PRIPRAVA NA NOČNI IZLET
Poleg hoje, vodenja, pomoči članom skupine, si želiva, da se na izletu vsak vodnik s svojo skupino posveti še naslednjim vsebinskim ciljem:

CILJI:
a) izboljšanje tehnike hoje udeležencev,


b) opazovanje okolice v temi in preprečevanju strahu pred temo,


c) opazovanje in razlaga nočne pokrajine. 

Priporočena oblika dela:

-
večkrat se ustavite, pokažite jim, razložite 

-
poslušajte tudi njihova mnenja 

-
namesto razlage jih povprašajte o tem, kaj oni mislijo, kako in zakaj je nekaj nastalo, 

-
vprašanja, razlage in odgovore prilagodite posamezni starostni skupini.

CILJ A 

Naš cilj je samostojna in varnejša hoja posameznika. S spodbudami, demonstracijami in nasveti jim pomagajmo, da se bodo tega naučili. Do njih bodimo strpni in potrpežljivi. Vzemimo si čas za pomoč, ne le neprestana opozorila, graje, komentarje.

CILJA B in C

Opazujmo nočno pokrajino in nebo. 

-
Domžale. 

-
Promet na avtocesti.

-
Oddaljevanje od hrupa. 

-
Zvoki v nočnem gozdu, šelestenje listja. 

-
Zvezde na nebu.

Strah: česa nas je strah? Je strah upravičen? Kako so se nekoč popotniki znašli brez svetilk?

***

KRATEK OPOMNIK ZA IZVEDBO NOČNEGA IZLETA
- VSAK VODNIK SAM, V CELOTI IN VES ČAS VODI SVOJO SKUPINO S SEZNAMA.

- VODNIK NA ZBORNEM MESTU POKLIČE UDELEŽENCE S SVOJEGA SEZNAMA IN VODJI IZLETA SPOROČI KONČNO ŠTEVILO.

- MED HOJO PREVERJA STANJE UDELEŽENCEV IN POSKRBI, DA SE UMIRIJO.

- PO SESTOPU ZBERE SVOJO SKUPINO IN POČAKA NA NAVODILO GLEDE ODHODA.

- OTROK NAJ SE NA MESTU VRNITVE PRIDE POSLOVIT IN ZAHVALIT VODNIKU.

Potek izleta

- zbor, usklajevanje števila

- razdelitev zemljevidov in skupno branje zemljevida (mlajši imajo smer vrisano, starejši ne)

- po prihodu na vrh Križentavra malica

- hoja – 3 ure in vodenje s strani starejših udeležencev

NAVODILO ZA ORGANIZACIJO IN POTEK IZLETA
1. Svojo skupino vodnik preda starejšemu mladincu – izkušenemu mlademu članu (kdor redno hodi z odsekom na izlete in tabor).
2. Njegovo delo bo opazoval vsaj en vodnik, ki ga bo na ta način tudi usposabljal za vodenje. (Hkrati bo ta vodnik opazoval tudi skupino in bo prevzel vajeti, če bo to potrebno.)
Naloge mladih pomočnikov – vodij skupin:
· Prevzamejo naloge vodnika v skupini.
· Kot vodnik sodeluje z drugim pomočnikom – vodnikom.

· Zavezuje čevlje.
· Pomaga urediti nahrbtnike, pri odmorih, med potjo.
· Pomaga pri preoblačenju, slačenju, zlaganju opreme v nahrbtnik.
· Stalno spremlja otroke in ves čas ve, kje so člani njegove skupine.
· Šteje otroke.
· Poskrbi za urejenost in varnost skupine na cesti.
· Del poti samostojno vodi skupino in jo pripelje na dogovorjeno mesto.
· Poskrbi za družabnost, igre v prostem času.
Naloge odraslega – vodnika PZS:

