
 

Výlet z komfortní zóny 

Typ Hry: týmová, soutěž, prožitková 

Fyzická zátěž: 2 

Psychická zátěž: 3 

Čas na hru: 1,5 hod. 

Věk: 15+ 

 
Charakteristika 

Jedná se o týmovou aktivitu. Cílem je splnit několik nelehkých úkolů, které jsou v nějakém ohledu 
nekomfortní – fyzicky, psychicky nebo sociálně. Za splnění tým získává body, které se na konci sečtou. 
Důležitá je zde reflexe. 

Cíl 

• Účastník vysvětlí, co to je komfortní zóna a proč je dobré ji občas opouštět. 
• Účastník si vyzkouší, kde má některé hranice komfortní zóny a co je mu nepříjemné.  
• Účastník porovná svou komfortní zónu s ostatními a uvědomí si, že každý má jinou komfortní 

zónu a jiné hranice. 

Pomůcky 

Seznam úkolů, didaktická pomůcka k teorii komfortní zóny a teorie k pomůcce - ke stažení na 
www.disfrystak.cz/rkdk-prilohy. Tužka, losovátka. 

Motivace 

Na úvod vypráví instruktor krátký příběh: 

„Řeknu vám příběh o chlapci, který se skutečně stal. O chlapci, který ráno vstával, snídal jogurt, chodil 
do školy a do kroužku modelování. Jedno ráno přišel do školy a nevěděl, jestli zamknul dům, když 
odcházel, jiné ráno si zase nepamatoval, co snídal, jindy úplně zapomněl, co dělal minulý den. 
Nepamatoval si, co včera obědval a kdybyste se ho zeptali, s kým byl naposledy venku, zapotil by se 
a nejspíš by si nevzpomněl.“ 

Lektor nechá účastníky, aby se alespoň s nějakou situací ztotožnili a pobavili se. Ve chvíli, kdy je jasné, 
že se každý z nich hlásil aspoň na některou z těchto situací, lektor zvážní. A pak se jich zeptá, co z toho 
života tento kluk měl, když jím jen tak automaticky proplouval, a zda slyšeli pojem komfortní zóna a 
autopilot. 

Na modelu lektor předvede a popíše, co je to komfortní zóna, zóna učení, zóna ohrožení a zóna 
nemožného a vysvětlí výhody i rizika překračování hranic. Poté představí aktivitu s výzvou: „Opusťte 
komfortní zónu!” 

Podrobně rozpracovaný obsah  

Po úvodní motivaci rozdělí lektor účastníky do skupin. Rozdá skupinám seznam úkolů a nechá je, aby 
si jej pročetli a případně doplnili nějakým úkolem nebo se doptali na nejasnosti. Se všemi prodiskutuje 
případné navrhované úkoly a přidělí úkolům adekvátní body. Podrobně projde pravidla chování během 
aktivity, která jsou uvedena také v pracovním listu. Oznámí čas ukončení a místo, kde se všichni sejdou.  



 

Tým, který nasbírá nejvíce bodů, ocení odměnou (např.  sladkostí). 

Metodické poznámky 

Komfortní zónu lektor předvede pro přehlednost na grafickém modelu komfortní zóny, viz pomůcky. 

Reflexe 

Probíhá hned po aktivitě, diskusí – co bylo někomu nepříjemné, jestli jim pomohlo plnit úkoly 
ve skupince, jak si úkoly vybírali, apod. Lektor reflektuje, jak moc vykročili účastníci z komfortní zóny, 
např. se mohou  postavit do pomyslných kruhů na zemi. 

 

 

 

 


