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1. Uvod

V suvislosti s rasticim vplyvom ¢loveka na Zivotné prostredie je dnes jednou z najaktudlnejSich tém
problematika environmentalnej vychovy. Jej vyznam podciarkuje skutocnost, Ze environmentalna
vychova je prierezovou témou.

Environmentdlne problémy, ¢i uz lokalne alebo globdlne, ovplyviiuju nas vsetkych, pretoze vo vacésej
alebo mensej miere ich ob¢as vedome, obcas nevedome ovplyviiujeme.

Ochrana Zivotného prostredia je dnes jednym z najdélezitejSich problémov [udstva. Jednou z
kfu€ovych uloh pri rozvoji zruénosti a formovani postojov zohrdva uvedomelé a systematické
celoZivotné environmentalne vzdeldvanie, ktorého ciefom je usmernovat hodnotovu orientaciu ludi
a podporovat tvorivé myslenie a racionalne environmentalne povedomie.

Aké su najuspesnejsie metddy a formy vzdeldvania vhodné pre dospelych s mentalnym postihnutim
v oblasti environmentalnej vychovy? Aké su najdoleZitejSie zrucnosti, ktoré je potrebné rozvijat
v oblasti environmentalnej vychovy u bezprostrednej cielovej skupiny?

Na zodpovedanie tychto otazok partneri z troch eurdpskych krajin, Slovenska, Madarska a Rumunska
v ramci projektu ECO-COMPASS financovaného Eurdpskou Uniou vypracovali program
kombinovaného vzdeldvania. Jeho obsah vychadza z analyzy konkrétnych osvedcenych postupov v
troch partnerskych krajindch a suhrnnych vysledkov workshopov organizovanych za ucasti
odbornikov a zaloZzenych na identifikovanych potrebach dospelych s mentdlnym postihnutim
v slvislosti s rozvojom environmentalnych zru€nosti a kompetencii, formovanim postojov k
Zivotnému prostrediu a aplikovateflnymi metédami a formami vzdeldvania. Viac informacii o
partnerskych organizaciach zapojenych do projektu najdete na webovej stranke projektu https://eco-
compass-project.eu/home-sk.html

Vzdeldvaci program pozostava zo Styroch modulov:

. modul - Ekologické zru¢nosti a kompetencie v individudalnom Zivote
. modul - Vyznam ekologickych hodn6t a postojov v rodine
. modul - UdrZatelny rozvoj na pracovisku a rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom

A W N R

. modul - Aktivna ucast na vytvarani zelenej spolo¢nosti

Nasim cielom je pomocou uvedenych tém prispievat k formovaniu ekologického povedomia
a ekologickej kultury, k rozvoju ekologickych zru¢nosti a kompetencii, k schopnosti riesit problémy,
ku kritickému mysleniu a kreativite.

Teoreticky vzdelavaci material bol pripraveny pre lektorov a poradcov, pre ktorych kazdodennu
¢innost je nevyhnutné, aby dokazali spravne usmerrovat rozvoj zruénosti a kompetencii dospelych s
mentalnym postihnutim v oblasti ochrany Zivotného prostredia, formovania ich environmentdalnych
postojov a environmentalnej zodpovednosti.



2. Predstavenie 3. modulu a jeho vzdeldvacie ciele

Environmentalna vychova a zodpovednost su dnes stcastou vSetkych oblasti nasho Zivota a preto
musime venovat zdrojom znedlistovania Zivotného prostredia pozornost nielen v skole, doma, v
prirode, ale aj na pracovisku, kde v dospelosti travime vacsinu svojho Zivota. Cieflom 3. modulu je
podporovat environmentalne uvedomelé spravanie na pracovisku, na farme aj v sikromnom Zivote,
podporovat environmentalne zodpovedny Zivot, vychovavat otvorenych a aktivnych jednotlivcov a
zachovanie nasej Zeme a jej zdrojov pre buduce genericie.

V tomto module sa budeme zaoberat nasledujucimi témami:

1. Udrzatelny rozvoj na pracovisku

Oboznamime so zdrojmi znecistenia Zivotného prostredia na pracovisku a predstavime ich alternativy
Setrné k Zivotnému prostrediu. Na pracovisku trdvime vela ¢asu a pri dneSnom uponahlanom
Zivotnom Style Casto nevenujeme dostatocnu pozornost Zivotnému prostrediu, nezdravému a
Skodlivému spotrebitelskému spravaniu a vlastnému zdraviu.

2. Prdca na farme

Rozvoj a mechanizacia polhohospodarstva, pouzivanie prostriedkov na ochranu rastlin a pouzivanie
umelych hnojiv sice urychlilo produkciu potravin, ale po uréitom ¢ase sp6sobilo problémy v podobe
pretaZenia Zivotného prostredia.

Poskytovanie zdravych, ekologicky pestovanych druhov ovocia a zeleniny v rdmci miestnej komunity
podla modelu komunitou podporovaného polnhohospodarstva (KPP), vytvaranie ekonomickej
stability, zvySovanie povedomia o doleZitosti zdravej vyZivy a starostlivosti o pédu prostrednictvom
ekologického polnohospodarstva. Pomocou tohto modelu sa zniZi vzdialenost medzi vyrobcom a
spotrebitelom a, na rozdiel od dlhych dodavatelskych retazcov, sa do systému zakomponuje aj
osobny kontakt, dovera a Casto aj ekologicka certifikacia ako zaruka kvality.

3. Rovnovdha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom

Na rovnovahu medzi pracovnym a sukromnym Zivotom, respektive na jej nedostatok, sa v dnesnej
dobe kladie ¢oraz vacsi doraz. Nie je to prekvapujuce, pretoZze udrZiavanie krehkej rovnovahy medzi
pracovnymi povinnostami, zodpovednostou voci rodine a osobnymi potrebami je velmi dolezité pre
vyrovnany a aktivny Zivot, nadvazovanie a udrZiavanie medziludskych vztahov, ktoré su pre nas
dolezité, ako aj pre prezivanie malych i velkych radosti kazdodenného Zivota, a samozrejme aj z
hladiska nasej telesnej a dusevnej pohody. DIhodoby stres, prepracovanost a nedostatok motivacie
mbze spbsobit aj telesné priznaky a dokonca viest k vyhoreniu (burnout).



4. Zdravy Zivotny Styl

V nasej dobe sa ¢oraz viac hovori o zdravi, pretoZe ¢lovek dokaze vyhoviet naro¢nym poZziadavkam,
ktoré su naftho kladené, len ak dokaZe tieto vyzvy spravne interpretovat, primerane na ne reagovat,
neustdle sa prispdsobovat prostrediu, aktivne sa podielat na svojich rodinnych a socidlnych vztahoch,
planovat si budicnost a z ¢asu na ¢as svoje plany upravovat, skratka obstat v Zivote.

Treti modul obsahuje teoreticky vychodiskovy materidl a osem aktivit vo volnej prirode zameranych
na vysSie uvedené témy. Teoreticky vychodiskovy material a prezentované aktivity vo volnej prirode,
po ich prestudovani a doplneni odporucanymi referenénymi materidlmi, odbornikom pracujicim v
socialnej oblasti, najma skolitelom a konzultantom, umoZnia pomahat dospelym osobam s
mentalnym postihnutim rozvijat svoje zrucnosti v oblasti ochrany Zivotného prostredia. V
kazdodennej praxi aplikovanim doplnkovych vedomostnych materidlov, videi, dotaznikov,
pracovnych listov a aktivit vo volnej prirode pripravenych jednoduchym a zrozumitelnym jazykom
pre dospelych s mentdlnym postihnutim prispeju k rozvoju ich kompetencii, k formovaniu ich
environmentalnych postojov a zodpovednosti voci Zivotnému prostrediu.

