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Sadrzaj ovog izvjes¢a odrazava samo stavove autora koji su takoder odgovorni

za ispravnost iznesenih cinjenica. Nadalije, Komisija se ne moze smatrati
odgovornom za bilo kakvu uporabu informacija koje se u njemu nalaze.
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Metodologija Obiteljsko obrazovanje MeTURA - Povratak korijenima za obitelji s
odraslim c¢lanovima s intelektualnim tesko¢ama inovativha je andragoska
cjelozivotna strategija ucenja za provedbu obiteljskog obrazovanja ,MeTURA -
Povratak korijenima*. To je skup metoda, najboljih praksi koje se mogu primijeniti
U nastavnom procesu odraslih osoba s intelektualnim teskocama. Primjenjuje se
na aktivnosti terapijskog vrilarstva i terapijskog kuhanja. To su aktivnhosti za
stiecanje konkretnih zivotnih vjestina koje su potrebne za samostalan zivot koliko
god je to moguce.

Danas se mnoge zemlje suoCavaju s problemom popunjenosti radnih centara
za osobe s intelektualnim teskocama. Isti su U mnogim sluCajevima
prekapacitirani i postoje liste Cekanja za prinhvat novih korisnika usluga. U tim su
sluCajevima aktivnosti cjelozivotnog ucenja koje se mogu provoditi u kucnom
okruzenju velik doprinos procesu cjelozivotnog ucenja osoba s intelektualnim
teskocama.

Studija 101, provedena kroz aktivnosti MeTURA projekta u partnerskim zemljama
(Ujedinjeno Kraljevstvo, Slovenija, Italija i Hrvatska), sugerirala je da vecdina
odraslih osoba s intelektualnim teSkocama zivi kod kuce sa svojim obitelima i da
ce oni i njihove obitelji imati koristi od personaliziranog procesa cjelozivotnog
ucenja prilagodenog njihovim individualnim potrebama. Osim toga, rezultati
istrazivanja su pokazali da je najcesci razlog zasto osobe s intelektualnim
teskocama ne pohadaju cjelozivotne aktivnosti, udaljenost od kuce. U ovom
sluCaju, obrazovanje u kuc¢nom okruzenju moze pruziti nacin za nastavak
cjelozivotnog obrazovanja.

Ly ONethive G e X3

SOZ’TJE to change lives DAN'LO DDLC'




“ Erasmus+ MGTURH

Back to the Roots

2 METODOLOGIJA OBITELISKO OBRAZOVANJE MeTURA

Cili metodologije je omoguciti andragoski proces za odrasle osobe s
intfelektualnim teskoc¢ama i Clanove njihovih obitelji u dostupnom okruzenju
obiteliskog vrta i kuhinje. Ova vrsta andragoskog procesa omogucava
fleksibilnost u prilagodavaniju individualnim potrebama, uvjetima i potencijalima
cilianih obitelji i OCOIT-a te omogucéuje provodenje cjelozivotnog u¢enja (CU)
kao vodenog obrazovanja ili samoobrazovanja u kuénom okruzenju.
Pristupacnost andragoskog procesa u ku¢nom okruzenju omogucuje aktivnije i
trajnije ukljuCivanje odraslih ranjivin skupina u cjelozivotno ucenje.

Elementi metodologije ukljucuju:

¢ metode, nacini motivacije, integracija obitelji i odraslin Clanova obitel;i s
intelektualnim tesko¢ama (OCOIT) u vritlarske i kulinarske aktivhosti,

e kompetencije mentora i edukatora,

e kako isporucujemo terapijsko vrilarstvo i terapijsko kuhanje,

e nacine prenosenja znanja i u¢enja unutar obitelji.

Ciljane skupine

e Edukatori,

e Roditeljii lanovi obitelji OCOIT-a koji preuzimaju ulogu edukatora OCOIT-
au kucnom okruzenju,

e Odrasli Clanovi obitelji s intelektualnim teskocama.

2.1 Sastav metodologije
Metodologija sa sastoji od 2 dijela:
e MeTURA metodologija za edukatore

Uklju€uje nacdin motivacije, integraciju obitelji i OCOIT-a u vrilarske i kulinarske
aktivnosti, kompetencije mentora, nacin pocetnog i konacnog vrednovanja
znanja, postupke za individualizaciju i personalizaciju ucenja. Podijelien je na
module:

- Modul I: Klju€ne kompetencije i osnovne vjestine
- Modul ll: Kompetencije mentora/edukatora
- Modul lll: Obiteljsko obrazovanje MeTURA unutar terapijskog vrtlarstva i
terapijskog kuhanja
6
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¢ MeTURA metodologija obiteljskog samoobrazovanja

Ovaj je odjeljak tehnicki i sadrzajno prilagoden OCOIT-u, s naglasenom
strategijom ilustracije, tako da clanovi obitelji ili edukatori mogu motivirati
OCOIT za ucenje istovremeno im nudedi profesionalnu podriku u provedbi
Obiteljskog obrazovanja MeTURA u ku¢nom okruzenju. U ovom procesu ucenja,
Clan obitelji djeluje kao edukator i uci.

