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1. Bevezetés

Az ember koérnyezetére gyakorolt egyre er6s6d6é hatdsaval 0Osszefliggésben napjaink egyik
legaktudlisabb témadja a kornyezeti nevelés kérdése. Fontossagat kiemeli a tény, hogy a kornyezeti
nevelés egy atfogd téma.

A kornyezeti problémak, akar lokalis, akar globalis szinten, mindannyiunkat érintenek, mert kisebb-
nagyobb mértékben hol tudatosan, hol tudatunkon kivil befolyasoljuk éket.

A kornyezetvédelem napjainkban az emberiség egyik legfontosabb problémaja. A készségek
fejlesztésében és az attitlidok alakitdsaban az egyik kulcsszerepet a tudatos és szisztematikus

« sz

kreativ gondolkodasra, ésszer(i kornyezettudatos hozzaallasra valé 6szténzése és nevelése.

Melyek a legsikeresebb mddszerek és oktatasi formak, amelyek alkalmasak az értelmi fogyatékos
felnGttek szamara a kornyezeti nevelés teriiletén? Melyek azok a legfontosabb készségek, amelyeket
a kérnyezeti nevelés terlletén fejleszteni kell a kdzvetlen célcsoport esetében?

E kérdések megvalaszolasara harom eurdpai orszag — Szlovakia, Magyarorszag és Romania - partnerei
az EU altal finanszirozott ECO- COMPASS projekt keretében egy vegyes tananyagot dolgoztak ki. A
tartalom a harom partnerorszdgban végzett j6 gyakorlati példak elemzésén és a szakemberek
részvételével szervezett workshopok 6sszefoglalé eredményein alapul, amely az értelmi fogyatékkal
él6 feln6ttek kornyezetvédelmi készségeinek és kompetencidinak fejlesztésével, kornyezeti
attitlidjeik formalasaval, és az alkalmazhatdé moddszerekkel és oktatasi formakkal kapcsolatban
azonositott igényeirdl késziilt. A projektben részt vevs partnerszervezetekrél tovabbi informacidk a
projekt honlapjan taldlhatok: https://eco-compass-project.eu/home-hu.html

A tanterv négy modulbdl all:

1. modul Okoldgiai készségek és kompetencidk az egyéni életben

2. modul Az 6koldgiai értékek és attit(idok fontossaga a csaladban

3. modul Fenntarthato fejl6édés a munkahelyen, a munka és a maganélet egyensulya
4. modul Aktiv részvétel a zold tarsadalom kialakitdasaban

A célunk az emlitett témak segitségével hozzajarulni az 6koldgiai tudatossdg és az oko-kultura
alakitdsdhoz, az okoldgiai készségek és kompetenciak, a problémamegoldd képesség, a kritikai
gondolkodas és a kreativitas fejlesztéséhez.

Az elméleti hattéranyag az oktatok és tanacsaddk részére késziilt, akik szdmara a mindennapi
tevékenységiik soran sziikséges, hogy megfelel6en tudjak biztositani az értelmi fogyatékkal él6
feln6ttek kornyezetvédelmi készségeinek és kompetencidinak fejlesztését, kornyezeti attitlidjeik és
kdrnyezeti felel6sségvallalasuk formalasat.


https://eco-compass-project.eu/home-hu.html

2. A 3. modul bemutatasa és tanulasi célkit(izései

A kornyezeti nevelés és tudatossag életiink minden teriletén jelen van, igy nemcsak az iskolaban,
otthon, a természetben kell figyelniink a kdrnyezetszennyez6 forrasokra, hanem munkahelyiinkoén is,
itt toltjik feln6tt életiink nagy részét. A 3. modul célja a munkahelyen, a farmon, illetve a
maganéletben kialakitott kornyezettudatos magatartds, a kornyezetért felelSs életvitel elésegitése,
a nyitott szellemU és aktiv egyének nevelése, valamint Foldink és forrasainak fenntartdsa a
jov6é nemzedékei szamara.

Ebben a modulban a kévetkez6 témakat dolgozzuk fel:

1. Fenntarthato fejlédés a munkahelyen

Ebben a fejezetben bemutatjuk a munkahelylinkon eléforduld kérnyezetszennyez6 forrasokat,
ugyanakkor kdrnyezetbarat alternativakat is felsorakoztatunk. Munkahelylinkén sok id6t toltiink, és
gyakran a mai felgyorsulé feladathalmazban temetkez6 életviteliinkben nem figyeliink eléggé
kdrnyezetiinkre, egészségtelen, rombolé fogyasztasi szokdsainkra, 5nmagunk egészségére.

2. Munka a farmon

Az ipari mez6gazdasag fejlesztése, gépesitése, novényvédsé szerek haszndlata, mdltragyak
alkalmazasa bar felgyorsitotta az élelmiszerek el&allitasat, azonban ez révid id6 utdn problémakat
okozott, hiszen tulterhelte a kdrnyezetet.

Egészséges, biogazdalkodassal termesztett gyiimolcs- és zoldségkosarak kindlasa a helyi kozosség
szamara a KTM modell segitségével, a gazdasag stabilitdsanak megteremtésével, az egészséges
taplalkozds fontossaganak tudatositasaval, a talajapolds fontossaganak tudatositasaval,
biotermesztés révén. Ennek a modellnek a segitségével csokken a termeld és a fogyaszto kozotti
fizikai tavolsag, valamint — a hosszu ellatasi lancokkal ellentétben — a min&ség garancidjaként a
személyes kapcsolatot, a bizalmat és sokszor az 6koldgiai mindsitést épitjik be a rendszerbe.

3. A munka és a magdnélet egyensulya

A munka és a maganélet egyensulya, illetve annak hidnya egyre nagyobb hangsilyt kap
napjainkban. Ez nem meglepd, hiszen a munkahelyi elvardsok, csaladi kotelezettségek és az egyéni
igények kozotti érzékeny egyensuly fenntartdsa nagyon fontos a kiegyensulyozott, ugyanakkor aktiv
élethez, a szamunkra fontos kapcsolatok kialakitasdhoz és fenntartasdhoz, a mindennapok kisebb-
nagyobb oromeinek megéléséhez, és természetesen nem elhanyagolhatd testi és lelki jéllétlink
szempontjabdl sem. A folyamatosan fennallé stressz, tulterheltség vagy motivacidhiany akar fizikai
tinetekkel is jarhat, akar éppen kiégéshez (burnout) vezet.

4. Egészséges életmod
Korunkban egyre tobb sz6 esik az egészségrél, mivel az ember a ra irdnyuld széles kor( elvarasoknak
akkor tud megfelelni, ha képes a kihivasokat megfelel6en értelmezni, arra megfeleld valaszt adni, a



kornyezethez folyamatosan alkalmazkodni, a csalddjaban és egyéb tdrsas kapcsolataiban megfelel6
modon részt venni, a jov6jét tervezni, terveit id6kdzonként mddositani, egy széval az életben
helytallni.

A 3. modul elméleti hattéranyagot és 8 szabadtéri/kultéri tevékenység leirasat foglalja magaba a fent
emlitett témakban. Az elIméleti hattéranyag és bemutatott szabadtéri tevékenységek el6segitik, hogy
attanulmanyozasuk utan, kiegészitve a javasolt referencia anyagokkal a szocidlis teriileten dolgozé,
az értelmi fogyatékkal él6 felnGtteket segité szakemberek — féként oktatdk és tandcsadok
fejleszthessék sajat kornyezetvédelmi készségeiket. A mindennapi gyakorlatban, az értelmi
fogyatékkal é16 feln6ttek szamara egyszer(, érthetd nyelven készitett tovabbi tuddsanyag, videdk,
kérdGivek, feladatlapok és a szabadtéri tevékenységek alkalmazasaval hozzdjarulnak majd a
kompetencidik fejlesztéséhez, kornyezeti attit(idjeik és kérnyezeti felel6sségvallalasuk formalasahoz.

A tananyag elsajatitdsa utdn a szakemberek (oktatok és tanacsadok) képesek lesznek arra, hogy:

- kialakitsak és elsajatitsak a kornyezetbarat munkahely szemléletet, a fenntarthaté munkahely
ismérveit.

- felismerjék a kornyezetszennyez6 forrasokat és aktivan részt vegyenek ezek csdkkentésében.

- formaljak és megismerjék kornyezetbarat egyéni értékeket, érzelmeket, szokasokat, mentalis
kereteket, készségeket.