Po prestudovani vzdelavacieho materialu budu odbornici:

— ovladat arozvijat pristup na pracovisku Setrny k Zivotnému prostrediu a definovat kritéria pre
zabezpecenie udrzatelného pracoviska

— poznat zdroje znedlistenia Zivotného prostredia a aktivne sa podielat na zniZzovani ich
vyuZivania

— formovat a spoznavat individudlne environmentalne hodnoty, emédcie, navyky, mentalne
ramce a zrucnosti

— prezentovat zlozky a pedagogické principy udrzatelnosti pracoviska prostrednictvom
praktickych prikladov

— podporovat pozitivny a zdravy Zivotny Styl

— pochopit a demonstrovat pracovny proces na farme na praktickych prikladoch

— ovladat a v praxi uplatriovat zahradnicke a chovatel'ské postupy, pouZivat nastroje a rozliSovat
jednotlivé fazy pestovania

— poznat a chapat déleZitost a moZnosti rovnovahy medzi pracovnym a sikromnym Zivotom

— chapat a uplatriovat hodnotovy systém zdravého Zivotného stylu v praxi

Nepriamou uUlohou vzdeldvacieho materidlu je prispievat k rozvoju osobnosti fudi s mentalnym
postihnutim, pomahat im na zéklade poznania zakonitosti, ktorymi sa riadi Zivot na Zemi, pochopit
vztahy medzi ¢lovekom a prostredim, a tieZ vediet analyzovat a posudit vztah medzi vyvojom ludskej
populacie a Zivotnym prostredim v réznych oblastiach sveta, pochopit vzajomné suvislosti lokalnych
a globalnych problémov a vlastnu zodpovednost vo vztahu k Zivotnému prostrediu.



3. Udrzatelny rozvoj na pracovisku a rovnovaha medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom

3.1. UdrZatelny rozvoj na pracovisku

Na ochranu Zivotného prostredia musime dbat aj na pracovisku, kedZe tam v kazdodennom Zivote v
dospelosti travime vacsinu casu. Zakladnou ulohou na pracovisku je odstranit zdroje znecistovania
Zivotného prostredia, preto sa musime snaZit predchadzat znecistovaniu pody, vody a ovzdusia.
Aktivnym spdsobom ochrany Zivotného prostredia znizujeme emisie znecistujucich latok zo Zivotného
prostredia a pasivnym spésobom dbame na to, aby sme nevytvarali nadmernu spotrebu dostupnej
energie. Zamestndavatelia a zamestnanci sa moézu opravnene pytat, o mézeme urobit pre ochranu
Zivotného prostredia. Akym spdsobom sa mébze zabezpedit udrzatelnost pracoviska? Ako je mozné
znizit ekologicku stopu kanceldrie? Nemusime na to utracat milidny, ale nemdzeme skiznut ani do
druhého extrému: nestaci celd kancelariu polepit motivaénymi plagatmi. V zaujmu udrZatelnosti
musia spolupracovat vsetci ¢lenovia pracovnej komunity.

1. Nech je vSetko zelené — od pisacieho stola aZ po pero!

Ak chcete, aby vase pracovisko bolo zelensie, nemusite uvazovat o milionovych vydavkoch. V dnesnej
dobe si moZzeme vybrat zo Sirokej Skaly produktov od biologicky rozloZitelnych Salok na kdvu aZ po
kancelarsky ndbytok vyrobeny z recyklovanych materidlov. Kanceldrsky papier? Post-it Stitky?
Papierové utierky? Salky na kdvu? Vyberajte si recyklované vyrobky! Predstavuju len minimalne

zvysenie nakladov, ale z dlhodobého hladiska mdézu vyrazne znizit ekologickl stopu pracoviska.

2. Uspory energie? Zaénite s klimatizaciou a kurenim!

Pracoviska su v lete casto prili§ klimatizované alebo v zimnych mesiacoch prili§ vykurované.
Pracovisko bude udrzatelnejSie uz ked zniZime nastavenie termostatu. Nie je potrebné kancelariu
ochladit na 18 stupriov alebo ju vykurovat na 26 stupriov, pretoze to nie je zdravé ani ekologické!

3. Energeticky usporné osvetlenie a prirodzené svetlo su dolezité!

Zabezpedenie dostatoéného mnoizstva prirodzeného svetla zlepSuje naladu a zvySuje produktivitu

pracovnikov, pricom sa zniZi aj Ucet za elektrinu, kedZe ¢im viac svetla a dostava do kancelarie, tym
menej svetiel musite zapinat. A ked uZz hovorime o osvetleni: pouZivajte energeticky usporné (led)

Zziarovky v celej kanceldrii. Okrem toho skuste aj s kolegami dodrziavat navyk, ku ktorému vas
vychovavali v detstve, hoci moZzno ste na to v dospelosti uz trocha zabudli: pri odchode vzdy zhasnite
svetla - ako doma!



4. Pracovisko bez papiera — je to mozné?

Je v roku 2023 moiné existovat bez papiera? V digitdlnom veku? V dobe rozkvetu cloudovych
hostingovych slufieb? Ano, vezmime si fakty! Kancelarsky server alebo cloud namiesto polic na
ukladanie spisov. Namiesto papierovych faktur e-faktiry. Namiesto papierovych cenovych ponuk
ponuky vo formate PDF. Kanceldria bez papiera uz nie je budicnostou. Ak prechod nie je mozny alebo
by bol prilis naroény na pracu, z dlhodobého hladiska mdZete pre Zivotné prostredie urobit vela aj
tym, Ze budete tlaciaren pouZivat ¢o najmenej. Kolegov mozZete poziadat, aby pouZivali obojstrannt
tla¢! Ak si chcete urobit poznamky, nepouZivajte Cisty kancelarsky papier ale zadnd stranu
dokumentov, ktoré uz nepotrebujete!

5. Environmentalna zodpovednost zadina dochadzkou do prace!

Pre ochranu Zivotného prostredia moZeme urobit vela uz tym, Ze nebudeme cestovat autom, ale
autobusom, elektrickou alebo metrom. Umiestnenie Uschovne bicyklov na pracovisku méze urobit
zazraky a vasich kolegov povzbudit, aby chodili do prace na bicykli alebo kolobeZzkou. V obdobi
nastupu modernej verejnej dopravy (ako elektrické skutre alebo bicykle, ktoré si mozete kedykolvek

zapozi¢at pomocou aplikdcie) nemusime nevyhnutne prevadzkovat vozovy park. Pracoviska budu
vdaka tejto forme dochadzky na pracovisko udrzatelnejSie, hoci tieto dopravné prostriedky su zatial
dostupné len v hlavnom meste.

6. Separovany zber odpadu na pracovisku

Asi je to uz samozrejmé, ale urcite nezaskodi pripomendt si aj doleZitost separovaného zberu odpadu.
recyklovat, ak sa zbiera spravnym spésobom! Nakup nadob na separovany zber odpadu nie je velkym
vydavkom. PouZivajme ich!

7. Pouzivanie zelenych energii

Energie z obnovitelnych zdrojov su dnes dostupnejSie ako kedykolvek predtym. Momentdlne je v
nasej krajine najsamozrejmejsim rieSenim vyuZzivanie slne¢nej energie vo forme streSnych solarnych
vyhody. Navyse poskytuju urciti nezavislost od elektrickej siete, co mdze byt vyhodné v pripade
necakaného vypadku pradu. Solarny systém na administrativnej budove, ktory je dobre viditelny z
dialky, navyse poukazuje na mimoriadne angazovany postoj k udrzatelnosti.

Bez ohladu na velkost budovy je isté, Ze sa v nej nachadza vela ,,poZieracov energie”. Tieto zariadenia
spotrebuvaju elektricki energiu aj ked sa nepouzivaju. Pocitace a obrovské multifunkéné tlaciarne
spotrebuvaju energiu 24 hodin denne, 7 dni v tyZzdni, takZze tomu treba zabranit uz pri rozvadzaci.



Najlacnejsim rieSenim je na konci kazdého dna vypnut rozvadzac pradu alebo vytiahnut kable tychto
zariadeni zo zasuvky. O nieCo drahsim, ale inteligentnejSim rieSenim je namontovanie Specialnych
programovatelnych rozvadzacov, ktoré sa vypinaju v nastavenom case pomocou c¢asovaca.
Modernejsie inteligentné rozvadzace a zdsuvky dokonca umoznuju ovladanie na dialku pomocou
aplikacie!

