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1. Introducere

Educatia de mediu este una dintre cele mai actuale probleme in contextul impactului din ce in ce mai
mare al omului asupra mediului. Importanta sa este subliniata de faptul ca educatia de mediu este o
problema transversala.

Problemele de mediu, fie ele locale sau globale, ne afecteaza pe toti, deoarece le influentam intr-o
masura mai mare sau mai mica, fie Tn mod constient sau inconstient.

Mediul inconjurator este una dintre cele mai importante probleme cu care se confrunta omenirea in
prezent. Un rol esential in dezvoltarea competentelor si modelarea atitudinilor este jucat de educatia
constienta si sistematica Tn domeniul mediului pe tot parcursul vietii, care are ca scop sa ghideze
orientarea valorica a oamenilor, sa ii incurajeze si sa 1i educe sa gdndeasca creativ si sa adopte o
atitudine rationala si constienta de mediu.

Care sunt cele mai reusite metode si forme de educatie potrivite pentru adultii cu dizabilitati
intelectuale in domeniul educatiei ecologice? Care sunt cele mai importante abilitati care trebuie
dezvoltate in domeniul educatiei de mediu pentru grupul tinta imediat?

Pentru a raspunde la aceste intrebari, parteneri din trei tari europene - Slovacia, Ungaria si Romania
- au dezvoltat un curriculum mixt in cadrul proiectului ECO- COMPASS, finantat de UE. Continutul se
bazeaza pe o analiza a exemplelor de bune practici din cele trei tari partenere si pe rezultatele sumare
ale atelierelor de lucru cu profesionisti privind nevoile identificate pentru dezvoltarea abilitatilor si
competentelor de mediu ale adultilor cu dizabilitati intelectuale, modelarea atitudinilor lor fata de
mediu si metodele si formele de predare care pot fi utilizate. Mai multe informatii despre organizatiile
partenere implicate in proiect pot fi gasite pe site-ul web al proiectului: https://eco-compass-

project.eu/.

Planul de invatamant este format din patru module:

Modulul 1 Abilitati si competente ecologice in viata individuala

Modulul 2 Importanta valorilor si atitudinilor ecologice in familie

Modulul 3 Dezvoltarea durabila la locul de munca, echilibrul dintre viata profesionala si cea privata
Modulul 4 Participarea activa la construirea unei societati verzi

Scopul nostru este de a contribui la dezvoltarea constiintei ecologice si a culturii ecologice, a
aptitudinilor si competentelor ecologice, a rezolvarii de probleme, a gandirii critice si a creativitatii
prin intermediul acestor teme.

Materialul teoretic de baza este destinat educatorilor si consilierilor care trebuie sa fie capabili sa se
asigure, in activitatea lor zilnica, ca adultii cu dizabilitati intelectuale dezvolta abilitati si competente
de mediu, atitudini de mediu si responsabilitate fata de mediu.


https://eco-compass-project.eu/
https://eco-compass-project.eu/

2. Introducere si obiectivele de invatare ale modulului 3

Educatia si constientizarea problemelor de mediu este prezenta in toate domeniile vietii noastre,
astfel incat trebuie sa fim constienti de sursele poluante nu numai la scoald, acasa, in natura, cisi la
locul de munca, unde ne petrecem cea mai mare parte a vietii de adult. Scopul modulului 3 este de
a promova un comportament responsabil fata de mediu la locul de munca, la ferma siin viata noastra
privata, de a promova un stil de viata responsabil fata de mediu, de a educa persoane deschise si
active si de a conserva Pamantul nostru si resursele sale pentru generatiile viitoare.

in acest modul vom aborda urméitoarele subiecte:

1. Dezvoltarea durabild la locul de munca

Tn acest capitol, vom descrie sursele de poluare de la locul de muncd, dar vom enumera si
alternativele ecologice. Petrecem mult timp la locul de munca si, adesea, in stilul de viata rapid de
astdzi, nu acordam suficienta atentie mediului Tnconjurator, obiceiurilor noastre de consum
nesandatoase si distructive si propriei noastre sanatati.

2. Lucrul la ferma

Dezvoltarea agriculturii industriale, mecanizarea, utilizarea pesticidelor si a ingrasamintelor au
accelerat productia de alimente, dar acest lucru a cauzat in curand probleme, deoarece a
supraincarcat mediul inconjurator.

Oferirea de cosuri de fructe si legume sanatoase, cultivate ecologic, comunitatii locale prin
intermediul modelului IGP, prin crearea unei ferme stabile, prin cresterea gradului de constientizare
a importantei unei alimentatii sanatoase, prin cresterea gradului de constientizare a importantei
producator si consumator si, spre deosebire de lanturile lungi de aprovizionare, noi construim un
contact personal, incredere si, adesea, certificare ecologica ca o garantie a calitatii.

3. Echilibrul dintre viata profesionald si cea privatd

Echilibrul dintre viata profesionala si cea privata, sau lipsa acestuia, devine din ce in ce mai important
in zilele noastre. Acest lucru nu este surprinzator, deoarece mentinerea unui echilibru delicat intre
cerintele de la locul de munca, angajamentele familiale si nevoile individuale este esentiala pentru o
viata echilibratd, dar activa, pentru construirea si mentinerea relatiilor care conteaza pentru noi,
pentru a ne bucura de placerile vietii de zi cu zi si, bineinteles, pentru bunastarea noastra fizica si
psihica. Stresul constant, suprasolicitarea sau lipsa de motivatie pot duce la simptome fizice sau chiar
la epuizare.

4. Stil de viatd sandtos
Sanatatea devine din ce Tn ce mai importanta in prezent, deoarece oamenii pot raspunde la gama
larga de asteptari fata de ei doar daca sunt capabili sa inteleagd si sa raspunda la provocari, sa se



adapteze la mediul inconjurator, sa participe la familie si la alte relatii sociale, sa planifice viitorul, sa
isi ajusteze planurile si, pe scurt, sa faca fata vietii.

Modulul 3 include materiale teoretice de baza si descrieri a 8 activitati in aer liber/in aer liber pe
temele mentionate mai sus. Materialul teoretic de baza si activitatile in aer liber prezentate vor ajuta
profesionistii care lucreaza in domeniul social cu adulti cu dizabilitati intelectuale, in special
formatorii si consilierii, sa isi dezvolte propriile abilitati de mediu dupa ce le-au studiat si le-au
completat cu materialul de referintd sugerat. in practica lor de zi cu zi, prin utilizarea materialelor de
cunostinte suplimentare, a materialelor video, a chestionarelor, a fiselor de lucru si a activitatilor in
aer liber intr-un limbaj simplu si accesibil, acestia 1i vor ajuta pe adultii cu dizabilitati intelectuale sa
isi dezvolte competentele, atitudinile fata de mediu si responsabilitatea fata de mediu.

Dupa ce vor fi stapanit cursul, profesionistii (formatori si consilieri) vor fi capabili sa:

- sa dezvolte si sa stapaneasca o abordare ecologica a locului de munca si caracteristicile unui
loc de munca durabil.

- saidentifice sursele de poluare si sa participe activ la reducerea acestora.

- saformeze sisdinvete valoriindividuale, emotii, obiceiuri, cadre mentale si abilitati ecologice.

- sa demonstreze componentele si principiile pedagogice ale sustenabilitatii la locul de munca
prin exemple practice.