- gyakorlati példakon keresztil bemutassak a munkahelyi fenntarthatésag Osszetevdit és
pedagdgiai alapelveit.

- apozitiv, egészséges életforma el6mozditasanak elGsegitése.

- megértsék és gyakorlati példakon keresztil bemutassak a munka folyamatat a farmon.

- elsajatitsak és gyakorlatban Ultessék a kertészeti, illetve az allattartdsi szokasokat, eszkozoket,
munka fazisokat.

- megismerjék és megértsék a munka és a magdnélet egyensulyanak fontossagat, lehetdségeit.

- megértsék és a gyakorlatban alkalmazzak az egészséges életmad értékrendszerét.

A tananyag kozvetett feladata, hogy hozzajaruljon az értelmi fogyatékkal él6k személyiségének
fejlédéséhez, hogy megértesse veliik az emberek és kornyezetiik kdzotti kapcsolatokat, tovabb3,
hogy a foldi életet meghatdrozd torvényszerliségek ismerete alapjan elemezni és értékelni tudjak,
megértsék az emberi populacié fejl6édése és a kdrnyezethez vald viszony Osszefliggéseit a vilag
kiilonb6z6 terlletein, ill. megértsék a helyi és globalis problémak Osszefliggéseit és sajat
felel6sségliket a kbrnyezettel kapcsolatban.



3. Fenntarthaté fejl6édés a munkahelyen, a munka és a maganélet
egyensulya

3.1. Fenntarthato fejl6dés a munkahelyen

Koérnyezetlink védelmére a munkahelyiinkon is figyelnlink kell, hiszen ez az a hely, ahol a legtébb id6t
toltjuk feIn6ttként mindennapjaink soran. Alapfeladat itt is, hogy a kérnyezetszennyez6 forrasokat
megszlintessiik, ezért a talaj, a viz, és a levegd szennyezésének megakadalyozdsara torekszink. A
kornyezetvédelem aktiv médszerével csokkentjlik a kornyezetszennyez6 anyag kibocsatasat, a
passziv mddszerrel pedig figyellink arra, hogy ne fogyasszuk tul a rendelkezésre allé energidkat.
Joggal merilhet fel a kérdés a munkaltaték és a munkavallalék részérél, hogy mit tehetiink a
kornyezetlink védelméért? Mitél, és hogyan lesz fenntarthatébb a munkahely? Mivel csékkentheté
irodank okoldgiai labnyoma? Elsé kérben nem sziikséges millidkat dldozni ra, viszont a 16 tulsé
oldalara sem eshetiink at: nem lesz elég csupan motivacids poszterekkel teletlizdelni az irodat — a
fenntarthatdsagért az egész munkakozosségnek egyiitt kell tennie.

1. Az asztaltdl a tollig — legyen minden zold!

Nem kell milliés kiadasokban gondolkodni, ha zoldebbé szeretnénk tenni munkahelylinket.
Napjainkban a lebomlé kavéspoharaktdl kezdve az Gjra felhasznalt anyagokbdl késziilt irodabutorokig
termékek széles skalaja kozil vdlogathatunk. Nyomtatdpapir? Post-it?  Papirtorl6?
Kavéspohar? Valasszuk az udjrahasznositottat! Ezek legfeljebb minimalisan jelentenek nagyobb

kiadast, hosszu tavon mégis jelent6sen csokkentheté veliik munkahelyiik 6koldgiai labnyoma.
2. Energiatakarékossag? Kezdhetik a légkondinal és a fiitésnél!

A munkahelyek sokszor tul-légkondicionaltak a nyari, vagy éppen tulfltottek a téli hdnapokban.
Fenntarthatdbba tehetjiik munkahelylinket mind6ssze azzal, ha megkodtéseket tesziink a termosztat
tekergetésével kapcsolatban. Nem kell 18 fokosra hiteni vagy 26 fokosra fliteni az irodat, mert se
nem egészséges, se nem kornyezetkimélg!

3. Fontos az energiatakarékos vilagitas és a természetes fény!

A megfelel6 mennyiségl természetes fény mellett a dolgozdék hangulata, ezdltal pedig a
produktivitasuk is javul — emellett pedig a villanyszamlankon is csékkenthetiink, hiszen minél tobb
fény jut be az iroddnkba, annal kevesebb ldmpat kell felkapcsolnunk. Es ha mar lampa:
hasznaljunk energiatakarékos (led) izzékat szerte az iroddban. Emellett probaljuk meg betartatni a



https://www.okootthon.hu/termekkategoria/ujrapapir-natur-irodaszerek/
https://www.obi.hu/otletek-tanacsok/living/lighting/energy-saving-lamp-advisor/

kollégakkal a belénk nevelt, ambar feln6ttkorra kissé megkopott szokast: kapcsoljuk le a villanyt
magunk utan, akarcsak otthon!

4. A papirnélkiili munkahely — lehetséges ez?

Hogy lehetséges-e a papirmentesség 2023-ban? A digitdlis korban? A felhGalapu
tarhelyszolgaltatasok fénykoraban? Igen, nézziik a tényeket! Irattaroldk helyett irodai szerver vagy
felhd. Szamlak helyett e-szamlak. Papir alapu darajanlat helyett PDF. A papirmentes munkahely mar
nem a jové. Amennyiben nem lehetséges, vagy tul nagy munka lenne az atallas, ugy hosszu tdvon
sokat tehetlink a kdrnyezetlinkért azzal is, ha a lehet6 legkevesebbszer nyulunk a nyomtatéhoz.
Megkérhetjiik tovabba a kollégdkat arra, hogy a papir mindkét oldalara nyomtassanak! A
jegyzeteléshez tovabba ne a nyomtatdbdl vegylik ki az érintetlen papirt, hanem hasznaljuk fel a mar
szikségtelen dokumentumok hatoldalat is!

5. A kdrnyezettudatossag a munkaba jarassal kezd6dik!

Mar azzal sokat tehetlink a kérnyezetiink védelméért, ha nem autdba, hanem buszra, villamosra vagy
metréra szallunk. De csodat tehet akar mar egy biciklitarolé felszerelése a munkahelylinkén, hogy
ezzel is 0sztonozzik a kollégakat arra, hogy biciklivel vagy rollerrel jarjanak munkaba. A modern
kozosségi kozlekedés (mint a bérelhet6 elektromos rollerek, app segitségével barmikor felvehetd

kerékparok) hajnaldn azonban még gépparkot sem feltétlenil szlikséges tartanunk ahhoz, hogy mar
a munkdba jarassal is fenntarthatébba varazsoljuk munkahelylinket — bar ezek egyel6re csak a
févarosban elérheték.

6. Szelektiv hulladékgydijtés a munkahelyiinkon

Talan mondani sem kell, de érdemes lehet emlitést tenni a hulladék szelektalas fontossagaradl is. Egy
munkahelyen nap mint nap nagy mennyiség(i hulladék keletkezik, de szerencsére ezek nagy része
Ujrahasznosithato — feltéve, ha jé helyre gydijtjiik 6ket! Egy szelektiv hulladékgylijt6 beszerzése nem
nagy kiadas. Eljiink vele!

7. Z6ld energiafelhasznalas

Manapsag a megujuld forrasbdl szarmazé energidk elérhet6bbek, mint valaha. Erre itthon egyel6re a
napenergia felhaszndldsa a legkézenfekv6bb megoldds, tetlre szerelt napelemes rendszerek
formajaban. Bar nagyobb kiadast jelent és a megtériilése is egy-két évtizedben mérhets, megvannak
a maga elényei. Bizonyos mértékben fliggetlenit példaul az elektromos haldzattél, ami elényos lehet
egy nem vart aramkimaradas esetén. Ezen feliil pedig az irodaépiileten mar messzirdl jol lathatd
napelemes rendszer egy rendkiviil hatarozott kidllast mutat a fenntarthatésag mellett.


https://www.szeretlekmagyarorszag.hu/budapesten-is-elindulnak-a-lime-elektromos-rollerjei/
http://hrpwr.hu/future/cikk/ez_nem_zoldseg__igy_legyel_kornyezettudatos_a_munkahelyen_is
https://www.pcx.hu/szelektiv-hulladekgyujtok
https://www.eon.hu/hu/blog/napenergia/18-napelem-rendszer-tevhit-ami-sokakat-elriaszt.html
https://www.sobieskiinc.com/blog/pros-and-cons-solar-panels-commercial-buildings

Barmekkora éplletrdl is legyen sz6, egy biztos: szamos “energiavampir” lesz taldlhaté benne. Ezek az
eszkozok akkor is aramot fogyasztanak, ha nincsenek hasznalatban. A szamitogépek, a hatalmas
multifunkciondlis nyomtatdok 24/7-ben fogyasztanak, érdemes tehat a csirajaban elfojtani a
jelenséget, kezdve az elosztoknal. A legolcsdbb megoldas erre, ha minden nap végén lekapcsoljuk az
elosztékat, vagy kihdzzuk a konnektorbdl ezeket az eszkdzbket. A kicsit dragabb, de okosabb opcid
specidlis, un. programozhaté elosztok beszerzése, melyek id6zit6 segitségével egy meghatdrozott
id6pontban kikapcsolnak. A fejlettebb okos elosztokat, konnektorokat akar tavolrdl, app segitségével
vezérelhetjuk is!