· Opazuje mlajšega pomočnika v skupini, zlasti je pozoren na to kako daje navodila, izvaja komunikacijo v skupini (strpnost do mlajših, primeren odnos, spoštovanje).
· Mu ob pravem času, na primeren način in čim bolj neopazno (da ne sesuva njegove avtoritete v skupini) daje napotke in usmeritve.
· Omogoča, da naredi neškodljivo napako in jo popravi (ne popravlja napak namesto njega).
· Omogoča njegovo avtoriteto v skupini.
· Je pozitivno naravnan, optimističen in spodbujevalen do pomočnika, omogoča njegov napredek, učenje na podlagi izkušenj, pomaga, če ga za to prosi.
· Na izletu poišče priložnosti, da mu sproti pozitivno analizira delo (Kaj mu je bilo všeč?, Kaj mu je dobro uspelo? Na kaj je ponosen?, Kaj bi lahko bolje izpeljal?, Kaj mu ni uspelo?, Kaj je bilo težko?, Kje bi še potreboval znanje in pomoč? Kje bi mu lahko prej pomagal?).
· Je ves čas in stalno ob njuni skupini in opazuje pomočnika in skupino vzdolž celotne poti oz. izleta.
* DOMŽALE, 301 m, ležijo severovzhodno od Ljubljane in so upravno, gospodarsko, prometno, izobraževalno, športno, kulturno in oskrbovalno središče na vzhodnem obrobju Kamniškobistriške ravnine. Po drugi vojni so postale izrazito industrijsko, obrtno in trgovsko zaposlitveno središče. Posledica gospodarskega razvoja je hitra rast mesta in zlitje štirih starejših vasi v enotno urbano območje. Po številu prebivalcev sodijo Domžale med petnajst največjih slovenskih mest. Arheološka izkopavanja kažejo na naselitev že v prazgodovini. Naselje je nastalo na desnem bregu Kamniške Bistrice nasproti sotočja z Radomljo pod gričem Šumberkom (355 m). Pisni viri omenjajo Domžale že v prvi polovici 13. stoletja. Leta 1925 so Domžale postale trg, 1952 pa mesto. Zgodovina mesta in občine je tesno povezana s slamnikarstvom. V okolici so za obiskovalce zanimivi grad Krumperk (iz 16. stoletja), Železna jama (opremljena za turistični ogled) in Babja jama (paleolitska postaja) na Gorjuši, baročna cerkev svetega Mohorja in Fortunata v Grobljah, Arboretum Volčji Potok in prireditve v poletnem gledališču na Studencu. Pokrajina je zanimiva tudi za številne različno zahtevne kolesarske izlete.

Izlet: - iz Domžal preko Šumberka, mimo Vile Satan do prevala na cesti proti Krumperku, od tam do Križentavra, spust v Prelog, po cesti do mosta čez Kamniško Bistrico v Študi, postanek pri vagončku in vrnitev po poti ob Kamniški Bistrici do OŠ Domžale – 3 h 30 min

* Na vzhodnem robu središča Domžal je Osnovna šola Domžale. Po Detelovi ulici gremo do pešpoti ob Kamniški Bistrici (nasproti so Knezove skale, plezališče pod Šumberkom). Gremo do mostu (Mostnarjeva brv) čez Kamniško Bistrico, ki je namenjen pešcem in kolesarjem. Ob vznožju Šumberka, kjer je spomenik ustreljenim talcem, nadaljujemo do začetka Trim steze, kjer naletimo na markacije in začetek Domžalske poti spominov. 

Markacijam sledimo čez zahodni in severni del Šumberka do spomenika talcem. Prečkamo cesto Domžale–Podrečje (NEZAVAROVAN PREHOD!) do Vile Satan, nadaljujemo po kolovozih do razgledne točke nad avtocesto Ljubljana–Blagovica, ki jo prečkamo v podhodu (v lužah živijo pupki). Nadaljujemo do povezovalne makedamske ceste Domžale–Krumperk, ki jo prečkamo desno od znamenja Križanemu in se vzpnemo po gozdni poti do Križentavra, ki ga iz Domžal dosežemo v uri in pol do dveh urah hoje. 

Po malici se strmeje spustimo do Preloga, prečkamo cesto Ihan–Domžale in nadaljujemo po cesti Ihan–Študa do mosta čez Kamniško Bistrico (ni pločnika!). Postanek pri vagončku za okrepčilo s čajem in kostanjem. Bo samopostrežna varianta. Prižgemo bakle, se postavimo v krog. Kaja in Klara vodita bans. Vrnitev k OŠ Domžale po poti ob Kamniški Bistrici, mimo otroškega igrišča, pod podvozem pri restavraciji Park ter mimo Medgenracijskega centra Bistra do brvi pod Šumberkom.
Večji del poti bomo hodili v skupinah. Ne bomo pa ves čas hodili samo po skupinah, ampak tudi skupaj . Vmes se bomo dogovarjali in prilagajali potrebam, željam, situaciji. Lahko bo kdo hodil po skupinah, nekdo ne, ne bomo vedno vztrajali za vsako ceno, razen če bo tako navodilo vodje izleta. Ves čas bo dovolj časa in priložnosti za kratke analize, nasvete vodnikom pomočnikom. Izkoristimo te priložnosti, informacije podajmo tako, da se ne bodo počutili neuspešne in nesposobne, ampak nasprotno. Pohvalimo jih, ko je to potrebno, spodbudimo jih.