2.2 Ciljevi ucenja

e Ciljevi u¢enja za edukatore
- pruziti edukatoru znanje i vjestine kako ponuditi i provesti iskustveno
ucenje odraslih s inovativnom kombinacijom 3 okruzenja za ucenje:
ucionica - terapijski obiteljski vrt - terapijska obiteljska kuhinja i
- pruziti im znanje i nacCine kako to znanje prenijeti obitelji (roditeljima)
OCOIT-a koji u kuénom okruzenju preuzimaju ulogu edukatora,
- ponudifi alat za podrsku obitelima kada preuvzimaju zadatak
samostalno provoditi ovo obrazovanje,
- upoznati metodu i upotrebu ,,ucenje kroz rad".

« Cilievi u¢enja za obitelj (roditelie) OCOIT-a
- preuzeti ulogu edukatora i pomodi i voditi svog OCOIT-a u aktivnostima
terapijskog vrtlarstva i terapijskog kuhanja.

« Cilievi u¢enja za OCOIT
- ukljuciti OCOIT u vrtlarske i kulinarske aktivnosti - aktivnosti u vrtu i kuhinji
mogu pruziti priliku uCenicima da sudjeluju u prakticnom ucenju koje
poducava ne samo zelieni predmet (uzgoj i pripremanje hrane), vec i
odgovornost, timski rad i postovanje prirode, drugih i sebe,
- poboljsati svoja osnovna znanja i vjestine,
- potaknuti cjelozivotno ucenje,
- ojacati OCOIT-ovu odgovornost, brigu o osnovhim potrebama (jesti),
komunikacijske vjestine, uciti za neovisan zivot, poboljSati njihova osjetila
(vrsta, miris, vid, opazanje, okus) i potaknuti njihovo motoricko
kondicioniranje itd.
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2.3 Pristupi u¢enju

Pojedinacni polaznici postaju sve odgovorniji za usmjeravanje viastitog procesa
ucenja u razlicitim okruzenjima ucenja koja traju fijekom njihova zivota. U
konacnici cjelozivotno ucenje prebacuje odgovornost sa sustava na pojedinca,
pri cemu su pojedinci odgovorni za samoemancipaciju i samostvaranje. To je
diskurs autonomnih i neovisninh pojedinaca koji su odgovorni za nadogradnju
svojih vjestina kako bi postigli svoje mjesto u drustvu (Passarelli, 2012).

Projekt MeTURA - Povratak korijenima ukljuCuje vrt i kuhinju kao okruzenje za
ucenje gdje pristup ,ucenje kroz rad" moze biti izvrsna metoda za ucenje, a
buduci da osobe s intelektualnim tesko¢ama trebaju vecu podrsku u procesu
ucenja, c¢ak i u odrasim fazama, projekt takoder ukljuCuje metodologiju
koncepta obiteljskog odgoja.

2.3.1 “Ucenje kroz rad”

Postoji nekoliko razlicitin pristupa ili pojmova koji pokrivaju Siroku paletu pristupa
uCenju kroz rad poput iskustvenog ucCenja, kooperativnog ucenjaq,
avanturistickog ucenja i naukovanja.

UCenje kroz rad odnosi se na teoriju obrazovanja. To je prakti¢ni pristup ucenju,
Sto znaci da ucenici moraju komunicirati sa svojim okruzenjem kako bi se
prilagodili i naucili. Na ovaj nacin uCenje omogucuje ucCenicima vece
samopostovanje, povjerenje u njihove vjestine, sposobnosti, prenosenje
odgovornosti za svoj zivot, stiecanje radnog iskustva, vece prihvacanje u
socijalnom okruzenju.

“UcCenje je proces kojim se znanje stvara transformacijom iskustva” (Kolb, 1984,
p. 38).

UCenje kroz rad (ili iskustveno ucCenje) temelji se na tri pretpostavke:

1. ljudi ngjbolje uce kada su osobno ukljuceni u iskustvo ucenja;

2. da bi bilo smisleno i utjecalo na promjenu ponasanja znanje pojedinac mora
otkriti sam;

3. osobna posvecenost uCenju je najvec¢a kada je osoba slobodna u
postavljanju viastitin ciljeva uCenja i sposobna ih je aktivno slijediti u odredenom
okviru (Ord, 2012).
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Concrete
Experience

, (doing / having an \
experience)

Active Reflective
Experimentation Observation

(planning / trying out (reviewing / reflecting
what you have learned) on the experience)

k Abstract l

Conceptualisation
(concluding / learning
from the experience)

Slika1: Ciklus iskustvenog ucenja,
Mcleod, 2017

Prema Kolbovom modelu iskustvenog ucenja u Cetiri faze, iskustveno ucenje se
ocCituje kada osoba napreduje kroz ciklus od Cetiri stupnja: od (1) ima konkretno
iskustvo nakon cega slijedi (2) promatranje i promisljanje tog iskustva koje
dovodi do (3) formiranja apstraktnin koncepata (analiza) i generalizacije
(zakljuCaka) koji se tada (4) koriste za testiranje hipoteza u buducim
sifuacijama, sto rezultira novim iskustvima (MclLeod, 2017).