- promovarea unor stiluri de viata pozitive si sanatoase.

- sainteleaga si sa demonstreze, prin exemple practice, procesul de lucru in ferma.

- sa invete si sa exerseze obiceiurile, uneltele si fazele de lucru in gradindrit si cresterea
animalelor.

- sa invete si sa inteleaga importanta echilibrului dintre viata profesionald si cea privata si
oportunitatile pe care acesta le ofera.

- sainteleaga si sa puna in practica valorile unui stil de viata sanatos.

Scopul indirect al curriculumului este de a contribui la dezvoltarea personala a persoanelor cu
dizabilitati intelectuale, de a le permite sa inteleaga relatia dintre oameni si mediul inconjurator, sa
analizeze si sa evalueze legile care guverneaza viata pe pamant, sa inteleaga relatia dintre dezvoltarea
populatiei umane si mediul inconjurdtor in diferite parti ale lumii si sa inteleaga interrelatia dintre
problemele locale si cele globale si propria responsabilitate fatda de mediu.



3. Dezvoltare durabila la locul de munca, echilibru intre viata profesionala
Si cea privata

3.1. durabila IDezvoltareala locul de munca

Trebuie sa ne protejam mediul inconjurator si la locul de munca, deoarece acesta este locul in care
ne petrecem cea mai mare parte a timpului ca adulti. Si aici, sarcina de baza este de a elimina sursele
de poluare, asa ca ne straduim sa prevenim poluarea solului, a apei si a aerului. Abordarea activa a
protectiei mediului consta in reducerea emisiilor de poluanti, in timp ce abordarea pasiva consta in a
ne asigura ca nu folosim excesiv energia disponibila. Angajatorii si angajatii se pot intreba: ce putem
face pentru a ne proteja mediul? Ce si cum putem face ca locul de munca sa fie mai durabil? Cum
putem reduce amprenta ecologicd a biroului nostru? Tn primul rand, nu este necesar sd cheltuim
milioane de euro, dar nu este suficient sa lipim doar afise motivationale in birou - sustenabilitatea
trebuie sa fie un efort comun al intregii comunitati de lucru.

1. De la masa pana la scaun - totul sa fie verde!
Nu este nevoie s cheltuiti milioane de euro pentru a va face locul de muncd mai ecologic. in prezent,

exista o gama larga de produse, de la cesti de cafea biodegradabile la mobilier de birou fabricat din
materiale reciclate. Hartie de tipar? Post-it? Prosoape de hartie? Cana de cafea? Alegeti reciclate!

Acestea reprezinta cel mult o crestere minima a costurilor, dar pe termen lung pot reduce
semnificativamprenta ecologica a locului dumneavoastra de munca.

2. Economie de energie? incepeti cu aerul conditionat si incilzirea!

Locurile de munca sunt deseori supraconditionate in timpul verii sau chiar supraincalzite in lunile de

iarna. Putem face ca locurile noastre de munca sa fie mai durabile prin simpla impunere de restrictii
privind modul Tn care este pornit termostatul. Nu trebuie sa raciti biroul la 18 grade sau sa 1l incalziti
la 26 de grade, pentru ca nu este nici sanatos si nici ecologic!

3. lluminatul eficient din punct de vedere energetic si lumina naturala sunt importante!

Cu o cantitate potrivita de lumina naturala, starea de spirit a lucratorilor si, prin urmare,
productivitatea lor poate fi imbunatatitd - si putem, de asemenea, sa reducem facturile la
electricitate, deoarece cu cat mai multa luminad patrunde in birourile noastre, cu atat mai putine
lumini trebuie sa aprindem. Si apropo de lumini, folositi becuri eficiente din punct de vedere

energetic (LED) in tot biroul. De asemenea, incercati sa le impuneti colegilor un obicei cu care am

crescut, dar care s-a cam uzat la varsta adulta: stingeti luminile dupa dumneavoastra, la fel ca acasa.

4. Locul de munca fara hartie - este posibil?


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

Este posibild eliminarea hartiei in 2023? Tn era digitald? Tn era gizduirii in cloud? Da, haideti s
analizim faptele! Servere de birou sau cloud in locul dulapurilor de arhiva. in loc de facturi, facturi
electronice. Citate pe hartie in loc de PDF-uri. Locul de munca fara hartie nu mai este viitorul. Daca
nu este posibil sau este prea mult de lucru sa facem aceasta schimbare, putem face multe pentru
mediu pe termen lung daca reducem la minimum numarul de ori cand atingem imprimanta. Putem,
de asemenea, sa le cerem colegilor sa tipareasca pe ambele fete ale hartieil De asemenea, atunci
cand luati notite, nu scoateti hartia neatinsa din imprimanta, ci folositi partea din spate a
documentelor care nu mai sunt necesare!

5. Constientizarea problemelor de mediu incepe cu mersul la serviciu!

Doar luand autobuzul, tramvaiul sau metroul in loc de masina, puteti face multe pentru a proteja
mediul inconjurator. Dar chiar si instalarea unui suport pentru biciclete la locul de munca poate face
minuni pentru a-i incuraja pe colegi sa mearga cu bicicleta sau cu trotineta la serviciu. Dar, in zorii
transportului public modern (cum ar fi scuterele electrice de inchiriat, bicicletele care pot fi ridicate

in orice moment prin intermediul unei aplicatii), nici macar nu este nevoie sa avem o flota de masini
pentru a face naveta la serviciu mai sustenabila - desi acestea sunt disponibile deocamdata doar in
capitala.

6. Colectarea selectiva a deseurilor la locul de munca

Poate ca nu mai este nevoie sa spunem ca importanta separdrii deseurilor meritd, de asemenea, sa
fie mentionata. Un loc de munca genereaza zilnic cantitati mari de deseuri, dar, din fericire, o mare
parte dintre acestea pot fi reciclate - cu conditia sa fie colectate in locul potrivit! Achizitionarea unui
cos de gunoi selectiv nu reprezinta o cheltuiala mare. Profitati de ea!

7. Utilizarea energiei verzi

in prezent, energia din surse regenerabile este mai disponibild ca niciodata. Tn aceasta tar3, energia
solara este, deocamdata, cea mai evidenta solutie, sub forma sistemelor solare montate pe acoperis.
Desi este mai scumpa si are o perioada de recuperare a investitiei de un deceniu sau doua, are
avantajele sale. De exemplu, ofera un grad de independenta fata de reteaua electrica, ceea ce poate
fi un avantaj in cazul unei intreruperi neasteptate a energiei electrice. In plus, un sistem fotovoltaic
solar pe o cladire de birouri, vizibil de la distanta, arata un angajament foarte puternic fata de
sustenabilitate.

Oricare ar fi dimensiunea cladirii, un lucru este sigur: aceasta va contine multi "vampiri energetici".
Aceste dispozitive consuma energie electrica chiar si atunci cand nu sunt utilizate. Calculatoarele,
imprimantele multifunctionale uriase, consuma 24 de ore din 24, 7 zile din 7, asa ca merita taiat de
la radacina acest fenomen, incepand cu tablourile de distributie. Cea mai ieftina modalitate de a face


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.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

acest lucru este sa opriti curentul la sfarsitul fiecarei zile sau sa deconectati aceste dispozitive. O
optiune ceva mai scumpa, dar mai inteligentd, este achizitionarea unor asa-numite prize speciale
programabile, care folosesc un cronometru pentru a se opri la o ora stabilita. Cele mai avansate benzi
si prize inteligente pot fi chiar controlate de la distanta prin intermediul unei aplicatii!