9. Usporiadajte zelenu vyzvu na pracovisku!

Vdaka vyzvam suvisiacim s udrzatelnostou, ktoré sa moézu konat pravidelne hoci aj kazdy mesiac,
mobZete svoje pracovisko zmenit na ekologickejSie zdbavnym spdsobom a so Stipkou zdravej
sutazivosti. MozZete napriklad kolegov poZiadat, aby cely mesiac nepouiZivali plastové pribory Ci
jednorazové salky na kavu a plastové flase. MoZnost ziskat drobni odmenu (daréekovy poukaz, pizzu
zadarmo a pod.) kolegov lahko presvedci, aby sa zapojili, a aby si nasledne dlhodobo udrzali nové
navyky Setrné k Zivotnému prostrediu.

Dohovor Medzinarodnej organizacie prace ¢. 169 zdoéraziuje doleZitost harmdnie prostredia na
pracoviskach a sStaty zavazuje zabezpecit, aby zamestnavatelia prijali v tejto suvislosti osobitné
opatrenia. To znamena, Ze Eurdpska Unia sa uz roky venuje ochrane zdravia pri praci a prevencii
znecistovania ovzdusia a vody v suvislosti s potravinovymi retazcami. K tomuto cielu prispieva aj
Stratégia zdravotnej starostlivosti EU (2008-2013), medzi hlavné principy ktorej patri prave ochrana
obcéanov pred ohrozenim zdravia.

NajvyraznejSim problémom je podla vedcov nadmerna spotreba. Vacsina produktov je totiz
navrhnuta tak, aby sa do niekolkych rokov, v horSom pripade do niekolkych mesiacov, pokazila, a aby
sme si museli kupovat nové. Je to nespravny obchodny model, a preto jedinym spdsobom, ako
chranit Zivotné prostredie, je zmena nasho myslenia.

3.2. Pracanafarme

»Polnohospodarstvo je najzdravsie, najuzito¢nejsie a najuslachtilejsie zamestnanie ¢loveka.”
George Washington

V druhej polovici 20. storocia, subeZne so zmenou Struktiry obchodovania s potravinami, doslo k
transformdcii spotrebitelskych ndvykov. Tento proces priniesol okrem priaznivych trendov aj mnohé
problémy. V d6sledku toho sa dnes na celom svete dostdva polnohospodarska malovyroba a spotreba
orientovand na lokalne produkty do uUzadia. Malovyrobcovia su vytldani z miest s najvyssim
obchodnym obratom a vyroba sa presuva do ruk najvacsich aktérov na trhu. Lokalne to znamena3, ze
sa znizuje objem vyroby a potreba pracovnej sily, ako aj rozmanitost vyrabanych produktov, v
dosledku ¢oho sa miestne charakteristiky pomaly vytracaju a postupne sa strdcaju aj (tradi¢né)
poznatky potrebné na ich vyrobu. ZniZuje sa pestovanie ovocia a zeleniny v rdmci komunitou



podporovaného polnohospodarstva na farme. Rozvoj a mechanizacia polnohospodarstva, pouZivanie
prostriedkov na ochranu rastlin a umelych hnojiv zrychlilo produkciu potravin, ale po kratkom case
sposobilo problémy, pretoze doslo k nadmernému zatazeniu Zivotného prostredia.

Ponuka zdravého, ekologicky pestovaného ovocia a zeleniny vramci miestnej komunite podla
modelu KPP, vytvdranie ekonomickej stability, zvySovanie povedomia o délezitosti zdravej vyZivy, o
starostlivosti o podu prostrednictvom ekologického polhohospodarstva. Pomocou tohto modelu sa
znizuje vzdialenost medzi vyrobcom a spotrebitelom a, na rozdiel od dlhych dodavatelskych retazcov,
je do systému zakomponovany osobny kontakt, dovera a ¢asto aj ekologicka certifikacia ako zaruka
kvality.

Malym vyrobcom ponuka moZnost priamo vyrabat a preddvat miestne, kvalitné potraviny a
spotrebitelom zarucuje pohodiny pristup k chutnym, vacésinou ekologicky vyrabanym lokdlnym
produktom (Réthy a Dezsény, 2013).

Biodynamicky spésob hospodarenia — starostlivost o Zivotné prostredie

Metdda biodynamického polnohospodarstva je pre fudi so zdravotnym postihnutim v rdmci malych
pestovatelskych a zahradnickych komunit najlepsim spésobom, ako zvysit svoju Zivotnu Uroven a Zit
v Uzkom kontakte s prirodou.

Ako sa uvadza v Lisabonskej zmluve, je velmi dolezité zlepsit, a nie len zachovat kvalitu Zivotného
prostredia. Okrem toho su dolezZitymi cielmi v boji proti klimatickym zmenam aj ochrana ludského
zdravia, ohladuplné a raciondlne vyuZivanie prirodnych zdrojov a rieSenie regionalnych
environmentalnych problémov.
https://www.europarl.europa.eu/about-parliament/hu/powers-and-procedures/the-lisbon-treaty

Biodynamické polnohospodarstvo je uZz desatrocia dostupnou metdédou na rieSenie tychto
problémov. Ide o sluzbu ¢loveka Zemi a jej obyvatelom a nielen o sp6sob zvysenia produkcie ¢i
zabezpeclenia zdravej vyZivy. Biodynamika je radikdlnou koncepciou regeneracného
polnohospodarstva a zaroven vyraznym hnutim za novy pristup a prax vo vsetkych aspektoch Zivota
suvisiacich s jedlom a p6dou. Ide o holisticky, ekologicky a eticky pristup k polnohospodarstvu,
zahradkarstvu, potravindm a vyzive.

Biodynamické farmy a zdhrady sa snazia prepojit rastliny, zvieratd a podu prostrednictvom Zivych,
zodpovednych vztahov tak, aby kazdy podporoval a vyvazoval celok. Tento pristup vychadza z diela
filozofa a vedca Dr. Rudolfa Steinera, ktorého prednasky pre farmdarov v roku 1924 otvorili novy
sposob integracie vedeckého chdpania a rozpoznavania ducha obsiahnutého v prirode.

Biodynamicka (BD) metdda povazuje farmu za individuum, Zivy organizmus pozostavajuci z mnohych
vzajomne zavislych prvkov: poli, lesov, jazier, Zivych plotov, rastlin, zvierat, p6dy, kompostu, ludi a
ducha miesta. Cielom realizdtora BD je vyZivovat a harmonizovat tieto elementy, pristupovat k nim


https://www.europarl.europa.eu/about-parliament/hu/powers-and-procedures/the-lisbon-treaty

holistickym a dynamickym spésobom s cielom podporit zdravie a vitalitu celku, pricom venuje
pozornost Zemi a jej prirodzenému vyvoju.

Zameriava sa na vytvdranie optimalnych pédnych, zdravotnych podmienok rastlin a zvierat, poskytuje
vyvazenu vyzivu a podporuje zdravld imunitu. Farmy BD sa snaZia vytvorit svoju vlastnd produktivitu
prostrednictvom kompostovania, integracie zvierat, pestovanim krycich plodin a rotaciou plodin.
Tieto postupy zniZzuju alebo odstranuju potrebu dovazanych hnojiv a umoziuju nastolit rovnovahu a
odolnost hospodarstva. Zdrava a Urodna pdda (Ziva poda) je v prirode nevyhnutna a dosahuje sa
pouzivanim postrekov a kompostovych pripravkov. Postreky sa aplikuju vo forme potencidlovych
tekutych sprejov, ktoré zabezpecia ozdravenie, vitalitu a citlivost farmy a zahrady.

Kazda jedine€nd a sebestacna hospodariaca organizacia vyznamne prispieva k ekologickej,
ekonomickej, socidlnej a duchovnej zZivotaschopnosti okolitej komunity a celej Zeme.
Prostrednictvom biodynamiky mdzZzeme ziskat pristup k novym formam ludskej tvorivosti, vnimat a
reagovat na potreby Zeme a rozvijat nové rieSenia Zivym a dynamickym sp6sobom.