8. Tartsunk z6ld kihivast a munkahelyiinkon!

Az akdr havi rendszerességgel tartott, fenntarthatdsaggal kapcsolatos kihivasokkal szérakoztatd
maodon, egy  kis  egészséges  versengéssel meghintve  tehetjik  zoldebbé a
munkahelylket. Megkérhetjiik példaul a kollégdkat arra, hogy egy hdnapig ne hasznaljanak miianyag
evBeszkozoket vagy eldobhaté kavéspoharakat, mdlanyagpalackokat. Egy kisebb jutalommal
(ajdndékkartya, ingyen pizza stb.) 6sztondzve konnyedén ravehetjik a kollégdkat a részvételre,
egyuttal pedig a kornyezetkimélé hétkdznapi szokasok hosszutavu atvételére.

A Nemzetkozi Munkaligyi Szervezet 169. sz. Egyezménye mar kiemeli a kérnyezet harmoénidjanak a
fontossagat a munkahelyeken és kotelezi az allamokat, hogy a munkaaddk hozzanak kulonleges
intézkedéseket ennek fliggvényében. Az Eurdpai Unid tehat évek 6ta munkalkodik a munkahelyi
egészség védelmén, a levegl, viz és élelmiszerlancok forrdsaibdl szarmazd szennyezésének
megel&zésén. Ehhez nyujt segitséget az EU Egészségligyi Stratégidja (2008-2013) amelynek egyik f6
elve éppen a polgarok védelme az egészséget fenyegetd veszélyektdl.

A kutaték elmondasa szerint a tulfogyasztds a legjelentésebb probléma. A legtdbb termék ugyanis
ugy van tervezve, hogy azok néhany év, rosszabb esetben néhany hénapon beliil elromoljanak, hogy
aztan Ujat kelljen bel6le venniink. Osszességében hibas az izleti modell, ezért a gondolkodasunkban,
a tudatos valasztasunkban van egyediil lehet&ségiink arra, hogy tegylink a kbrnyezet megodvasaért.

3.2.  Munka a gazdasagban

»A mezbgazdasag az ember legegészségesebb, leghasznosabb és legnemesebb foglalkoztatasa.” —
George Washington

A 20. szdzad masodik felében az élelmiszerkereskedelem szerkezetének megvaltozasdval atalakultak
a fogyasztoi szokasok, és e folyamat — el6nyds tendencidi mellett — szamos problémat hozott
magaval. Igy példaul mara viladgszerte hattérbe szoruldban van a kislépték( mezégazdasagi termelés
és a helyi termékeket tdmogatd fogyasztas. A kistermelSk kiszorulnak a kereskedelem legnagyobb
forgalmu helyszineirdl, a termelés pedig eltolddik a nagyobb piaci szerepl6k irdanyaba. Lokalisan ez


https://www.okosabbotthon.hu/smartwise-el3-okos-eloszto?gclid=CjwKCAiAp5nyBRABEiwApTwjXpcde9u2yDU6M39zb-Tnq4KBy-s2N_q7CZGVzWdgsDvMosRDF-66lhoCA8wQAvD_BwE
https://www.greenimpact.com/sustainability/fiv-green-campaigns-ideas-for-the-office/

azt jelenti, hogy csdkken a termelés mennyisége és munkaergigénye, valamint az elSallitott termékek
valtozatossaga, amelynek kovetkeztében lassan eltlinnek a helyi jellegzetességek és fokozatosan
elveszik az el6allitasukhoz szikséges (hagyomanyos) tudds is. Gyumolcs- és zoldségkosar
rendszer/k6zosség altal tamogatott mezégazdasag (KTM) biztositasa a farmon termesztett termékek
altal. Az ipari mez6gazdasag fejlesztése, gépesitése, névényvéds szerek haszndlata, m(itragyak
alkalmazasa bar felgyorsitotta az élelmiszerek elGallitasat, azonban ez rovid id6 utan problémadkat
okozott, hiszen tulterhelte a kbrnyezetet.

Egészséges, biogazdalkodassal termesztett gyiimolcs- és zoldségkosarak kindldsa a helyi k6zosség
szdmdra a KTM modell segitségével, a gazdasag stabilitdsdnak megteremtésével, az egészséges
tdplalkozds fontossaganak tudatositasdval, a talajapolds fontossaganak tudatositdsaval,
biotermesztés révén. Ennek a modellnek a segitségével csokken a termel6 és a fogyasztd kozotti
fizikai tdvolsag, valamint — a hosszu elladtasi ldncokkal ellentétben — a min&ség garancidjaként a
személyes kapcsolatot, a bizalmat és sokszor az 6kolégiai mindsitést épitjik be a rendszerbe.
Lehet6séget nydjtanak a kistermel6knek a helyi, minGségi élelmiszerek el6allitasara, kozvetlen
értékesitésére, a fogyasztdknak pedig garantdljak a joiz(i, tobbnyire Okoldgiai mddszerekkel
el6allitott helyi termékekhez valé kényelmes hozzajutdst (Réthy és Dezsény, 2013).

Biodinamikus gazdalkodasi mdédszer - a kornyezettel valé térédés

A biodinamikus gazdalkodasi mddszer a legjobb mddszer arra, hogy a fogyatékkal él6k, mint kis
mezdbgazdasagi és kertészeti kdzosségek, javithassak életszinvonalukat, és szoros kapcsolatban
élhessenek a természettel.

Ahogy a Lisszaboni Szerz6dés is kimondja, nagyon fontos a kornyezet minéségének javitdsa, nem csak
a megdbrzése. Emellett az emberi egészség védelme, a természeti er6forrasok koriltekintd és ésszerd
felhasznaldsa, valamint a regiondlis kornyezeti problémak kezelése is fontos célkitlizés az
éghajlatvaltozas elleni kiizdelemben. https://www.europarl.europa.eu/about-

parliament/hu/powers-and-procedures/the-lisbon-treaty

A biodinamikus mez6gazdasdg mar évtizedek ota rendelkezik egy moddszerrel e problémak
kezelésére. Ez egy emberi szolgdlat a Fold és él6lényei szamdra, nem csupan a termelés ndvelésének
vagy az egészséges tdplalkozds biztositdsdnak modszere. A biodinamika egyszerre a regenerativ
mezd&gazdasag radikalis koncepcidja és egy erbteljes mozgalom az Uj szemléletért és gyakorlatért az
élet minden olyan teriiletén, amely az élelemhez és a foldhoz kapcsolddik. Ez egy holisztikus,
Okoldgiai és etikus megkozelités a mez6gazdasag, a kertészkedés, az élelmiszer és a taplalkozas terén.

A biodinamikus gazdasagok és kertek azon dolgoznak, hogy a novényeket, az dllatokat és a talajt élg,
tudatos kapcsolatokon keresztiil hozzdk 6ssze, hogy mindegyikiik tAmogassa és kiegyensulyozza az
egészet.


https://www.europarl.europa.eu/about-parliament/hu/powers-and-procedures/the-lisbon-treaty
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Dr. Rudolf Steiner filozéfus és tudds munkassagaban gydkerezik, akinek 1924-ben a gazdaknak tartott
el6adasai Uj utat nyitottak a tudomdanyos megértés és a természetben rejl6 szellem felismerésének
integrdlasahoz.