8. Organizeaza o provocare verde la locul de munca!

Organizand provocari de sustenabilitate, chiar si lunar, puteti face ca locul de munca sa fie mai
ecologic intr-un mod distractiv, cu putina competitie sanatoasa. De exemplu, le puteti cere colegilor
sa nu mai foloseasca tacamuri de plastic sau pahare de cafea de unica folosinta si sticle de plastic
timp de o luna. Oferind o mica recompensa (card cadou, pizza gratuita etc.), este usor sa incurajati
colegii sa participe si, in acelasi timp, sa adopte obiceiuri ecologice pe termen lung.

Conventia 169 a Organizatiei Internationale a Muncii subliniaza deja importanta armoniei ecologice
la locul de munca si obliga statele sa ceara angajatorilor sa ia masuri speciale in acest sens. Prin
urmare, Uniunea Europeana depune de ani de zile eforturi pentru a proteja sanatatea la locul de
munca si pentru a preveni poluarea din surse din aer, apa si lanturile alimentare. Strategia UE in
domeniul sanatatii (2008-2013), unul dintre principiile principale ale careia este protejarea
cetatenilor impotriva amenintarilor la adresa sanatatii, va contribui la realizarea acestui obiectiv.

Potrivit cercetatorilor , consumul excesiv este cea mai importanta problema. Cele mai multe produse
sunt proiectate sa se strice in cativa ani sau, in cel mai rau caz, in cateva luni, astfel incat trebuie sa
cumpardm unul nou. in general, modelul de afaceri este defectuos, astfel incat singura noastra
oportunitate de a face ceva pentru a proteja mediul inconjurator consta in gandirea noastra, in
alegerile noastre constiente.

3.2.  Lucrul la ferma

"Agricultura este cea mai sanatoasa, cea mai utila si cea mai nobild ocupatie a omului." - George
Washington

in a doua jumd&tate a secolului al XX-lea, obiceiurile consumatorilor s-au schimbat odat3 cu
modificarea structurii comertului cu produse alimentare, iar acest proces, desi a avut unele tendinte
pozitive, a adus cu el o serie de probleme. De exemplu, agricultura la scara mica si consumul care
sprijina produsele locale sunt acum marginalizate la nivel mondial. Micii producatori sunt exclusi din
principalele piete de desfacere, iar productia se deplaseaza catre actori mai mari. La nivel local, acest
lucru inseamna o reducere a volumului si a intensitatii fortei de munca a productiei, precum si a
varietatii produselor obtinute, ceea ce duce la disparitia treptata a caracteristicilor locale si la
pierderea treptata a cunostintelor (traditionale) necesare pentru a le produce. Program de cosuri de
fructe si legume/agriculturd sprijinita de comunitate (CSA) prin produse cultivate in ferma.


https://www.okosabbotthon.hu/smartwise-el3-okos-eloszto?gclid=CjwKCAiAp5nyBRABEiwApTwjXpcde9u2yDU6M39zb-Tnq4KBy-s2N_q7CZGVzWdgsDvMosRDF-66lhoCA8wQAvD_BwE
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/

Dezvoltarea agriculturii industriale, a mecanizarii, a utilizarii pesticidelor si a ingrasamintelor, desi a
accelerat productia de alimente, a cauzat probleme dupd o perioada scurta de timp, deoarece a
suprasolicitat mediul inconjurator.

Oferirea de cosuri de fructe si legume sanatoase, cultivate ecologic, comunitatii locale prin
intermediul modelului IGP, prin crearea unei ferme stabile, prin cresterea gradului de constientizare
a importantei unei alimentatii sanatoase, prin cresterea gradului de constientizare a importantei
producator si consumator si, spre deosebire de lanturile lungi de aprovizionare, noi construim un
contact personal, incredere si, adesea, certificare ecologica ca o garantie a calitatii.

Acestea ofera producatorilor la scara mica posibilitatea de a produce si de a vinde direct alimente
locale de calitate, iar consumatorilor li se garanteaza un acces convenabil la produse locale care au
un gust bun si care sunt in mare parte produse prin metode ecologice (Réthy si Dezsény, 2013).

Agricultura biodinamica - grija fata de mediu

Agricultura biodinamica este cel mai bun mod in care persoanele cu dizabilitati, ca mici comunitati
de agricultori si gradinari, isi pot Tmbunatati calitatea vietii si pot trai in stransa legatura cu natura.

Asa cum se spune in Tratatul de la Lisabona, este foarte important sa imbunatatim calitatea mediului,
nu doar si il conservadm. Tn plus, protectia sdn&tdtii umane, utilizarea prudentd si rationald a
resurselor naturale si gestionarea problemelor regionale de mediu sunt obiective importante in lupta
fmpotriva schimbarilor climatice. https://www.europarl.europa.eu/about-parliament/hu/powers-

and-procedures/the-lisbon-treaty.

Agricultura biodinamica are o modalitate de a aborda aceste probleme de zeci de ani. Este un serviciu
uman adus Pamantului si creaturilor sale, nu doar o modalitate de a creste productia sau de a oferi
hranad sanatoasa. Biodinamica este atat un concept radical de agriculturd regenerativa, cat si o
miscare puternica pentru noi atitudini si practici in toate aspectele vietii care au legatura cu hrana si
pamantul. Este o abordare holistica, ecologica si etica a agriculturii, gradinaritului, alimentatiei si
nutritiei.

Fermele si gradinile biodinamice lucreaza pentru a aduce impreuna plantele, animalele si solul prin
relatii vii si constiente, astfel incat fiecare sa sprijine si sa echilibreze intregul.

Ea isi are radacinile n activitatea filosofului si omului de stiinta Dr. Rudolf Steiner, ale carui prelegeri
tinute Tn 1924 in fata fermierilor au deschis o noua cale de integrare a intelegerii stiintifice cu
recunoasterea spiritului din natura.

Abordarea biodinamica (BD) vede ferma ca pe un individ, un organism viu, alcatuit din mai multe
elemente interdependente: cdmpuri, paduri, iazuri, garduri vii, plante, animale, sol, compost, oameni
si spiritul locului. Scopul practicianului BD este de a hrani si armoniza aceste elemente, tratandu-le
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intr-un mod holistic si dinamic pentru a sprijini sanatatea si vitalitatea intregului, ascultand pamantul
si ceea ce vrea sa se desfasoare din el.

Se concentreaza pe crearea unor conditii optime de sanatate a solului, a plantelor si a animalelor,
oferind o nutritie echilibrata si sustinand o imunitate sanatoasa. Fermele BD se straduiesc sa isi creeze
propria fertilitate prin compostare, integrare a animalelor, culturi de acoperire si rotatia culturilor.
Aceste practici reduc sau elimina nevoia de ingrasaminte importate si permit fermei sa se indrepte
spre echilibru si rezilienta. Un sol sanatos si fertil (sol viu) este esential pentru cultivare, ceea ce se
realizeaza prin utilizarea preparatelor de pulverizare si a formulelor de compost. Primele sunt folosite
sub forma de spray-uri lichide puternice pentru a aduce vindecare, vitalitate si sensibilitate in ferma
si gradina.