Sodelovanje staršev

Otroku doma pomagajte pri pripravi nahrbtnika, vendar naj vsebino vanj zloži sam, da bo natančno vedel, kaj ima s seboj. Pred izletom mu s pogovorom pomagajte pri premagovanju različnih strahov (zlasti glede naporov oz. dolžine hoje) in ga ob koncu izleta pohvalite. Skupaj podoživite izlet pri risanju ali zapisovanju vtisov v dnevnik Mladega planinca.

Sami na izletu

Ko se otrok navadi, kar je lahko že po enem samem izletu, je bolje, da na izlete hodi sam. Tako bo bolj sproščen, omogočeno mu bo osamosvajanje v tistih opravilih, ki jih navadno postorimo starši (prehranjevanje, pospravljanje stvari v nahrbtnik ...). Za nas, ki takšne izlete pripravljamo, pa to pomeni večjo odgovornost, več dela, po navadi pa tudi več zadovoljstva ob veselju otrok.

Komu namenjate del dohodnine?
Na podlagi Uredbe o namenitvi dela dohodnine za donacije lahko za delo Planinskega društva Domžale namenite do 0,5 % vaše dohodnine, ki vam bo odmerjena vsako leto. Na svoji davčni napovedi vpišite davčno številko Planinskega društva Domžale (70096864) in na ta način podprite naše delo ter pomagajte obogatiti društveni program.

Strah pred temo

V vsakdanjem jeziku se izrazi strah, fobija in panika uporabljajo kot sinonimi, čeprav pomenijo zelo različna psihološka stanja. 

a) STRAH

Strah je koristno čustvo, ki omogoča hitro in avtomatsko oceno ogrožujoče situacije, trenutno mobilizacijo organizma in pripravljenost za prilagodljivo vedenje. Strah v razvojnem smislu doprinaša k preživetju in samozaščiti posameznika. Je notranji signal, ki posameznika opozarja na situacijo, za katero ni dovolj pripravljen in ki prekaša njegove zmožnosti. Strah je manifestacija volje za življenje in preživetje. 

Vsak človek pozna strahove in se mora z njimi tudi bolj ali manj pogosto soočati. Lahko se nam celo zgodi, da katerega od svojih strahov še nismo spoznali, saj za "srečanje" z njimi še ni bilo pravih situacij. Dejstvo je, da strah pritegne tisto, česar se bojimo, zato nas zaupanje nedvomno bolj varuje kot strah. 

Otrok med razvojnim obdobjem doživlja različne strahove. Poglejmo, kateri strahovi se pojavljajo v posamezni starosti:

· do osmega meseca se pojavlja strah zaradi vključitve,

· v drugem letu se pojavlja strah pred ločitvijo,

· tretje do šesto leto prinaša otroku strah pred okoljem (pred temo, nevihto, živalmi, čarovnicami),

· proti koncu predšolskega in v šolskem obdobju se javlja v različnih variantah strah pred izgubo,

· pubertetne krize odražajo strah pred dozorevanjem.

Strah pred nočjo imenujemo niktofobija.

Razlog, zakaj nas tema straši, ne tiči v pomanjkanju svetlobe, ampak v možnosti, kaj vse se lahko skriva v temi. Torej se zdi kreativnim ljudem tema še posebej strašljiva, ker si predstavljajo najrazličnejše stvari, ki prežijo na njih v temnih kotičkih.

Psiholog Thomas Ollendick je razkril, kaj je po njegovem mnenju razlog za fobijo pred temo: »Kar me vedno navdušuje so misli in prepričanja, ki jih imajo otroci. Otroci verjamejo, da lahko v temi pridejo roparji in jih ugrabijo, ali pa da bo nekdo vzel njihove igrače. Strah pred temo tako izhaja iz strahu pred nepričakovanim.«

Lahko rečemo, da je nekoč strah pred temo pomenil evolucijsko prednost. Dolgo nazaj so naši predniki ugotovili, da plenilci raje napadajo v temi, saj so tako neopaženi. Tesnoben občutek ob ugasnjenih lučeh deluje kot mehanizem, ki nas odvrne od nepremišljenih dejanj in poveča našo pozornost.

Pri tem, da bi se otresli strahu pred temo, verjetno nič ne pomaga dejstvo, da se v grozljivkah slabe stvari vedno zgodijo ponoči.