Za navigaciju na putu cjelozivotnog ucenja za pojedince je najvaznije nauciti
kako nauciti. Teorija iskustvenog ucenja (ELT) pruza ovu mapu pomazuci
ucenicima da razumiju kako se ucenje odvija, sami sebe kao ucenike i prirodu
prostora u kojima se ucCenje odvija. Pomocu ove svjesnosti, uCenici mogu u
potpunosti Zivieti svako uzastopno zivotno iskustvo - prisutno i pazljivo u trenutku.
Nacin ucenja, prema iskustvenom ucenju, odnosi se na priblizavanje zivotnim
iskustvima sa stavom za ucenje (Pasarelli& Kolb, 2011).

2.3.2 Koncept “Obiteljsko obrazovanje”

Roditelji i obitelji najvazniji su edukatori njihove djece, sa mnogo mogucnosti za
izgradnju temelja za cijeli zivot. Obitelji svakodnevno obrazuju svoju djecu - i
formalno i neformalno. Kroz pozitivne interakcije sa svojom djecom roditelji
promicu zdrav razvoj i pripremaju ih za Skolu, uspjesne veze, nagradujuéi rad i
bolje zdravlje. Vjestine i stavovi koje roditelji potiCu naucit ¢e njihovu djecu da
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se brinu za sebe i druge, tako da ce izrasti u odrasle koji ¢e mocdi Ciniti to isto
(Nacionalni centar za roditelje, obitelj i angazman u zajednici, 2013.).

Koncept , Obiteljsko obrazovanje" objasnjen je na vise nacina, ukljuCujuci:

e Obiteljsko obrazovanje odnosi se ha one obrazovne koncepte iiskustva
koji utje€u na odnos prema obiteljskom zivotu, osobni odnos.

e Jedan sveobuhvatan i atraktivan pristup dozivljava obiteljsko zivotno
obrazovanje kao zadovoljenje individualnih potreba koje vodi osobnom
rastu i omogucava pojedincu da djeluje kao odgovoran Clan obitelji i
drustva.

e Moze se definirati kao obrazovanje za ljudski razvoj koje nastoji osigurati
da svaki pojedinac koji se priblizava odrasloj dobi ima vjestine i osobne
zalihe kako bi se nosio s izazovima svakodnevnog zivota u drustvu unutar
prinvatljive drustvene strukture i prilagodio se promjenama kroz iskustvo i
ravnotezu.

e RazliCiti formalni i neformalni napori kroz koje se osobe pripremaju za
uloge i odgovornosti u obiteljskom Zivotu (NILM University, n.d.).

U okviru naseg projekta koristit cemo koncept ,,Obiteljsko obrazovanje" za
opisivanje inovativhe metodologije uCenja za obitelji. Partneri na projektu otkrili
su (u okviru O1 akfivnosti - Studija o mogucnostima cjelozivotnog ucenja za
obitelji i njihove odrasle Clanove s intelektualnim teskoc¢ama u konceptu
dovodenja obrazovne ponude u njihov dom) da postoje aktivnosti dostupne
osobama s intelektualnim teskocama, od predavanja ili radionica koje pruzaju
informacije o zivotnim vjestinama (kao sto su zdrav Zivot, zakonska prava,
koriStenje novca, itd.), izleti (zabavni dani vani, npr. na more, kupovina itd.),
edukativni posjeti (muzejima, povijesnim lokacijama itd.), sportske aktivnosti,
teCajevi umjetnosti itd., ali nema puno aktfivnosti cjelozivothnog ucenja koje bi
ukljuCivale cijelu obitel]. Zbog toga Zelimo uvesti pojam obiteljskog obrazovanja
u aktivnostima terapijskog vrtlarstva i terapijskog kuhanja. Te aktivnosti imaju
veliki utjecaj na korisnika §to ¢e biti opisano u sliedecim poglavljima.

10
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3 MeTURA METODOLOGIJA ZA EDUKATORE

3.1 Modul I: Kljuéne kompetencije i osnovne vjestine

Kako pise u izvjeScu Europske komisije (2019.), kljucne kompetencije i osnovne
vjestine kombinacija su znanja, vjestina i stavova.

» Znanje se sastoji od vec¢ utvrdenih koncepata, Cinjenica i oblika, ideja i teorija
koje podrzavaju razumijevanje odredenog podrucja ili tfeme .