Fiecare individ si fiecare organizatie agricola autonoma contribuie in mod semnificativ la vitalitatea
ecologica, economica, sociala si spirituala a comunitatii inconjuratoare si a intregului PAmant. Prin
biodinamica, putem accesa noi capacitati ale creativitatii umane de a simti si de a raspunde nevoilor
Pamantului si de a dezvolta noi solutii intr-un mod viu si dinamic.

Conceptul nostru este ca o economie biodinamica este cel mai bun mediu de sprijin pentru
persoanele cu dizabilitati, care le imbunatateste abilitatile de autosustinere si le poate imbunatati
accesul la piata muncii.

Dezvoltarea persoanei poate fi observata la mai multe niveluri: asigurarea unui loc de munca valoros,
cresterea miscarii si a activitatii prin activitati agricole, oferirea de companie si reducerea singuratatii,
cresterea interactiunilor sociale, iImbunatatirea starii de spirit si a bunastarii generale, a echilibrului,
a simtului ritmului, a coordonarii motorii, a atentiei si a rezistentei. Participantii vor experimenta
importanta competentei si responsabilitatii lor fata de animale si fata de plantarea si ingrijirea
plantelor. De asemenea, le consolideaza abilitatile de interactiune sociala, ceea ce nu in ultimul rand
duce la o apreciere si un respect pentru animale si mediul inconjurator, atat pentru persoanele cu
sau fara dizabilitati.

3.3.  Echilibrul dintre viata profesionala si cea privata

Echilibrul dintre viata profesionala si cea privata inseamna in primul rand gasirea unui echilibru
individual si sanatos. Prin urmare, este o chestiune de apreciere personala in ceea ce priveste ceea
ce se considera "sacrificiu de sine", "datorie", stres sau timp de calitate. Nu doar situatiile noastre
profesionale, familiale si sociale, ci si noi insine si experientele noastre sunt diferite.

Echilibrul dintre viata profesionald si cea privata descrie o stare de echilibru intre propriile nevoi si
timpul pe care 1l dedicam altor domenii ale vietii noastre.

Echilibrul dintre viata profesionala si cea privata, sau lipsa acestuia, devine din ce in ce mai important
in zilele noastre. Acest lucru nu este surprinzator, deoarece mentinerea unui echilibru delicat intre
cerintele de la locul de munca, angajamentele familiale si nevoile individuale este esentiala pentru o
viata echilibratd, dar activa, pentru construirea si mentinerea relatiilor care conteaza pentru noi,



pentru a ne bucura de placerile vietii de zi cu zi si, bineinteles, pentru bunastarea noastra fizica si
psihica. Stresul constant, suprasolicitarea sau lipsa de motivatie pot duce la simptome fizice sau chiar
la epuizare.

1. Echilibrul dintre viata profesionala si cea privata

Schimbarea este mereu prezenta in toate domeniile vietii noastre, iar acest lucru implica perturbarea
echilibrului stabilit. Uneori schimbari minore (un nou coleg, un nou loc de munca etc.), alteori majore
(schimbarea locului de munca, nasterea unui copil) apar in viata noastra, unele pe care nu le putem
influenta, altele pe care le putem influenta sau putem aduce schimbarea in viata noastra prin eforturi
proprii, dar trebuie sa actionam intotdeauna pentru a mentine acest echilibru delicat. Nu trebuie sa
subestimam programele care ne conecteaza cu familiile, rudele sau prietenii nostri din afara lumii
muncii. Neglijarea acestora poate compromite un echilibru sanatos intre viata profesionala si cea
privata si ne poate limita calitatea vietii. Cei care fac prea multe sacrificii pentru profesia sau vocatia
lor si fac compromisuri in viata lor privata (de exemplu, pentru ca se presupune ca munca este in joc)
isi vor atinge mai devreme sau mai tarziu limitele, adica epuizarea fizica si/sau emotionald. Multi
oameni nu sunt constienti de faptul ca fericirea personala si echilibrul general pot fi, de asemenea,
baza succesului profesional.

Fiecare persoana are propria limita de toleranta pentru a face fata dezechilibrelor dintre viata
profesionald si cea privatd pe termen scurt sau lung. In special, cei perfectionisti aflati la inceput de
cariera tind sa isi concentreze toatd atentia si energia asupra noului lor loc de munca, deoarece se
simt supusi unei presiuni enorme pentru a tine pasul cu angajatii cu experientd. insd ceea ce multi
uita este ca un echilibru sanatos intre viata profesionala si cea privata nu este doar in interesul
angajatului. Desigur, si companiile beneficiaza de pe urma unui angajat echilibrat, motivat si creativ,
care nu se lupta in mod constant cu riscul de esec din cauza solicitarilor excesive.

Trebuie sa ne luam timp pentru a ne evalua si regandi prioritatile din viata noastra, astfel incat sa
putem reechilibra echilibrul care a fost perturbat de schimbari.

2. Munca, familie, viata privata

Cercetatorii din domeniul echilibrului dintre viata profesionala si cea privata definesc echilibrul dintre
viata profesionala si cea privata ca fiind rezultatul satisfacerii nevoilor din trei domenii de baza ale
vietii: munca, familia si viata privata. Cu toate acestea, echilibrul nu implica neaparat o distribuire
egala a timpului intre aceste trei domenii, deoarece echilibrul este un fenomen subiectiv, indivizii
variind in ceea ce priveste cantitatea de fiecare tip de activitate de care au nevoie pentru a atinge
bunastarea subiectiva. Pentru unele persoane, munca este, de asemenea, o vocatie si o parte foarte
importantd a vietii lor de zi cu zi, astfel incat au nevoie de o portiune mai mare din acest domeniu
pentru a atinge starea de echilibru corecta. Altii au o filozofie de tipul "munceste pentru a trai" si vad



munca ca pe un mijloc de a ajunge la un scop, cariera nefiind in centrul vietii lor. Fiecare trebuie sa
stie singur daca exista goluri in viata sa, ce 1i aduce bucurie si ce nu. Satisfactia nu este ceva obiectiv.
Ea este intotdeauna judecata de catre persoana. Un echilibru sanatos intre viata profesionala si cea
privata este intotdeauna un dat, daca exista suficient timp pentru acele lucruri care iti dau o noua
energie si un sentiment de TImplinire. Pentru unii oameni, acestea pot fi familia si prietenii, pentru
altii poate fi sportul sau un hobby. Pentru unii, Tnsa, aceasta este munca lor. Placerile de moment ale
unui stil de viata de consum nu sunt suficiente pentru o viata fericita, iar un echilibru intre viata
profesionala si cea privata fara sanatate mentala si fizica nu are cu adevarat sens. Si de ce ar trebui
sa acordam atentie acestui aspect? Pentru ca munca a devenit cel mai dominant factor in viata a
milioane de oameni din ziua de azi, cu multe consecinte grave. Una dintre acestea este epuizarea, pe
care Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) a adaugat-o recent pe lista sa de boli. Burnout este unul
dintre simptomele unui echilibru intre viata profesionala si cea privata, care distruge viata personala,
cariera si afacerile a sute de milioane de oameni.