V zmysle nasej koncepcie je biodynamicka ekonomika najlepSim podpornym prostredim pre fudi so
zdravotnym postihnutim, ktoré posilfiuje ich sebestaénost a moze zlepsit ich pristup na trh prace.

Rozvoj ¢loveka mozno pozorovat na niekolkych Urovniach: zabezpecenie hodnotného zamestnania,
zvySovanie pohybu a aktivity prostrednictvom farmarskych aktivit, poskytovanie spoloc¢nosti a
zniZzovanie osamelosti, zvySovanie socidlnych interakcii, zlepSovanie nalady a celkovej pohody, rozvoj
rovnovahy, zmyslu pre rytmus, koordinacie pohybu, zlepenie pozornosti a vytrvalosti. Ugastnici si
uvedomia, aké dolezité su ich kompetencie a zodpovednost vodéi zvieratam, pri pestovani rastlin a
starostlivosti o rastliny. Zaroveri sa posilfiuje ich schopnost nadvadzovat socidlne vazby, a
neposlednom rade to fudi so zdravotnym postihnutim aj bez zdravotného postihnutia vedie k
reSpektu a Ucte voci svojmu prostrediu a zvieratam.

3.3. Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom

Rovnovdha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom sa tyka predovsetkym hladania individualnej a
zdravej rovnovahy. Je teda vecou osobného Usudku, ¢o kto povazuje za ,sebaobetovanie”,
»povinnost”, stres ¢i kvalitny ¢as. Odlisné su nielen nase pracovné podmienky, rodinna a socidlna
situdcia, ale aj my sami a nas Zivot.

Work-life balance, teda rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom, oznacuje taku
rovnovahu, ktord znamend vhodné rozloZenie nasich vlastnych potrieb a ¢asu vyéleneného na iné
oblasti Zivota. Na rovnovahu medzi pracovnym a sukromnym Zivotom, pripadne jej nedostatok, sa v
sucasnosti kladie Coraz vacsi doraz. Nie je to prekvapujuce, pretoze udrziavanie krehkej rovnovahy
medzi poziadavkami kladenymi na pracovisku, rodinnymi povinnostami a individualnymi potrebami
je velmi dblezité pre vyrovnany a aktivny Zivot aj pre nadvazovanie a udrzZiavanie medziludskych
vztahov, ktoré su pre nas dolezZité pre prezivanie malych i velkych radosti kazdodenného Zivota, a



samozrejme aj z hladiska nasSej telesnej a dusevnej pohody. Dlhodoby stres, pretazenost alebo
nedostatok motivacie mbZze sposobit fyzické priznaky a dokonca viest k vyhoreniu (burnout).

1. Rovnovaha medzi pracovnym a stikromnym Zivotom

Zmena je neustalou sucastou vsetkych oblasti nasho Zivota, a znamena aj vychylenie z rovnovahy.
Niekedy nastanu v naSom Zivote mensie zmeny (ako prichod nového kolegu, preberanie inych tloh a
pod.), inokedy vyraznejSie zmeny (zmena zamestnania, narodenie dietata), niektoré udalosti
ovplyvnit nevieme, iné vieme. Niekedy zmena prichddza do nasho Zivota v dosledku nasich vlastnych
usili, avsak vidy musime urobit vSetko, €o je v nasich silach, aby sme zachovali rovnovdhu. Nesmieme
podcenovat programy, ktoré nas spajaju s nasou rodinou, pribuznymi ¢i priatelmi mimo sveta prace.
Ich zanedbdvanie ohrozuje zdravu rovnovdhu medzi pracovhym a sukromnym Zivotom a zniZuje
kvalitu ndsho Zivota. Kto sa pre svoje povolanie alebo poslanie prilis obetuje a v osobnom Zivote robi
kompromisy (napriklad preto, Ze mu vraj zaleZi na praci), skor ¢i neskér narazi na svoje hranice, Cize
sa fyzicky lebo emocionalne vycerpd. Mnoho ludi si neuvedomuje, Ze aj osobné stastie a vSeobecna
vyrovnanost mozu byt zakladom profesionalneho Uspechu.

Kazdy ma svoju vlastni mieru tolerancie, pokym dokdaze kratkodobo alebo dlhodobo zvladat
nerovnovahu medzi pracovhym a sukromnym Zivotom. Najmad maximalisticki novacikovia maju
tendenciu sustredit vSetku svoju pozornost a energiu na svoje nové zamestnanie, pretoze zazivaju
obrovsky tlak a snazia sa drzat krok so skusenymi kolegami. Na ¢o vsak vela ludi zabuda, je zdrava
rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom. A to nie je len zdujmom zamestnanca, ale firmy
maju vacsi osoh z vyrovnaného, motivovaného a kreativneho zamestnanca, ktory neustale nebojuje
so strachom z netspechu v snahe splnit neprimerané poziadavky. Musime si najst ¢as na premyslenie
priorit vo svojom Zivote, aby sme aj po pripadnom vychyleni z vlastnej rovnovahy v désledku zmien
opat dokazali najst optimalnu rovnovahu.

2. Praca, rodina, siikromny Zivot

Vyskumnici oblasti work-life balance definuju work-life balance ako vysledok uspokojovania potrieb
v troch zakladnych oblastiach Zivota — v préci, v rodine a v sikromnom Zivote. Tato rovnovaha vsak
nemusi nevyhnutne znamenat rovnomerné rozdelenie ¢asu venovaného tymto trom oblastiam,
pretoZe rovnovaha je subjektivna vec a kazdy ¢lovek potrebuje venovat jednotlivym oblastiam iné
mnozstvo ¢asu na dosiahnutie vlastnej spokojnosti. Pre niektorych ludi je praca zaroven poslanim a
velmi doleZitou sucastou ich kazdodenného Zivota, takZze na dosiahnutie spravneho stavu rovnovahy
potrebuju venovat viac ¢asu tejto oblasti. Ini sa zas riadia filozofiou ,pracujeme, aby sme Zili“ a pracu
povazuju len za prostriedok na dosiahnutie svojich cielov, kariéra nema v ich Zivote Ustredny vyznam.
Kazdy by mal sam vediet, kde ma v Zivote medzery, ¢o mu prinasa radost a ¢o nie. Pocit spokojnosti
nie je objektivne meratelnad vec, vidy zavisi od konkrétneho cloveka. Zdravad rovnovaha medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom nastava vtedy, ak mate dostatok ¢asu na veci, ktoré vam dodavaju
novu energiu a pocit naplnenia. Pre niekoho to méze byt rodina a priatelia, pre iného Sport alebo



konic¢ek. Pre niektorych je to vsak ich praca. K stastnému Zivotu nestacdia chvilkové radosti
konzumného sp6sobu Zivota. O rovnovahe medzi pracovnym a sukromnym Zivotom sa naozaj neda
hovorit bez dusevného a fyzického zdravia. A pre¢o by sme tomu mali venovat pozornost? PretozZe
praca sa v sucasnosti stala najdominantnejSou vecou v Zivote milidonov fudi, a tato skuto¢nost ma
mnohé vazne dosledky. Jednym z nich je syndrom vyhorenia, ktory Svetova zdravotnicka organizacia
(WHO) neddvno pridala na zoznam choréb. Syndrom vyhorenia vznikd okrem iného v dosledku
narusenej rovnovahy medzi pracovnym a sukromnym Zivotom a dokaze znicit sikromny Zivot, kariéru
aj podnikanie stovkam miliénov fudi.

3. Ked' je toho (pri)vela!

Bez ohladu na to, ku ktorému typu patrime, v rdmci troch zdkladnych oblasti Zivota mame svoje
vlastné hranice. A ked' sa tieto hranice prekrodia, citime, ze ,¢o je vela, to je vela”. V dneSnom
zrychlenom tempe mozZeme coraz CastejSie mat pocit, Ze nemame dostatok ¢asu alebo sa ndm
nedostava dostatok pomoci pri plneni povinnosti v préaci alebo v osobnom Zivote. Na pracovisku sa
od nds Casto ocakava, aby sme svojej praci venovali ¢o najviac ¢asu, pricom aj rodina vyZaduje, aby
sme si plnili povinnosti doma, a to tiez ovplyvnuje tuto krehkd rovnovadhu. V nekonec¢nom kolotoci
kazdodenného Zivota sa prispdsobujeme poZiadavkam modernej doby a snaZzime sa stihnut ¢o najviac
a ¢o najrychlejsie, a pritom ndm nezostava ¢as na oddych. Nase telo vSak z dlhodobého hladiska pociti
vplyv nedostatku pokojnych chvil, volného ¢asu a spanku. Av momente, ked dosiahneme vyssie
spominanu hranicu tolerancie, nam to da pocitit.

