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ECO-COMPASS innovativ kérnyezeti nevelés — Oktatdsi anyag a résztvevék szamdra

Ezt a kiadvanyt az ECO-COMPASS partner konzorcium hagyta jova az Erasmus+ KA2 2021-2-SK01-KA210-ADU-
000048280 “A kornyezettudatossag és a kornyezeti kultdra innovativ kialakitdsa az értelmi fogyatékkal é16
emberek kornyezeti készségeinek fejlesztése és attitlidjeinek formalasa altal” (Inovativhe budovanie
ekologického povedomia a kultlry rozvijanim environmentalnych zruénosti a formovanim postojov ob¢anov s
mentdlnym postihnutim) cim( projekt keretében.

A projekt f6 célja az értelmi fogyatékkal él6 felnGttek tarsadalmi befogadasanak és élethosszig tarté tanuldsanak
tadmogatdsa a kornyezetvédelmi készségeik és kompetencidik fejlesztése altal, kérnyezeti attitlidjeik és
kornyezeti felel6sségvallalasuk formaldsaval a nemzetkozi tapasztalatokra épiilé oktatason keresztil. A projekt
ezenkivil a részt vevé szervezetek nemzetkozi egylittmikodésének tdmogatasara és fejlesztésére, a partnerségi
haldzatok kiépitésére, erGsitésére, a szervezetek professzionalizalasara fokuszal.

Az ECO-COMPASS innovativ kérnyezeti nevelés nemzetkdzi tapasztalatokon alapuld innovativ oktatds révén
biztositjia a szakemberek és az értelmi fogyatékkal él6 felnGttek kornyezetvédelmi készségeinek és
kompetencidinak fejlesztését, kornyezeti attitlidjeik és kornyezeti felel§sségvallalasuk formalasat.
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1. Bevezetés

Ebben a modulban bemutatjuk a munkahelyen, a farmon és a maganéletben
kialakitott kornyezettudatos magatartas jelent6ségét. Foglalkozunk a
kornyezetért felelés életvitel el6segitésével. Megtanuljuk, hogy mit jelent a
munka és a maganélet egyensulya, és mit tehetlink az egészséglinkért.

1. Fenntarthato fejlédés a munkahelyen

Az els6 témaban bemutatjuk a munkahelyiinkon el6forduld kérnyezetszennyezé
forrasokat, de a kornyezetbarat lehet6ségeket is. Munkahelylinkon sok id6t
toltink, és gyakran nem figyelink eléggé kornyezetiinkre, egészségtelen
fogyasztasi szokasainkra és egészséglinkre.

2. Munka a gazdasdgban

Az ipari mez6gazdasag fejlesztése, gépesitése, novényvédd szerek hasznalata,
m(itragyak alkalmazasa felgyorsitotta az élelmiszerek el6allitdsat. Mindez
azonban rovid idé utan problémakat okozott, mert tulterhelte a kdrnyezetet.
Ebben a témaban bemutatjuk az egészséges, biogazdalkodassal termesztett
gyimolcs- és zoldségkosarak kinaldasanak a lehet6ségét. Foglalkozunk a
talajapolas fontossagaval és a biotermesztéssel.

3. A munka és a magdnélet egyensulya

A munka és a maganélet egyensulya, illetve annak hianya egyre nagyobb
hangsulyt kap napjainkban. Megismerkedhettek a kiegyensulyozott életvitellel,
ami azért fontos, mert a folyamatos stressz, tulterheltség vagy motivaciohiany
akar fizikai tineteket is okozhat.

4. Egészséges életmod

Korunkban egyre tobb sz6 esik az egészségrél. Az ember akkor tud megfelni az
elvarasoknak, ha képes a kihivasokat megfelel6en értelmezni, arra megfelel6
valaszt adni, helyt allni az életben. Fontos, hogy alkalmazkodni tudjon a
kornyezetéhez, részt vegyen a csalad életében és egyéb tarsas kapcsolataiban.
Megfelel6 mddon tudja tervezni a jovGjét és terveit id6kozonként maddositani.



2. Fenntarthaté fejlédés a munkahelyen, a munka és a
maganélet egyensulya

2.1. Fenntarthato fejl6dés a munkahelyen

2.1.1. Mit fontos tudni?

Zolditsd ki a jelenlegi munkadat!