A biodinamikus (BD) mddszer a gazdasagot egyéniségnek tekinti, él6 organizmusnak, amely szamos
egymastol fliggd elembdl all: mezbék, erddk, tavak, sévények, névények, allatok, talaj, komposzt,
emberek és a hely szelleme. A BD gyakorléjanak célja, hogy apolja és harmonizalja ezeket az
elemeket, holisztikus és dinamikus médon kezelve 6ket, hogy tdmogassa az egész egészségét és
vitalitasat, figyelve a foldre és arra, hogy mi az, ami ki akar bel6le bontakozni.

Az optimdlis talaj-, novény- és allat-egészségligyi feltételek megteremtésére Osszpontosit,
kiegyensulyozott taplalkozast biztosit és tdmogatja az egészséges immunitast. A BD gazdasagok arra
torekszenek, hogy sajat maguk teremtsék meg a termd&képességet a komposztalas, az dllatok
integralasa, a takaréndvények termesztése és a vetésforgo révén. Ezek a gyakorlatok csokkentik vagy
megsziintetik az importalt m(itragyak sziikségességét, és lehet6vé teszik a gazdasag szamara, hogy az
egyensuly és az ellendllé képesség felé mozduljon el. Az egészséges és termékeny talaj (él6 talaj)
kulcsfontossagl a termesztésben, amit permetez6 készitmények és komposztkészitmények
hasznalataval érnek el. Az el6bbieket potencidltartaimu folyékony permetként alkalmazzak, hogy
gyogyuldst, vitalitast és érzékenységet hozzanak a gazdasagba és a kertbe.

Minden egyes egyedi és Onfenntartd gazddlkodd szervezet jelent6sen hozzajarul a kornyezé kozosség
és az egész Fold okoldgiai, gazdasagi, tarsadalmi és spiritualis életképességéhez. A biodinamikan
keresztil hozzaférhetlink az emberi kreativitds Uj képességeihez, hogy érzékeljiik a Fold sziikségleteit
és reagaljunk rajuk, valamint Uj megolddsokat bontakoztassunk ki él6 és dinamikus médon.
Koncepcidnk szerint a biodinamikus gazdasadg a legjobb tamogaté kornyezet a fogyatékkal él6k
szamara, amely javitja 6nfenntartd készségeiket, és képes javitani a fogyatékkal él6k munkaerd-piaci
hozzaférését.

A személy fejlédése tobb szinten is megfigyelhets: értékes foglalkoztatas biztositasa, a mozgas és az
aktivitas novekedése a farmi tevékenységek révén, tarsasag biztositdsa és a maganyossag
csokkenése, a tarsas interakcidk novekedése, a hangulat és az altalanos kozérzet, az egyensuly, a
ritmusérzék, a mozgaskoordinacid, a figyelem és az 4lléképesség javulasa. A résztvevik
megtapasztaljdk, hogy mennyire fontos a kompetencidjuk és felelGsségiik az allatokkal, illetve a
novényliltetés- és gondozassal szemben. Ez erdsiti a szocialis kapcsolatteremtd képességliket is, nem
végss soron az allatok, és kornyzetik megbecsiiléséhez és tiszteletéhez vezet mind a fogyatékkal
él6k, mind a nem fogyatékkal él6k szamara.

3.3. A munka és maganélet egyensulya

A munka és a maganélet egyensulya elsGsorban az egyéni és egészséges egyensuly megtaldldsara
vonatkozik. Sajat megitélés kérdése tehat, hogy mit tekint valaki ,6nfelaldozasnak”, ,kotelességnek”,



stressznek vagy minGségi idének. Nem csak a munkakoriilmények, csaladi, szocidlis helyzetink,
hanem mi magunk és megéléseink is kiilénbodz6ek.

A work-life balance, azaz a munka és maganélet egyensulya azt az egyensulyi allapotot irja le, mely
sajat igényeink és az élet mas teriileteire szant id6 szdmunkra megfelel6 eloszlasat jelenti.

A munka és a maganélet egyensulya, illetve annak hidnya egyre nagyobb hangsilyt kap
napjainkban. Ez nem meglepd, hiszen a munkahelyi elvarasok, csaladi kotelezettségek és az egyéni
igények kozotti érzékeny egyensuly fenntartdsa nagyon fontos a kiegyensulyozott, ugyanakkor aktiv
élethez, a szdmunkra fontos kapcsolatok kialakitasahoz és fenntartasahoz, a mindennapok kisebb-
nagyobb oromeinek megéléséhez, és természetesen nem elhanyagolhatd testi és lelki jéllétlink
szempontjabdl sem. A folyamatosan fennalld stressz, tulterheltség vagy motivaciéhiany akar fizikai
tlinetekkel is jarhat, akar éppen kiégéshez (burnout) vezet.

1. A munka és maganélet egyensulya

A vialtozds minden terlleten folyamatosan jelen van az életiinkben, ez pedig magaban hordozza a
létrehozott egyensulybdl vald kibillenést is. Az id6énként kisebb (Uj kolléga érkezése, mas feladatkor
betoltése stb.), maskor jelent6sebb (munkahelyvaltds, gyermekaldas) valtozdsok kdvetkeznek be az
életlinkben, bizonyos torténésekre nem tudunk hatast gyakorolni, masokat befolyasolhatunk, vagy
pont sajat torekvéseink nyoman jon létre a valtozas az életliinkbe, azonban a kényes egyensuly
fenntartasaért minden esetben tenniink kell. Nem szabad lebecsiilni azokat a programokat, amelyek
a munka vildgan kivil kotnek 06ssze csalddjainkkal, rokonainkkal vagy baratainkkal. Ezek
elhanyagoldsa veszélyezteti a munka és magdnélet egészséges egyensulyat, és korlatozza
életminGséglinket. Aki tul sok aldozatot hoz a szakmaja vagy hivatasa irdnt és a maganéletében pedig
kompromisszumokat kot (példaul azért, mert allitélag a munka forog kockan) el6bb-utébb elérkezik
a hatdraihoz, azaz a fizikai és/vagy érzelmi kimeriiléshez. Sokan nincsenek tisztaban azzal, hogy a
személyes boldogsag és az altalanos egyensuly a szakmai sikernek is az alapja lehet.

Mindenkinek megvan a sajat tolerancia hatara, ameddig révid vagy hosszu tavon képes megbirkdzni
a munka és a maganélet egyensulyhidanydval. Kiilonésen a maximalista palyakezd6k hajlamosak
teljesen az Uj munkahelyeikre iranyitani minden figyelmiket és energidjukat, hiszen ugy élik meg,
hogy dridsi nyomas alatt allnak, és igyekeznek |épést 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 kockazataval.

Id6t kell szdnnunk arra, hogy felmérjik, atgondoljuk a prioritdsokat sajat életiinkben, hogy a
valtozdsok nyoman megbillent egyensuly kovetkeztében ismét szamunkra optimdlis balanszot
alakithassunk ki.



2. Munka, csaldd, maganszféra

A work-life balance teriletének kutatdi az élet harom alapvet6 teriiletén — munka, csalad,
maganszféra — megjelend igények kielégitésének eredményeként hatarozzak meg a munka-
maganélet egyensulyat. A balansz azonban nem jelenti feltétlentl e harom teriiletre szant id6
egyenld eloszlasat, hiszen az egyensuly szubjektiv jelenség, egyénenként eltéré, hogy kinek, milyen
tipusu tevékenységbdl mennyire van sziiksége a szubjektiv jollét eléréséhez. Egyesek életében a
munka egyben hivatds is, és nagyon fontos része a mindennapjaiknak, igy nekik nagyobb szelet
szikséges ebbdl a terliletbSl a megfelel6 egyensulyi dllapot eléréséhez. Masok az ,,azért dolgozunk,
6 életiikben a karrier nem kozponti jelent8ségli. Mindenkinek magdnak kell tudnia, hogy vannak-e
hidnyok az életében, mi okoz 6romot és mi nem. Az elégedettség nem valami objektiv dolog. Azt
mindig az adott személy itéli meg. A munka és a maganélet egészséges egyensulya mindig adott, ha
elegend6 id6 jut azokra a dolgokra, amelyek Uj energiat adnak és a beteljesedés érzésével
ajandékoznak meg. Egyesek szamara ez a csalad és baratok, masok szamadra a sport vagy valamilyen
hobbi lehet. Vannak azonban, akik szdmara ez éppen a munkdjuk. A fogyasztdi életméd pillanatnyi
oromei nem elégségesek a boldog élethez, a munka-maganélet egyensuly lelki- és fizikai egészség
nélkul valdjaban nem is értelmezhetd. S hogy miért kell odafigyelnlink erre? Azért, mert napjainkra a
munka valt a legdominansabba emberek millidinak életében, szamos sulyos kovetkezményt vonva
maga utdn. Tobbek kozott ilyen a kiégés is, amit az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) a
kdzelmultban vett fol a betegségek listdjara. A burnout tlinetegylittes tobbek kozott a megborult
work-life-balance miatt alakul ki és teszi tonkre szazmilliok magdnéletét, karrierjét és vallalkozasat.