4. Nedostatok rovnovahy

Neustale preteky s ¢asom, nasSimi uUlohami, sebou samym, rastuci stres a frustracia v praci aj v
sukromnom Zivote sa prejavuju vo vsetkych oblastiach. DIhodoby nedostatok optimalnej rovnovahy
sposobuje u kazdého nizsiu produktivitu a méze viest k réznym chorobam (napriklad porucham
spanku, kardiovaskuldrnym problémom, poruchdm travenia, Uzkosti, depresii a podobne). Okrem
problémov v praci sa nedostatok rovnovahy méze prejavit aj v rodinnom Zivote, ato v podobe
nespokojnosti s rodinnym Zivotom, méZe negativne ovplyvnit nasu rolu v rodine, v désledku ¢oho sa
mbZe stat, Ze sa do kazdodenného Zivota vlastnej rodiny budeme zapajat s ovela mensim nadsenim
a eldnom. Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom ma preto velky vplyv na nasu pohodu,
spokojnost so Zivotom, vztahy a zdravie.

5. Ked'sa vychyli jazycek vah

Ako sa vSak dostaneme k naruseniu rovnovahy? Nastolena a dobre fungujica rovnovaha sa casto
vytraca takmer nebadatelne, krok za krokom. Inokedy to méZze spdsobit vacsia zmena alebo nahly
Zivotny zvrat. Ako takého situdcie rieSime? Ked?Ze to inak riesit nedokaZeme, ¢as na plnenie novych
povinnosti ju ukrajujeme zo svojho vzacneho volného ¢asu. V mnohych pripadoch sme napriklad
nuteni obetovat svoj volny ¢as na plnenie povinnosti, na ktoré ndm uz nezvysil ¢as. Bezne sa stava,



Ze svoje Ulohy navyse stihame plnit len na Ukor spanku a potom nam nezostava ¢as ani na fyzicky a
psychicky oddych.

6. KIGéom je uvedomelost

Popri naSich kazidodennych ulohdch a povinnostiach sa celkom prirodzene objavuje potreba
volnocasovych aktivit, ¢asu pre seba, realizacie vlastnych cielov a kvalitne straveného ¢asu s rodinou.
Ak tomu v3ak nevenujeme dostatoénu pozornost, krehka rovnovaha sa méze rychlo narusit.

Pri hladani a vytvarani rovnovahy medzi pracovhym a sikromnym Zivotom nam mézu pomoct aj
odbornici. Nastolenie azachovanie rovnovahy moéze byt pomerne narocné, ale oplati sa tomu
venovat Cas a energiu, pretoze moéze vyrazne zlepsit kvalitu nasho Zivota.

3.4.  Zdravy Zivotny Styl

Vzduch, vyZiva, Ziarenie a okolité zvuky a vibracie urcitym spésobom ovplyviiuju uz dieta pred
narodenim. Po narodeni nas vSak vSetky tieto vplyvy ovplyviiuju este viac a sprevadzaju nas po cely

Zivot.

Zdravie je neoddelitelnou sucastou nasho kazdodenného Zivota, berieme ho ako samozrejmost, ¢asto
sa ol nestardme, nechranime ho, pretoze ho mame. Hodnotou sa stdva azZ vtedy, ked pocitime jeho
nedostatok. V naSom upondhlanom svete sa nezamyslfame nad tym, Ze pre zachovanie svojho zdravia
musime nieco urobit aj my sami, nevieme, ako sa on starat, ¢o robit, aby nam dlho vydrzalo. Na
zéklade holistického, teda biologicko-psychologicko-socidlneho pristupu treba neustéle upozorniovat
na to, do akej miery mézu pozitivne a negativne vplyvy okolia, situdcii a prostredia v detstve ovplyvnit
nas zZivot v dospelosti. Je dolezité, aby sme mali dostatoné vedomosti o zdraviu Skodlivych faktoroch,
a aby sme na zaklade svojich poznatkov dokazali odolat zdraviu skodlivym navykom a dokazali sa
zdraviu prospesne rozhodovat. Nasledne budeme schopni upevriovat svoje socidlne vztahy
(podporujuca komunita), sebapoznanie, sebalctu, schopnost riesit problémy a vlastné metddy
zvladania stresu, ktoré su popri biologickych, organickych a vekovych faktoroch mimoriadne dolezité
aj z hladiska Zivotného stylu. V dnesnej dobe sa ¢oraz viac hovori o zdravi, pretoze ¢lovek dokaze
zvladnut obrovské naroky, ktoré sa nanho kladu, len ak dokaze tieto vyzvy spravne chapat, primerane
na ne reagovat, neustdle sa prispésobovat okoliu, vhodne sa podielat na svojich rodinnych a
socialnych vztahoch, planovat si budicnost, svoje plany z ¢asu na ¢as upravovat, skratka obstat v
Zivote. Ciefom nas vSetkych je predlZovat roky Zivota preZité v zdravi a chranit nasich najblizsich a
svoju rodinu.

V zaujme vytvorenia uvedomelého pristupu fudi k zdraviu a vcasného rozpoznania choréb a
zdravotnych rizik je dolezité, aby sa preventivne sluzby verejného zdravotnictva stali integralnou
sucastou primarnej starostlivosti.



Je délezité, aby pedagdgovia vedeli jasne sprostredkovat réznorodost zloZiek zdravia. Jednou z
nazornych foriem tohto moze byt prezentacia modelu kvetu zdravia (obrazok 1).

Pojem zdravia zahfria radost zo Zivota, pohodu, rovnovahu, spokojnost, radost z prace, kreativitu,
kondiciu, fyzicku, psychicku a socialnu adaptabilitu.

Problémy medziludskych vztahov, vzajomné nepochopenie a neznasanlivost mézu sposobit napatie
v Zivote ludi. Neusporiadanost medziludskych vztahov, niteny a trvaly adaptacny tlak samy o sebe
este neznamenaju chorobu, ale ak sa stanu trvalymi, m6Zu chorobu spdsobit. Zdravie je teda aj
schopnost riesit problémy a zvladat emdcie, ¢o je zdrojom zachovania pozitivheho sebaobrazu a
fyzickej a psychickej spokojnosti. Pre jednotlivca je zdravie neustale sa meniaci, dynamicky, nie
staticky stav, ktory si vyZaduje neustale sa meniace spravanie.

Tak ako pri praci vidy postupujeme od ucinkov vnimanych v bezprostrednej blizkosti jednotlivca
smerom k poznaniu SirSich vplyvov prostredia, z pohladu ¢loveka ako biologickej bytosti postupujeme
smerom k rodine, bezprostrednému prostrediu, SirSiemu prostrediu, mesta ¢i obce, krajiny a
globalnym vplyvom.

Prostredie podporujuce zdravie

Zakladnym a vSeobecne platnym principom sveta, narodov, regiénov a komunit je, Ze sa musime
starat sa o svoje spolocenstva a prirodné prostredie. Ochrana prirodnych zdrojov sa musi zdérazriovat
na celom svete, je to nasa globalna povinnost. Praca a odpocinok sa musia stat zdrojom zdravia.
Nevyhnutné je uvedomenie si zdravotnych dopadov rychlo sa meniaceho prostredia, najma pokial
ide o technoldgie, pracu, vyrobu energie a urbanizaciu, a musia sa prijat potrebné opatrenia, aby sa
zabezpecilo, ze tieto vplyvy budu jednoznaéne prospesné pre zdravie [udi. Ziadna stratégia ochrany
zdravia nemoOzZe ignorovat ochranu prirodného a umelého prostredia a zachovanie prirodnych
zdrojov.

