksaku 5 poloziek.

» Na konci kola zostava v ruksaku 10 veci.

Faza 2 — VYMENA poloziek (2—3 minty)
Po 2 minutach:
 Posunte ruksak osobe po vasej LAVE] strane.

Tato osoba:
* moOze vymenit maximalne 2 polozky
e ma nato 1 mindtu

Zopakujte 2—-3 kola (kazdé po 1 minute).
Po 2-3 kolach sa situacia opat’ meni.

Scenar 3 — Dobrovol'nictvo v Afrike (3 minuty)
» Cestujete do Afriky ako dobrovol'nik/dobrovolnicka, kde budete ucit’ deti anglictinu.
» Namiesto prevazne oblecenia chcete priniest’ uCebné materialy a uzitocné pomacky.
» Za 3 minuty odstrante 5 poloziek.
 V ruksaku moze zostat' IBA 5 poloziek.

Faza 2 — VYMENA poloziek (2—3 minty)
Po 3 minutach:

» Posunte ruksak osobe po vasej LAVE] strane.
Tato osoba:

e moOze vymenit' maximalne 2 polozky

* ma na to 1 minatu

Zopakujte 2—-3 kola (kazdé po 1 minute).

Po 2-3 kolach sa ruksak vrati svojmu majitel’ovi (tUto Cast’ vynechaijte pri reflexivnej verzii).
 Skontrolujte svoj ruksak. Mal by obsahovat’ iba 5 poloziek. Ak ich je viac, upravte to.

Pozorne si ho prezrite.

Stale vas tento ruksak vystihuje?

Zodpoveda vasim potrebam?

Je v nom nieco, s ¢im vobec nesuhlasite?

Zavere€ny scenar:

Scenar 4 — Obl'ubena dovolenkova destinacia (3 mindty)
 Cestujete na dovolenku na svoje obl'ibené miesto.
» Je tam teplé jarné/letné pocasie.

SLOVAK Spolufinancovany
ECO QUALITY Eurépskou tniou
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* Pridajte do ruksaku 2 polozky.
e Celkovo ma byt v ruksaku 7 poloziek.
e Pocas 3 minut mozete vymenit’ aj polozky, ktoré uz v ruksaku su.

Otazky na reflexiu (10—15 min.) — spontanne zdielanie v Style ,popcorn®
» Aky to bol pocit, ked’ ostatni menili obsah vasho ruksaku? (neplati pre reflexivnu verziu)
» Co bolo najtazsie odstranit?
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Stal sa vas ruksak minimalistickejSim alebo chaotickejSim?
Balime sa na zaklade strachu, pohodlia, identity alebo skutocnej potreby?
Co si so sebou nesieme emocionalne, nie prakticky?

Bingo — Cestovatel'ské Gspechy a zmena (30—40 minit)
Uvod (10-15 minuat)

e Spomernite, Ze Bingo je v severskych krajinach popularnou spolocenskou hrou a na Islande sa
Casto hra v komunitnych centrach, najméd medzi seniormi. Ide o typicki hru pocas r6znych
podujati, napriklad velkonocné Bingo a hudobné Bingo alebo pocas hier, ktoré moderuji spevaci,
umelci ¢i zndme osobnosti a medzi kolami spievaju alebo prezentuju kratky program.

« Uistite sa, ze vSetci poznaju pravidla Binga — v pripade potreby ich jednoducho pripomerite.

« Udastnici dostant pripravené Bingo harky a najskor sa s nimi zozndmia prostrednictvom CASTI 1.

Cast’ 1 — JEDNODUCHE / MOZNE / NIE JE PRE MNA

Oznacujte policka perami, ceruzkami alebo farbami:
 Jednoduché pre mna — nie€o, ¢o uz bezne zvladam pocas vacsiny svojich ciest — 1. farba
e Mozné s urcitym Usilim — 2. farba
» Nie je pre mna — 3. farba

Diskusia:

Co je pre vas pocas cestovania jednoduché a ¢o je naro¢né?

Co by sa mohlo presunit z kategérie ,Nie je pre mmfa‘ do ,Mozné“? Alebo z ,Mozné" do
,Jednoduché"? Oznacte si to ako ciel' na d'alSiu cestu.

Chce niekto zdielat, ¢o bude jeho vyzvou pocas najblizSej cesty? Ktoré veci z kategoérie ,Mozné"
chcete vyskusat?

Hlavna aktivita: Skutocna hra Bingo (15—20 minut)
» Rozhodnite sa podla svojej skupiny, kol'ko kol chcete hrat’ a aké velké odmeny chcete poskytnut.
 Zahraijte si klasické Bingo.

» Zachovaijte l'ahkd a vesel( atmosféru.

Reflexia (2—3 minuty):
» Ako sa vam Bingo pacilo? Vyvolalo vo vas nejaké spomienky na minulost?
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Zaverecna reflexia na konci workshopu
Reflexia, diskusné otazky a spatna vazba (10-15 minat — v pohodinom usporiadani)

1.Dnes sme sa venovali trom témam: obavam spojenym s cestovanim, baleniu a udrzatelnému
cestovaniu. Ktora Cast’ workshopu vas oslovila najviac a preco? Prekvapilo vas nieco?

2.Myslite si, Ze by ste pocas svojich budcich ciest mohli urobit’ jedno NOVE udrzatel'né
rozhodnutie? Ak ano, aki zmenu by ste chceli vyskisat?

3. Naudili ste sa nieCo nové o obavach spojenych s cestovanim? Uvedomili ste si, ako I'ahko ich
zvladate alebo do akej miery vas ovplyviuju? Zdielal niekto nieCo, ¢o vas inSpirovalo alebo vam
poskytlo novy pohlad na zvladanie obav?

4.Ked' sa pozriete spat’ na dnesné aktivity, ¢o by ste nabudtce zmenili, zlepsili alebo urobili inak?

Prepojenie s kazdodennym Zivotom
Vyzva pre vasu d'alSiu cestu:
Pred d'alSim cestovanim:
 Zbal'te si vSetko, Co planujete vziat'.
 Qdstrante 30 %.
* Pridajte jeden den na oddych.
» Naucte sa 5 slov v miestnom jazyku.

Povzbudzujte Ucastnikov, aby vyuzivali oficidlne webové stranky o zdravotnych odporucaniach pre
cestovanie a informacné zdroje miestnych turistickych organizacii.

V islandskom kontexte aktivitu prepoijte s:
e pomalym cestovanim v prirode
 reSpektovanim krajiny
e komunitne orientovanym cestovnym ruchom

Materialy
o Aktivita s ruksakom
» Dvojice obav a rieSeni
» Bingo udrzatel'ného cestovania
 Bingo harky
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Cesta v Case: Ako sa stat’ dobrym predkom
Autorka: Monika Puscion

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budu Gcastnici schopni premyslat’ o svojom odkaze a rozvijat’ empatiu voci
budldcim generaciam, pricom si uvedomia, ako moézu ich dnesné rozhodnutia formovat svet
zajtrajska.

Informacny modul (volitel'ny tvod)
Pred zaCiatkom aktivity sU Ucastnici oboznameni s konceptom dlhodobého myslenia a
medzigeneracnej zodpovednosti.

Odporucané kratke materialy:
« Clanok: Long Time Thinking Tools — The Long Time Project:
https://www.thelongtimeproject.org/
e Podcast: The Long Time Academy:
 https://open.spotify.com/episode/7uUE7RIQPS8AM2EVI1pLtW7Dgo=1&sp_cid=baa2f25a55d0f161c4
flea8f3f2eb1c2&utm source=embed player p&utm medium=desktop&nd=1&dIsi=94eebceleb3
44557

Predstavenie konceptu
Myslienka ,byt’ dobrym predkom" — premyslat’ o tom, aky vplyv budd mat’ nase dnesné ciny na
I'udi Zijucich o desat’rocia alebo storocia neskor.
e Kniha:_Roman Krznaric ,,The Good Ancestor: How to Think Long Term in a Short-Term World"
(2020)
e TED: Roman Krznaric ,How to be a good ancestor"
e Film: David Attenborough: A Life on Our Planet (2020)

Tieto materidly predstavuju psychologicki myslienku, Ze nasa schopnost’ predstavit’ si budice
generacie posiliuje motivaciu chranit’ planétu a starat’ sa o spolocnost’. Facilitator méze
tieto zdroje zdielat’ so skupinou, ak by sa Ucastnici chceli téme venovat’ hibsie.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
 Idedlne do 15 Ucastnikov. Aktivitu je mozné realizovat’ aj s vacsimi skupinami, ak je cvicenie
vedené kolektivne.

Priestor
e Tichd miestnost’ s priestorom, kde sa UcCastnici moZzu postavit’ a urobit’ niekol'ko krokov
dopredu a dozadu.
» Pokojné prostredie bez rusivych vplyvov.
e Tlmené osvetlenie mo6ze pomoct’ vytvorit’ reflexivnu atmosféru.

Pri online realizacii:
e Kamery mozu byt volitelné.
» Ucastnici st povzbudeni, aby stali alebo pohodine sedeli. 33
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Potrebné materialy
 Projektor alebo obrazovka (volitel'né)
o Casovat alebo zvuk zvondeka na vedenie jednotlivych krokov
« Volitel'ne: pokojna hudba v pozadi

Potrebny cas: 60—80 minut
Odporucané rozdelenie:
1.Uvod - 20 minat
2.Hlavna vizualizacna aktivita — 20 minut
3.Reflexna diskusia — 20 minut
4.Zaverecné zhodnotenie a aplikacia — 15-20 mindt

Tipy na pristupnost’

o Udastnici mdzu v pripade potreby sediet’ namiesto statia.

e Umoznite ucastnikom nechat’ oCi otvorené alebo zatvorené podla toho, ¢o je pre nich
prijemnejsie.

» Poskytnite jasné slovné pokyny a postupujte pomalym tempom.

e Ponuknite moznost' tichej individualnej reflexie pre Ucastnikov, ktori nechcd hovorit’ pred
skupinou.

» Nenut'te ucastnikov k emocionalnemu zdielaniu.

Postup aktivity
Uvod (10 minit)
Facilitator stru¢ne predstavi témy:
 Cas a spbsob, akym ho l'udia vnimaju
» koncept odkazu
» myslienku, Ze nase dnesné Ciny ovplyviuju Zivot budlcich generacii

Ucastnici st vyzvani, aby sa zamysleli nad otazkou:

»Akym predkom chcete byt'?"

Vysvetlite, Ze skupina sa zucastni vedenej vizualizacie cestovania v case, ktora skima
prepojenie medzi minulymi a buducimi generaciami.