Eppen nem idealis szamodra a
munkahelyvaltds, de fontos neked a
fenntarthatdsag a mindennapokban? Formald
otthonossd sajat munkahelyedet, alakitsd

koérnyezettudatos munkahellyé!

Két iranybdl kodzelitheted meg a dolgot: mi az,
amit kénnyl lenne megvaltoztatni, és mi az,

aminek nagy hatdsa lenne. Kezdd azokkal a
terlletekkel, amire mindkett6 igaz. Ezutan a
nagy hatasu dolgokra fokuszalj, épésrdl |épésre alakitsd 6ket zolddé. Léteznek
z0ld csomagoldanyagok, zold tisztitdszerek, zold ruhanem(ik, de még zold
befektetések is.
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az irodaban. Lehet, hogy a munka mindségét nem is javitja, az erés fény, a

Sokszor egy mindennapos folyamatot is
atszervezhetlink kornyezetbaratabba.
Valasszunk helyi termékeket és

()
szolgaltatdsokat irodankba. Oszténézzik a
kozosségi kozlekedési mddokat, vezessiink be

irodai kerékparokat vagy rollereket a taxis
utazasok helyett. Figyeljlink a f(itésre és a
hitésre, mérlegeljiik okosan, hogy valdjaban
milyen hémérsékletet sziikséges fenntartani

tulsagos héség, a nyomtatdk allando zakatolasa,....sth?



1. Az asztaltdl a tollig — legyen minden zold!

Nem sziikséges sok pénzt aldozni, ha z6ldebbé szeretnénk tenni az irodat.
Napjainkban a lebomld kavéspoharaktdl kezdve az Ujra felhaszndlt anyagokbol
készilt irodabutorokig termékek széles skaldja koziil valogathatunk.
Nyomtatdpapir? Post-it? Papirtorl6? Kavéspohar? Valaszd az Ujrahasznositottat!
Ezek legfeljebb minimalisan jelentenek nagyobb kiadast. Hosszu tavon mégis
jelentésen csdkkenthetd velliik munkahelylink 6koldgiai labnyoma.

2. Energiatakarékossag? Kezdjétek a légkondinal és a flitésnél!

A munkahelyek sokszor tul-légkondicionaltak a nyari, vagy éppen tulflitottek a
téli hénapokban. Fenntarthatdobba tehetjik munkahelylinket minddssze azzal,
ha folyton nem allitjuk a termosztatot. Nem kell 18 fokosra hiteni vagy 26
fokosra fliteni az irodat, mert nem egészséges és nem kornyezetkimélg!

3. Fontos a természetes fény!

A megfelel6 mennyiségl természetes fény mellett a dolgozok hangulata, ezaltal
pedig a teljesitménylk is javul. Emellett pedig a villanyszamlankon is
csokkenthetiink, hiszen minél tébb fény jut be az iroddnkba, annal kevesebb
ldmpdt kell felkapcsolnunk. Haszndljunk energiatakarékos (led) izzékat a
munkahelylink helységeiben. Emellett probaljuk meg betartatni azt az egyszerd
szokast: kapcsoljuk le a villanyt magunk utan!

4. A papirnélkili iroda legendaja — lehetséges ez?

Hogy lehetséges-e a papirmentesség? A digitdlis korban? A felhGalapu
tarhelyszolgaltatasok fénykoraban? Igen, lehetséges. De el6bb nézzik a
tényeket! Irattaroldk helyett irodai szerver vagy felh6. Szamlak helyett e-
szamldk. Papir alapu arajanlat helyett PDF. Sokat tehetlink a kornyezetiinkért
azzal is, ha kevesebb Uj papirt hasznalunk és felhasznéljuk a mar sziikségtelen
dokumentumok hatoldalat is!

5. A kornyezettudatossag a munkaba jarassal kezdédik!

Azzal is sokat tehetlink a kornyezetlink védelméért, ha nem autdba, hanem
buszra, villamosra vagy metrdra szallunk. De csodat tehet az is, ha id6ben
elindulunk, és ha tul nagy a tavolsag, gyalog tegyllk meg az utat a
munkahelylinkig. A fizikai mozgas serkenti a jollétet!



6. Szelektiv hulladékgylijtés az irodaban

Erdemes emlitést tenni a hulladék szelektalds fontossagarél is. Egy munkahelyen
nap mint nap nagy mennyiségl hulladék keletkezik, de szerencsére ezek nagy
része Ujrahasznosithatd. Egy szelektiv hulladékgy(jt6 beszerzése nem nagy
kiadas. Eljiink vele!