Zdravie a pohyb

Sucastou dusevného zdravia, ktoré upevriuje stabilné zazemie, je aj zdravie telesné. Na udrzanie
zdravia potrebujeme dostatok pohybu a zdravu vyzivu. Najma ak pracujeme v kanceldrii, cely den
sedime a pocas kratkej prestavky si len rychlo zohrejeme nieco na jedenie. Pri fyzickom pohybe sa
uvolfiuju endorfiny a odbuira sa mnozstvo stresu a napatia, ktoré uz neprenasame do rodinného
prostredia. Do takychto programov sa mo6zu zapojit aj vasi priatelia a rodinni prislusnici. Aj ked'sa to
v pracovnych dnioch vidy nedd, cez vikend si navarte nieco Cerstvé, najlepsSie spolo¢ne. Takto mézeme
zabezpedit, aby nase osobné vztahy a praca a fyzické zdravie boli v rovnovahe.

Nastolenie spravnej rovnovahy méze byt niekedy velmi zloZité. Nase zafixované vzory, ndvyky a obavy
stazuju zmenu nasich obvyklych kazdodennych ¢innosti. Lahké to nemaju ani ti, ktori maju sklony k
maximalizmu alebo je pre nich tazké odmietnut dodatoéné poziadavky $éfa, kolegov, ¢i rodinnych
prislusnikov. Stoji za to aspon na chvilu sa zastavit a vystupit zo situacie nadmerného zatazenia, ked’



10.

11.

12.

13.

14.

15.

mdame pocit, Ze na ni¢ nemame cas. Je dbleZité stanovit si priority a na prvé miesto dat vlastné zaujmy
a zvazit vlastné moznosti.
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5. Aktivity v prirode
5.1. Udrzatelny rozvoj na pracovisku

Aktivita €. 5.1.1.

3. MODUL Udrzatelny rozvoj na pracovisku, rovnovdha medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom

1. TEMA Udrzatelny rozvoj na pracovisku
Nazov aktivity Minové pole
Pedagogicky ciel’ Hra na zlepsenie toku informécii, ktora pomaha ucastnikom pochopit

pric¢iny moznych nedorozumeni v komunikacii a ako sa im vyhnat .

Cielova skupina Dospeli s lahkym a strednym stupfiom mentdlneho postihnutia
Trvanie (v minatach) 60 minut

Prostredie Dvor, exteriér

Velkost skupiny 20 os6b

Metdda Skupinova praca

Nastroje rozne predmety, paska na oci

Opis aktivity

Cielom aktivity je najst vSetky miny na poli a vyhnut sa im. InStruktor rozmiestni na ploche uréenej na
hranie rézne predmety (napr. uzavery od flias, post-it Stitky, plastové pohare a pod.), ktoré budu
predstavovat ,,miny“. Jeden z dvojice kraca so zaviazanymi o¢ami a druhy ho musi pomocou slovnych
prikazov navigovat cez minové pole bez toho, aby mu vstupil do drahy alebo sa ho dotkol.

Text inStrukcii pre Gcastnikov vzdeldvania
Pri tejto hre sa budeme hrat vo dvojiciach. Jeden ¢len z dvojice musi prejst minovym polom so
zaviazanymi o¢ami pomocou slovnych pokynov svojho partnera.

Zhrnutie — sebareflexia pre tcastnikov vzdeldvania

1. Co som sa naucil/-a pocas $tudia tohto modulu? / Aké poznatky som ziskal/-a v oblasti
ekologického/zeleného pracoviska?

2. Ktoré z nich budem uplatfiovat vo svojom Zivote?

3. Aky vplyv maju ziskané vedomosti na moj sicasny a buduci ekologicky spdsob Zivota?

4. Aky krok m6Zem urobit zajtra na zaklade ziskanych vedomosti a praktickych zruénosti v tejto
aktivite?



3. MODUL

1. TEMA
Nazov aktivity

Pedagogicky ciel

Cielova skupina
Trvanie (v minatach)
Prostredie

Velkost skupiny
Metoda

Nastroje

Opis aktivity

Aktivita €. 5.1.2.

Udrzatelny rozvoj na pracovisku, rovhovaha medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom

Udrzatelny rozvoj na pracovisku
Vyrozprdvajte svoj pribeh! Klamari a detektivi

Vzajomné spoznavanie sa zinej stranky, venovat pozornost
inym, rozvoj komunikacie.

Dospeli s l[ahkym a strednym stupfiom mentdlneho postihnutia
60 minut

Dvor

15 osbb

skupinova praca

koleso $tastia, hracia kocka

U&astnici sa postavia do kruhu, jeden G&astnik rozto&i koleso so ipkou v strede (koleso $tastia,
hracia kocka). Na koho Sipka ukazuje, ked' sa koleso zastavi, musi ostatnym porozpréavat 2
kratke pravdivé pribeh a 1 nepravdivy pribeh o sebe. Ostatni budi hlasovat o tom, ktory
z pribehov povazuju za nepravdivy. Rozpravac prezradi, ktory pribeh bol nepravdivy. Hra sa
az kym sa vSetci nevystriedaju. Vyhrava Gcastnik, ktory ziskal najviac hlasov za svoj nepravdivy
pribeh.

Text inStrukcii pre ucastnikov vzdeldavania

Postavte sa prosim do kruhu a jeden z vas roztoci koleso! Na koho ukazuje Sipka kolesa, povie
o sebe 2 kratke pravdivé a jeden nepravdivy pribeh. Ostatni musia uhadnut, ktoré pribehy su
pravdivé a ktory je nepravdivy. Vyhrdva ten, kto o sebe povedal najdéveryhodnejsi nepravdivy
pribeh.

Zhrnutie — sebareflexia pre ucastnikov vzdelavania

1. Co som sa naucil/-a pocas $tudia tohto modulu? / Aké poznatky som ziskal/-a o sebe a
svojich blizkych?

2. Ktoré z nich budem uplatriovat vo svojom Zivote?

3. Aky vplyv maju ziskané vedomosti na m6j sucasny a buduci ekologicky sp6sob Zivota?
4. Aky krok m6Zem urobit zajtra na zéklade ziskanych vedomosti a praktickych zruénosti
v tejto aktivite?



5.2.  Pracanafarme

3. MODUL

2. TEMA
Nazov aktivity

Pedagogicky ciel

Ciel'ova skupina
Trvanie (v minttach)
Prostredie

Velkost skupiny
Metoda

Nastroje

Opis aktivity

Aktivita €. 5.2.1.

Udrzatelny rozvoj na pracovisku, rovnovdha medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom

Praca na farme
Vyhotovenie hotel pre hmyz

Osoby s mentdlnym postihnutim sa oboznamia z réznymi druhmi
hmyzu, budi rozvijat svoju jemnd motoriku a kreativitu.

Dospeli s lahkym a strednym stupfiom mentdlneho postihnutia

180 minut

Farma Iris/Dvor

15 osbb

Skupinova aktivita, interaktivna, frontdlna

Kéra, konare, Sisky, slama, sSkrupiny orechov, papierové tacky na

vajicka, dierované tehly, dlomky kvetinaéov, drevena debnicka/laty a
klince, tenké drétené pletivo

Ak nenajdeme drevenu debnicku, instruktor ju vyrobi pomocou lat a klincov. Predna ¢ast hmyzieho
hotela je otvorena, ostatné ¢asy su zatvorené. Potom vo vnutri vytvorime ,komorky“, ktoré vyplnime
réznymi materialmi, v ktorych sa hmyz dokaze ,,zabyvat”. Potrebujeme rézne materialy, aby sa tam
mohli zabyvat rézne druhy hmyzu. Nakoniec instruktor pripevni na otvorenu éast debnicky tenké
drétené pletivo, ktoré zabrani vypaddvaniu mensich kiskov materidlov.

Text inStrukcii pre Gcastnikov vzdelavania

Vezmeme si laty a pomocou klincov vyrobime debnicku. V otvorenych ¢astiach vytvorime hniezda, z
réznych materidlov vytvorime komorky. Nakoniec na otvorenud cast debni¢ky pripevnime kvoli
zabezpeceniu tenké drotené pletivo.