Ko vas bo strah teme, pomislite na to, da imate bujno domišljijo. Namesto grozljivih pošasti, ki vam grozijo, da vas bodo pojedle, si poskusite predstavljati ljubke, puhaste živali. Morda vam uspe.

***

Kristjan se v temni noči prebudi in prečka sobo. Če ni luči, mora biti hiter: »Bojim se, da bom zagledal svetlikajoče se oči in sence na stenah. Zelo si prizadevam, da na to ne bi mislil, toda preveč me je strah.« 

Za nekaj minut pojdite v mrak in dihajte. Spoznajte, da se vam ne more zgoditi prav nič. Vajo ponavljajte tako, da podaljšujete čas, ki ga preživite v vse globlji temi. Opominjajte se, da to počnete zase.

Ponavadi samo pogovor ni dovolj, da bi otroka strah pred temo minil. 

1. Prisluhnite otroku.

Pomembno je, da otroku prisluhnete, ko vam govori o svojih občutkih. Za otroke je večinoma kar težko, da opredelijo točno, kako se počutijo. Običajno povedo, da jih je strah, če ugasnete luč in želijo spati kar pri lučki. Ne obsojajte jih, ne ponižujte jih, ampak najprej sprejmite njegove občutke. Ne poskušajte mu razložiti, da je to neumno, če se boji teme. Raje sprejmite njegove občutke in mu dajte vedeti, da ga imate radi kljub temu, da ga muči strah pred temo.

2. Otroka, ki ga muči strah pred temo, naučite tapkanja.

Z otrokom tapkajte po karate točki in vmes izgovarjajte: "Kljub temu, da me je strah teme, sem v redu otrok." To ponovite trikrat. Nato tapkajte po ostalih točkah po obrazu in po zgornjem delu telesa in vmes govorite: "Strah me je teme." Preden začnete tapkati naj vam otrok z rokicami pokaže, kako velik je strah, ki ga čuti. Po končanem tapkanju pa naj vam še enkrat pokaže, če je strah zdaj kaj manjši kot prej. Običajno se strah zmanjša po vsakem krogu tapkanja, ki ga naredimo z otrokom. 

PET PREPROSTIH ZVIJAČ ZA PREMAGOVANJE STRAHU

1. Beg ni rešitev.

Izogibanje predmetom in položajem, ki v človeku zbujajo strah, lahko stvar samo še poslabša. S fobijami se je preprosto treba spopasti.

2. Razumno razmisliti.

Treba je poiskati logično razlago: noči se bojim zato, ker sem se nekoč za kratek čas izgubil v temi. 

3. Brez dramatiziranja.

Naše fobije govorijo o nas. Treba jih je pač sprejeti. Nikar se ne prestrašimo šelestenja listja v krošnjah dreves.
4. Treba je razčistiti.

Zelo koristno je, če se poskusimo spomniti, kdaj nas je fobija pravzaprav začela mučiti in zakaj. Primer: nekoč, ko smo se po temi vračali domov, je nenadoma zmanjkalo elektrike in naselje je ostalo v temi. Odtlej se bojimo, da bo spet zmanjkalo elektrike. Vendar je takšno prepričanje mogoče premagati, saj je verjetnost za to v sodobnem svetu izjemno majhna.

5. O teh stvareh je treba govoriti. 

Strah pogosto lahko premagamo, če o njem spregovorimo z drugimi ljudmi.
***

V gorah:

-
se nadihamo svežega zraka,

-
si pridobimo in utrdimo telesno kondicijo,

-
opazujemo lepoto narave,

-
varujemo naravo in ohranjamo njen izgled in

-
si lahko pridobimo številne dobre prijatelje.

Pri hoji:

-
upoštevamo navodila vodje izleta in svojega vodnika,

-
v skupini hodimo drug za drugim,

-
ko se ogrejemo si slečemo vrhnje oblačilo,

-
gledamo pod noge,

-
pozdravljamo mimoidoče,

-
imamo roke vedno proste ¬– nikoli v žepih.

Pri počitku:

-
ne sedimo na tleh, temveč na izolacijski podlagi,

-
v miru pojemo s seboj prineseno malico,

-
se ne oddaljujemo od skupine,

-
se igramo na za to določenem mestu,

-
pospravimo vse stvari v nahrbtnik (tudi smeti).

Doma:

-
očistimo in pospravimo opremo,

-
se spomnimo lepih in pogovorimo o slabih stvareh na izletu,

-
izpolnimo dnevnik Mladega planinca.