7. Z26ld energiafelhasznaldas? Ma egyszer(libb, mint valaha!

Manapsag a megujuld forrasbdl szarmazo energiak elérhetébbek, mint valaha.
Erre itthon egyel6re a napenergia felhasznaldsa a legalkalmasabb megoldas,
tetére szerelt napelemes rendszerek formadjaban. Bizonyos mértékben
flggetlenit példaul az elektromos haldzattdl, ami el6nyds lehet egy nem vart
aramkimaradas esetén.

8. Szamolj le az energiavampirokkal!

Minden munkahelyen, legyen az kisebb vagy nagyobb, szamos “energiavampir”
taldlhaté. Ezek az eszkozok akkor is aramot fogyasztanak, ha nincsenek
hasznalatban. A szamitégépek, a hatalmas multifunkcionalis nyomtaték 24/7-
ben fogyasztanak dramot. Erdemes tehdt a csirdjdban elfojtani a jelenséget,
kezdve az elosztéknal. A legolcsébb megoldas erre, ha minden nap végén
lekapcsoljuk az elosztdkat, vagy kihtdzzuk a konnektorbdl ezeket az eszkdzoket.




2.1.2. Kérdések

Fenntarthato fejlodés a munkahelyen

1. Szamodra milyen az idealis munkakornyezet?

2. Milyen 6sszetevdi vannak a kdrnyezetbarat munkahelynek?

3. Hogyan legylink energiatakarékosak a munkahelyen?

4. Mit tehetsz a hulladékkal, hogy kérnyezetkimélé legyen?

5. Hogyan tarthatod tisztan a munkahelyed?
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2.1.3. Gyakorlati feladatok - munkalapok

Fenntarthato fejl6dés a munkahelyen - Kérnyezettudatos munkahely

1. Feladatlap - Keress a munkahelyed udvaran kincseket! Taldlj valamit, ami
kemény, szurés, puha, fényes, kerek, blidos.

virag kavics
madar pillangd
méhecske

katicabogar

herny6 w/‘ hangya



2. Feladatlap - Keress a munkahelyeden szamitastechnikai, elektronikai
eszkdzoket! Vizsgald meg a hasznalati szokasaid helyességét! ird a kijeldlt helyre,
hogy milyen hianyossagokat tartal fel, illetve, hogy mit fogsz tenni azok
megsziintetése érdekében!




2.2. Munka a gazdasagban

2.2.1. Mit fontos tudni?

Akar vidéken, akar varosban éliink sziikséges odafigyelnlink a kérnyezetlinkre.

A felgyorsult ipari mez6gazdasagnak koszonhetben gyorsan jutunk kilonbozé
termékekhez. Ezek el6allitdsa és a nagyobb piaci szerepl6k iranyitdsa
kovetkeztében vilagszerte hattérbe szorul a kislépték( mez6gazdasagi termelés
és helyi termékeket tamogatd fogyasztasi szokasaink. Csokken az elGallitott
termékek valtozatossdga, amelynek kovetkeztében lassan eltlinnek a helyi
jellegzetességek. Fokozatosan elveszik az elBallitdsukhoz  szlikséges
(hagyomanyos) tudas is.

Az él6 természet szolgaltatja azokat a megujuld energiaforrasokat, amelyeket
nap mint nap hasznalunk (pl. talajképz6dés, gyogyszeralapanyagok).

— A bioldgiai sokféleség teszi lehet6vé a természetes kivalasztds utjan a
megvaltozott kornyezethez vald alkalmazkodast, az evollciot, ami egyben
az él6 rendszerek viszonylagos stabilitasat is eredményezi.

- Az él6vilag hatassal van a klimara, globalis jelenségekre, ami alapvetéen
meghatdrozza az ember életmindségét.

- A tobbi faj nélkiil mi sem maradhatunk életben!

Hatalmas lehet6ségeket rejt a bioalapu vagy
Okoldgiai gazdalkodas. Ennek a Iényege, hogy

! szintetikus novényvéddk, mdtragya nélkul

termeljink, ilyen takarmannyal tartsuk az

"'..‘ o allatainkat, majd ebbdl a tejbdl késziiljenek

IR biotermékek. De a ,bio” nemcsak zdldség-

T gylimolcs lehet, hanem a gabona, az abbdl siilt

e 67 \;' kenyér, a hus, a tej, a tejtermék, a méz. A kort
* lehet és érdemes is tagitani.