Zhrnutie — sebareflexia pre tcastnikov vzdeldvania

1. Co som sa naucil/-a pocas $tudia tohto modulu? / Aké poznatky som ziskal/-a o hmyze?

2. Ktoré z nich budem uplatiovat vo svojom Zivote?

3. Aky vplyv maju ziskané vedomosti na moj suicasny a buduci ekologicky sp6sob Zivota?

4. Aky krok mbZem urobit zajtra na zaklade ziskanych vedomosti a praktickych zruénosti v tejto

aktivite?



3. MODUL

2. TEMA
Nazov aktivity

Pedagogicky ciel

Cielova skupina
Trvanie (v minttach)
Prostredie

Velkost skupiny
Metoda

Nastroje

Opis aktivity

Aktivita €. 5.2.2.

Udrzatelny rozvoj na pracovisku, rovnovdha medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom

Praca na farme

Zasad'me si zeleninu!

Mladi ludia sa obozndmia s vegeta¢nym obdobim jednotlivych druhov
zeleniny, naucia sa, aké nastroje s potrebné na sadenie a na Co si dat
pozor pri vykonavani prac v zahrade.

Dospeli s lahkym a strednym stupfiom mentdalneho postihnutia

120 minuat

Zahradnictvo Iris

15 oso6b

Frontalna, skupinova praca

malé motyky, s ktorymi sa daju vytvorit brazdy, kompost, kanva s
vodou, gumené rukavice

Mladi fudia si natiahnu rukavice a zmiesaju kompost so zeminou. Potom motykou vytvoria v pode
brazdy vo vzdialenosti 30 cm a vyhibia jamky hlboké 3-4 cm. Semienka jemne vtlacia do vytvorenych
jamok, prikryju zeminou zaleju vodou.

Text instrukcii pre ucastnikov vzdelavania

Natiahnite si rukavice a premieSajte kompost so zeminou. Potom motykou vytvorte v péde brazdy vo
vzdialenosti 30 cm. V brazdach vytvorte jamky hiboké 3-4 cm. Semienka jemne vtlacte do vytvorenych
jamok, prikryte zeminou a zalejte vodou.

Zhrnutie — sebareflexia pre tcastnikov vzdeldvania

1. Co som sa naucil/-a pocas $tudia tohto modulu? / Aké poznatky som ziskal/-a o pestovani rastlin?
2. Ktoré z nich budem uplatiovat vo svojom Zivote?

3. Aky vplyv maju ziskané vedomosti na moj sicasny a buduci ekologicky spdsob Zivota?

4. Aky krok mbZem urobit zajtra na zaklade ziskanych vedomosti a praktickych zruénosti v tejto

aktivite?



5.3, Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom

Aktivita ¢. 5.3.1.

3. MODUL Udrzatelny rozvoj na pracovisku, rovnovdha medzi
pracovnym a sikromnym Zivotom

3. TEMA Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom

Nazov aktivity Solution Circle/ Cyklus riesenia

Pedagogicky ciel’ SolutionCircle je 8-krokovy model, ktory sa méze vyuzivat pri
vytvarani vizii alebo strednodobych stratégii, pri rieseni
konfliktov, upeviiovani spoluprace alebo spolupatri¢nosti,
alebo aj pri tvorbe dlhodobych projektov.

Cielova skupina Dospeli s lahkym a strednym stupfnom mentalneho
postihnutia

Trvanie (v minttach) 120 minat

Prostredie Exteriér, dvor

Velkost skupiny 15 osbb

Metoda Individualna / skupinovd praca

Nastroje 2 klbka baviny

Opis aktivity

1. Objasnit ramec: Ciefom je ziskanie dovery a posilnenie akénej schopnosti timu. Vysvetlenie
Casového ramca aktivity a akceptovanie pravidiel platnych v ramci timu (tykanie-vykanie, ¢o je
pripustné a o nie, atd.).

2. O¢akdvania a ciele: Clenovia timu vyjadria svoje o¢akavania a stanovia si kritéria Uspechu, podla
ktorych budu hodnotit dosiahnuté vysledky.

3. Kritické body: Clenovia timu zadefinuju oblasti, v ktorych vnimaju potrebu zlepsenia, Cize
problémové oblasti.

4. Vynimocné prileZitosti: V tejto faze sa uskutocni mapovanie obdobi, v ktorych sa predmetné
problémy neobjavuju, alebo nie su také intenzivne. Stanovuju sa oblasti, ktoré funguju dobre,
vyzdvihuju sa vyznamné Uspechy a silné stranky, na ktorych sa da stavat a ktoré mézu byt zdrojom
odhodlania k uskutoéneniu zmien. Je doleZité zameriavat sa na dobre fungujlice oblasti a silné
stranky a nie na analyzu problémov.



5. Ciel do budtcnosti: Vtomto kroku ¢lenovia timu sformuluju svoje ciele do budtcnosti. Co
najpresnejSie a najpodrobnejsie sformuluji idealny stav, ktory chcu dosiahnut. Je to faza rozvoja
kreativity a predstavivosti, ale odporuca sa stanovit si ciel, ktory je realisticky a zaroven dostato¢ne
atraktivny, aby sa ¢lenovia timu zaviazali k jeho realizacii.

6. Skdlovanie: Umozfiuje timu ,zmerat” svoj stav a situdciu v porovnani s jeho budtcim ciefom.
Skalovanie sa da vizualizovat réznymi spdsobmi (na tabuli, na papieri atd.), ale ak mate k dispozicii
vacsi priestor, mozZete vyuzit aj priestorové skalovanie. V miestnosti alebo v priestore sa oznaci bod,
ktory bude predstavovat stanoveny ciel. Oproti nemu oznacite bod, ktory bude predstavovat opak.
Clenovia timu sa rozostavia medzi dva koncové body tak, aby ich poloha oznacovala sti¢asny stav
(ako hodnotia alebo vnimaju aktualnu situdciu v organizacii). Potom ti ¢lenovia, ktori stoja k sebe
najblizsie, prediskutuju, ¢o podla nich znamend bod, na ktory sa postavili. O ¢o je bod, v ktorom
stoja, lepsi ako predchadzajuci bod? Po skonéeni diskusie ¢lenov poZiadame, aby postupili o jeden
bod bliZsie k cielu a opytame sa ich, aky je rozdiel medzi tymto bodom oproti predchadzajicemu
bodu. Clenovia timu si prostrednictvom tohto cvi¢enia uvedomia doterajsie Uspechy a pochopia, aké
kroky su potrebné pre dalsi posun smerom k cielu.

Text instrukcii pre Ucastnikov vzdeldvania

Toto cvicenie umoziuje zmapovat dosiahnutie vizie a jednotlivé kroky strategického planovania.
Postavte sa medzi dva koncové body podla toho, kde sa prdve nachadzate a ako sa prave teraz citite.
Potom sa ti z vas, ktori stoje k sebe najblizSie, porozpravajte o tom, aku situdciu predstavuje bod, v
ktorom stojite. V ¢om je tento bod lepsi ako bod o stupen nizsie? Ak ste sa o svojej aktudlnej situdcii
porozpravali, urobte krok smetom k cielu. V ¢om sa tento bod liSi od predchadzajuceho bodu?

Zhrnutie — sebareflexia pre ucastnikov vzdelavania

1. Co som sa naucil/-a pocas $tudia tohto modulu? / Aké poznatky som ziskal/-a v oblasti
zachovania rovnovahy?

2. Ktoré z nich budem uplatriovat vo svojom Zivote?

3. Aky vplyv maju ziskané vedomosti na moj suéasny a budutci spésob Zivota?

4. Aky krok mbZem urobit zajtra na zaklade ziskanych vedomosti a praktickych zruénosti v tejto
aktivite?



Aktivita ¢. 5.3.2.