3. Amikor mar sok(k)!

Barmelyik tipusba is tartozzunk, az élet hdrom alapvet6 teriletén belll megvannak egyéni hataraink,
amihez, ha elériink, megélhetjiik az, ,amisok, az sok” érzését. Napjaink felgyorsult tempdjaban egyre
gyakrabban érezhetjiik azt, hogy nem kapunk elegendd id6t vagy tdmogatast a munkahelyi, illetve
maganéleti kotelezettségeink teljesitéséhez. A munkahelyen gyakran elvarjak, hogy a lehet6 legtobb
idét forditsunk a munkdnkra, ugyanakkor a csalad is megkdveteli, hogy elvégezzik otthoni
kotelezettségeinket, melyek szintén hatdssal vannak a kényes egyensulyra. A mindennapok
mokuskerekét hajtva, a modern kor kdvetelményeihez igazodva igyeksziink minél gyorsabban, minél
tobb dolgot kivitelezni. A pihenésre pedig nem marad idénk. Testlink azonban hosszu tadvon megérzi
a nyugodt pillanatok, a szabadidé hianyat, a kialvatlansagot — azt, amikor elérkeziink ahhoz a
bizonyos, korabban emlitett hatarhoz —, és jelez.

4. Az egyensuly hidnya
Az allandé versenyfutds az id6vel, feladatainkkal, 6Gnmagunkkal, a ndvekvé munkahelyi és maganéleti

stressz és frusztracid minden terileten érezteti hatdsat. Az optimdlis egyensuly hosszd tavu
megbomldsa mindenkinél alacsonyabb produktivitdst eredményez és betegségek kialakulasahoz



vezethet (példaul alvdszavar, sziv- és érrendszeri problémak, emészt&szervi zavarok, szorongas,
depresszid stb.). A munkahelyi problémakon tul a csaladi élet teriiletére is hatast gyakorolhat az
egyensuly hidnya: megjelenhet a csaladi élettel vald elégedetlenség formajdban, sérilhet a csalddban
bet6ltott szereplink is, sokkal kevesebb lelkesedéssel és lendilettel vethetjik bele magunkat
csaladunk életének mindennapjaiba. A munka és maganélet egyensulya tehat komoly hatdssal van
jollétlinkre, élettel vald elégedettséglinkre, kapcsolatainkra és egészséglinkre egyarant.

5. Amikor billen a mérleg

De hogyan is jutunk el az egyensuly felbomlasdig? Gyakran szinte észrevétlenlil, Iépésrél 1épésre borul
fel a korabban kialakitott, jol m{kodé balansz. Maskor ezt egy-egy jelent6sebb valtozashoz, nagyobb
forduléponthoz kéthetjiik. Es milyen megoldasokhoz vezet mindez? Mivel mashonnan nem tudunk,
igy értékes szabadid6nkbdl lopunk id6t a megjelend koételezettségek teljesitéséhez. Sok esetben
példaul kénytelenek vagyunk szabadsagunkat olyan tevékenységekre forditani, amelyek a munka
mellett mar nem fértek bele az idénkbe. Emellett gyakori megoldasként merdil fel, hogy az alvas
rovasara végezzik el plusz feladatainkat. Nem hagyunk id6t elménk és szervezetiink pihenésére.

6. Kulcs: a tudatossag

Mindennapi teenddGik, és a rank nehezed6 elvarasok mellett teljesen természetesen jelenik meg az
igény a szabadidds tevékenységekre, énid6re, sajat célok megvaldsitasara, minéségi egyiitt toltott
idére a csaladunkkal. Az érzékeny mérleg azonban gyorsan atbillenhet, ha nem figyellink tudatosan.
A munka és a maganélet egyensulyanak megtalalasaban, kialakitasaban egy szakért6 kivalallé is
tdmogatast nyudjthat. A balansz kialakitdsa és fenntartasa kemény munka lehet, de megéri a
raforditott id6t és energiat, mert életiinkben minéségi valtozdst eredményezhet.

3.4. Egészséges életmaod

A leveg6, amelyet belélegez, az étel, amelyet elfogyaszt, az 6t korililvevs sugdrzdsok, hanghatdsok,
rezgések mind-mind valamilyen médon a magzatra is hatassal vannak. A gyermek megsziiletése utdn
mindezek a hatasok fokozottabban hatnak ra és mindannyiunkat elkisérnek életlink végéig.

Az egészség mindennapi életilink szerves része, természetesnek vesszik, gyakran nem torédink vele,
nem vigyazunk rd, hiszen van; akkor valik értékké, amikor hidnyat érezzik. Tulhajszolt vildagunkban
nem gondolkodunk azon, hogy egészséglink megl6rzéséért nekiink is tennink kell, nem tudjuk,
hogyan vigyazzunk ra, mit tegyiink azért, hogy tartdsan megmaradjon. A holisztikus, un. bio—pszicho—
szocialis megkozelités alapjan folyamatosan fel kell hivni a figyelmet arra, hogy mennyire
befolyasoljak a felntt életét a gyermekkori pozitiv és negativ behatdsok, adottsagok és a kornyezet.
Fontos, hogy kell6 ismerettel rendelkezzenek az egészségre artalmas tényez6krdl, attitlidjik alapjan
tudjanak nemet mondani az egészséget rombold szokdsokra, és alkalmasak legyenek az egészséges



dontések meghozatalara. Ezentul erdsithetik a tarsas kapcsolatok meglétét (tamogatd kozosség), az
Onismeretet, Onértékelést, a problémakkal vald megkiizdési képességeket és az egyéni stressz-
kezelési mdédokat, amelyek az életmdd szempontjabdl is kiemelkedGen fontosak a biolégiai, szervi
adottsdgok és életkori tényez6k mellett. Korunkban egyre tobb sz6 esik az egészségrél, mivel az
ember a rd irdnyuld széles korl elvardsoknak akkor tud megfelelni, ha képes a kihivasokat
megfelel6en értelmezni, arra megfelel6 valaszt adni, a kérnyezethez folyamatosan alkalmazkodni, a
csaladjaban és egyéb tarsas kapcsolataiban megfelel6 mddon részt venni, a jovGjét tervezni, terveit
id6kozonként mddositani, egy széval az életben helytdllni. Valamennyilink célja, az egészségben
eltoltott életévek novelése, kdzvetlen hozzatartozdink, csalddunk védelme.

A lakossdg egészségtudatos magatartdsanak kialakitdsa és a betegségek, valamint az
egészségkockazatok korai felismerésének érdekében fontos, hogy az alapellatds szerves részévé
tegyuk a népegészségligyi, preventiv célu szolgdltatasokat is.

A pedagdégus szamdra fontos annak ismerete, hogy hogyan tudja atadni szemléletesen az egészség
Osszetev@inek sokszinliségét. Ennek egyik szemléletes formaja lehet az egészségvirdg modell (1. dbra)
bemutatasa.

Az egészség fogalmaba beletartozik az életéorom, a jo kozérzet, a kiegyensulyozottsag, a
megelégedettség, a munkakedv, a kreativitds, a fittség, a fizikai, pszichikai, szocialis alkalmazkodd
képesség.

Az emberek életében fesziiltséget okozhatnak az emberi kapcsolatok problémadi, az egymds meg nem
értése, az intolerancia. A tdaras kapcsolatok rendezetlensége, a kényszer( és tartés alkalmazkodasi
kényszer 6nmagdban még nem jelent betegséget, de tartdssa valasuk esetén betegséget okozhatnak.
Az egészség tehat a problémamegoldasra és az érzelmek irdnyitasara vald képesség is, amely a pozitiv
énkép és a testi-lelki elégedettség meglbrzésének forrdsa. Az egészség az egyén szamara
folyamatosan valtozé, dinamikus, nem statikus fogalom, folyamatosan valtozé magatartast igényel.
Mint munkank soran mindig az egyén kozvetlen kozelében tapasztalhatd hatasoktdl haladunk kifelé
a tagabb kornyezeti hatasok megismerése felé, az ember, mint bioldgiai lény fel6l a csaladd, a
kdzvetlen kornyezet, a tdgabb kdrnyezet, a telepiilés, az orszag, a globalis hatasok felé.