Hlavna aktivita — Vizualizacia cestovania v case (20 minut)
Ucastnici sa pohodine postavia a zatvoria alebo sklopia oci.
Facilitator ich prevedie Strukturovanou vizualizaciou podl'a pokynov uvedenych v materialoch:

Krok 1 — Pritomny okamih:
Ucastnici sa sustredia na pritomnost’, vnimaju svoj dych a zem pod nohami.

Krok 2 — Cesta do minulosti:
Ucastnici si predstavia niekoho z generécie svojich starych rodi¢ov. Symbolicky urobia krok spat’ v
Case:

 najskor si predstavia tito osobu vo veku 40 rokov

e potom si ju predstavia pocas jej 9. narodenin
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Ucastnici si predstavuju svet okolo nej — dopravu, komunikdciu, Zivotné prostredie. Zamyslaju sa nad
tym, ako minulost’ formovala pritomnost.

Krok 3 — Navrat do pritomnosti
Ucastnici opat’ postupuju krokmi dopredu cez jednotlivé generacie, az sa vratia do pritomnosti.

Krok 4 — Cesta do budicnosti

Ucastnici si predstavia mladého ¢loveka, na ktorom im zéleZi. Urobia kroky dopredu v ¢ase:
 predstavia si tlto osobu vo veku 40 rokov
e potom si predstavia jej 90. narodeniny priblizne na konci tohto storocia

Predstavuju si svet za oknom: dopravu, prirodu, spolocnost.

Pocas oslavy budica osoba prednesie pripitok a podakuje Ucastnikovi za nieCo, ¢o urobil a o
pomohlo vytvorit’ lepsi svet. Ucastnici v tichosti premyslaji nad tym, za €o im tato osoba d'akuje.

Krok 5 — Navrat do pritomnosti
Ucastnici sa symbolicky vracaju spat’ cez jednotlivé generacie az do pritomného okamihu.

Reflexia (20 minat)
Ucastnici si sadnu a individualne alebo v malych skupinach premyslaju o svojej skisenosti. Facilitator
ich povzbudzuje, aby zdiel'ali svoje postrehy z aktivity.

Otazky na reflexiu a diskusia
1.Aké emdcie ste zazivali pocas cestovania medzi minulymi a budicimi generaciami?
2.Za ¢o vam buduica osoba pocas vizualizacie pod'akovala?
3.Ako predstava budulcich generacii zmenila spOsob, akym premyslate o svojich dnesSnych
rozhodnutiach?
4.Aky odkaz chcete zanechat?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu
Facilitatori m6zu pouzit”:

 skupinovy diskusny kruh

» pisomné reflexné karticky

 kratke anonymné formulare spatnej vazby

Odporucané otazky:
o Co vés pocas tejto aktivity prekvapilo?
» Ktora myslienka vo vas zostane najdlhsie?
» Aky jeden krok vas toto cviCenie inSpirovalo urobit?

Ucastnici si mbZu zapisat’ aj jeden zaviazok do budiicnosti.

Prepojenie s kazdodennym Zivotom
Ucastnici su povzbudeni, aby princip ,myslenia dobrého predka" uplatfiovali aj v kazdodennom
Zivote.
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Jednoduché kroky mozu zahriat”:
* robit’ environmentalne zodpovednejsie rozhodnutia pri cestovani
* znizovat' spotrebu a mnoZstvo odpadu
e podporovat’ dlhodobé environmentalne iniciativy
 zapajat’ sa do komunitnych projektov

Poziadajte Ucastnikov, aby si raz tyzdenne polozili otazku:
»~Za ktoré moje dnesné rozhodnutie by mi moje pravnucata pod'akovali?"

Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie

Aktivitu mozno prispdsobit’ roznym kultirnym kontextom tym, Ze:
» povzbudite Ucastnikov, aby si predstavili miestnych predkov alebo historické osobnosti
e poukazete na miestne environmentalne vyzvy alebo tradicie
 zahrniete kultdrne praktiky spojené s uctievanim alebo pripominanim si predkov

Napriklad v niektorych povodnych kultirach sa rozhodnutia prijimaju s ohl'adom na blahobyt siedmich
budlcich generacii. Predstavenie podobnych tradici mo6ze prehlbit' diskusiu o dlhodobej
zodpovednosti.

Materialy
 Sprievodca vedenou meditaciou:_Strana 1, Strana 2
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Koleso rovnovahy
Author: Diana Pidtserkovna

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budd Ucastnici schopni zhodnotit' rovnovahu medzi kI'i¢ovymi oblastami svojho
Zivota, zamysliet sa nad tym, ako osobna pohoda ovplyviuje ich cestovatel'ské rozhodnutia, a
identifikovat’ konkrétne kroky, ktoré im pomo6zu cestovat’ sp6sobom viac podporujucim ich hodnoty,
potreby a uvedomovanie si udrzatelnosti.

Informacny modul (volitel'ny avod)
Aktivita predstavuje ,Koleso rovnovahy" ako vizualny nastroj sebareflexie, ktory pomaha jednotlivcovi

.....

pozornost” alebo zmenu.

V kontexte projektu Eco Rangers sa Koleso rovnovahy pouziva na skimanie prepojenia medzi
osobnou pohodou a cestovanim. Cestovanie nie je oddelené od zvysku nasho Zivota: nasa energia,
uroven stresu, financie, vztahy, zdravie, osobné hodnoty a emocionalny stav casto ovplyviuju
sposob, akym planujeme cesty, vyberame dopravu, spotreblvame zdroje, komunikujeme s miestnymi
komunitami a regenerujeme po cestovani.

Cielom aktivity nie je posudzovat’ Zivotné rozhodnutia alebo cestovatel'ské navyky ucastnikov.
Namiesto toho podporuje sebauvedomenie a pomaha Ucastnikom zamysliet’ sa nad tym, ako moze

.....

cestovani.

Prirucka pre facilitatora

Vel'kost’ skupiny
Aktivita zahrna individualnu reflexiu, zdiel'anie v malych skupinach a zaverecnu skupinovu
diskusiu.

Priestor
 Ticha miestnost’ so stolmi a stoli¢kami, ktoré umoznia Gcastnikom pohodine individualne pisat’ a
neskor pracovat’ v malych skupinach po 3—4 osobach.

Potrebné materialy
» Vytlacené Sablény ,Kolesa rovnovahy", jedna kdpia pre kazdého ucastnika
» Fixky alebo farebné pera
e BeZné pera
 Papier na poznamky, ak je potrebny
» Volitel'ne: flipchart alebo tabul'a na zachytenie spolocnych postrehov

Potrebny cas: Priblizne 70 mindt:
1. Uvod — 10 minGt
2. Individualne vyhodnotenie Kolesa rovnovahy — 15 minut
3. Reflexia cestovania a osobnej pohody — 15 minut 37
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4.Stanovenie ciel'ov a akéného planu — 15 mindt
5.Zdielanie a spresnenie v malych skupinach — 20 minat
6.Zaverecny reflexny kruh — 5 minut

Tipy na pristupnost’

 Poskytnite jasné pisomné pokyny a v pripade potreby umoznite viac ¢asu na reflexiu.

e Zabezpecte, aby mali ucastnici pohodiny pristup k materidlom a vhodné moznosti sedenia.

» Ak je pisanie narocné, umoznite Ucastnikom vyplnit’ koleso slovne s partnerom alebo facilitatorom.

e Podporujte bezpe¢nl a nehodnotiacu atmosféru, v ktorej si Ucastnici sami urcia, kolko chcu
zdiel'at'.

o Zdoraznite, Ze aktivita je zaloZzena na pocuvani, reflexii a objasnujucich otazkach — nie na
poskytovani rad alebo hodnoteni osobnych rozhodnuti.

» Umoznite Ucastnikom vynechat’ akukol'vek kategoriu, ktora im pripada priliS osobna, a vratit’ sa k
nej neskor, ak budu chciet'.

Postup aktivity

Uvod (10 minat)

Facilitator predstavi koncept ,Kolesa rovnovahy" ako vizuadlneho nastroja na skimanie réznych oblasti
Zivota a pochopenie osobnej spokojnosti, priorit a moznych nerovnovah.

Facilitator vysvetli, ze v tejto aktivite budu Ucastnici pouzivat’ koleso nielen na reflexiu svojej celkovej
pohody, ale aj na zamyslenie sa nad tym, ako jednotlivé oblasti Zivota ovplyviuju spdsob, akym
cestuju.

Napriklad:
 stres moze viest’ k unahlenym alebo menej vedomym cestovatel'skym rozhodnutiam;
« financny tlak moze ovplyvnit’ vyber dopravy, ubytovania alebo jedla;
 nizka energeticka Uroven moze ovplyvnit, kolko priestoru si pocas cesty nechame na oddych;
e vztahy a spoloCenské ocakavania mozu vplyvat na nadmernd spotrebu alebo prehnané
planovanie;
» 0sobné hodnoty mozu ovplyvnit’ spbsob, akym pristupujeme k miestnym komunitam a miestam.

Facilitator predstavi jednotlivé Zivotné kategorie zahrnuté v kolese rovnovahy a strucne vysvetli
systém hodnotenia od 1 do 10, kde 1 znamena ,velmi nizka spokojnost, resp. nizka Uroven
rovnovahy" a 10 znamena ,velmi vysoka spokojnost,, resp. vysoka uroven rovnovahy".

Ucastnici sU poziadani, aby premyslali o svojej aktudlnej Zivotnej situdcii a tam, kde je to vhodné,
prepojili svoju reflexiu s minulymi alebo budicimi cestovatel'skymi skisenost’ami.

Hlavna aktivita

Individualne vyhodnotenie Kolesa rovnovahy (15 minut)

Ucastnici dostant vytlacené Sablony Kolesa rovnovéahy a pracujl individudine.

Svoju uroven spokojnosti v kazdej zivotnej oblasti ohodnotia na stupnici od 1 do 10. Hodnoty
zaznacia do kolesa rovnovahy a spoja jednotlivé body, ¢im vytvoria svoju osobnu vizualnu mapu.

38



SLOVAK Spolufinancovany
ECO QUALITY Eurépskou tniou

Po dokondeni vypifiania kolesa rovnovahy, Gcastnici sa pisomne zamyslia nad tymito otazkami:
» Kde vnimam nerovnovahu?
» Ktora oblast’ aktualne potrebuje najvacsiu pozornost?
« Co ma pri vypifiani kolesa rovnovahy prekvapilo?
» Ktoré oblasti mojho Zivota najviac ovplyviuju spésob, akym cestujem?
» Ktoré oblasti mojho Zivota su cestovanim najviac ovplyvnené?

Facilitator pripomenie, Ze koleso rovnovahy nie je Ziadny test. Cielom je pozorovat’' vzorce a
identifikovat’ mozné oblasti vedomej zmeny.