.i‘ g A biogazdalkodas pedig életforma is lehet,

lehet6ség arra, hogy részei legylnk az

Okoldgiai rendszernek. Ezzel kevesebb kart
okozunk a természetnek, az emberi szervezetnek és segitjik az allatok jollétét.
K6zben a rendszer eltartja 6nmagat és a csaladot.



Kozosséget Tamogato Mezd6gazdasag

Egészséges, biogazdalkodassal termesztett
Att gyimolcs- és zoldségkosarakat kinalhatunk a
4 helyi kozbsség szamara a KTM (Kozosséget
ﬁ Tamogatdo Mez6gazdasag) modell révén. Ennek a
modellnek az a szépsége, hogy mikozben a

gazdasag stabilitasdnak megteremtésére, az
egészséges taplalkozas fontossaganak
tudatositasara, a talajapolas fontossaganak
tudatositasara toreksziink, a kornyezettel is torédiink. Ennek a modellnek a
segitségével csokkentjik a termeld és a fogyasztd kozotti fizikai tavolsagot. A
hosszu ellatdsi lancokkal ellentétben — a mindség garancidjaként a személyes

kapcsolatot, a bizalmat és sokszor az Okoldgiai mindsitést épitjik be a
rendszerbe.
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Mi keriil az asztalunkra?
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A KozOsséget Tamogatd Mezb6gazdasag modell lehet6séget nyujt a
kistermel6knek a helyi, min&ségi élelmiszerek el6allitasara, kozvetlen
értékesitésére. A fogyasztéknak pedig garantdlja a joiz(i, tobbnyire 6koldgiai
maodszerekkel elGallitott helyi termékekhez vald kényelmes hozzdajutast.

Egyutt érték a taj, az allatok, a teremt6 ember. A foldnek ez a legnagyobb
potencialja, j6 lenne, ha minél tobben igy latnak. Ezeket az értékeket ismerjik el
és hozzuk felszinre.



2.2.2. Kérdések

Munka a gazdasagban

1. Milyen novényeket ismerilink fel a gazdasagban?

2. Melyik allat mit eszik?

3. Mibdl lesz a széna?

4. Mit neveziink K6zosséget Tamogatd Mez6gazdasag modellnek?

5. Mire van sziikség a biodinamikus gazddlkodashoz?
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_:g 2.2.3. Gyakorlati feladatok - munkalapok

Munka a gazdasagban
1. Feladatlap - Préobaljatok meg kitaldlni, hogy milyen allatra gondoltunk.

Sziirke szinl a bundaja, hosszu, vékony farkincaja, finom sajt a vacsoradja,
ravasz macska les redja. (Egér)

Szép fehér vitézek, csontvillas, szakallas, mekegé vitézek, flvet
legelésznek. Kutyaugatasra, szétfutnak szegények. (Kecskék)




Kity-koty, kity-koty kotyogok milyen anydka vagyok? (Tyuk)

Szemétdombon hetykén dllok, virradatkor kiabdlok. (Kakas)

Kifelé megy, befele all. Befele jon, kifelé all. Lefele jon, felfele all, felfele
megy, lefele all... (Macska farka)




2. Feladatlap - Nevezd meg és pipald ki ha lattal, talaltal valamit a listarol!

x>
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2.3. A munka és a maganélet egyensulya

2.3.1. Mit fontos tudni?

A munka és a maganélet egyensulya elsGsorban az egyéni és egészséges
egyensuly megtalalasara vonatkozik. Sajat megitélés kérdése tehat, hogy mit
tekint valaki , 0nfelaldozasnak”, ,kotelességnek”, stressznek vagy mindségi
idének. Nem csak a munkakorilmények, csaladi, szocidlis helyzetiink, hanem mi
magunk és megéléseink is kiilonb6z6ek. A munka és magdanélet egyensulya azt
az egyensulyi allapotot irja le, mely sajat igényeink és az élet mas terlleteire
szant id6 szamunkra megfelel§ eloszlasat jelenti.