Egészséget tamogatd kérnyezet

A vilag, a nemzetek, a régidk és a kozosségek altalanos vezérelve az, hogy tamogatni kell a kdlcsonos
gondoskodast, 6rkddni kell egymads, kozosségeink és természeti kornyezetiink felett. Természeti
kincseink megG6rzését az egész vilagon, mint globalis kotelezettséget kell hangsulyozni. A munkdanak
és a pihenésnek az egészség forrasava kell valnia. Alapvet6 fontossagu annak felbecsiilése, hogy a
gyorsan valtozdé kornyezet — f6ként a technoldgia, a munka, az energiatermelés és az urbanizacio
terén — milyen hatassal van az egészségre, s ezt olyan beavatkozasnak kell kbvetnie, amely biztositja,
hogy ezek a hatdsok egyértelmiien az emberek egészségének javara valjanak. A természetes és a



mesterséges kornyezet védelmét, valamint a természeti kincsek megbrzését egyetlen
egészségmeglbrzési stratégia sem hagyhatja figyelmen kivdl.

Egészség és testmozgas

A mentalis egészség, amelyet stabil kérnyezet erdsit, magaban foglalja a fizikai egészséget is. Az
egészség meglrzése érdekében sok embernek elegendd testmozgdsra és egészséges étrendre (is)
van sziiksége. Kiilondsen akkor, ha egy irodaban dolgozik, egész nap l, és a rovid sziinet alatt csak
gyorsan felmelegit valami ennivalét. A testmozgdas endorfint szabadit fel, és sok stressz, fesziiltség is
levezethetd ezzel, ami mar nem keril be a csalddi otthonunkba. Az ilyen programba bevonhatdék a
baratok és csalddtagok is. Ha pl. hétkéznap nem lehet, a hétvégén f6zzlink valami frisset, lehetbleg
masokkal egyiitt. Igy biztosithatjuk, hogy a személyes kapcsolataink, a munkadnk és a testi
egészséglink egyensulyban legyen.

El6fordulhat, hogy a megfelel§ egyensuly kialakitasa igencsak erét probald feladatnak bizonyul.
Rogzilt mintaink, a megszokasok, félelmeink nehezen engedik, hogy valtoztassunk a bevett napi
gyakorlaton. Annak, aki hajlamos a maximalizmusra, vagy nehezen tud nemet mondani a f6nok,
kollégak, csaladtagok extra kéréseire, szintén nincs kénnyl dolga. Erdemes megélini és kilépni
legaldbb egy pillanatra ebbdl a tulterhelt allapotbdl, — amikor azt érezziik, hogy semmire sincs idénk
— fontos rangsorolni a feladatokat és a sajat érdekeinket el6térbe helyezve, figyelembe venni
lehetdségeinket.
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5. Szabadtéri tevékenységek

5.1. Fenntarthato fejl6dés a munkahelyen

5.1.1. szamu tevékenység

3. MODUL Fenntarthatd fejl6dés a munkahelyen, a munka és a maganélet
egyensulya

1. TEMA Fenntarthatd fejl6dés a munkahelyen

A tevékenység cime Aknamezé

Pedagdgiai cél Az informacidaramlds javitdsdra alkalmas jaték és segitenek a

résztvevéknek megérteni az esetlegesen hibas kommunikacid okait,
valamint azt, hogy hogyan lehet azt elkerdini.

Célcsoport Enyhe és kdzépsulyos értelmi fogyatékkal él6 felnSttek
Id6tartam (perc) 2 6ra

Kornyezet Udvar, szabadtér

A csoport mérete 206

Mddszer Csoportos tevékenységek

Eszkozok kiilonféle targyak, szemfedd

A tevékenység leirasa

A mezén |év6 Osszes akna megtaldlasa, illetve azok elkerlilése. az animdtor a jatékhely kijelolt
terlletén kilonb6z4 akadalyokat (pl. Givegkupak, post-it, manyagpohar stb.), Ugynevezett aknakat
helyez el. A parbdl az egyik személy bekotott szemmel sétdl, a masiknak pedig szdbeli parancsok
segitségével kell navigdlnia 6t az aknamezén keresztil anélkiil, hogy belépne a palyara, vagy hogy
hozzdérne a tarsahoz.

A tanuldknak szdl6 utasitasok szovege

A kovetkez6 jaték sordn pdrban dolgoznak. Egyikik bekotott szemmel a parja szdbeli utasitdsa
segitségével kell navigaljon az aknamezdn keresztil

Osszegzés — Onreflexié az oktatasban résztvevék szamara

1. Mit tanultam az oktatas soran? / Milyen felismerésekre tettem szert a 6ko- munkahely/z6ld iroda
teriletén?

2. Mit hasznosithatok otthon, a sajat életembe is?

3. Milyen hatassal van a megszerzett tudas jelenlegi és j6vébeli 6koldgiai életmdédomra?

4. Milyen lépést tudok megtenni holnap a modulban tanultak alapjan?



5.1.2. szamu tevékenység

3. MODUL Fenntarthaté fejlédés a munkahelyen, a munka és a maganélet
egyensulya

1. TEMA Fenntarthato fejl6dés a munkahelyen

A tevékenység cime Mondja el a torténetét! Hazugok és detektivek

Pedagdgiai cél Egymds megismerése masképp, odafigyelés a masik félre,
kommunikacié fejlesztése.

Célcsoport Enyhe és kdzépsulyos értelmi fogyatékkal él6 felnGttek

Id6tartam (perc) 2 6ra

Kérnyezet Udvar

A csoport mérete 15 f6

Méddszer Csoportos tevékenység

Eszk6z6k szerencsekerék/dobdkocka

A tevékenység leirasa

A résztvev6k korben allnak, egy valaki megforgat egy kereket, amelynek a kdézepén egy nyil van
(szerencsekerék, dobdkocka), és akire mutat a nyil, amint megall a kerék, az a személy 2 igaz és 1
hamis rovid torténetet kell meséljen magardl a tobbieknek. Mindenki szavazatot ad le arrdl, hogy
melyiket itéli meg hamisnak. A térténet mondé feltarja melyik torténet volt hamis. A kor addig megy
tovdbb, mig mindenki sorra keril. A legvégén az a nyertes, aki a legtobb szavazatot kapta a hamis
tortént kitalalasaban.

A tanuléknak szdl6 utasitasok szévege

Kérem alljanak kérben, s egy valaki Onék kéziil porgesse meg a kereket! Akire a kerék nyila mutat
mondjon 2 igaz és egy hamis rovid torténetet magardl. A tébbiek ki kell talaljak melyik torténetek
igazak és melyik hamis. Az nyer, aki a leghihet6bb hamis torténetet mondta magardl.

Osszegzés — Onreflexio az oktatasban résztvevék szamara

1. Mit tanultam a gyakorlat soran? / Milyen felismerésekre tettem szert 6nmagammal, illetve a
tarsammal kapcsolatosan?

2. Mit viszek magammal a sajat életembe?

3. Milyen hatassal van a megszerzett tudas jelenlegi és jovébeli életmdédomra?

4. Milyen lépést tudok megtenni holnap a modulban tanultak alapjan?



5.2. Munka a gazdasagban

5.2.1. szamu tevékenység

3. MODUL Fenntarthatd fejl6dés a munkahelyen, a munka és a maganélet
egyensulya

2. TEMA Munka a gazdasagban

A tevékenység cime Rovarszalld készitése

Pedagdgiai cél A fogyatékkal él6k képesek lesznek megismerni kiilonbdz6 rovarokat,

fejleszti a finommotorikajukat, kreativitasukat.

Célcsoport Enyhe és kdzépsulyos értelmi fogyatékkal él6 felnGttek

Id6tartam (perc) 180

Koérnyezet Irisz Farm/Udvar

A csoport mérete 15 f6

Mddszer Csoportos tevékenység, interaktiv, frontalis

Eszk6zok Fakéreg, agdarabok, tobozok, szalma, didhéj, papir tojastartd,

lyukacsos tégla, viragcserépdarabok, falada/lécek és szegek, vékony
dréthalé.