Reflexia cestovania a osobnej pohody (15 minit)
Ucastnici sa znovu pozri na svoje vyplnené koleso rovnovahy a zamyslia sa nad prepojenim medzi
osobnou rovnovahou a svojim cestovatel'skym spravanim.

Individudlne odpovedaju na nasledujlce otazky:
» Ako cestovanie ovplyviiuje danu oblast’ m6jho Zivota?
Ako tato oblast’' m6jho Zivota ovplyviuje sposob, akym cestujem?
Ktory aspekt udrzatel'ného alebo vedomého cestovania by mohol tuto oblast’ podporit?
Co sa mdzem naucit’ zo svojich cestovatel'skych skisenosti a preniest’ do kazdodenného Zivota?
Ako moOzem cestovat’ spdsobom, ktory podporuje moju pohodu a moje hodnoty?

Ucastnici si mozu vybrat’ jednu alebo dve Zivotné oblasti, v ktorych je prepojenie s cestovanim
najsilnejsie.

Priklady:

e Ak je oblast’ ,zdravia“ nizko, UcCastnik sa moOze zamysliet’ nad pomalSim cestovanim, dnami
oddychu, chédzou, spankom alebo vyberom jedla.

» Ak su ,financie" zdrojom stresu, m6ze premyslat’ o realistickom rozpocte, vyhybani sa zbytocnej
spotrebe alebo vybere cenovo dostupnych udrzatelnych cestovatel'skych moznosti.

e Ak su dolezité ,vztahy", moze sa zamysliet' nad cestovanim s inymi 'ud'mi, nastavovanim hranic,
spolo¢nym rozhodovanim alebo kontaktom s miestnymi obyvatel'mi.

» Ak je dolezity ,osobny rast®, moze premyslat’ o kultirnom uceni, zvedavosti a otvorenosti pocCas
cestovania.

Stanovenie ciel'ov a ak¢né planovanie (15 minut)
Ucastnici si vyberd jednu prioritni oblast, na ktord sa chcl zamerat’ pocas nasledujucich 2-3
mesiacov alebo pri najblizSej ceste.

Nasledne si pisomne zaznamenaju odpovede na nasledujlce otazky:
» Aky vysledok by som chcel/a v tejto oblasti dosiahnut?
» Ako mo6ze vedomé alebo udrzatelné cestovanie podporit’ tento ciel?
» Aky je konkrétny prvy krok, ktory m6zem urobit’ pred najblizSou cestou alebo pocas nej?
o Aké mozné prekazky sa mozu vynorit?
» Ako by som na tieto prekazky mohol/a reagovat’ alebo ich prekonat?
» Aky vybrany cestovatel'sky navyk by som chcel/a otestovat?
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Tato faza pomoOze Ucastnikom prejst od uvedomenia k praktickému planovaniu a osobnej
zodpovednosti.

Zdiel'anie a spresnenie v malych skupinach (20 minat)
Udastnici vytvoria malé skupiny po 3—4 l'ud’och.
Kazdy strucne predstavi:
e Zivotnu oblast, na ktor( sa rozhodol zamerat’;
 ako tato oblast’ suvisi s cestovanim alebo mobilitou;
 Zelany vysledok;
 jeden konkrétny krok, ktory by chcel vyskusat'.

Clenovia skupiny podporujt tento proces kladenim objasriujlcich otazok, ktoré pomahajl urobit’ plan
realistickejsim, konkrétnejSim a dosiahnutel'nejSim.

Priklady uzito¢nych otazok:
e Ako by pre vas vyzeral Uspech?
Ako zistite, Ze napredujete?
Aky Casovy ramec je pre tento krok realisticky?
Ako by tato cinnost’ mohla ovplyvnit’ vase budlce cestovatel'ské rozhodnutia?
Co by urobilo tento krok realistickym pocas skutoénej cesty?

Déraz sa kladie na podporni komunikaciu, aktivne pocuvanie a vyhybanie sa posudzovaniu alebo
nevyziadanym radam.

5. Zaverecny reflexny kruh (5 minut)
Aktivita sa konci kratkou skupinovou reflexiou.

Ucastnici st pozvani stru¢ne zdiel'at:
» jedno uvedomenie, ktoré si z workshopu odnasaju;
 jeden maly krok, ktory chcl zacat’ robit’ po skonceni aktivity;
 jednu vec, ktoru si chcu pripomenut’ pred svojou dalSou cestou.

Facilitator aktivitu uzavrie zdoraznenim myslienky, Ze rovnovaha je dynamickd. Udrzatelné cestovanie
nie je len o vonkajSich rozhodnutiach, ale aj o vnimani viastnych potrieb, hranic, hodn6t a navykov.

.....

reSpektujice ich samotnych, ostatnych l'udi aj miesta, ktoré navstevuju.

Otazky na reflexiu a diskusia

» Ktora oblast’ vasho Zivota je v sucasnosti najvyvazenejsSia?

» Ktora oblast’ podla vas potrebuje najvacsiu pozornost’?

» Ako vase osobné priority ovplyviuju spésob, akym cestujete?

» Ako cestovanie ovplyviuje vasu osobnu pohodu?

e SU situacie, kedy stres, nedostatok Casu, peniaze alebo spoloCensky tlak ovplyviuju vase
cestovatel'ské rozhodnutia?

e Ktord oblast’ vasho Zivota by mohla sivisiet’ s pomalsim, vedomejsim alebo udrzatelnejSim
cestovanim?
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» Aky cestovatel'sky navyk by ste chceli zmenit' alebo vyskisat?
e Co vas mozu cestovatel'ské skusenosti naucit’ o vasom kazdodennom zivote?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu
Facilitator moze pouzit’ jednu alebo viacero z nasledujlcich metdd:
« Zaverecné jedno slovo: kazdy tcastnik jednym slovom vyjadri, ako sa po dokonceni vypitiania
kolesa rovnovahy citi.
» Karticka zavazku: Ucastnici si na kisok papiera napisu jeden krok, ktory chcu vyskusat’ pred
najblizSou cestou alebo pocas nej.
» Reflexia vo dvojici: Ucastnici si s diskusnym partnerom vymenia jedno uvedomenie a jednu
realistickd vyzvu.
e Anonymna spatna vazba: Ucastnici napiSu na kisok papiera, ¢o bolo uzitocné, ¢o bolo nejasné
a ¢o by sa mohlo zlepsit'.
» Spolocny zber postrehov: facilitdtor zaznamena spolocné reflexie na flipchart pod tromi
nadpismi: ,,Co ovplyvriuje spdsob, akym cestujeme", ,Co cestovanie ovplyviiuje v nds" a ,Malé
zmeny, ktoré mozeme vyskusat’ pocas cestovania".

Odporucané otazky na spatni vazbu
« Co vam tato aktivita pomohla uvedomit’ si o vasej osobnej pohode?
« Co vam tato aktivita pomohla uvedomit’ si o vasich cestovatel'skych rozhodnutiach?
» Ako by sa mohla tato aktivita zlepsit’ pre budice skupiny?

Prepojenie s kazdodennym Zivotom
Ucastnici st povzbudeni, aby pouzivali Koleso rovnovahy ako pravidelny nastroj reflexie, najma pred
cestovanim a po navrate.

Pred cestou si mézu polozit’ tieto otazky:
» Ktora oblast’ mojho Zivota potrebuje pred touto cestou pozornost’?
» Ako mdzem tuto cestu naplanovat’ tak, aby reSpektovala moju energetickd Uroven, rozpocet,
zdravie a hodnoty?
» Aké tempo cestovania by podporilo moju pohodu?
» Aka udrzatel'na volba je pre mna v tejto situacii realisticka?

Po ceste si mozu poloZit’ tieto otazky:

Ako tato cesta ovplyvnila moju pohodu?

Ktoré rozhodnutia ma podporili?

» Kedy som sa citil/a vystresovane, odpojene alebo pod tlakom?

Co by som nabudice urobil/a inak?

Aké ponaucenie z tejto cesty mézem uplatnit’ v kazdodennom Zivote?

Aktivita mdze podporovat’ aj kazdodennt sebareflexiu. Uastnici si mdzu viimnut, Ze tie isté navyky,
ktoré podporuju udrzatelné cestovanie — spomalenie, mensia spotreba, zodpovedné planovanie,
reSpektovanie vlastnych hranic a prepajanie sa s 'ud'mi a miestom — mézu podporit’ aj vyvazenejsi
kazdodenny Zzivot.
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Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie
Kategdrie Kolesa rovnovahy mozu zostat’ rovnaké, no priklady a reflexné otazky by mali byt
prispdsobené miestnemu a kultirnemu kontextu skupiny.

Facilitatori m6zu Ucastnikov poziadat/, aby sa zamysleli nad tym:

» ako sa cestovatel'ské navyky l'udi liSia v zavislosti od toho, kde Ziju, aky je ich vek, ¢i financné
zazemie;

 ako rodinné ocakavania, pracovna kultura, financie, zdravie alebo spolo¢enské normy ovplyviuju
cestovatel'ské rozhodnutia;

» ako mozu miestne tradicie pohostinnosti, stravovania alebo komunitného zivota podporovat’
vedomejsie cestovanie;

» ako dostupnost/, bezpecnost/, infrastruktira a verejna doprava ovplyviuju to, ktoré moznosti
udrzatel'ného cestovania su pre nich redlne.

Pri praci s viacjazy¢nou skupinou mozu Ucastnici vyplnit’ koleso rovnovahy vo svojom vlastnom jazyku
a zdiel'at' iba tie Casti, ktoré im je prijemné vysvetl'ovat’ v spolocnom jazyku skupiny.

Ocakavané vysledky

Ucastnici ziskaju lepsie povedomie o rovnovahe medzi réznymi oblastami svojho Zivota a o tom, ako
tieto oblasti ovplyviuju ich cestovatel'ské rozhodnutia. Identifikuju svoje osobné priority, zamyslia sa
nad vztahom medzi osobnou pohodou a udrzatelnym cestovanim a vytvoria si zoznam praktickych
krokov pre buduce cesty.

Aktivita podporuje sebareflexiu, realistické stanovenie cielov, podporni komunikaciu a osobnu
zodpovednost'. UCastnici si odnest minimalne jeden konkrétny krok, ktory mozu uplatnit’ v
kaZzdodennom Zivote alebo pocas svojich d'alSich ciest.