* Vjestine su definirane kao sposobnost provodenja procesa i koristenja
postojeCeg znanja za postizanje rezultata.

» Stavovi opisuju raspolozenje i nacin razmisljanja kako djelovati ili reagirati na
ideje, osobe ili situacije. Kljucne kompetencije razvijaju se ftijekom Zivota,
formalnim, neformalnim i informalnim ucenjem u razlicitim okruzenjima,
ukljuCujuci obitelj, Skolu, radno mjesto, susjedstvo i druge zajednice.

Definirano je osam klju€nih kompetencija:

e kompetencija pismenosti,

e multijezitna kompetencija,

¢ matematicka kompetencija i kompetencija u znanosti,

e tehnologijaiinzenjering,

e digitalna kompetencija,

e osobna, drustvena i kompetencija ucenja,

e gradanska kompetencija,

e poduzetniCka kompetencija,

e kompetencija za kulturnu svijest i izrazavanje (Europska komisija, 2019).

Aktivnosti terapijskog vrtlarstva i terapijskog kuhanja uvelike su korisne za
stiecanje kljucnih kompetencija i osnovnih vjestina.

3.1.1VrHarstvo

Vrtovi mogu sluziti kao Zivi laboratoriji u kojima sudionici iz prve ruke vide i iskuse
ono sto ucCe i zauzvrat primjenjuju to znanje u stvarnim situacijoma. Kad se
sudionici ukljuce u prakticne teCajeve vrtlarstva, opcenito pokazuju porast
pozitivnog stava prema sadrzaju i u€enju. Studije pokazuju da obrazovanje
steCeno u vrtu moze povecati ukupni obrazovni u€inak za sudionike:

11
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e Sudionici koji se bave vrtlarstvom pokazuju znatne dobitke u ukupnom
prosjeku ocjena, posebno iz matematike i znanosti.

e Edukatori vjeruju da primjena novih stilova u€enja moze pomoci
ucenicima da ucinkovitije ucCe.

e Sudionici prosiruju svoje nacine razmisljanja il navike uma ukljuCivanjem
radoznalosti, fleksibilnosti, otvorenosti, informiranog skepticizma,
kreativnosti i kritickog razmisljanja.

UCenje je najucinkovitije kada je predmet "demistificiran”, odnosno kada je
uceniku neposredan i poznat i predstavljen na nacin koji uzima u obzir razlicite
stilove u€enja, pa cak i sposobnosti uCenicke populacije koja se nalazi u
danasnjim ucCionicama. Evo nekoliko primjera kako upotreba Skolskih vrtova
moze poboljsati ucenje u Skolskom okruzenju (New Jersey Agricultural
Experiment Station Rutgers, 2013).

KljuCne kompetencije i osnovne vjestine koje se mogu poboljsati vrtlarskim
aktivnostima:

« Inanstvene i matematicke kompetencije

Vrt nudi idealno podrucje za poducavanje i jacanje ideja i koncepata o
botanici, biologiji, kemiji, znanosti o zemlji i matematici. Vrtovi mogu pruziti priliku
za istrazivanje i usporedbu osnovnih fiziCkih karakteristika biljaka, sto pomaze ili
koCi njihov rast, i njihov odgovor na podrazaje i okolisne uvjete uzgoja tijekom
sezone. Sudionici u vrilarskim aktivnostima imaju priliku primijetiti slicnosti i razlike
U pofrebama razli¢itih zivih bica i razlike izmedu Zivih i nezivih stvari. Mogu voditi
znanstveni dnevnik za biljezenje opazanja, prikupljanje podataka i vodenje
zapisa i crteza vrta. Mogu nauciti o znanstvenoj metodi izvodecdi eksperimente u
vriu.

Vrtovi pruzaju sudionicima mogucnost rada s brojevima dok sade sjeme; steci
temelje za procjenu mijesta; i rijesiti prakticne probleme s raCunanjem. Za
prakticnu, vrinu primjenu proracuna i linearnog mijerenja, ucenici Mogu
planirati povrSinu vrine parcele i zatim izraCunati preporucenu udaljenost
izmedu sjemena ili sadnica.

o Pismenosti Citanje

Vrtni dnevnik moze biti knjiga ili bilo koji pisani dnevnik za biljezenje u koji
sudionici vrtlarskin aktivnosti mogu tijekom cijele godine pisati viastite dnevne ili
tiedne misli o Skolskom vrtu. Oni mogu ukljuCivati slike biljaka, vremenske uvjete,
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savjete za vrtlarstvo i naucene lekcije. Jednostavno im pomaze da zapamte
sve razlicite stvari koje su naucili tijekom vrtlarenja i pokazuje razumijevanje
organizacije i osnovnih znacajki tiskanih i izgovorenih rijeci, slogova i zvukova
(fonema). Vrtovi mogu nauciti uCenike o poljoprivredi, prehrambenim
sustavima, prehrani, upravljanju okolisom, i prirodi.