3. Atunci cand sunt prea multi(e)!

Oricare ar fi tipul nostru, in cele trei domenii de baza ale vietii, avem limitele noastre individuale,
care, atunci cand sunt atinse, ne pot da sentimentul cd "destul e destul". Tn lumea de ast&zi, in care
ritmul este foarte rapid, putem avea din ce in ce mai des sentimentul ca nu ni se ofera suficient timp
sau sprijin pentru a ne indeplini angajamentele profesionale sau personale. La locul de munc3, se
asteaptd adesea sa ne dedicam cat mai mult timp posibil muncii noastre, in timp ce, in acelasi timp,
familia ne cere sa ne indeplinim responsabilitatile de acasd, ceea ce afecteaza, de asemenea,
echilibrul nostru delicat. Suntem condusi de rutina zilnica, adaptandu-ne la cerintele epocii moderne
si Tncercand sa facem cat mai multe lucruri cat mai repede posibil. Si nu exista timp pentru odihna.
Pe termen lung, insd, corpul nostru simte lipsa momentelor de liniste, lipsa timpului liber, lipsa
somnului - atunci cand atingem acea anumita limita mentionata mai devreme - si ne da un semnal.

4. Dezechilibrul

Cursa constantd impotriva timpului, impotriva sarcinilor noastre, impotriva noastra insine, stresul si
frustrarea tot mai mari la locul de munca si in viata personala au un impact in toate domeniile.
Dezechilibrele pe termen lung pot duce la scaderea productivitatii fiecaruia si pot duce la aparitia
unor boli (de exemplu, probleme de somn, probleme cardiovasculare, tulburari digestive, anxietate,
depresie etc.). Pe 1anga problemele de la locul de munca, dezechilibrele pot afecta si viata de familie:
se pot manifesta prin nemultumire fata de viata de familie, pot afecta rolul nostru in familie si putem
deveni mai putin entuziasti si mai putin implicati in viata de zi cu zi a familiei noastre. Prin urmare,
echilibrul dintre viata profesionala si cea privata are un impact major asupra bunastarii noastre, a
satisfactiei vietii, a relatiilor si a sanatatii.

5. Cand balanta se inclina



Dar cum ajungem in punctul de dezechilibru? Adesea, aproape imperceptibil, pas cu pas, un echilibru
bine stabilit anterior, care functiona bine, este rupt. Alteori, poate fi legat de o schimbare majora, de
un moment de cotiturd majora. Si la ce solutii conduce acest lucru? Pentru ca nu avem incotro sa ne
indreptdm, furdm timp liber pretios pentru a face fatd angajamentelor emergente. in multe cazuri,
de exemplu, suntem nevoiti sa ne folosim timpul liber pentru activitati pe care nu le mai putem
incadra in programul de lucru. O alta solutie frecventa este sa ne asumam sarcini suplimentare in
detrimentul somnului. Nu acordam timp pentru ca mintea si corpul nostru sa se odihneasca.

Cheia 6: constientizarea

Alaturi de treburile zilnice si de solicitarile care ne sunt impuse, nevoia de activitati de agrement, de
timp pentru mine, de obiective personale, de timp de calitate cu familiile noastre, vine de la sine. Cu
toate acestea, echilibrul delicat se poate inclina rapid daca nu suntem atenti.

Un expert din exterior va poate ajuta, de asemenea, sa gasiti un echilibru intre viata profesionala si
cea privata. Gasirea si mentinerea unui echilibru poate fi o munca grea, dar merita timpul si efortul
depus, deoarece poate face o diferenta reala in viata noastra.

3.4.  Stil de viata sanatos

Aerul pe care 1l respiri, alimentele pe care le consumi, radiatiile, sunetele si vibratiile din jurul tau,
toate acestea afecteaza fatul intr-un fel sau altul. Odata ce copilul se naste, toate aceste influente se
intensifica si ne insotesc pe toti pentru tot restul vietii noastre.

Sanatatea face parte integranta din viata noastra de zi cu zi, o luam ca pe un lucru de la sine inteles,
de multe ori nu ne pasa de ea, nu avem grija de ea, o avem; ea devine o valoare atunci cand ii simtim
absenta. In lumea noastrd suprasolicitatd, nu ne gandim la ceea ce trebuie si facem pentru a ne
mentine sandtatea, nu stim cum sa avem grija de ea, ce trebuie sa facem pentru a o mentine. Este
necesara o abordare holistica, bio-psiho-sociald, pentru a constientiza in permanenta influenta
influentelor pozitive si negative, a dotarilor si a mediului asupra vietii de adult. Este important ca
acestia sa cunoasca suficient de bine factorii care le dduneaza sanatatii, ca atitudinea lor sa le permita
sa spuna nu obiceiurilor care distrug sandtatea si sa fie capabili sa faca alegeri sanatoase. Ei isi pot
consolida apoi relatiile sociale (comunitate de sprijin), constiinta de sine, stima de sine, abilitatile de
adaptare si gestionarea individuald a stresului, care sunt, de asemenea, de o importanta capitala
pentru stilul de viata, pe langa factorii biologici, de organ si de varsta. Sanatatea este din ce in ce mai
mult discutata in prezent, deoarece oamenii pot raspunde unei game largi de asteptari fata de ei daca
sunt capabili sa Tnteleaga si sa raspunda la provocari, sa se adapteze la mediul lor, sa participe la
familie si la alte relatii sociale, sa planifice viitorul, sa isi ajusteze planurile si, pe scurt, sa faca fata
vietii . Scopul pentru noi toti este de a creste numarul de ani pe care i traim Tn conditii bune de
sandtate, pentru a ne proteja familia apropiata si familia noastra.



Pentru a dezvolta atitudini constiente in materie de sanatate si pentru a depista din timp bolile si
riscurile pentru sanatate, este important ca serviciile preventive de sdnatate publica sa devina o parte
integranta a asistentei medicale primare.

Este important ca educatorul sa stie cum sa transmita diversitatea componentelor sanatatii intr-un
mod vizual. O modalitate ilustrativd de a face acest lucru este prezentarea modelului florilor de
sanatate (figura 1).

Conceptul de sanatate include bucuria de a trai, bundastarea, echilibrul, multumirea, motivatia
profesionala, creativitatea, conditia fizica, adaptabilitatea fizica, mentala si sociala.

Viata oamenilor poate fi tensionata de probleme in relatiile umane, de neintelegeri si intoleranta.
Tulburarea relatiilor intre egali, constrangerea de a se conforma, care este inevitabila si persistenta,
nu constituie in sine o boala, dar daca devine persistenta, poate provoca imbolnaviri. Sanatatea este,
prin urmare, si capacitatea de a rezolva problemele si de a gestiona emotiile, care este o sursa de
imagine de sine pozitiva si de satisfactie fizica si psihica. Sanatatea este un concept in continua
schimbare, dinamic si nestatornic pentru individ, care necesita un comportament in continua
schimbare.

Ca si In activitatea noastrd, ne deplasam intotdeauna de la efectele din imediata vecinatate a
individului la mediul mai larg, de la fiinta umana ca fiinta biologica la familie, la mediul apropiat, la
mediul mai larg, la municipalitate, la tara, la efectele globale.