Materialy
» Koleso rovnovahy

42


https://1drv.ms/u/c/DCE91E690910B04C/IQBaSZOZ0bfbTZCvmUGmWJUnAeugWo_IlOv8dnilNxsHX3Q?e=h9s5rE

SLOVAK Spolufinancovany
ECO QUALITY Eurépskou tniou

Jedlo pocas cestovania: Chut, uhlikova stopa, volba
Autorka: Karolina Drozdz

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci workshopu budl uUcastnici schopni rozpoznat, ako rozhodnutia tykajlce sa stravovania
pocas cestovania ovplyviuju Zivotné prostredie, miestnu ekonomiku a ich vlastny cestovatel'sky
zazitok, a navrhnu konkrétne principy ,kulinarskej udrzatel'nosti* pre svoje budice cesty.

Ciel'ova skupina

Dospeli Ucastnici programu, ktori sa zaujimaju o udrzatel'ny spdsob Zivota a cestovanie.

Workshop je vhodny pre l'udi, ktori chci cestovat’ vedomejsSie, ale nemusia nevyhnutne chciet’ varit'.
Doéraz sa kladie na informované rozhodovanie.

Vzdelavacie ciele

» Pochopit’ vztah medzi stravovanim a udrzatelnym cestovanim (uhlikova stopa, sezdénnost’, lokalny
povod atd".).

e Rozpoznat, ktoré rozhodnutia suvisiace s jedlom maju realny dopad na dané miesto (ekonomika,
kultdra, Zivotné prostredie).

 Vytvorit’' si osobny ,Kddex kulinarskeho cestovatela® (zoznam principov a dobrych praktik).

e Rozvijat' schopnost’ planovat’ stravovanie pocCas cestovania sposobom, ktory vytvara menej
odpadu a viac podporuje lokalne zdroje.

Informacny modul (volitel'ny avod)

Kratka prezentacia (max. 7 minut) s prikladmi:
« lokalnych islandskych produktov (napr. ryby, jahnacie maso, mliecne vyrobky, morské riasy)
» otazok sezonnosti a prepravy potravin
 vplyvu cestovného ruchu na miestne ceny a dostupnost’ potravin

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
e 10-20 ucastnikov

Priestor
e miestnost’ so stolickami a stolmi

Potrebné materialy

o fixky

e samolepiace papieriky

 karticky ,Vyber jedla“ (napr. lokdlne produkty, fast food, hotové jedla, restauracie, nakup v
supermarkete)

Potrebny cas: 60—90 minut
1.Uvod: 10 minGt
2. Mini-prednaska + priklady: 15 minat
3. Cvicenie ,Rozhodnutia pocas cestovania“: 25-35 minut
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4.7Zaverecné zhodnotenie a reflexia: 15-20 minut
5.Zaver: 5 minut

Tipy na pristupnost’
 pouzivajte na kartickach dostatocne velké pismo
 Ucastnikom s obmedzenou jemnou motorikou umoznite hovorit’ namiesto pisania
» zabezpecte sedenie pre vSetkych

Postup aktivity

Uvod (10 min.)

Facilitator vysvetli, Zze jedlo konzumované pocas cestovania nie je len otazkou chuti, ale aj:
» environmentalnej a uhlikovej stopy
e vzt'ahov s miestnou komunitou
 kultdrneho zazitku

Ucastnici sa predstavia a pomenuju jedno jedlo, ktoré si spajajui s cestovanim.

Mini-prednaska a priklady (15 min.)
Predstavia sa tri oblasti dopadu:

Uhlikova stopa potravin
e doprava

e obaly

 potravinovy odpad

Podpora miestnej ekonomiky
* lokalne produkty

* restauracie

e trhy

Kultidra a etika
 reSpektovanie kulinarskych tradicii
 vyhybanie sa ,kulinarskym stereotypom™

Zaveretnd otazka pre skupinu: Co nam jedlo prezradza o mieste, ktoré ako cestovatelia
navstevujeme?

Hlavna aktivita: CvicCenie ,,Rozhodnutia pocas cestovania™ (25—35 min.)
Ucastnici sa rozdelia do 3—4 skupin.
Kazda skupina dostane karticky so scenarmi suvisiacimi s jedlom.

Uloha skupiny:
 vybrat’ najlepSiu moznost’ stravovania pre danu situaciu
» odovodnit’ svoje rozhodnutie z pohl'adu udrzatelného cestovania
« identifikovat’ alternativy

Kazda skupina predstavi jeden scenar a svoje zavery. a4
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Zaverecné zhodnotenie a reflexia (15—20 min.)

Otazky a diskusia:
» Ktoré rozhodnutia boli najt'azsie a preco?
 Je ,najudrzatelnejsia® volba jedla vzdy zaroven ,najlepSou” volbou pre konkrétnu cestu?
 Ktoré principy mozeme uplatnit’ pri kazdodennom fungovani?

Zaver (5 min.)
Ucastnici si zapiSu jeden princip zo svojho ,Kédexu kulinarskeho cestovatela", ktory chcu uplatnit’
pocas svojej najblizSej cesty.

Otazky na reflexiu a diskusia
» Ktoré rozhodnutia tykajlce sa jedla pocas cestovania maju najvacsi dopad na Zivotné prostredie?
e Mo0zZe jedlo podporovat’ miestnu komunitu? Ako?
» Aké su vase ,kulinarske pasce" pocas cestovania?
« Co mozete nabuduce urobit’ inak?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatna vazbu
 Kratke kolo: ,Jedna veta, ktora zmenila méj pohl'ad na stravovanie a jedlo pocas cestovania."
* Sp&tna vazba v podobe volitelnych pozndmok: ,Co bolo hodnotné na tejto aktivite?™ ,,Co by som
na workshope zmenil/a?"

Prepojenie s kazdodennym Zivotom

Ulastnici dostant vyzvu:

Pocas svojej najblizSej cesty si vyberte jedno lokalne jedlo a naplanujte jeho konzumaciu spésobom,
ktory zniZzuje mnozstvo odpadu.

Priklady:
e nakupovat’ na miestnom trhu
» vyhybat' sa jednorazovym obalom
 zdielat jedlo so d'alSimi

Tipy na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie

V islandskom kontexte je vhodné zohl'adnit':
» sezonnost’ (kratke leta, dlhé zimy)
« lokalne produkty (ryby, jahnacie maso, morské riasy, mlie¢ne vyrobky)
» Specifika prepravy potravin a vplyv cestovného ruchu na ich ceny

Materialy
e Scenare
» Poznamky k workshopu
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OUTELIER: ,Relaxujte pri kresleni, pozorujte svoje okolie

a spojte sa sami so sebou”

Autorka: Andrea Roskova
Hlavny vzdelavaci vystup
Na konci aktivity Ucastnici spoznaju konkrétne miesta v meste hlbSie nez bezni turisti tym, Ze ich budud
objavovat’ prostrednictvom textur, voni a zvukov, ktoré ich vypifiaju.

Informacny modul (volitel'ny Givod)
o Zaradte kratke a l'ahko zrozumitelné Uvodné informacie a podporné materialy, ktoré pomozu
vytvorit’ kontext aktivity (napr. video, ¢lanok, infografiku).
« Uvod by nemal trvat dihie ako 10 mint.
e Uvedte jasné odkazy a zdroje.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
e 10-15 Ucastnikov

Priestor
 VonkajSie prostredie (ak to pocasie umoznuje) a neskor vnutorny priestor.

Potrebné materialy
e Papier

e Noznice

e Lepidlo

e Ceruzky

e Hlina

Potrebny cas: 2,5 hodiny vratane prestavky na kavu pocas aktivity vo vnutri.

Tipy na pristupnost’
Pri vybere lokalit myslite na bezbariérovost’ a zahrite roznorodé aktivity, do ktorych sa mozu zapojit’
aj l'udia s ur¢itym zdravotnym znevyhodnenim alebo obmedzeniami.

Postup aktivity
Uvod (5-15 min.)
Presunte sa do parku alebo na iné miesto vo vonkajSom prostredi a pozvite Ucastnikov, aby naplno
vnimali jeho atmosféru.
e Rozdajte materiadly na kreslenie (papier a ceruzky).
 Zacnite aktivitou 10-5-5, pocas ktorej Ucastnici zapiSu 10 veci, ktoré vidia, 5 veci, ktoré pocuju, a
5 veci, ktorych vonu citia.
e Po urcitom case uskutocnite kratku reflexiu, pocas ktorej kazdy zdiela, ¢o si vSimol — ¢o videl,
pocul a citil. Diskutujte o tom, ktoré vnemy sa opakovali u viacerych Ucastnikov a ktoré boli
jedinecné, aby ste spolocne vytvorili kolektivnu zmyslovi mapu daného miesta.
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Hlavna aktivita (30—60 min.)

Hlavna aktivita sa zameriava na vytvaranie textur technikou frotaze z povrchov nachadzajucich sa na
danom mieste. U¢astnici si vezmu harok papiera a ceruzku a trenim ceruzky po papieri polozenom na
roznych povrchoch zachytavaju vzory materidlov okolo seba. M6zu sa zamerat’ na drevené, kovové,
kamenné alebo prirodné povrchy a nazbierat’ rozne vizualne odtlacky.

Nasledne sa presunu do vnutorného priestoru a dostanu harok papiera formatu A4. Zo svojich vzoriek
frotaze vystrihnl rozne textldry a pomocou kolazovej techniky z nich vytvoria jedno vysledné
umelecké dielo. Vysledok moze byt abstraktny alebo méze predstavovat’ nieco konkrétne.

V poslednej Casti aktivity si Ucastnici z hliny vytvoria vlastné ,bezpecné miesto". Vymodeluju jeho
malld podobu — nieco, €o si mdzu ponechat’ pri sebe alebo umiestnit’ doma na miesto, ktoré je pre
nich vyznamné. Toto ,bezpecné miesto" vytvara kontrast k prostrediu, ktoré skimali vonku. Na
rozdiel od vonkajSieho prostredia patri tento priestor vylu¢ne im — m6zu ho formovat' a ovladat,
rozhodnUt/, koho doni pustia, a predstavit’ si, ¢o sa v niom odohrava

Reflexia (15—30 min.)

Na konci aktivity si spolocne prejdite vSetko, €o Ucastnici vytvorili. Pozrite sa na to, ¢o ich pocas
pouZitia techniky frotaze inSpirovalo, ktoré miesta skimali, aké textury alebo detaily sa im podarilo
zachytit’ a o ich neskdr motivovalo vytvorit’ vysledné dielo prave takym spésobom.

Pri ,bezpecnom priestore™ ponechajte Ucastnikom Uplna slobodu rozhodnutia. Sami si zvolia, ¢i chcu
svoju tvorbu zdielat’ s ostatnymi alebo si ju ponechat’ pre seba.