A tevékenység leirasa

Amennyiben nem taldlunk faladat, az oktatd 6sszeszegezi a léceket ldda formara. A rovarhotelnek az
eleje nyitott a tobbi része zart. Ezutan , kamrakat” alakitunk ki benne, amelyeket a fiatalok feltéltenek
kilonb6z6 anyagokkal, fészkeket alakitva ki. Azért van sziikség a kiilonb6z6 anyagokra, mert igy
kiil6nb6z6 rovarok koltézhetnek be. A mivelet végén az oktatd egy vékony drdthalét erésit a doboz
nyitott részére, ezaltal megel6zve, hogy kihulljanak beléle a kisebb anyagok.

A tanuldknak szdlé utasitasok szovege

Most Osszegyljtjiik a léceket és szegekkel ladat készitiink. A nyitott részeken kiilonb6z6 anyagokkal
fészkeket alakitunk ki, kamarakat készitve. A végén vékony drdéthdlét rogzitiink a doboz nyitott
részére, hogy biztonsagos legyen.

Osszegzés — Onreflexio az oktatasban résztvevék szamara

1. Mit tanultam az oktatds soran? / Milyen felismerésekre tettem szert a rovarokrél?
2. Mit viszek magammal a sajat életembe?

3. Milyen hatassal van a megszerzett tudas jelenlegi és jovébeli életmdédomra?

4. Milyen lépést tudok megtenni holnap a modulban tanultak alapjan?



5.2.2. szamu tevékenység

3. MODUL Fenntarthatd fejl6dés a munkahelyen, a munka és a maganélet
egyensulya

2. TEMA Munka a gazdasagban

A tevékenység cime Ultessiink z6ldséget!

Pedagdgiai cél A fiatalok képesek lesznek betdjolni, hogy a kiilonb6z6 z6ldségeknek

mi a szezonja, megtanuljdk, hogy milyen eszkozok sziikségesek az
Ultetéshez, mire kell odafigyelni a m(iveletek végrehajtasa kozben.

Célcsoport Enyhe és kdzépsulyos értelmi fogyatékkal él6 felnGttek

Id6tartam (perc) 120 perc

Kérnyezet Irisz kertészet

A csoport mérete 15 f6

Modszer Frontalis, csoportmunka

Eszkozok kis kapak, amellyel lehet bardzdakat huzni, komposzt, vizzel toltott

0nt6z6, gumikkesztyl

A tevékenység leirasa

A fiatalok keszty(iben Osszevegyitik a komposztot a félddel. Ezutdn a kapakkal barazdakat huznak a
foldbe 30 cm tavolsagra, majd 3-4 cm-es lyukakat vajnak a foéldbe. Ovatosan lenyomkodjak és
megontozik.

A tanuléknak szdl6 utasitasok szovege

Vegyétek fel a kesztylket és keverjétek 6ssze a komposztot a félddel, ezutan hlzzatok barazdakat a
foldbe 30 cm tavolsagra, a kapaval. Majd vajjatok mélyebb, kb. 3-4 cm lyukakat és dvatosan
nyomkodjatok be a magokat és 6ntozzétek meg!

Osszegzés — Onreflexié az oktatasban résztvevék szamara

1. Mit tanultam az oktatds soran? / Milyen felismerésekre tettem szert az lltetés teriiletén?
2. Mit viszek magammal a sajat életembe?

3. Milyen hatassal van a megszerzett tudas jelenlegi és jovébeli életmdédomra?

4. Milyen lépést tudok megtenni holnap a modulban tanultak alapjan?



5.3. A munka és a maganélet egyensulya

5.3.1.szamu tevékenység

3. MODUL Fenntarthatd fejl6dés a munkahelyen, a munka és a
maganélet egyensulya

3. TEMA A munka és a maganélet egyensulya
A tevékenység cime Solutioncycle/Megoldasiciklus
Pedagdgiai cél A SolutionCircle egy nyolc lépésbél allé modell, mely jol

alkalmazhaté akar jov6képalkotdashoz vagy kozéptavu
stratégia megfogalmazasahoz, konfliktusok kezeléséhez,
egyuttm(ikodés vagy Osszetartozas fejlesztéséhez és
hosszabb tavu projektek megalkotasahoz.

Célcsoport Enyhe és kdzépsulyos értelmi fogyatékkal él6 feln6ttek
Id6tartam (perc) 120 perc

Koérnyezet Szabadtér/udvar

A csoport mérete 15 f6

Mddszer Egyéni/csoportmunka

Eszkozok 2 csomag fonal

A tevékenység leirasa

1. Tisztazni a kereteket: Ennek célja a bizalom épitése és a cselekv6képesség erdsitése. Ez a helye az
id6keret és a mindenki altal elfogadott szabalyok (tegezédés/magazddas, mit szabad és mit nem
stb.) tisztazasanak.

2. Elvarasok és célok: A csapat tagjai megfogalmazzak az elvardsaikat, és azokat a sikerkritériumokat,
amelyekrdl a csapattagok észreveszik, hogy az elkotelez6désiik megtériilt.

3. Gyujtépontok: A csapattagok megnevezik azokat a teriileteket, ahol sziikségesnek érzik a
fejl6dést, azaz a problémakat.

4. Kivételes alkalmak: Annak feltérképezése zajlik ebben a fazisban, hogy melyek azok az id6szakok,
amikor a problémak nem allnak fenn, vagy nem olyan intenzitassal. Azoknak a mar jél mikodé
terlleteknek, emlékezetes sikertorténeteknek és er6sségeknek felkutatasa zajlik itt, melyekre lehet
épiteni és amelyek a megvaldsitdshoz Onbizalmat is adnak. Fontos, hogy a jol m(ikod6n és az
er@sségeken legyen a hangsuly és ne a problémak elemzésén.

5. Megcélzott jov6: Ez a vagyott jov6 leirdsanak a helye. Amilyen pontosan és részletesen
lehetséges, a csapatok megfogalmazzak az elérni kivant idedlis allapotot. Ez a kreativitas és a
fantdzia kibontakoztatdsanak szakasza, de olyan célt érdemes megfogalmazni, amely realis és elég
vonzo is ahhoz, hogy a csapattagok elkotelez6djenek a megvaldsitasa irant.



6. Skdlazas: Azt célt szolgdlja, hogy a csapat ,,mérni” tudja a sajat allapotat, helyzetét a megcélzott
jovéhoz képest. Lehet sokféleképpen vizualizalni (tablan, papirlapon stb.), de ha nagyobb
mozgasteret engedd helyen vagyunk, akkor bevethet6 akar a térbeli skalazas eszkoze is. A teremben
vagy téren kijelolink egy végpontot, ami a vagyott jov6 legteljesebb megvaldsuldsat jelzi. Ezzel
atellenben van az, ami ennek az allapotnak az ellentéte. Megkérjiik a tagokat, hogy alljanak a két
végpont kozott oda, ahol most tartanak (amilyennek most értékelik a szervezet helyzetét) vagy
ahogyan most érzik magukat. Ezutan az egymashoz legkdzelebb allék beszéljék meg, hogy mit jelent
az a pont, ahol allnak? Mivel tobb, mintha egy Iépéssel alacsonyabb helyen dlinanak? Ha adtunk id6t
a megbeszélésre, mindenkit megkériink, hogy lépjen egyet elGre. Itt azt kérdezziik, hogy mi mas itt,
mint az el6z6 helyen? A résztvevlk ezaltal tudatosithatjak a lelki novekedésiik eddigi sikereit és azt
is, hogy milyen lépések sziikségesek a tovabbi fejlédéshez.

A tanuléknak szdl6 utasitasok szovege

A kovetkezd gyakorlat a jov6kép megvaldsitdsdnak feltérképezése, stratégiai tervezés lépésire ad
lehet&séget. Kérem mindenki a két végpont kozott helyezkedjen el, annak fliggvényében hol
tartanak most, ahogyan most érzik magukat. Ezutan az egymashoz legkdzelebb allék beszéljék meg,
hogy mit jelent az a pont, ahol dlinak? Mivel tobb, mintha egy |épéssel alacsonyabb helyen allnanak?
Amennyiben atbeszélték jelenlegi helyzetiiket, mindenkit megkériink, hogy lIépjen egyet elGre. Mi
mas itt, mint az el6z6 helyen?