Un mediu care sprijina sanatatea

Principiul general care ghideaza lumea, natiunile, regiunile si comunitatile este acela de a promova
grija reciprocd, de a avea grija unii de altii, de comunitatile noastre si de mediul nostru natural.
Conservarea comorilor noastre naturale trebuie sa fie subliniata ca o obligatie globala in intreaga
lume. Munca si recreerea trebuie sa devina o sursa de sanatate. Este esential sa se evalueze impactul
schimbarilor rapide ale mediului asupra sanatatii, in special in domeniul tehnologiei, al muncii, al
productiei de energie si al urbanizarii, si sa se urmareasca acest lucru prin interventii pentru a se
asigura ca aceste impacturi sunt in mod clar in beneficiul sanatatii oamenilor. Nicio strategie de
sanatate nu poate ignora protectia mediului natural si antropic si conservarea resurselor naturale.

Sanatate si activitate fizica

Sandtatea mentala, consolidata de un mediu stabil, include sanatatea fizica. Pentru a-si mentine o
stare de sanatate buna, multe persoane au nevoie atat de o activitate fizica suficienta, cat si de o
dieta sanatoasa. Mai ales daca lucrati intr-un birou, stati toata ziua si doar incalziti rapid ceva de
mancare n timpul unei scurte pauze. Exercitiul fizic elibereaza endorfine si poate, de asemenea, sa
elibereze o multime de stres si tensiune care nu mai intra in casa noastra de familie. Prietenii si familia
pot fi, de asemenea, implicati intr-un astfel de program. De exemplu, daca nu puteti in timpul



sdptadmanii, gatiti ceva proaspit in weekend, de preferintd impreund cu alte persoane. Tn acest fel,
ne putem asigura ca relatiile personale, munca si sanatatea fizica sunt in echilibru.

Gasirea echilibrului potrivit poate fi o sarcina foarte dificila. Tiparele, obiceiurile si temerile noastre
fac dificila schimbarea practicilor noastre zilnice. Cei care au tendinta de a fi perfectionisti sau carora
le este greu sa spuna nu la solicitari suplimentare din partea sefilor, colegilor sau membrilor familiei
au, de asemenea, dificultati. Merita sa ne oprim si sd ne ludm macar un moment pentru a iesi din
aceasta stare de supraincarcare - atunci cand simtim ca nu avem timp pentru nimic - este important
sa stabilim prioritatile sarcinilor si sa punem interesele noastre pe primul loc, tindnd cont de
posibilitatile noastre.
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5. Activitati in aer liber

5.1. Dezvoltarea durabila la locul de munca

Activitatea 5.1.1.

3. MODULE Dezvoltare durabild la locul de munca, echilibru fintre viata
profesionala si cea privata

TOPIC1 Dezvoltarea durabila la locul de munca

Titlul actiunii Campul de mine

Obiectiv pedagogic Acestea sunt jocuri pentru a Tmbunatati fluxul de informatii si pentru
a ajuta participantii sa inteleaga cauzele lipsei de comunicare si cum
sa le evite.

Grupul tinta Adulti cu dizabilitati intelectuale usoare pana la moderate

Durata (minute) 2 ore

Mediu Curte, Tn aer liber

Dimensiunea grupului 20 de persoane

Metoda Activitati de grup

Unelte diverse obiecte, legat la ochi

Descrierea activitatii

Pentru a gasi si evita toate minele de pe teren, animatorul plaseaza diverse obstacole (de exemplu,
capace de sticle, post-it-uri, pahare de plastic etc.), numite mine, in zona desemnata a terenului de
joc. Una dintre persoanele din pereche merge legata la ochi, in timp ce cealalta trebuie sa foloseasca
comenzi verbale pentru a se deplasa prin campul de mine fard a intra pe teren sau a-si atinge
partenerul.

Textul instructiunilor pentru elevi

in urmétorul joc, ei lucreazd in perechi. Un jucitor legat la ochi trebuie s& navigheze prin campul de
mine cu ajutorul instructiunilor verbale ale partenerului sau.

Rezumat - Auto-reflectie pentru educatori

1. Ce am invatat in timpul educatiei mele? / Ce cunostinte am dobandit in domeniul eco-locurilor de
munca / birourilor verzi?

2. Ce pot folosi acasa, in viata mea?

3. Cum afecteaza cunostintele pe care le-am dobandit stilul meu de viata ecologic actual si viitor?

4. Ce actiune pot intreprinde maine pe baza a ceea ce am invatat in modul?



Activitatea 5.1.2.

3. MODULE Dezvoltare durabild la locul de munca, echilibru intre viata
profesionala si cea privata

TOPIC1 Dezvoltarea durabila la locul de munca

Titlul actiunii Spune-ne povestea ta! Mincinosi si detectivi

Obiectiv pedagogic Sa ne cunoastem diferit, s3 ne ascultdm reciproc, sa ne dezvoltam
comunicarea.

Grupul tinta Adulti cu dizabilitati intelectuale usoare pana la moderate

Durata (minute) 2 ore

Mediu Curtea interioara

Dimensiunea grupului 15 persoane

Metoda Activitate de grup

Unelte roata norocului / zaruri de zaruri

Descrierea activitatii

Participantii stau in cerc, o persoana invarte o roata cu o sageata in mijloc (o roatd a norocului, un zar)
si, imediat dupa ce roata se opreste, persoana respectiva trebuie sa spuna celorlalti 2 povesti
adevarate si 1 falsa despre ea. Toata lumea voteaza care dintre ele o considera falsa. Cel care a spus
povestea dezvaluie care dintre povesti era falsa. Runda continua pana cand toata lumea a avut randul
sau. La final, castigatorul este cel care a primit cele mai multe voturi pentru a ghici ce s-a intamplat
fals.

Textul instructiunilor pentru elevi

Va rugam sa stati Tn cerc si unul dintre voi sa invarta roata! Oricine este indicat de sageata de pe roats,
va spune doua povesti adevarate si una falsa despre el insusi. Ceilalti trebuie sa ghiceasca care povesti
sunt adevarate si care sunt false. Castigatorul este cel care a spus cea mai credibila poveste falsa
despre el insusi.

Rezumat - Auto-reflectie pentru educatori

1. Ce am invatat in timpul exercitiului? / Ce informatii am obtinut despre mine si despre partenerul
meu?

2. Ceiau cu mine in viata mea?

3. Cum imi afecteaza cunostintele dobandite stilul de viata actual si viitor?

4. Ce actiune pot intreprinde maine pe baza a ceea ce am invatat in modul?



5.2.  Munca la ferma

Activitatea 5.2.1.

3. MODULE Dezvoltare durabilda la locul de munca, echilibru intre viata
profesionala si cea privata

TOPIC 2 Lucrul la ferma

Titlul actiunii Realizarea de adaposturi pentru insecte

Obiectiv pedagogic Persoanele cu dizabilitati vor putea invata despre diferite insecte, isi

vor putea dezvolta abilitatile motorii fine si creativitatea.

Grup tinta Adulti cu dizabilitati intelectuale usoare pana la moderate

Durata (minute) 180

Mediu Ferma/curtea de irisi

Dimensiunea grupului 15 persoane

Metoda Activitate de grup, interactiva, frontala

Unelte Scoarta, fragmente de crengi, conuri de pin, paie, coji de nuca, coji de

oud din hartie, caramizi cu gauri, bucati de ghiveci de flori, cuie si
piroane de lemn, plasa de sarma subtire.