Otazky na reflexiu a diskusia
o Co pre vas znamena bezpetné miesto — véeobecne aj pocas cestovania?
e Ako vyzera miesto, kam by ste chceli cestovat’ a zaroven tam zit?
« Akym priestorom by ste sa chceli obklopovat’?
o Co citite, ked' sa v takomto priestore nachadzate?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu
» Odporuca sa diskutovat’ o vysledkoch vlastnej tvorby Ucastnikov a o tom, ako sa citili pocas
postupného uvedomovania si prostredia, ktoré je pre nich zvycajne nezname, napriklad pocas
cestovania.
» Ako metddu spatnej vazby odporucame pouzit’ aj malé poznamkové listky alebo papieriky, na
ktoré mozu Ucastnici anonymne zapisat’ svoje myslienky. Moze to byt’ velmi uzito¢né, pretoze pre
I'udi je Casto naroCné vyjadrovat’ svoje pocity priamo a slovne pred ostatnymi.

Prepojenie s kazdodennym Zivotom
» Tento workshop mozno realizovat’ kdekol'vek — na znamom mieste aj na novom mieste pocas
cestovania. Samotné prostredie nie je rozhodujlce. Aj na dobre znamych miestach mozno vzdy
objavit’ nové detaily a necakané momenty.

Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie
 V regiondlnom kontexte mozno pouzit’ Specifické lokalne vyrabané pigmenty alebo farby. Vyberte
konkrétne miesto vhodné pre planovany typ aktivity — napriklad chramy, nabozenské miesta,
kultirne priestory, parky alebo dokonca sukromné priestory, ak su dostupné. a7
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Kreslenie je univerzalny jazyk, preto nezalezi na tom, akym hovorenym jazykom Ucastnici
komunikuju. Je to hlboko osobna forma vyjadrenia — jedinecna, Specificka a fascinujica na skimanie
medzi roznymi l'ud'mi aj kultirami. Vel'mi zaujimavé je tiez vytvorit’ skupinu zlozenu z l'udi
pochadzajucich z roznych miest, pretoze tato rozmanitost’ obohacuje spdsob, akym jednotlivci
vnimaju a interpretuju svoje okolie.
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Prechadzka s prirodnou kolazou: Spolocna tvorba

prostrednictvom spomalenia
Autor: Michal Vozar

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budd Gcastnici schopni vedome pozorovat’ svoje prirodné okolie, tvorivo
spolupracovat’ s ostatnymi a zamysliet' sa nad tym, ako m6ze spomalenie posilnit’ ich spojenie s
prirodou, 'ud'mi a miestom.

Informacny modul (volitel'ny Givod)
Kratky Uvod do pomalého cestovania a vedomej chodze so zameranim na pritomnost, pozorovanie a
vychutnavanie si samotnej cesty namiesto sustredenia sa iba na ciel'.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
e 6-15 Ucastnikov (aktivitu mozno realizovat’ s jednou velkou skupinou alebo v mensich timoch po
3-5 l'udi).

Priestor
Vonkaijsie prirodné prostredie (ak to pocCasie umoziuje): park, lesny chodnik, pobrezna cesta, vidiecka
cesta alebo prirodna rezervacia.

Potrebné materialy
 Latkové tasky alebo opakovane pouzitelné tasky (na zbieranie predmetov)
» Rukavice (pre bezpecnost' pri zbierani odpadu).

Potrebny cas: Celkovo: 60—90 minut
1.Uvod: 10 mindt
2.Vedoma prechadzka a zbieranie materialu: 3045 minat
3.Spoloc¢na tvorba: 15-25 minut
4. Reflexia a diskusia: 15-20 minat
o (Casovy rozsah sa vak moze menit podla dizky zvolenej trasy.)

Tipy na pristupnost’

e Ak je to mozné, vyberte rovnu a dobre pristupnu trasu.

» Umoznite Ucastnikom kracat’ vlastnym tempom.

e Ponuknite moznost' nazbierat menej predmetov - alebo namiesto nepretrzitej chodze skor
pozorovat’ okolie.

» Zabezpeclte moznost’ sedenia v ciel'ovom mieste.

o Ucastnikov s obmedzenou mobilitou alebo zrakom povzbudzujte k slovnému zdiel'aniu a v pripade
potreby im poskytnite pomoc.

Postup aktivity

Uvod (10 mindGt)
* Privitajte Ucastnikov a predstavte koncept pomalého a environmentalne uvedomelého cestovania.
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Vysvetlite, ze aktivita sa zameriava na:
e spomalenie
 pritomnost’ v danom okamihu
e pozorovanie malych detailov
* spoloc¢né vytvaranie nie¢oho nového z dostupnych materialov

Poskytnite bezpe¢nostné pokyny:
» Netrhajte Zivé rastliny.
» Vyhybajte sa ostrym alebo nebezpecnym predmetom.
e Odpad mozno zbierat, ak je bezpecné s nim manipulovat’.

Hlavna aktivita (45—60 minit)
Krok 1: Vedoma chddza a zbieranie (30—45 min.)
o Udastnici kracaju individuélne alebo v malych skupinach.
e Pocas chddze zbieraju prirodné materidly alebo najdené predmety, ktoré upitaji ich pozornost”
* listy, kamene, zemina, palicky
e opadané prirodné materialy
 odpadky (ak ich mozno bezpecne pozbierat')
e Povzbudzuijte Ucastnikov, aby:
 kracali pomaly
 pouzivali svoje zmysly (zrak, hmat, cuch, sluch)
* vyberali predmety intuitivne, nie na zaklade logického uvazovania

Krok 2: Spoloc¢na tvorba (15—-25 min.)

* V cielovom mieste sa vSetky nazbierané materialy poloZia spolu na zem.

o Udastnici ako skupina:

« kratko diskutuji o svojich napadoch

* vytvoria spoloCny obraz alebo kolaz z nazbieranych predmetov

 spolupracuju bez predstavy o ,spravnom" alebo ,,nespravnom® vysledku

» Ak sa pri tvorbe nepouzil Ziadny odpad, umelecké dielo mozno ponechat’ na mieste ako docasné
dielo ,land artu®, ktoré si mézu vychutnat’ aj ostatni. Ak bol pouZity odpad, musi sa po aktivite
pozbierat’ a zlikvidovat' v sulade s platnymi pravidlami nakladania s odpadom.

Reflexia (15—20 minut)

Otazky na reflexiu a diskusia
Facilitator vedie skupinovu diskusiu v sede.
 Aky bol pocit spomalit?
e Bol medzi predmetmi, ktoré ste nasli, nejaky, ktory vas prekvapil alebo pre vas mal osobny
vyznam? Preco?
 Ako ovplyvnila spolo¢na tvorba bez vopred stanoveného planu vysledné dielo?
» Kde vo svojom kazdodennom Zivote by ste si mohli dovolit’ viac spomalenia a tvorivosti?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu
 Skupinovy kruh na zdiel'anie.
 Volitelna pisomna reflexia, napriklad pri Salke ¢aju v kaviarni pocas cesty spat”
e ,Jedna vec, ktort som si dnes vSimol/a..." 50
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 ,Jeden pocit, ktory som zazil/a..."
 ,Jedna vec, ktor( si chcem zapamatat’..."
o Zaverecné kolo: kazdy ucastnik jednym slovom opiSe svoju skusenost'.

Prepojenie s kazdodennym Zivotom
Povzbudzujte Ucastnikov, aby:
* si raz tyzdenne dopriali pomall prechadzku zameranu skor na pozorovanie nez na prejdenu
vzdialenost’
 vytvarali malé docasné prirodné umelecké diela v okoli svojho domova bez nardsania prirody
» vedome si vSimali farby, textary a zvuky pocas kazdodennych cCinnosti
 pozvali dalSich l'udi na spoloc¢né tvorivé prechadzky a tym podporovali komunitné vztahy

Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie
» Pozvite Ucastnikov, aby zdielali tradicné pribehy, symboly alebo spomienky spojené s prirodou v
ich regione.
 Pouzivajte miestne nazvy rastlin, miest alebo prirodnych prvkov.
 Zahrnte kultirne hodnoty spojené so starostlivostou o krajinu, s tradiciami chddze alebo
spolocnou tvorbou.
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Spolocna tvorba ,nedokonalého, ale Uprimného" Sprievodcu

udrzatel'nym cestovanim

Autor: Marco Rogai
Hlavny vzdelavaci vystup (ELO)

Na konci tejto aktivity budl Ucastnici schopni kriticky reflektovat’ svoje vlastné cestovatel'ské
skusenosti a spolocne vytvorit’ praktické, uprimné a skldsenostami podloZzené odporucania pre
buducich cestovatel'ov vratane seba samych.

Informacny modul (volitel'ny Givod)

Tento modul zapaja Ucastnikov do spolocnej tvorby Sprievodcu udrzatelnym cestovanim, ktory
vychadza z ich redlnych cestovatel'skych skisenosti. Namiesto vytvarania idealizovaného zoznamu
»NajlepsSich postupov" Ucastnici kriticky reflektuju svoje vlastné rozhodnutia, kompromisy, obmedzenia
a momenty ucenia. Nasledne tieto reflexie pretavia do odporucani vyuzitelnych aj pre buducich
cestovatel'ov, vratane seba samych.

Aktivita vychadza z myslienky, ze udrzatelné cestovanie je len zriedka dokonalé. Cestovatelia Casto
Celia obmedzeniam suvisiacim s ¢asom, peniazmi, pristupnostiou, pohodlim, bezpecnost'ou, jazykom,
miestnou infrastruktirou alebo emocionalnou energiou. Z tohto dovodu modul povzbudzuje
Ucastnikov, aby prekrocili ramec vSeobecnych rad a vytvorili sprievodcu, ktory bude realisticky,
nemoralizujuci a pouzitelny v skutocnych situaciach.

STG preto nie je len zdrojom vytvorenym pre inych. Je aj osobnou a spolo¢nou pripomienkou pre
skupinu, ktord ho vytvorila. U&astnici sa k nemu mdzu vratit pred daldou cestou, pouzit' ho na
kontrolu vlastnych rozhodnuti a po navrate sa k nemu opéatovne vrétit, aby zhodnotili, ¢o sa im
podarilo uplatnit’, ¢o bolo narocné a ¢o by nabudtce urobili inak.

Vzdelavacie ciele
Na konci modulu budu Gcastnici schopni:
* spoluvytvorit’ spoloény vzdelavaci material zaloZzeny na kolektivnej skisenosti;
« kriticky zhodnotit' udrzatel'nost’ vlastnych cestovatel'skych rozhodnuti;
 pretavit’ osobné skusenosti do realistickych odporucani vyuzitelnych aj pre ostatnych;
» rozpoznat’ kompromisy a limity udrzatelného cestovania a otvorene ich pomenovat'.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
 Idedlne 10-20 ucastnikov. Ucastnici pracuju v malych skupinach po 2-3 l'ud’och.