Osszegzés — Onreflexié az oktatasban résztvevék szamara

1. Mit tanultam az oktatas soran? / Milyen felismerésekre tettem szert a lelki egyensily megtartasa
teriletén?

2. Mit viszek magammal a sajat életembe?

3. Milyen hatassal van a megszerzett tudas jelenlegi és jovébeli életmdédomra?

4. Milyen lépést tudok megtenni holnap a modulban tanultak alapjan?



5.3.2. szamu tevékenység

3. MODUL Fenntarthatd fejl6dés a munkahelyen, a munka és a
maganélet egyensulya

3. TEMA A munka és a maganélet egyensulya
A tevékenység cime Digitdlis Detox
Pedagagiai cél A haszontalan és céltalan tevékenységek helyettesitése,

helyikre hasznos tevékenységek illesztése munkahelyinkon.
Az aktiv egymashoz kapcsolddas, az egyltt tanulds és
cselekvés élménye megnoveli a kozosségért/csapatért vald
felelGsségtudatot és motivaltabba, elkotelezettebbé teszi
6ket, elmélyiti a kapcsolatokat.

Célcsoport Enyhe és kdzépsulyos értelmi fogyatékkal é16 felnttek
Id6tartam (perc) 45 perc

Kornyezet Kiltéri kavézo/kiskert

A csoport mérete 10f6

Modszer Paros/csoportmunka

Eszk6zok Papir, irészer, citromos-mentas smoothie, kosar

A tevékenység leirasa

A parok kozosen kivalasztjdk és eldontik megbeszélésiik helyszinét, targydt. Amennyiben a
munkahelylikdn lehet6ség van egy kotetlenebb, otthonosabb, szabadban megvaldsitott
megbeszélés, egylitt elkészithetik a citromos-mentas iditét. A keretek megteremtése utan, konkrét
feladatok megbeszélésére kertilhet sor, a napirenden 1évs feladatok elvégzésének megtargyalasa,
lépésekre bontasa, tervezés. Az ilyenszer(i megbeszélések célja az egymasra valé odafigyelés,
egymas véleményének meghallgatasa, brainstorming, s legf6képp digitalis eszkdzok nélkdl.

A tanuldknak szdl6 utasitasok szovege

Ez masképp nap lesz, kérjik a telefonokat tegyék ebben a kosarban és munkaidd lejarta utan
visszakapjak. Ma digitdlis detox napot tartunk! A személyes kapcsolédason, egymadsra
odafigyelésen, a hatékony verbdlis kommunikaciéon lesz a hangsuly. Kérem valasszanak egy
kényelmes helyszint, készitsenek kdzdsen egy kis frissitd tditét és kezdédhet a napi feladatok
megbeszélése, kivitelezése! Hasznos egyuttlétet!

Osszegzés — Onreflexio az oktatasban résztvevék szamara

1. Mit tanultam az oktatas soran? / Milyen felismerésekre tettem szert a digitalis detox soran?
2. Mit viszek magammal a sajat életembe?

3. Milyen hatassal van a megszerzett tudas jelenlegi és jovébeli 6koldgiai életmédomra?

4. Milyen lépést tudok megtenni holnap a modulban tanultak alapjan?



5.4. Egeészséges életmaod

5.4.1. szamu tevékenység

3. MODUL Fenntarthatd fejl6dés a munkahelyen, a munka és a
maganélet egyensulya

4. TEMA Egészséges életmdd
A tevékenység cime Vitaminbomba
Pedagdgiai cél Az egészség fogalmanak tisztdzdsa, jelentdsége az egyéni

életben. Az egészségtudatos magatartdsanak kialakitasa és a
betegségek, valamint az egészségkockazatok korai
felismerése.

Célcsoport Enyhe és kdzépsulyos értelmi fogyatékkal él6 felnSttek
Id6tartam (perc) 120 perc

Kérnyezet Szabadtéri udvar/Nagy terem

A csoport mérete 15 F6

Modszer csoportmunka, egyéni munka

Eszk6zok Dixit kartyak, flipchart, irdszer

A tevékenység leirasa

A résztvevéket korbeadllitjuk és bemutatjuk a témat. A téma bemutatdsa utan megkérjiik, hogy a
kartyahalmazbdl valassza ki azt, amely az “egészség” kulcsszéra szdmara metaforikus jelentéséggel
bir. Miutdn mindenki megtalalta a “sajat” kartydajat, frontalisan beszamol arrdl, hogy miért azt a
kartyat valasztotta. Milyen jelent&séggel bir az egészség az életében? Mit tesz mindezért? Az egyéni
beszamoldk utdn kdzosen egyben rendezgetik a kartydkat és flipcharton felvazoljak.

A tanuldknak sz616 utasitasok szévege

Kérem alljanak korben, majd az ,egészség” sz6 kapcsan els6re metaforikus jelentéséggel bird
kartyat valasszak ki az itt lathato kartyahalmazbdl. Kérem, magyarazzak el nekink miért ezt a
kartyat valasztotta. Az elsGre eszikbe jutd fogalmakat, szavakat irjak fel papirdarabokra, és
rendezgessék ezt egybe kdozosen valamilyen fellileten (magnestabla, flipchart, tablet, stb.)

Osszegzés — Onreflexio az oktatasban résztvevék szamara

1. Mit tanultam az oktatas soran? / Milyen felismerésekre tettem szert az egészség teriiletén?
2. Mit viszek magammal a sajat életembe?

3. Milyen hatassal van a megszerzett tudas jelenlegi és jovGbeli egészséges életmdédomra?

4. Milyen lépést tudok megtenni holnap a modulban tanultak alapjan?



5.4.2. szamu tevékenység

3. MODUL Fenntarthato fejlédése a munkahelyen, a munka és a
maganélet egyensulya

4. TEMA Egészséges életmdd

A tevékenység cime Egészség- virag

Pedagdgiai cél Az egészséges magatartas gyakorlasa, fizikai megjelenitése a
jollét 6sszetevbinek.

Célcsoport Enyhe és kdzépsulyos értelmi fogyatékkal él6 felnSttek

Id6tartam (perc) 45 perc

Kérnyezet Szabadtér

A csoport mérete 156

Modszer csoportos munka, frontalis

Eszk6z6k -

A tevékenység leirasa

Egészségvirag-modell alkalmazdsa masképp!

A résztvevlk egy részét megkérjik alkossanak egy kort, a tobbiek meg koré alakitsanak ki kisebb
koroket! (virag forma kialakitasa)

Egy adott egészségfejlesztési tevékenység/program inditasaként az egyént/csoportot kérje meg
el6szér, hogy 6k mondjak el a szdmukra fontos egészség-dsszetevSket, csak azutan egészitse ki az On
szdmara ismert, fontos OsszetevSkkel (pl. az egészségvirag modell alapjan)! Majd az
egészségosszetevbket csoportositsak kozosen a test, lélek, értelem cimek ald. llyen mddon
megismerhetdek lesznek azok az egyén/csoport szamara fontos dimenzidk, amelyekre fokuszalva
eredményesebb beavatkozast tervezhet.

A tanuldknak szdl6 utasitasok szovege

Kérek 5 résztvevét, akik egy kort alakitanak ki, majd a tobbieket kérem alkossanak kisebb kéroket a
kozépen elhelyezked6 kor koré! Alkossunk egy nagy virag format, ez lesz az egészségvirdg modell!
Miutdn megvan a virdg forma, kérem mindenki mondja el a szdmdra fontos egészség-Osszetevéket,
majd csoportositsuk a test, lélek, értelem dimenziék mentén!

Végezetil kérem mindenki szabadon perdiiljon tdncra, mozgassa meg jol a végtagjait!
Egészséglinkre!

Osszegzés — Onreflexi6 az oktatasban résztvevék szamara

1. Mit tanultam az oktatas soran? / Milyen felismerésekre tettem szert a egészségvirag modell
bemutatdasa altal?

2. Mit viszek magammal a sajat életembe?

3. Milyen hatassal van a megszerzett tudas jelenlegi és jovébeli életmdédomra?

4. Milyen lépést tudok megtenni holnap a modulban tanultak alapjan?
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Az Eurdpai Bizottsag tamogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jovahagyasat, amely kizardlag a szerzdk allaspontjat
tiikr6zi, valamint a Bizottsag nem tehet6 felel6ssé ezen informaciok barminemdi felhasznalasaért.