Descrierea activitatii

Daca nu se gaseste o cutie de lemn, instructorul bate cuie lamelele intre ele pentru a forma o lada.
Partea din fata a hotelului de insecte este deschisa, restul este Tnchis. Apoi, in interior se formeaza
"camere", pe care tinerii le umplu cu diferite materiale, formand cuiburi. Diferitele materiale sunt
necesare pentru ca diferite insecte sa se poata muta induntru. La sfarsitul operatiunii, instructorul
ataseaza o plasa de sarma subtire la partea deschisa a cutiei, pentru a impiedica materialele mai mici
sa cada afara.

Textul instructiunilor pentru elevi

Acum colectdm lamelele si facem o lad cu cuie. in partile deschise facem cuiburi cu diferite materiale,
facand camere. La sfarsit, atasam o plasa de sarma subtire la partea deschisa a cutiei pentru a o face
sigura.

Rezumat - Auto-reflectie pentru educatori

1. Ce am invatat in timpul educatiei mele? / Ce cunostinte am dobandit despre insecte?
2. Ce iau cu mine in viata mea?

3. Cum imi afecteaza cunostintele dobandite stilul de viata actual si viitor?

4. Ce actiune pot intreprinde maine pe baza a ceea ce am invatat in modul?



Activitatea 5.2.2.2.

3. MODULE Dezvoltarea durabila la locul de munca, echilibrul dintre viata
profesionala si cea privata.

TOPIC 2 Lucrul la ferma

Titlul actiunii Plantati legume!

Obiectiv pedagogic Tinerii vor putea sa afle care este sezonul diferitelor legume, sa invete

ce unelte sunt necesare pentru plantare si la ce trebuie sa fie atenti
atunci cand efectueaza operatiuni.

Grup tinta Adulti cu dizabilitati intelectuale usoare pana la moderate

Durata (minute) 120 min

Mediu Gradinaritul Iris

Dimensiunea grupului 15 persoane

Metoda Frontal, lucru in grup

Unelte sape mici pentru a face brazde, compost, oald de udat plind cu ap3,

manusi de cauciuc.

Descrierea activitatii

Tinerii amesteca compostul cu solul in manusi. Apoi, cu ajutorul mistriei, ei fac santuri in sol la o
distantd de 30 cm si apoi sapa gauri de 3-4 cm in sol. 1l imping cu grija in jos si fl uda.

Textul instructiunilor pentru elevi

Puneti-va manusile si amestecati compostul cu pamantul, apoi faceti brazde in sol la o distanta de 30
cm cu sapa. Apoi sdpati gauri mai adanci de aproximativ 3-4 cm si impingeti usor semintele ihauntru
si udati!

Rezumat - Auto-reflectie pentru educatori

1. Ce am invatat in timpul educatiei mele? / Ce cunostinte am dobandit in domeniul plantarii?
2. Ceiau cu mine in viata mea?

3. Cum imi afecteaza cunostintele dobandite stilul de viata actual si viitor?

4. Ce actiune pot intreprinde maine pe baza a ceea ce am invatat in modul?



5.3.  Echilibrul dintre viata profesionala si cea privata

Activitatea 5.3.1.

3. MODULE Dezvoltarea durabila la locul de munca, echilibrul dintre viata
profesionala si cea privata.

TOPIC 3 Echilibrul dintre viata profesionala si cea privata
Titlul actiunii Solutioncycle
Obiectiv pedagogic SolutionCircle este un model Tn opt pasi care poate fi utilizat

pentru a crea o viziune sau o strategie pe termen mediu,
pentru a gestiona conflictele, pentru a dezvolta cooperarea
sau coeziunea si pentru a crea proiecte pe termen lung.

Grupul tinta Adulti cu dizabilitati intelectuale usoare pana la moderate
Durata (minute) 120 min

Mediu Spatiu deschis/curte

Dimensiunea grupului 15 persoane

Metoda Lucru individual/in grup

Unelte 2 pachete de fire

Descrierea activitatii

1. Clarificati cadrul: acest lucru are ca scop construirea increderii si responsabilizarea. Acesta este
locul in care trebuie sa clarificati calendarul si regulile cu care toatd lumea este de acord (injurii, ce
este permis si ce nu este permis etc.).

2. Asteptari si obiective: membrii echipei isi stabilesc asteptarile si criteriile de succes pe care
membrii echipei le vor vedea ca pe un randament al angajamentului lor.

3. Punctele focale: membrii echipei identificda domeniile in care considera ca sunt necesare
imbunatatiri, adica problemele.

4. Ocazii exceptionale: aceasta faza presupune identificarea momentelor in care problemele nu sunt
prezente sau nu sunt atat de intense. Este vorba despre identificarea domeniilor care functioneaza
deja bine, a povestilor de succes memorabile si a punctelor forte pe care se poate construi si care
vor da incredere pentru punerea in aplicare. Este important sa va concentrati asupra a ceea ce
functioneaza bine si asupra punctelor forte, mai degraba decat sa analizati problemele.

5. Viitorul dorit: aici se descrie viitorul dorit. Cat mai exact si cat mai detaliat posibil, echipele trebuie
sa formuleze starea ideala pe care doresc sd o atinga. Aceasta este o etapa pentru creativitate si
imaginatie, dar este important sa se stabileasca un obiectiv suficient de realist si atractiv pentru a-i
determina pe memobrii echipei sa se angajeze sa il atinga.



6. Scalarea: scopul este de a permite echipei sa isi "masoare" propriul statut si propria pozitie in
raport cu viitorul tintd. Aceasta poate fi vizualizata in mai multe moduri (pe o tabla alba, pe o foaie
de hartie etc.), dar daca va aflati intr-un loc cu mai mult spatiu de manevra, puteti utiliza si
instrumentul de scalare spatiala. Se marcheaza un punct final Tn incapere sau in spatiu, care indica
realizarea maxima a viitorului dorit. Opusul acestei stari este opusul ei. Le cerem membrilor sa se
plaseze intre cele doud puncte de capat pentru a se afla unde se afld acum (asa cum evalueaza acum
starea organizatiei) sau cum se simt acum. Apoi, cei mai apropiati unul de celalalt ar trebui sa discute
ce inseamna punctul in care se afla? Ce inseamna mai mult decat daca ar fi cu un pas mai jos? Dupa
ce ati acordat timp pentru discutii, rugati-i pe toti sa faca un pas inainte. Aici ne intrebam: ce este
diferit aici fatd de locul in care erati thainte? Tn acest fel, participantii pot constientiza succesele
cresterii lor spirituale de pana acum si ce pasi sunt necesari pentru a continua sa se imbunatateasca.

Textul instructiunilor pentru elevi

Urmatorul exercitiu va oferi o oportunitate de a trasa o harta a implementarii viziunii, o etapa de
planificare strategica. Va rugam sa ii plasati pe toti intre cele doua puncte finale, in functie de locul
in care se afla acum, de cum se simt acum. Apoi, cei mai apropiati unii de altii, discutati ce Tnseamna
sa fiti acolo unde va aflati? Ce Tnseamna mai mult decat a sta cu un pas mai jos? Dupa ce au discutat
despre pozitia lor actuala, fiecare este rugat sa faca un pas inainte. Ce este diferit aici fata de locul
in care erati?

Rezumat - Auto-reflectie pentru educatori

1. Ce am invatat in timpul educatiei mele? / Ce cunostinte am dobandit in domeniul mentinerii unei
minti echilibrate?

2. Ceiau cu mine in viata mea?

3. Cum imi afecteaza cunostintele dobandite stilul de viata actual si viitor?

4. Ce actiune pot intreprinde maine pe baza a ceea ce am invatat in modul?



Activitatea 5.3.2.