o Osobne, drustvene i kompetencije uc¢enja

Pokazalo se da rad u vrtovima utjeCe na drustveni i emocionalni razvoj. Na
primjer: kada netko sudjeluje u prakticnim vrtlarskim aktivnostima, pokazuje vise
brige i spremnosti da se brine za zive stvari; isprobavanje novih stvari poput
vrtlarstva uci sudionike riskirati i na taj nacin prosiruje njihova iskustva i
sposobnosti; razlke se mogu napraviti u meduljudskim odnosima izmedu
sudionika koji zajedno rade u vrilarskim aktivnostima. UcCenici razvijaju
razumijevanje prirodnog svieta kada se akfivno bave znanstvenim
istrazivanjima. (New Jersey Agricultural Experiment Station Rutgers, 2013).

3.1.2 Kuhanje

Gotovo svaki aspekt uc¢enja moze se ukljuCiti u kulinarske aktivnosti od boja,
tekstura, mirisa, predznanja, razvijanja vokabulara, vizualne svijesti i mjerenja.
UCenici se neprestano opismenjuju u kulinarskim aktivhostima, jer vocavaju
nove rijeCi za hranu s kojom se upoznaju i s kojom kuhaju. UCe kako slijediti
upute, a Cak mozete poducavati i zemljopis unosom hrane iz razliCitih podrucja
ili raspravom odakle potjecu odredeni sastojci. Osim $to Ce se uCenici upoznati
sa zdravim prehrambenim navikama i rano uvesti zdravu prehranu, mogu
poceti uCiti svakakve stvari, od obrazovnih vjestina do fine i grube motoricke
sposobnosti, koristeli plasticne nazubliene nozeve za rezanje hrane. UCe kako
slijediti upute ako razgovarate s njima o receptu, a takoder je sjajno u kuhanje
ugraditi stvari kao $to su piktografije ili knjige tako da se ucenje prosiri izvan
kuhinje (Singer, 2007).

Klju€ne kompetencije i osnovne vjestine koje se mogu poboljsati aktivnostima
kuhanja:
e Matematicke kompetencije

Zacudo, matematika igra vaznu ulogu u kulinarstvu. Postoje korisni alati, poput
mijernih ¢asa, mjernih zlica i vaga, koji pomazu u pripremi hrane. Medutim,
potrebna je neko znanje o mjerenju, udjelima i geometriji tijekom kuhanja i
pecenja. Kuhari moraju biti u mogucnosti izmijeriti i odmijeriti sastojke, vremenske
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recepte te prilagoditi i mjeriti temperature kuhanja. Nadalje, prilikom stvaranja
recepata za posebnu prehranu vazno je imati znanje o znanosti i matematici
prehrane.

Mjerenje: Mijerenje je vazna matematicka vjestina koja znacajno
utjeCe na sposobnost pravilnog kuhanja. U svakoj kuhinji potrebni su
alati poput Case za mjerenje Case s izlievom za tekucine i mjerne case
za suhe sastojke. Takoder su potrebne mjerne zlice za zacine i vaga za
mjerenje tezine razlicitih namirnica. Cak i uz upotrebu svih kuhinjskih
alata, potrebno je da kuhari i pekari razumiju metricki i standardni
sustav mijerenja kako bi mogli primijeniti tu vjestinu u slijedecim
receptima. Mjerenje takoder pomaze da imate savrsenu porciju.
Dakle, da ne biste imali previse toga, a manje ovoga.

Temperatura i vrijeme: Odredivanje vremena i podeSavanje
temperature vazne su matematicke vjestine koje utjeCu na kulinarstvo.
Recepti zahtijevaju razlicitu kolicinu vremena, pa kuhari trebaju
postaviti tajmer i nadzirati hranu u skladu s tim. Nadalje, podeSavanje
temperature je takoder vrlo vazno. Kada pecCete meso u pecnici,
koristite termometar za meso kako biste utvrdili je li vase jelo u
potpunosti peceno. Na primjer, piletinu freba peci na 180 stupnjeva
kako bi se osiguralo da bakterije budu ubijene. Priikom kuhanja na
razlicitim visinama, temperatura vam u pecnici moze biti povecana ili
smanjena kako bi se uspjesno peklo. Uz to, nadmorska visina utjece na
toCku vrijanja vode za kuhanje na stednjaku.