Priestor

Miestnost’ s dostatkom priestoru na pracu v malych skupinach a spolo¢nl diskusiu. UZitoc¢na je aj
volna plocha na stenach na vystavenie skupinovych vystupov. Aktivitu mozno prispdsobit’ aj online
alebo hybridnému prostrediu pomocou zdiel'anych dokumentov alebo kolaborativnych nasteniek.

Potrebné materialy
« flipcharty alebo velké harky papiera, jeden pre kazdu skupinu;
o fixky;
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vytlaCené alebo digitalne harky s otazkami pre skupiny, jeden pre kazdu Cast’ sprievodcu;
priestor na stene alebo zdielany digitalny priestor na zverejnenie skupinovych vystupov;
samolepiace papieriky alebo digitalne komentare na vzajomné hodnotenie;

volite'ne: projektor alebo obrazovka na predstavenie Struktiry sprievodcu.

Potrebny cas: Priblizne 1,5-2 hodiny
 Aktivitu mozno skratit’ alebo prediZit’ podla poctu Ucastnikov a Urovne detailu o¢akavanej vo
vyslednych vystupoch.

Metodika
Zazitkové ucenie, praca v malych skupinach, vzajomné hodnotenie, facilitovana spolo¢na syntéza,
spolutvorba.

Tipy na pristupnost’
» UmoZznite ucastnikom prispievat’ Ustne, ak je pre nich pisanie narocné.
 Pouzivajte jasné a jednoduché pokyny pre kazdu skupinova Ulohu.
 Poskytnite jednotlivé Casti sprievodcu a usmeriiujlce otazky v tlaenej aj digitalnej podobe.
» Ak je to potrebné, umoznite Ucastnikom pracovat’ pocas skupinovej diskusie v jazyku, ktory
preferujd, a hlavné body nasledne zhrnat’ v spolo¢nom pracovnom jazyku skupiny.
» Nenutte Ucastnikov verejne zdielat’ osobné zlyhania alebo neprijemné cestovatel'ské skusenosti.
» Jasne vysvetlite, ze cielom nie je posudzovat’ cestovatel'ské rozhodnutia, ale ucit’ sa z nich.

Postup aktivity

Krok 1 — Uvedenie do kontextu a individualne vybavenie si skisenosti (10 minit)
Facilitator predstavi ciel aktivity: spolocne vytvorit’ ,nedokonalého, ale Uprimného" Sprievodcu
udrzatelnym cestovanim, ktory bude odrazat’ skuto¢né rozhodovanie, nie predstavu dokonalej
udrzatel'nosti.

Facilitator vysvetli, ze sprievodca by mal vychadzat’ z redlnych skusenosti vratane toho, ¢o fungovalo,
¢o bolo narocné a o by ucastnici nabuduce urobili inak. Sprievodca bude neskor sluzit’ nielen
externym Citatel'om, ale aj samotnym Ucastnikom, ktori sa k nemu budd moct’ vratit’ pred svojimi
budlcimi cestami aj po nich.

Ucastnici sa individualne a v tichosti zamyslia a zapidu si:
 dve udrzatel'né cestovatel'ské rozhodnutia, ktoré urobili pocas jednej zo svojich ciest;
 jeden kompromis, zlyhanie alebo naro¢né rozhodnutie;
 jedno uvedomenie, ktoré by boli radi mali uz pred cestou.

Ucastnici nemusia zdielat’ véetko, ¢o si zapi§u. Poznamky maju sltzit’ ako konkrétny zaklad pre
naslednu skupinovu pracu.

Krok 2 — Overenie struktury sprievodcu (5 minut)
Facilitator predstavi navrhovanych Sest’ Casti Sprievodcu udrzatelnym cestovanim:
1.Priprava na cestu
2.Cestovanie / doprava
3.Ubytovanie
4. Aktivity pocas cesty
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5.Stravovanie pocas cesty
6.Reflexia po navrate

Ucastnici dostant dve kratke otazky:
e  Chyba tu nieco podstatné?
e Je nieco nejasné alebo sa niektoré Casti prekryvaju?

Facilitator zhromazdi rychlu spatni vazbu, zapise navrhy do viditel'ného ,parkoviska napadov" a
potvrdi Struktdru, ktorad sa pouZije pocas aktivity.

Krok 3 — Tematicka praca v skupinach (40 minut)
Ucastnici sa rozdelia do malych skupin po 2-3 l'ud’'och. Kazda skupina pracuje na jednej Casti
sprievodcu pomocou pripraveného zoznamu otazok.

Kazda skupina sa zameria na jednu z nasledujucich oblasti:
 Priprava na cestu
» Cestovanie / doprava
» Ubytovanie
e Aktivity pocas cesty
 Stravovanie pocas cesty
 Reflexia po navrate

Ak je skupin menej nez Casti sprievodcu, niektoré skupiny mozu spracovat’ viac nez jednu cCast'. Ak je
skupin viac, dve skupiny mézu pracovat’ na rovnakej Casti a neskor porovnat’ svoje vystupy.

Pravidla skupinovej prace:

 Prispevky by mali vychadzat' z redinych skusenosti Ucastnikov a z ich predchadzajlcich ciest.
Ucastnici by sa mali vyhybat’ véeobecnym alebo disto idealistickym radam.
Skupina by mala zahrnit’ pozitivne priklady aj narocné momenty.
Ton by mal zostat’ Gprimny, prakticky a nemoralizujuci.
Ulastnici by mali tento vystup vnimat’ zaroveri ako sprievodcu pre ostatnych aj ako pripomienku,
ktorl m6zu aj sami pouzit’ pred d'alSou svojou cestou.

Kazda skupina vytvori:
e 3—4 principy zaloZzené na skusenosti, zacinajuce vetou: ,Na zaklade nasich skdsenosti..."
e 1 kompromis alebo zlyhanie, zacinajuce vetou: ,Chceli sme..., ale..."
1 rozhodovaciu otazku pre buducich cestovatel'ov, zacinajucu vetou: ,Predtym, ako urobis X,
polozZ si otazku..."
1 kratky ramcek ,Neexistuje dokonald moznost™, ktory bude obsahovat’ hlavné kompromisy a
jednu reflexnd otazku.

Vsetky vystupy sa zapisuju priamo na flipchart, velky harok papiera alebo do online dokumentu
prideleného skupine.

Krok 4 — Vzajomné hodnotenie a prepajanie napadov (20 minut)
Kazda skupina zverejni svoj vystup na viditelnom mieste na stene alebo v spolo¢nom digitalnom
priestore. 54
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Ulastnici si prezerajli vystupy ostatnych skupin a pridavaji komentare. Tie mozu zahffiat”:
o otazky;
 chybajuce perspektivy;
« priklady z vlastnej skusenosti;
e mozné kompromisy;
 navrhy na jasnejsiu formulaciu;
e upozornenia na rady, ktoré posobia priliS vSseobecne alebo nerealisticky;
 napady, ktoré by sprievodcu urobili uzito¢nym aj pre samotnu skupinu pri planovani budtcich
ciest.

Po vzajomnom hodnoteni sa kazda skupina vrati k svojmu vlastnému vystupu a precita si komentare.
Nasledne sa rozhodne:

 jeden komentar zapracovat’ okamzite;

 jeden komentar ponechat’ na neskorsie Upravy;

 jeden komentar nezapracovat’ a strucne vysvetlit’ preco.
Tento krok pomaha zlepsit’ obsah a zaroven zachovat' hlas kazdej skupiny.

Krok 5 — Spolocna syntéza a zjednotenie redakcného pristupu (15 minut)
Facilitator vedie spolo¢nu diskusiu s cielom identifikovat’ prvky, ktoré sa opakuju naprie¢ skupinami.

Diskusia sa zameriava na:
* spoloc¢né vzorce v roznych Castiach sprievodcu;
 opakujlice sa kompromisy, ktoré nemozno Uplne vyriesit’;
 ,dostatoc¢ne dobré" orientacné pravidla pre buducich cestovatelov;
« myslienky, ktoré by mali zostat’ Gprimné a nemali by sa menit’ na dokonalé rady;
» Casti sprievodcu, ku ktorym by sa ucastnici osobne chceli vratit’ pred svojou d'alSou cestou.

Facilitator zoskupi postrehy do troch viditelnych oblasti:
1.Vzorce, na ktorych sa zhodujeme
2.Kompromisy, ktoré nevieme Uplne vyrieSit’
3.Orientacné pravidla pre buducich cestovatel'ov

Ton sprievodcu je vyslovne nastaveny ako realisticky, nemoralizujlci a Uprimny. Facilitator
pripomenie, zZe sprievodca ma podporovat’ lepsSie rozhodnutia, nie vyvolavat’ pocit viny.

Krok 6 — Zaver a d'alSie kroky (5 minut)
Facilitator vysvetli, ako budu zozbierané materialy upravené do uceleného Sprievodcu udrzatelnym
cestovanim pri zachovani hlasu Ucastnikov, ich prikladov a kompromisov.

Facilitator zaroven pripomenie, Ze sprievodca nie je len zdrojom pre ostatnych cestovatelov. Je aj
materialom, ku ktorému sa méze vratit’ aj samotna skupina pred vlastnymi buddcimi cestami.
Ucastnici st povzbudeni vnimat’ sprievodcu ako praktick(l pripomienku rozhodnuti, otézok a
kompromisov, ktoré spolo¢ne identifikovali.

Kazda skupina moze nominovat’ jednu vetu, o ktorej je presvedcena, ze by mala zostat’ v konecnej
verzii sprievodcu nezmenena.
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V ramci zaverecnej reflexie sa Ucastnici zamyslia nad otazkami:
e Ktoru Cast’ tohto sprievodcu si chcem pripomenut’ pred svojou d'alSou cestou?
» Ktord dnesnu otazku by som si mal/a znovu poloZit’ pocas cestovania?
e Ktory princip zo sprievodcu chcem vyskusat' v redlnom zivote?

Facilitator aktivitu uzavrie pod'akovanim Ucastnikom nielen za zdiel'anie dobrych praktik, ale aj za ich
pochybnosti, chyby a nedokoncené reflexie.