3. MODULE Dezvoltarea durabila la locul de munca, echilibrul dintre viata
profesionala si cea privata.

TOPIC3 Echilibrul dintre viata profesionala si cea privata
Titlul actiunii Detoxifiere digitala
Obiectiv pedagogic Tnlocuirea activitatilor inutile si fird rost cu activitati utile la

locul de munca. Experienta de a se conecta in mod activ cu
ceilalti, de a Tnvata si de a face lucruri impreuna le sporeste
sentimentul de responsabilitate fata de comunitate/echipa si
1i face mai motivati si mai dedicati.

Grup tinta Adulti cu dizabilitati intelectuale usoare pana la moderate
Durata (minute) 45 min

Mediu Cafenea/bucatarie in aer liber

Dimensiunea grupului 10 persoane

Metoda Lucru in perechi/grupuri

Unelte Hartie, papetarie, smoothie de lamaie si menta, cos

Descrierea activitatii

Tmpreun3, cuplurile aleg si hotardsc locul si subiectul intalnirii lor. Dacd este posibila o intalnire mai
informala, mai familiara, in aer liber, la locul de munca, ei pot pregati impreuna o bautura cu
limonada si limonada. Odata stabilit cadrul, pot fi discutate sarcinile specifice, pot fi discutate
sarcinile de pe ordinea de zi, pot fi impartite in etape si planificate. Scopul unor astfel de intalniri
este de a se asculta unii pe altii, de a auzi opiniile celorlalti, de a face brainstorming si, mai ales, fara
instrumente digitale.

Textul instructiunilor pentru elevi

Va fi o alta zi, va rugam sa puneti telefoanele in acest cos si vor fi returnate dupa orele de program.
Astazi este o zi de detoxifiere digitala! Accentul va fi pus pe conexiunea personald, pe ascultarea
celuilalt si pe comunicarea verbala eficientd. Va rugam sa alegeti un loc confortabil, sa pregatiti
impreund o bduturd racoritoare si sa incepeti sa discutati si s va indepliniti sarcinile zilnice! V&
doresc o sedere utila impreuna!

Rezumat - Auto-reflectie pentru educatori

1. Ce am fnvatat in timpul educatiei mele? / Ce cunostinte am dobandit in timpul detoxifierii
digitale?

2. Ceiau cu mine in viata mea?

3. Cum afecteaza cunostintele pe care le-am dobandit stilul meu de viata ecologic actual si viitor?
4. Ce actiune pot intreprinde maine pe baza a ceea ce am invdtat in modul?



5.4.  Stil de viata sanatos

3. MODULE

TOPIC 4
Titlul actiunii

Obiectiv pedagogic

Grup tinta

Durata (minute)
Mediu

Dimensiunea grupului
Metoda

Unelte

Descrierea activitatii

Activitatea 5.4.1.

Dezvoltarea durabila la locul de muncad, echilibrul dintre viata
profesionala si cea privata.

Stil de viata sanatos

Bomba de vitamine

Clarificarea conceptului de sanatate si a importantei sale in
viata individuald. Dezvoltarea unui comportament constient
de sanatate si depistarea timpurie a bolilor si a riscurilor
pentru sanatate.

Adulti cu dizabilitati intelectuale usoare pana la moderate
120 min

Curte in aer liber/sald mare

15 Principal

lucru in grup, lucru individual

Carti Dixit, flipchart, papetarie

Participantilor li se va prezenta si li se va face cunostinta cu subiectul. Dupa prezentarea subiectului,
li se va cere sa aleaga din pachetul de carti pe cea care are o semnificatie metaforica pentru cuvantul
cheie "sanatate". Dupa ce fiecare si-a gasit "cartea", acestia explica frontal de ce au ales acea carte.
Ce semnificatie are sanatatea in viata dumneavoastra? Ce faceti in legdtura cu aceasta? Dupa
relatdrile individuale, ei sorteaza in mod colectiv cartile si le schiteaza pe un flipchart.

Textul instructiunilor pentru elevi

Va rugam sa va asezati in cerc si sa alegeti prima carte din pachet care are o semnificatie metaforica
pentru cuvantul "sanatate". Va rugam sa ne explicati de ce ati ales aceasta carte. Scrieti pe bucati
de hartie conceptele si cuvintele care va vin prima data in minte si aranjati-le impreuna pe o
suprafata (tabla magnetica, flipchart, tableta etc.).

Rezumat - Auto-reflectie pentru educatori
1. Ce am invatat in timpul educatiei mele? / Ce cunostinte am dobandit in domeniul sanatatii?

2. Ceiau cu mine in viata mea?

3. Cum afecteaza cunostintele pe care le-am dobéandit stilul meu de viata sanatos actual si viitor?
4. Ce actiune pot intreprinde maine pe baza a ceea ce am invatat in modul?



3. MODULE

TOPIC4

Titlul actiunii
Obiectiv pedagogic
Grup tinta

Durata (minute)
Mediu

Dimensiunea grupului

Metoda

Activitatea 5.4.2.

Dezvoltarea durabila la locul de munca, echilibrul dintre viata
profesionala si cea privata.

Stil de viata sanatos

Sanatate- floare

Practicarea unui comportament sanatos, manifestand fizic
componentele starii de bine.

Adulti cu dizabilitati intelectuale usoare pana la moderate

45 min
Spatiu deschis

15 persoane

lucru in grup, frontal

Unelte -

Descrierea activitatii

Folosind modelul florilor de sanatate intr-un mod diferit!

Unii dintre participanti sunt rugati sa formeze un cerg, iar ceilalti sunt rugati sa formeze cercuri mai
mici n jurul lor. (formand o forma de floare)

Pentru a incepe o activitate/program de promovare a sanatatii, cereti mai intai individului/grupului
sa va spuna care sunt componentele de sanatate care sunt importante pentru ei si abia apoi adaugati
componentele care sunt importante pentru dumneavoastrd (de exemplu, pe baza modelului florii
san&tatii). Apoi, grupati componentele de sanitate impreuna sub titlurile corp, suflet, minte. n acest
fel, veti putea identifica dimensiunile care sunt importante pentru individ/grup si va veti putea
concentra asupra lor pentru a concepe o interventie mai eficienta.

Textul instructiunilor pentru elevi

Le cer celor 5 participanti sa formeze un cerc, iar apoi le cer celorlalti sa formeze cercuri mai mici in
jurul cercului central! Formati o forma mare de floare, aceasta va fi modelul de floare a sanatatii!
Dupa ce aveti forma florii, va rog sa ne spuneti fiecare care sunt componentele sanatatii care sunt
importante pentru voi, apoi grupati-le pe dimensiunile corp, suflet, minte!

n final, toatd lumea v& rog s va simtiti liberi s& dansati, sd vd miscati bine membrele!

Noroc!

Rezumat - Auto-reflectie pentru educatori

1. Ce am invatat in timpul educatiei mele? / Ce informatii am obtinut din prezentarea modelului
florilor de sandtate?

2. Ceiau cu mine in viata mea?

3. Cum imi afecteaza cunostintele dobandite stilul de viata actual si viitor?

4. Ce actiune pot intreprinde maine pe baza a ceea ce am invatat in modul?
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