Napjaink rohand vildgaban nagy hangsulyt kell fektetnlink testi-lelki jollétlinkre.
Ez nem meglepd, hiszen a munkahelyi elvarasok, csaladi kotelezettségek és az
egyéni igények kozotti érzékeny egyensuly fenntartasa nagyon fontos a
kiegyensulyozott, ugyanakkor aktiv élethez, a szamunkra fontos kapcsolatok
kialakitasahoz és fenntartasahoz, a mindennapok kisebb-nagyobb 6romeinek
megéléséhez. Természetesen nem elhanyagolhatd testi és lelki jollétlink
szempontjabdl sem. Ezt csak ugy vagyunk képesek hatékonyan teljesiteni, ha
egyensulyt teremtenilink a munka és a maganélet kozott.

Es itt jon a legnagyobb kihivas: tdbb szerepben is helyt kell allnunk,
munkavallaloként (vezet6k vagy beosztottak), tarsként, sziil6ként és baratként
is. Akkor érezziik j6l magunkat, ha ezeknek a szerepeknek mindegyike ideadlis
mértékben érvényesil az életlinkben. Gyakran azonban ez az egyensuly
felborul. Bizonyos szerepek tul nagy hangsulyt kapnak, mas szerepek pedig
hattérbe szorulnak. Mindezek mellett, az egészségiink megbrzése
szempontjabdl fontos, hogy a sportra is maradjon idénk. Zsongl6rkddnink kell,
és valdszin(ileg a téma is azért kerilt reflektorfénybe, mert egyre tébben keresik
a j6 megoldasokat.
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A valtozas minden teriileten folyamatosan jelen van az életiinkben. Ez magaban
hordozza a létrehozott egyensulybdl vald kibillenést is. Néha kisebb (Uj kolléga
érkezése, mas feladatkor betoltése stb.), maskor jelentésebb (munkahelyvaltas,
betegség, veszteség stb.) valtozasok kovetkeznek be az életiinkben. Bizonyos
torténésekre nem tudunk hatdst gyakorolni, masokat befolyasolhatunk. A
valtozas az életiinkbe sajat torekvéseink nyoman is |étrejohet. Az egyensuly
fenntartasaért minden esetben tennink kell. Nem szabad lebecsiilni azokat a
programokat, amelyek a munka vildgan kivil kotnek Ossze csaladjainkkal,
rokonainkkal vagy bardtainkkal. Ezek elhanyagolasa veszélyezteti a munka és
maganélet egészséges egyensulyat, és korlatozza az életminéséglinket. Aki tul
sok aldozatot hoz a szakmaja vagy hivatdsa irant és a magdanéletében pedig
kompromisszumokat kot (példaul azért, mert allitélag a munka forog kockdn)
el6bb-utébb elérkezik a hataraihoz, azaz a fizikai és/vagy érzelmi kimeriléshez.
Sokan nincsenek tisztaban azzal, hogy a személyes boldogsag és az altaldanos
egyensuly a szakmai sikernek is az alapja lehet.

Mindenkinek megvan a sajat
i tlir6képességének a hatara, ameddig rovid

vagy hosszu tavon képes megbirkdzni a
munka és a maganélet egyensulyhianyaval.
Kalonosen a maximalista palyakezddk
hajlamosak teljesen az Uj munkahelyeikre
iranyitani minden figyelmuket és

energidjukat. Ugy élik meg, hogy 6riasi
nyomads alatt allnak, és igyekeznek lépést
tartani a tapasztalt alkalmazottakkal. Amit viszont sokan elfelejtenek: az
egészséges munka és maganélet egyensulya nemcsak a munkavallald érdeke.
Természetesen a vallalatok szamara is el6nyos egy kiegyensulyozott, motivalt és
kreativ alkalmazott, aki nem kiizd folyamatosan a tulzott igények miatt a kudarc
kockdazataval.

Id6t kell szannunk arra, hogy felmérjlik, atgondoljuk a fontossagi sorrendet sajat
életiinkben, hogy a valtozasok miatt megbillent egyensuly kovetkeztében ismét
szamunkra optimalis egyensulyt alakithassunk ki.



2.3.2. Kérdések

A munka és a magdanélet egyensulya

1. Milyen szerepeket toltesz be a mindennapi életben?

2. Milyen kiils6 és bels6 elvarasok tartoznak ezekhez a szerepekhez?

3. Mennyire realisak ezek az elvarasok?

4. Mik azok az elvarasok, amelyeket tudnal médositani?

5. Hogyan szeretnéd mddositani ezeket az elvarasokat?
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2.3.3. Gyakorlati feladatok - munkalapok

A munka és a maganélet egyensilya

1. Feladatlap — Helyzetfelmérés

Jelenlegi helyzet felmérése

- Mennyire vagy elégedett a jelenlegi életedben a munka és a maganélet
egyensulyaval? Jeldld 1 —10 skalan

- Milyen egyensulyi szinttel lennél elégedett jelen életfazisodban?
Jelold 1 —10 skalan



2. Feladatlap - Ertékek

Személyes alapértékek

- Melyek a szamodra legfontosabb alapértékek a munka és a maganélet
terliletén? Sorold fel a legfontosabb 3-3 értéket!