Otazky na reflexiu a diskusia
« Co sa vam pisalo jednoduchsie: dobré praktiky alebo kompromisy? Pre¢o?
» Ktoré cestovatel'ské rozhodnutie bolo najkomplexnejsie alebo najviac rozporuplné?
» Ktoré rady zneju dobre v tedrii, ale v praxi sa realizuju tazko?
o Co ste sa naucili z cestovatel'skej sktisenosti iného Géastnika?
» Ako mdzeme hovorit’ o udrZatelnom cestovani bez posudzovania l'udi?
« Co by urobilo tohto Sprievodcu udrZatelnym cestovanim skutoéne uzitoénym pre niekoho, kto
planuje redlnu cestu?
» Ku ktorej Casti sprievodcu by ste sa osobne vratili pred svojou d'alSou cestou?
» Ako by vam tento sprievodca mohol poméct’ pri reflexii po navrate z cesty?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu
Facilitator moZe pouZit’ jednu alebo viacero z nasledujicich metod:
» Zaverecna veta: kazdy Ucastnik dokonci vetu: ,Jedna vec, o ktorej budem pri cestovani
premyslat’ inak, je..."
« Spatna vazba na samolepiacom papieriku: Ucastnici napiSu jeden uzitocny postreh a jednu
otazku, ktora zostala nezodpovedana.
» Redakcné hlasovanie: Ucastnici oznacia tri najdolezitejsSie myslienky, ktoré by chceli vidiet' vo
finalnej verzii sprievodcu.
» Reflexna karticka: Ucastnici napiSu jeden realisticky cestovatel'sky zavazok pre svoju d'alSiu
cestu.
« Poznamka na budiice pouzitie: Ucastnici si vyberl jednu Cast’ sprievodcu, ku ktorej sa chcu
vratit’ pred svojou d'alSou cestou.

Prepojenie s kazdodennym Zivotom
Uastnici st povzbudeni, aby rovnaky ,nedokonaly, ale Uprimny" spdsob reflexie pouZivali aj pri
svojich buducich cestovatel'skych rozhodnutiach. Pred d'alSou cestou mézu sprievodcu pouzit’ ako
osobny kontrolny zoznam a polozit’ si otazky:

 Ktoré jedno rozhodnutie mézem realisticky zlepSit?

 Ktoré obmedzenie musim prijat’ namiesto toho, aby som ho ignoroval/a?

» Kde pravdepodobne budem musiet’ urobit’ kompromis?

« Co by bolo v tejto situdcii dostatoéne dobrym udrzatelnym rozhodnutim?

e Ktory princip zo sprievodcu chcem pocas tejto cesty vyskusat?

« Co sa mdzem z cesty nasledne naucit?

Aktivitu mozno vyuzit’ aj po mobilite, Studijnej navsteve, vzdelavacom kurze, dovolenke alebo
miestnom vylete ako Struktirovany nastroj reflexie. V tomto zmysle sa sprievodca stava zivym
dokumentom — nie¢im, ku comu sa Ucastnici mozu vracat, o modzu spochybnovat’, aktualizovat’ a
znovu pouzivat’ s pribudajicimi cestovatel'skymi skidsenostami. 56
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Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie

Jednotlivé Casti sprievodcu a priklady by mali byt’ prispdsobené miestnemu kontextu. V niektorych
oblastiach mo6Ze byt udrzatelna doprava realisticka a dostupnd, zatial' co inde moze byt infrastruktura
obmedzena. Vyrazne sa mozu liSit' aj moznosti stravovania, ubytovania, bezpe¢nostné otazky,
naklady, kultirne normy a oCakavania spojené s pohostinnostou.

Facilitatori by mali ucastnikov povzbudzovat’, aby zahfiiali miestne znalosti, tradi¢né praktiky,
regionalne dopravné zvyklosti a kultirne $pecifické priklady. U¢astnici by mali byt’ tieZ pozvani
premyslat’ nad tym, ako privilégia, financie, jazyk, vek, zdravie alebo rodinné povinnosti ovplyviuju
cestovatel'ské rozhodnutia.

Ocakavané vysledky
Na konci aktivity budd mat’ icastnici vytvorené:
» navrhy obsahu pre vSetkych Sest’ ¢asti Sprievodcu udrzatelnym cestovanim;
* spolocny subor principov zaloZzenych na skusenostiach;
 konkrétne priklady kompromisov, zlyhani a naro¢nych rozhodnuti;
» rozhodovacie otazky pre budtcich cestovatel'ov;
 kratke ramceky ,Neexistuje dokonald moznost™ pre kazdu Cast;
» redakcéné podnety pre findlnu verziu sprievodcu;
» 0sobné pripomienky a zavazky, ktoré mozu Ucastnici vyuzivat' pred svojimi buducimi cestami,
pocas nich aj po nich.

Ocakava sa tiez, Ze UcCastnici ziskaju realistickejSie chapanie udrzatel'ného cestovania a uvedomia si,
Ze Uprimna reflexia moze byt uzitoénejsia nez idealizované rady.

Materialy
o Balik otazok
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Laboratdrium regenerativneho cestovania a miestnej demokracie: Ako

cestovatel'ské rozhodnutia formuju komunity — a ako komunity formuju politiky
Autorka: Veronika Dzatkova

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budd Ucastnici schopni identifikovat’, ako cestovatel'ské praktiky ovplyviuju
miestne komunity, a spolo¢ne vytvorit’ jednoduché politické odporucania, ktoré prepajaju udrzatelné
cestovanie s participativnymi demokratickymi procesmi na miestnej Urovni.

Informacny modul (volitel'ny Givod)
Volitel'ny vstup (5—-10 mint):
» Kratky avod facilitatora o:
o koncepte regenerativneho cestovania (cestovanie, ktoré prinasa uzitok
navstevnikom aj hostitel'skym komunitam),
o demokratickej participacii nad ramec volieb (spolutvorba, deliberacia, zapajanie
obc¢anov do miestneho rozhodovania).
e MOze byt realizovany ako:
o  kratky vyklad s prikladmi z realneho Zivota alebo
o  kratke video ¢i infografika o udrzatelnom/regenerativnom cestovani a miestnej
participacii.

Tip pre facilitatorov:
Uvod zachovaijte struény a zrozumitelny. Cielom je podnietit’ reflexiu, nie poskytnut’ odbornu
tedriu.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny

e 9-20 Ucastnikov

e malé skupiny po 3-5 Ucastnikoch

Priestor
* Flexibilné sedenie s mensimi stolmi na skupinovu pracu
* Priestor na spolocné prezentacie v Style ,,zhromaZdenia"

Potrebné materialy
 Flipchartovy papier alebo velké harky papiera
* Fixky
 Vytlacené pracovné listy (jeden pre kazdu skupinu)
« Casovac alebo hodiny

Potrebny cas: Celkovo: 75-90 minut
1.Uvod: 10 minGt
2.Hlavna aktivita: 45-55 minut
3.Reflexia a zaverecné zhodnotenie: 15-25 minut
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Tipy na pristupnost’
 Podporujte rovnomerny priestor na vyjadrenie pre vSetkych ¢lenov skupiny.
« UmoZnite ucastnikom pisat’ alebo kreslit' namiesto hovorenia, ak im to viac vyhovuje.
 Pouzivajte jasny, jednoduchy jazyk a vizualne pomdcky.
e V pripade potreby prisposobte tempo starSim Gcastnikom.

Postup aktivity
1. Uvod — Prepojenie cestovania, komunity a demokracie (10 min.)
Facilitator predstavi tému reflexivnym a inkluzivnym sp6sobom.
Hlavné body, ktoré je vhodné zdoraznit”:
 Cestovatel'ské rozhodnutia ovplyviuji miestne ekonomiky, Zivotné prostredie a kazdodenny Zivot.
» Komunity maju pravo aj zodpovednost’ spolurozhodovat’ o tom, aky druh cestovného ruchu alebo
mobility chcd vo svojom zivotnom priestore.
» Demokracia nie je len hlasovanie, ale aj kazdodenna ucast’ na formovani miestnych rozhodnuti.
» Regenerativne cestovanie sa usiluje 0 vzajomny prinos pre cestovatel'ov aj hostitel'ské komunity.

Uvodna otazka pre celd skupinu:
~Ked’ nieckam cestujete, akym hostom ste — a akym do¢asnym obcanom sa stavate?"

Udastnici st informovani, Ze tieto otazky budl spolo¢ne skiimat’ prostrednictvom praktickej aktivity
zameranej na konkrétne miesto.

2. Hlavna aktivita — Mapovanie komunity a spolutvorba politickych odporiacani (45—-55 min.)
Krok 2.1 — Vytvorenie skupin a rozdelenie roli (5 min.)
Ucastnici vytvoria skupiny po 3-5 f'ud'och.
Kazda skupina si moze rozdelit’ volitel'né funkcné roly (jedna osoba mdze mat’ viac nez jednu rolu):
 Facilitator/ka — dohliada na vyvazenu diskusiu a Cas
« Mapujtici/a — vypitia pracovny list
» Pozorovatel'/ka demokracie — dohliada na to, aby sa zohl'adrovala participacia a zapojenie
obcanov
» Hovorca/hovorkyna — prezentuje konecny navrh skupiny

Krok 2.2 — Vyber miesta (5 min.)

Kazda skupina si vyberie jedno realne miesto, ktoré pozna alebo si ho vie predstavit/, napriklad:
* mesto, obec, dedinu alebo region
e miesto, kde Ziju, ktoré navstivili alebo na ktorom im zalezi
* miesto, ktoré Celi tlaku cestovného ruchu alebo mobility

Toto miesto bude slizit’ ako referencny bod pocas celej aktivity.

Krok 2.3 — Mapovanie komunity (20—25 min.)
Pomocou pracovného listu skupiny, U¢astnici spracuju tri oblasti:

A. ,Co vidime" — Mapovanie pozorovanim
Ako sa cestovanie alebo cestovny ruch prejavuju vo vybranom mieste?
e moznosti dopravy
e miestne podniky 59



SLOVAK Spolufinancovany
ECO QUALITY Eurépskou tniou

 kultdrne interakcie
* environmentalne dopady
e pohoda obyvatel'ov a navstevnikov

B. ,Co citime" — Hodnoty a principy
Aké hodnoty by mali usmernovat’ cestovanie a komunitny Zivot na tomto mieste?

Priklady:

* reSpekt

e pohoda komunity
 environmentalna zodpovednost’
e inkllzia

 pristupnost’

e kultrna citlivost’

C. ,,€Co chceme zmenit™ — Problémy a zdroje napitia
Skupiny identifikuju 3 hlavné problémy alebo zdroje napatia medzi navstevnikmi, obyvatel'mi a
miestnymi systémami, napriklad:

e hluk

» odpad

e preplnenost’

» nedostatok participacie

* slaba verejna doprava

Krok 2.4 — Od problému k miestnej politike (15—20 min.)
Kazda skupina vytvori 2—3 jednoduché politické odporicania podla nasledujlcej struktury:

Politické odporucanie =
Problém + Zelana zmena + Kto by mal konat’ + Ako sa m6Zu zapojit’ obcania

Priklady:
 ZlepSenie frekvencie verejnej dopravy prostrednictvom workshopov spolutvorby s miestnymi
obyvatel'mi.
 Vytvorenie komunitne pripravovanych usmerneni pre regenerativny cestovny ruch.
 Vyuzitie participativneho rozpoctovania na podporu miestnych iniciativ udrzatel'ného cestovania.