Dijelovi, raspodjela i geometrija: Razumijevanje dijelova klju¢no je za
kuhanje. Osim mjerenja u receptima, upotreba dijelova takoder
utjece na velicinu posluzivanja. Na primjer, ako se u receptu sluzi za
osam ljudi, a vi sluzite samo za cetvero, kuhar mora biti u stanju
podijeliti cijeli recept na pola. Kuhar ¢e obicno tfrebati podijeliti sve
brojeve i dijelove. Geometrija se koristi u prezentaciji hrane. Ako kuhar
radi tortu s mastovitim slojem, mozda ¢e biti potrebna upotreba
pravokutnika, kvadrata i krugova. Kad slazu hranu na tanjur, kuhari
trebaju koristiti razliCite oblike kako bi hranu ucinili estetskom.

Primjeri hrane povezane s geometrijom i kutovima

Ravno: To¢no 180 stupnjeva - Spageti

Ostri kut: manje od 90 stupnjeva, vise od 0 stupnjeva - tortilja Cips, komad torte

L 87 €)§ Thnveg CREATIVO
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Pravi kut: fo€no 90 stupnjeva - savrsen kvadrat, pizza harezana na V4

—

- Podaci o hrani: Mnogi kuhari prilikom kuhanja moraju voditi racuna o
zdravlju i uravnotezenoj prehrani. Kao rezultat toga, poznavanje
kalorija, masti, Secera i natrija vazno je za svakodnevno kuhanje.
Koristenje prehrambenih podataka o svjezim i pakiranim namirnicama
omogucit ¢e kuharu da gostima ili Clanovima obitelji pruZi
uravnotezene obroke u kojima se koriste razlicite skupine hrane. Uz to,
potrebe za kalorijoma, natrijom i masnocama znatno se razlikuju od
osobe do osobe. Poznavanje prehrambenih potreba onih kojima
pripremate omogucuje vam kreiranje odgovaraju¢eg izbornika
pomocu prehrambenih izracuna.

Kuhanje je takoder povezano s proracunom: na primjer, zaradujete 200 eura
tiedno i morate kupiti hranu i platiti druge racune. Trebate organizirati koliko
Cete potrositi na hranu, prijevoz, racun za struju itd. (Chester, 2017)

e Znanost

Svako kuhanje ukljuCuje i kemiju. Uporaba topline, hladnoce i rezanje mijenja
sastav hrane. Cak i samo rezanje jabuke pokrec¢e kemijske reakcije koje
mijenjaju boju mesa jabuke. Ako zagrijavate Secer da biste ga pretvorili u sirup,
koristite kemijsku reakciju. Ako kukuruznom sirupu dodate Secer jer kukuruzni
sirup pruza molekule koje pomazu u stvaranju konacnog produkta karamele,
koristite kemijsku reakciju. Jednom kada pocnete ucliti kako funkcioniraju fi
specificni procesi, mozete ih koristiti u svoju korist stvarajuci efekte u hrani zbog
koje obicna jela izgledaju fantasticno. Ako znate da se Secer zagrijava na
vrucini, znate da ¢e dodavanje Secera vrhu proizvoda konacnom kuhanom
proizvodu dati lijep karamelizirani izgled. Ako promijenite nacin kuhanja, moci
Cete redi je li konacni proizvod u redu jer ¢ete znati koje se reakcije vise nisu
dogadale.

Na primjer, kolacici peCeni u pecnici postaju zlatni ili smedi jer se Secer u tijestu
karamelizira, ali ako pecete kolacice u kolima (ozbiljno), karamelizacija se ne
dogada i kolacici izgledaju nepeceni. Ali ako to oCekujete, znat cete da izgled
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nije problem sve dok kolacic¢i pokazuju druge znakove da su gotovi. Necete
nastaviti pokusavati dobiti smede kolacCice jer ste sviesni da e kemijske reakcije
biti drugacije. Poznavanje kemije u hrani takoder je korisno u stvaranju jela za
osobe s posebnim prehrambenim potrebama. Ako kuhate za nekoga tko ne
smije jesti jaja, znat Cete da trebate pronaci, na primjer, zamjensko vezivo za
recept.

Kemija i hrana takoder dolaze u obzir kada pokusavate provijeriti stare legende
i savjete o kuhanju. Na primjer, ako znate kako tjestenina apsorbira vodu, znat
Cete da ne morate koristiti tone vode da biste skuhali malo tjestenine. To je vrlo
jednostavan primjer, ali pokazuje vam kako mozete smanijiti  vrijeme
eksperimentiranja i kuhanja ako vec znate osnovne kemijske reakcije iza onoga
sto se dogada kad se hrana kuha (ECPI University, 2020).

« Osobne, drustvene i kompetencije ucenja

Kuhanje moze biti velika grupna ili obiteljska aktivnost. Kuhanje je fantastiCan
nacin da provedete popodne s obitelji, i u isto vrijeme ucivsi jedni druge pokojoj
Zivotnoj lekciji. Poducavanije Clanova obitelji osnovama kuhanja vazno je jer ¢e
oni postati neovisniji i mMoci ¢e sami pripremiti veCeru. Kuhanje vas takoder
izvlaci iz kuce jer morate kupiti sastoke - odlazak u supermarket, posjet
farmerima.