- Jelenlegi életed mennyiben tikrozi a felsorolt alapértékeket?



. Feladatlap - Egyensuly megteremtése

Mi segit engem szerepeim és értékeim dsszehangolasaban?

— Onismeret

— Onbizalom

— Sajat er6sségek ismerete

- Nemet mondas

- Masoktol atvett szerepmintak tudatositasa és feltlirasa

- Sajat magamra forditott id6

- Tdmogatok



2.4. Egészséges életmod

2.4.1. Mit fontos tudni?

Az egészség mindennapi életlink szerves része, természetesnek vesszik,
gyakran nem torédink vele, nem vigyazunk ra, hiszen van; akkor valik
értékké, amikor hianyat érezziik. Tulhajszolt vilagunkban nem gondolkodunk
azon, hogy egészségink megdrzéséért nekiink is tenniink kell. Nem tudjuk,
hogyan vigyazzunk ra, mit tegylink azért, hogy tartésan megmaradjon.

Fontos, hogy kell6 ismerettel rendelkezziink az egészségre artalmas
tényez6krél. Tudjunk nemet mondani az egészséget rombolé szokasokra, és
alkalmasak legyiink az egészséges dontések meghozatalara.

Az egészséges életmddhoz szlikséges készségek a kovetkezbk:

—
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Er6sithetik a tarsas kapcsolatok meglétét (tdmogatd kozosség), az
Onismeretet, onértékelést, a problémakkal valé megklizdési képességeket és
az egyéni stresszkezelési mdédokat. Ezek az életmdd szempontjabdl is nagyon
fontosak a bioldgiai, szervi adottsagok és életkori tényez6k mellett.

Az egészséges életmdd természetes Gsszetevoi:

Napsuités Viz Alvas

Friss levegd Mozgas, sport Egészséges étrend

Y axpy
L ES W E 5

Egészség és testmozgas

A mentalis egészség, amelyet a stabil kdrnyezet erdsit, magdban foglalja a fizikai
egészséget is. Az egészség meglrzése érdekében sok embernek elegendd
testmozgdsra és egészséges étrendre (is) van sziiksége. Kilondsen akkor, ha egy



irodaban dolgozik, egész nap l, és a rovid sziinet alatt csak gyorsan felmelegit
valami ennivalét. A testmozgassal sok stressz, feszlltség is levezethet6, ami mar
igy nem keril be a csaldadi otthonunkba. Az ilyen programba bevonhatdk a
baratok és csaladtagok is. Ha pl. hétkdznap nem lehet, a hétvégén f6zzlink
valami frisset, lehet6leg masokkal egyiitt. igy biztosithatjuk, hogy a személyes
kapcsolataink, a munkank és a testi egészséglink egyensulyban legyen.

A lakossag egészségtudatos magatartdsanak kialakitasa és a betegségek,
valamint az egészségkockazatok korai felismerésének érdekében fontos a
megel6zést célzd programok népszer(sitése, illetve elsajatitdsa mar a korai
életszakaszban. Az egészség Osszetevlinek sokszinlségének egyik szemléletes
formaja az egészségvirag modell bemutatasa.

Egészségvirag

Egészség = kiegyensulyozottsag testben, lélekben, szellemben

Taplalkozas
Lelki érzelmi ,
s . Viz
jo allapot
Szellemi ,
fejlédés NPT
Egészség
Alvas Leveg6
. . Természetes
Pihenés ..
kdrnyezet
Fizikai

aktivitas



Az egészség fogalmaba beletartozik az életoréom, a jé kozérzet, a
kiegyensulyozottsdg, a megelégedettség, a munkakedv, a kreativitds, a fittség, a
fizikai, pszichikai, szocialis alkalmazkodd képesség. Az egészség a
problémamegoldasra és az érzelmek iranyitasara valé képesség is. Ez a pozitiv
énkép és a testi—lelki elégedettség meglrzésének forrasa. Az egészség az egyén
szamara folyamatosan valtozd, dinamikus fogalom, folyamatosan valtozé
magatartast igényel.