Skupiny su nasledne poziadané, aby uprednostnili JEDNO odportcanie, ktoré by boli ako obcania
alebo vzdelavatelia ochotni realisticky podporit’.

3. Zhromazdenie a prezentacia politickych navrhov (10—-15 min.)
Skupiny predstavia svoje vybrané prioritné politické odporiacanie na spolocnom ,mini
obcianskom zhromazdeni®.

Facilitator vyzve k struénym reakciam a vedie spolocnu reflexiu o:
* spoloc¢nej zodpovednosti cestovatel'ov a miestnych obyvatel'ov
» tom, ako participacia zlepSuje kvalitu politickych rozhodnuti
e tom, ako m6zu malé demokratické kroky ovplyvnit’ SirSie systémy a Zivot obyvatel'ov 60
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Otazky na reflexiu a diskusia
Odporucané otazky:
» Ktora Cast’ tejto aktivity bola pre vas najviac prepojena s vasimi vlastnymi skisenost'ami z
cestovania alebo Zivota v komunite?
« Co vas prekvapilo na prepojeni cestovatel'skych rozhodnuti s demokratickou participaciou?
» Ako praca s ostatnymi zmenila vas pohl'ad na miestne rozhodovanie?
» Kde vo svojej vlastnej komunite vidite prilezitosti na zapojenie obanov?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu
Odporucané metody:
o Kratka pisomna reflexia (jedno uvedomenie, jedna otazka)
 Skupinovy reflexny kruh
o Zaverecné kolo: ,Jedna myslienka, ktoru si odnasam"

Volitel'na otazka:
,Aky jeden maly participativny krok by ste mohli realisticky urobit?"

Prepojenie s kazdodennym Zivotom
Ucastnici st povzbudeni, aby:
» premyslali o vlastnych cestovatel'skych navykoch a miestnom zapojeni;
e zUcastriovali sa miestnych konzultacii, zhromazdeni alebo komunitnych stretnuti;
» podporovali alebo iniciovali malé aktivity regenerativneho cestovania (napr. miestne prechadzky,
komunitné mapovanie, osvetové podujatia);
« zdielali tuto aktivitu s ostatnymi ako vzdelavatelia alebo ¢lenovia komunity.

Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie
Facilitatori mozu:
e povzbudzovat' Ucastnikov, aby si vyberali miesta relevantné pre ich kultirny kontext;
* prisposobit’ priklady miestnym Struktiram samospravy a tradiciam;
» pouzivat’ znamy jazyk, miestne vyrazy alebo tradi¢né praktiky suvisiace s cestovanim a
pohostinnost'ou;
e pozvat' UCastnikov, aby sa zamysleli nad tym, ako demokracia ,vyzera a ako sa prejavuje" v ich
vlastnej komunite.

Materialy

......
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Pokladovka za udrzatel'nost'ou:
Objavovanie miest cez zelenu optiku

Autorka: Gabriela Mezeiova

Hlavny vzdelavaci vystup

Na konci tejto aktivity budd Ucastnici schopni rozpoznat’ udrzatel'né praktiky v kazdodennom
mestskom prostredi, zamysliet’ sa nad svojim vztahom k prirode a komunite a identifikovat’ malé,
konkrétne kroky, ktorymi mozu podporit’ environmentalnu a socialnu udrzatelnost.

Informacny modul (volitel'ny Givod)

Volitel'ny vstup (5—-10 minut):

Pokladovka za udrzatel'nost'ou je interaktivna a objavna aktivita, ktord povzbudzuje Uc€astnikov, aby
zazili udrzatel'nost’ priamo vo svojom okoli. Namiesto zamerania sa iba na tedriu sa UCastnici aktivne
pohybuju vo svojom miestnom prostredi a objavuju priklady udrzatelného Zivotného Stylu, prepojenia
s prirodou, komunitnej spoluprace a zodpovednej spotreby. Aktivita kombinuje pohyb, pozorovanie,
tvorivost’ a reflexiu, ¢im robi udrzatel'nost’ konkrétnou a osobne zmysluplinou.

Prirucka pre facilitatora
Vel'kost’ skupiny
e 5-20 ucastnikov
o Ucastnici mdzu pracovat’ v malych skupindch po 3-5 l'ud’och alebo individuine

Priestor
 VonkajSie alebo kombinované vnitorné a vonkajsie prostredie, napriklad centrum mesta, mestska
Stvrt’, park alebo obec. Na reflexiu by malo byt k dispozicii miesto na sedenie.

Potrebné materialy

Vytlaceny alebo digitalny zoznam Uloh pre pokladovka za udrZzatel'nost'ou
Smartfony alebo fotoaparaty (volitelné)

Zapisniky alebo papier a pera

PohodIna obuv na chddzu

Voda a malé obcerstvenie

Volitelne: vytlacena mapa, podlozky na pisanie

Potrebny cas: Celkovo: 90-150 minut (v zavislosti od velkosti miesta)
1.Uvod: 10-15 mindt
2.Hlavna aktivita: 60—90 minut
3.Reflexia a diskusia: 20-30 minut

Tipy na pristupnost’

 Vyberte rovnu a dobre pristupnu trasu.
Umoznite flexibilné tempo a prestavky na oddych.
Prispdsobte alebo vynechaijte fyzicky narocnejsie Glohy.
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Podporujte timovu spolupracu, aby bola zabezpecena inklizia vsetkych Ucastnikov.
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Postup aktivity
Uvod (10-15 minat)
 Predstavte udrzatel'nost’ ako nieco, ¢o je pritomné v kazdodennom Zivote.
» Vysvetlite koncept pokladovky, pravidla a bezpecnostné pokyny.
e Rozdelte Ucastnikov do mensich skupin.
» Zdoraznite zvedavost/, reflexiu a spolupracu namiesto sutazenia.

Hlavna aktivita (60—90 minut)
Krok 1: Objavovanie a plnenie Gloh
Ucastnici_plnia vybrané vyzvy zamerané na udrZatelnost’' v malych skupinach alebo individuéine:
 Spoloc¢ne objat’ strom aspon na 10 sekind.
 Navstivit' miestnu kaviaren, ktora ponuka udrzatelné alebo fair-trade produkty.
» Odfotit’ sa so zivym tvorom (zviera, hmyz).
e Najst, zdokumentovat’ a zjest’ veganske obcerstvenie.
e Opytat’ sa neznameho Cloveka na jeho/jej obl'ibené miesto a jeho predstavu o budicnosti tohto
miesta.
 Prejst’ sa naboso po trave a vSimat’ si svoje pocity.
» Najst’ knihu o udrzatelnosti v kniznici alebo knihkupectve.
 Navstivit' second-hand alebo obchod s pouzitym tovarom a zdokumentovat’ ho.
e Najst’ vodnu plochu a odfotit’ ju.
» Najst’' priklady zelenej infrastruktiry (napr. zelené strechy, komunitné alebo mestské zahrady,
nabijacie stanice pre elektromobily a pod.).
 Navstivit’ opravoviu alebo opravarensky servis a opytat’ sa na ich pracu a fungovanie.
 Urobit’ si kratku vedomu prestavku na prirodnom mieste.
 Vytvorit’ ako skupina kratke umelecké vyjadrenie udrzatel'nosti (ziva socha, basen atd".).

Krok 2: Kreativha dokumentacia
o Ucastnici dokumentujt svoju skisenost’ prostrednictvom fotografii, videi alebo poznamok.
e Povzbudzujte intuitivny vyber a osobnu interpretaciu.
» Doraz klad'te na samotnu skusenost’, nie na spinenie vSetkych uloh.

Otazky na reflexiu a diskusia
Odporucané otazky:
 Ktora Uloha na vas zaposobila najviac a preco?
o Co vas pocas aktivity prekvapilo?
 Kde ste citili najsilnejSie prepojenie s prirodou alebo komunitou?
 Ak( malli zmenu by ste mohli urobit’ vo svojom kazdodennom zivote?

Nastroje na zaverecné zhodnotenie a spatni vazbu
 Skupinovy kruh na zdiel'anie

Volitel'na pisomna reflexia:
* ,Dnes som objavil/a..."
 ,Najviac prepojeny/a som sa citil/a, ked"..."
 ,Jedna vec, ktor( chcem zmenit, je..."

Volitel'na tvoriva reflexia: kresba, moodboard alebo rozpravanie pribehu 63
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Prepojenie s kazdodennym Zivotom

Povzbudzujte Ucastnikov, aby:
* si vSimali udrzatelnost’ vo svojom kazdodennom Zzivote a prostredi;
 pravidelne absolvovali vedomé prechadzky zamerané na pozorovanie okolia;
e podporovali miestne a udrzatel'né podniky;

 praktizovali malé udrzatelné navyky, napriklad opdtovné pouzivanie veci, opravy a vedomu
spotrebu.

Tip na lokalizaciu alebo kultirne prisposobenie

Facilitatori mozu:
 prisposobit’ Ulohy miestnej kultire, tradiciam a dostupnym priestorom;
» zahrnut’ miestne iniciativy alebo podniky zamerané na udrzatel'nost’;

e povzbudzovat' Ucastnikov k zdiel'aniu osobnych alebo kultirnych vézieb na konkrétne miesto a
prirodu.
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Eco Rangers — Facilitovanie ciest s dopadom
Metodika vzdelavania

Vypracované v ramci projektu Eco Rangers — Cesty s pozitivnym dopadom, malého partnerstva
Erasmus+ v oblasti vzdelavania dospelych.

Cislo projektu: 2024-2-1501-KA210-ADU-000265496
Program: Erasmus+

Koordinator: CIRCA, Island

Partner: Slovak Eco Quality, Slovensko

Trvanie projektu: april 2025 — oktober 2026

Vypracovali a spoluvytvorili CIRCA, Slovak Eco Quality a zicastneni vzdelavatelia, Skolitelia a aktéri
prindsajuci zmenu.

Financované Europskou Gniou. Vyjadrené nazory a postoje si nazormi a vyhlaseniami
autorov a nemusia nevyhnutne odrazat’ nazory a stanoviska Europskej tnie alebo
poskytovatel'a grantu (Landskrifstofa Erasmus+). Eurdpska tnia ani poskytovatel’ grantu
za ne nepreberaju ziadnu zodpovednost'.

© 2026 CIRCA a Slovak Eco Quality
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