Kuhanje ne mora biti aktivnost "koja slijedi korak po korak". U stvari, Cak ni ne
morate kuhati nesto izravno iz knjige recepata (ili s web stranice recepata).
Nakon pripremanja i kuhanja hrane neko vrijeme, Covjek se navikne na njega i
nauci Citav niz razlicitih nacina kuhanja. U ovom je trenutku moguce poceti
samostalno istrazivati kuhanje i osmisliavati viastite recepte i jela. Osjecqj
postignuca koji osjecate nakon toga moze biti poticaj za vase samopostovanje
(Wasmer Andrews, 2015; Volite kuhati, 2020.).

« Kompetencija pismenosti

Tijekom kuhanja sudionici mogu primijeniti svoje vjestine Citanja, pisanja, govora
i slusanja.

- lzrada popisa za kupovinu

- Citanje recepta

- Sastojci okusa

- Rast vokabulara

- Citanje pri¢e koja se odnosi na hranu ili jelo koje kuhate
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3.2 Modul lI: Kompetencije mentora/edukatora
3.2.1 Metode motivacije i ukljuéivanja OCOIT-a i obitelji u aktivnosti

Brze i Ceste promjene u svijetu zahtijevaju cjelozivotni razvoj osobnih, socijalnih i
profesionalnih kompetencija pojedinaca, pa su suvremena drustva suocena s
potrebnim promjenama u podrucju obrazovanja. Obrazovanje se mora
izmijeniti u skladu sa zahtjevima drustva i pojedinaca (obrazovanje za zivot i
rad) s obzirom na sustav vrijednosti i stvarne potrebe trzista rada. Obrazovanje
odraslih nije izuzeto od procesa koji se dogadaju oko nas.

Motivacija je klju¢ni faktor uspjesnog procesa cjelozivothog ucenja i stoga ju
freba promaftrati kroz povezanost
obrazovnih cilieva, ocekivanih ishoda,

metoda vrednovanja znanja, vjestina i MOTIVATION
sposobnosti.  Uloga je edukatora da
potakne prirodnu motivaciju obitelji i .

njihovih odraslih Clanova s intelektualnim
teSkocama, uvzimajuéi u obzr njihove
potrebe, interese i osjecaje, koristeli
odgovaraju¢e motivacijske tehnike.

Loading..

Motivacijske tehnike trebaju biti prisutne u svim dijelovima procesa obrazovanja
odraslih:

* upoznavanje ucenika i njihovo uvodenje u nastavni plan i program (razliciti
nacini upoznavanja ucenika, ,probijanje leda");

e usvajanje, prepoznavanje i ponavljanje nastavnin sadrzaja (interaktivhe
metode poucavanja, strategije zajednickog ucenja);

* Pracenje i evaluacija (natjecanja, kvizovi).

Prema edukatorima iz upitnika projekta MeTURA - IO3: ,,Studija o motivacijskim
metodama podrske edukatora za ucinkovitiju socijalnu aktivaciju obitelji i
njihovih OCOIT-a“, nedostatak interesa, zatvorenost obitelji, nedostatak
vcemena i drustvenin medija kao | poricanje stanja njihovog djeteta
predstavljali su glavne prepreke za dosezanje obiteljis OCOIT-om.

Stoga je vazno da edukatori pronadu metode i strategije pogodne za
uklju€ivanje ciljnih skupina u obrazovne aktivnosti. Prema istrazivanju projekta
MeTURA, metode i alati koje edukatori najéesce koriste za motiviranje OCOIT-a i
njihovih obitelji u aktivnostima obuke jesu:

17

Ly ONethive G e X3

SOZITJE to change lives DAN'LO DDLC'




“ Erasmus+ N\CTUKH

Back to the Roots

* Komunikacijske vjestine (prilagodena komunikacija);
* Aktivno slusanje;

» Slijediti dobru praksu;

» Osobni pristup;

* edukativne brosure;

e Timski rad;

* Igranje uloge;

* Instrukcije.

Vecina edukatora vjeruje da je vazino da obitelji s odraslim clanovima s
intfelektualnim teskocama nastave cjelozivotno ucenje u svom kucnom
okruzenju. To bi se moglo potaknuti sudjelovanjem v treninzima i radionicama,
dobrom praksom, motivacijom, okruglim stolovima i razmjenom iskustava.
Najvaznije karakteristike u djelotvornoj komunikaciji s obiteljima s OCOIT-om su
strpljenje, aktivno slusanje, otvorena svijest i postivanje. Vecina edukatora misli
da su pozitivan odgovor i motivacija vrlo vazni kada se obitelji s OCOIT-om
uklju€uju u aktivnosti cjelozivotnog ucenja. Klju¢ za uspjesnu implementaciju
CU-a za obitelji s OCOIT-om u njihovom ku¢nom okruZzenju su male grupe i
provedbene aktfivnosti koje pomazu obiteljima da se integriraju u nepoznato
okruzenije.