3. MODUL Udrzatelny rozvoj na pracovisku, rovnovdha medzi
pracovnym a sikromnym Zivotom

3. TEMA Rovnovdha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom

Nazov aktivity Digitalna detoxikacia

Pedagogicky ciel Nahradenie zbytocnych a nezmyselnych Cinnosti uZito¢nymi

Cielova skupina

Trvanie (v minutach)

¢innostami na pracovisku. Skusenost aktivneho nadvazovania
kontaktov, spolo¢ného ucenia sa a spolo¢nej Cinnosti zvysuje
pocit zodpovednosti za komunitu/tim, podnecuje motivaciu
a angazovanost a upeviuje vztahy.

Dospeli s Tlfahkym a strednym stupfiom mentalneho
postihnutia

45 minut

Prostredie Exteriérova kaviaren, zahradka

Velkost skupiny 10 os6b

Metdda Praca vo dvojiciach, v skupine

Nastroje Papier, pisacie potreby, citronovo-matova limonada, kosik
Opis aktivity

Dvojice sa spolo¢ne rozhodnl pre miesto a predmet stretnutia. Ak je na pracovisku moznost
stretavat sa neformalnejsSie v exteriéri, mbézu si spolo¢ne pripravit citrénovo-métovu limonadu. Po
stanovené ramca mozu diskutovat o konkrétnych ulohach, o plneni kazdodennych uloh, oich
rozdeleni na mensie kroky, o planovani. U¢elom takychto stretnuti je nautit sa venovat pozornost
spolupracovnikom, vypoc€ut si navzajom svoje nazory a brainstorming - ale bez pouZivania
digitalnych technolégii.

Text inStrukcii pre Gcastnikov vzdeldvania

Dnesny den bude iny ako ostatné! OdloZte si telefédny do koSika a na konci cvi¢enia si ich moZete
vziat. Dnes si usporiadame den digitalnej detoxikacie! Budeme klast déraz na osobné kontakty,
vzajomnu pozornost a efektivnu verbalnu komunikaciu. Vyberte si pohodIné miesto, pripravte si
osviezujucu limonddu a porozpravajte sa o realizacii kazdodennych uloh! Prajem vam prijemny
spoloc¢ne straveny cas!

Zhrnutie — sebareflexia pre tcastnikov vzdeldvania

1. Co som sa naucil/-a pocas $tudia tohto modulu? / Aké poznatky som ziskal/-a o digitalnej
detoxikacii?

2. Ktoré z nich budem uplatriovat vo svojom Zivote?

3. Aky vplyv maju ziskané vedomosti na moj suicasny a buduci ekologicky spdsob Zivota?

4. Aky krok mbZem urobit zajtra na zaklade ziskanych vedomosti a praktickych zruénosti v tejto
aktivite?



5.4.  Zdravy Zivotny Styl
Aktivita €. 5.4.1.

3. MODUL Udrzatelny rozvoj na pracovisku, rovnovdha medzi
pracovnym a sikromnym Zivotom

4. TEMA Zdravy Zivotny tyl
Nazov aktivity Vitaminova bomba
Pedagogicky ciel Objasnenie pojmu zdravie a jeho vyznam v Zivote jednotlivca.

Osvojit si spravanie zodpovedné vocéi zdraviu a vcasné
rozpoznanie choréb a zdravotnych rizik.

Cielova skupina Dospeli s lahkym a strednym stupfiom mentdlneho
postihnutia

Trvanie (v minutach) 120 minut

Prostredie Exteriér, dvor/priestranna miestnost

Velkost skupiny 15 os6b

Metdda Skupinova a individualna praca

Nastroje Karty Dixit, flipchart, pisacie potreby

Opis aktivity

Ucastnici sa postavia do kruhu a vysvetlime im aktivitu. Po vysvetleni aktivity ich poZiadame, aby si
zo sady kariet vybrali kartu, ktord ma z hladiska zdravia pre nich metaforicky vyznam. Ked'si vsetci
Ucastnici vybrali kartu, ostatnym ¢lenom timu kazdy vysvetli, preco si vybral svoju kartu. Aky ma
zdravie vyznam vo vasom Zivote? Co robite pre svoje zdravie? Ked skonéi posledny &len timu,
spolocne si karty vyloZime na flipchart.

Text inStrukcii pre ucastnikov vzdelavania

Postavte sa, prosim, do kruhu a zo sady kariet si vyberte kartu, ktora ma pre vas metaforicky vyznam
v sUvislosti so zdravim. Vysvetlite, preco ste si vybrali tato kartu. Prvé pojmy a slova, ktoré vam
napadnu, napiSte na Stitky a vyloZte ich na viditelnom mieste (na magnetickd tabulu, flipchart,
tabulu atd'.)

Zhrnutie — sebareflexia pre tcastnikov vzdeldvania

1. Co som sa naucil/-a pocas $tudia tohto modulu? / Aké poznatky som ziskal/-a o zdravi?

2. Ktoré z nich budem uplatriovat vo svojom Zivote?

3. Aky vplyv maju ziskané vedomosti na moj sicasny a buddci zdravy sp6sob Zivota?

4. Aky krok mbZem urobit zajtra na zaklade ziskanych vedomosti a praktickych zruénosti v tejto
aktivite?



3. MODUL

4. TEMA
Nazov aktivity

Pedagogicky ciel

Ciel'ova skupina

Trvanie (v minttach)
Prostredie
Velkost skupiny

Metdoda

Aktivita ¢. 5.4.2.

Udrzatelny rozvoj na pracovisku, rovnovaha medzi pracovnym
a sukromnym Zivotom

Zdravy Zivotny Styl
Kvet zdravia

Nacvik zdravého spravania a zndzornenie zloZiek zdravia a
pohody.

Dospeli s lahkym a strednym stupfiom mentdlneho
postihnutia

45 minat
Exteriér
15 osb6b

Skupinova praca, frontdlna

Nastroje -
Opis aktivity

Pouzitie modelu kvetu zdravia inym sp6sobom!

Ucastnikov poziadame, aby niekolki z nich vytvorili va¢$i kruh a ostatnych, aby okolo neho vytvorili
mensie kruhy! (v tvare kvetu)

Na zaliatku konkrétnej aktivity alebo programu zameraného na podporu zdravia poZiadajte
jednotlivca alebo tim, aby predstavili aspekty zdravia, ktoré su pre nich dolezité, a potom ich doplnte
o dalsie zlozky, ktoré poznate (napr. na zdklade modelu kvetu zdravia)! Potom jednotlivé aspekty
zdravia usporiadajte pod heslami telo, dusa a mysel. Tymto sp6sobom sa Ucastnici oboznamia
s aspektami délezitymi pre jednotlivca/skupinu, na zadklade ktorych mo6zu naplanovat GéinnejSiu
aktivitu alebo program.

Text instrukcii pre Gcastnikov vzdelavania

Prosim, aby piati z vas vytvorili kruh a aby ostatni c¢lenovia skupiny vytvorili okolo kruhu mensie
kruhy! Vytvorme tvar velkého kvetu, ktory bude predstavovat model kvetu zdravia! Ked bude kvet
hotovy, vymenujte vSetky zloZky zdravia, ktoré su pre vas dolezité, a potom ich zoskupte pod hesla
telo, dusa a mysel! Na zaver si zatancujte, poriadne sa rozhybte! Na zdravie!

Zhrnutie — sebareflexia pre ucastnikov vzdelavania

1. Co som sa naucil/-a pocas $tudia tohto modulu? / Aké poznatky som ziskal/-a o modeli kvet
zdravia?

2. Ktoré z nich budem uplatfiovat vo svojom Zivote?

3. Aky vplyv maju ziskané vedomosti na moj sucasny a buddci ekologicky sp6sob Zivota?

4. Aky krok mozem urobit zajtra na zédklade ziskanych vedomosti a praktickych zruénosti v tejto
aktivite?



Koordinator

http://ozbuducnost.sk/

Partneri
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https://www.humanprofess.hu/ https://www.facebook.com/iriszhaz

ZPMP
Dunajské Streda

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

Spolufinancovany
Europskou tniou
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ECO-COMPASS

Podpora Eurépskej komisie na vyrobu tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory odraza len nazory autorov, a Komisia neméze
byt zodpovedna za pripadné pouzitie informacii, ktoré s v nej obsiahnuté.