Az ember a ra irdnyuld széles kor( elvarasoknak akkor tud megfelelni, ha képes
a kihivasokat megfelel6en értelmezni, arra megfelel§ valaszt adni. Emellett a
kornyezethez folyamatosan alkalmazkodni, a csaladjaban és egyéb tarsas
kapcsolataiban megfelel6 mddon részt venni, a jovéjét tervezni, terveit
id6kozonként mddositani, egy szdval az életben helytdllni. Valamennyilnk célja,
az egészségben eltoltott életévek novelése, kodzvetlen hozzatartozdink,
csaladunk védelme. El6fordulhat, hogy a megfelel6 egyensuly kialakitasa nagyon
er6t probald feladatnak bizonyul. Rogziilt mintdink, a megszokdasok, félelmeink
nehezen engedik, hogy valtoztassunk a bevett napi gyakorlaton. Annak, aki
hajlamos a maximalizmusra, vagy nehezen tud nemet mondani a fénok,
kollégak, csalddtagok extra kéréseire, szintén nincs konny( dolga. Erdemes
megallni és kilépni legalabb egy pillanatra ebbdl a tulterhelt dllapotbdl. Amikor
azt érezziik, hogy semmire sincs idénk — fontos rangsorolni a feladatokat és a
sajat érdekeinket el6térbe helyezve, figyelembe venni lehet6ségeinket.

’I :u”lh”' }b 1]
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2.4.2. Kérdések

Egészséges életmadd

1. Szerinted mit jelent az egészségtudatos életmadd?

- testi egészség (taplalkozas, mozgas)

— testi és lelki egészség (taplalkozas, mozgas, érzelmek kezelése)

- testi, lelki, mentalis egészség (tapldlkozads, mozgas, érzelmek kezelése,
gondolkoddsmad)

- testi, lelki, mentalis és szocialis jollét (taplalkozas, mozgas, érzelmek
kezelése, gondolkoddsmdd, emberi kapcsolatok)?

2. Mit jelent szamodra az egészség? Sorolj fel 1-2 példat.

3. Milyen készségekre van sziikség az egészséges életmad kialakitasahoz?

4. Milyen tényez6k okozhatnak egészségkdrosodast? Sorolj fel 5 példat.

5. Mitteszel jelenleg a mentalis és fizikai egészséged megbrzése érdekében?

6. Mit szeretnél tenni a kovetkez6 6 hdnapban?



2.4.3. Gyakorlati feladatok - munkalapok

Egészséges életmad

1. Feladatlap

Hogyan taplalkozol? Készits egy plakatot , Az egészséges taplalkozas” cimmel!




2. Feladatlap

Mit teszek sajat magamért? Gondoskodas 6nmagamrol.

Készits egy személyes Egészség - viragom plakatot!

Ajanlott videok:

https://www.youtube.com/watch?v=u7bZtffvelY

https://www.youtube.com/watch?v=yao9cA3ucl4



https://www.youtube.com/watch?v=u7bZtffveIY
https://www.youtube.com/watch?v=yao9cA3ucI4

3. Kviz

1. Mik lehetnek kérnyezetszennyez6 forrasok a munkahelyen?
a) viragok

b) természetes fény

c) bogre

d) tisztitasi vegyszerek

2. Mit jelent a biogazdalkodas?
a) m(tragyazas
b) szintetikus vegyszer hasznalat
c) komposztalds

d) Gtépités

3. Hogyan alakithato ki a munka és maganélet egyensulya?
a) aggoéddssal

b) tobb pénzzel

c) bngondoskodassal

d) sok munkaval

4. Melyek az egészséges életmod természetes 6sszetevii?
a) hamburger fogyasztasa

b) kevés alvas

c) viz fogyasztasa (21/nap)

d) szoldrium



5. Hogyan tudunk takarékoskodni a munkahelyen?
a) nem kapcsoljuk le a villanyt

b) természetes fényt hasznalunk

c) sokszor haszndljuk a nyomtatot

d) sok vizet hasznalunk

Helyes valaszok:

1.d),2.c),3.¢),4.¢),5.b)
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Az Eurdpai Bizottsag tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jovahagyasat, amely kizardlag a szerz6k allaspontjat
tiikrozi, valamint a Bizottsag nem tehet6 felelGssé ezen informacidk barminemdi felhasznalasaért.