Obitelji kaZzu da je s osobnog stajalista OCOIT-u potrebno ohrabrivanje i osjeca;j
postignuca tijekom aktivnosti u€enja. Druzenje s drugim obiteljima i razmjena
iskustava vrsta su podrike koja bi pomogla obiteljima s OCOIT-om da poboljaju
obrazovne aktivnosti.

Velika vecina ispitanika komunicira s roditeljima felefonom ili osobno. Edukatori
najcesce koriste metode prilagodene komunikacije i visnjacke podrske.

3.2.2 Kompetencije koje bi mentori/edukatori trebali imati za ukljucivanje
OCOIT-a i njihovih obitelji v aktivnosti uéenja

mm

Postoje neke vjestine koje su prema vecini R § i E_g Sl o)
literature o mentorstvu vazne za dobro e S SOMDETEN
S [ZUNIP[T[NEY
odigravanje uloge mentora, ajmo ih vidjeti B WCEMMEG'{"YE
zajedno: el =] I [;[
|
- mmm:

i AOLIY GO B

1) Profesionalno znanje

I][V[

Prva od vjestina koju mentor mora imati je
zasigurno profesionalno znanje, potrebno za podupiranje potrebe za rastom
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uCenika. Kako bi pomogao uceniku pronacdi ispravne odgovore, mentor mora
imati oStroumnost i uvid u posao kako bi ga vodio u pravom smijeru. Osjecaj
iskustva posluzit ¢e Cak i ako mentor nije imao izravno iskustvo fih problema.
Kroz primjer strategije koju mentor koristi u slicnim slucajevima, ¢ak i negativhim,
on ce pomoci uCeniku da se suocli s pogreskama, preuzme rizike i postane
fleksibilan.

2) Samosvijest

Samosvijest mora biti druga medu vjestinama. Mentor mora znati objektivho
promaftrati ponasanje ucenika, pitajuci se cemu takvo ponasanje, analizirati
posliedice za sebe i druge i za svoje cilieve i znati kako to promijeniti ako je
potrebno. Svjesnost je bitna i osnova je uc¢enja. A mentor mora biti sposoban to
nauciti uCenika. Dakle, mentor ¢e ga nauciti da uci.

3) Razumijevanje drugih

Vec je neko vrijeme u modi, ali empatija je jedna od potrebnih vjestina ako
zelite biti dobar mentor. Razumijevajuci emocije drugog, razumijevajuci govor
tijela, pomazuc¢i mu da upravlja svojom anksioznosCu i strahovima. Budite
pozitivni i ohrabrujuci. Znati kako predvidjeti posliedice odredenog ponasanja.
Inati kako dati iskrene i konstruktivne povratne informacije. | znati ih ponizno
primiti.

4) UcCinkovita komunikacija

Znati kako pazljivo slusati ono §to drugi ima za
reci. Bez prekidanja. Slusati do kraja i bez
predvidanja zakljuCaka koristeci pred-koncepte
(1. unaprijed formulirane). Znati upravljati
tiSinom i iskoristiti je za shvacanje neverbalne
komunikacije. | prije svega, znati postavljati
pitanja, pa tako potaknuti uCenika da pronade
svoje riesenje.

5) Znati kako izgraditi priviacan odnos na temelju povjerenja

Da bi mentorski odnos bio uspjesan, mentor mora pozitivno utjecati na ucenika.
A da bi to mogao uciniti, mora imati osjecaj za mijeru i biti ponizan u
izvieStavanju o uspjesima ili neuspjesima ucenika. Mora imati smisla za humor
kako bi sastanci uvijek bili ugodni. Mentor mora postivati povijerljivost i
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najosobnije podatke koje ¢e prikupljati tijekom sastanaka i dobro ih koristiti. |
mora se suceliti bez prosudivanja.

6) Interes za poboljsanjem i usavrsavanjem drugih

Ova predispozicija kod mentora je nuzna jer ¢e morati biti dostupan i posvetiti
puno vremena uceniku. Cesto samo u zamjenu za neko priznanje, svakako ne
za novac. A ovaj interes mora demonstrirati podrzavajuci i prinvacajuci cilieve
uCenika, ne nadvladavaju¢i ga. PrateC¢i ga kroz mogucnosti ucenja i
sudjelovanje u neprekidnoj razmijeni u neprekinutom procesu ucenja.
Pokazivanje otvorenosti za vlastitom promjenom.

7) Usredotocenost

Mentor mora biti vjest u pruzanju pomoci uceniku u prepoznavanju i ostvarenju
njegovih cilieva. Odrzavanje usredotocenosti na svrhe veze ucinit Ce sastanke
produktivnijim. Sjetite se da mentorski odnos teCe paralelno sa stvarnim zivotom.
Dok podupire ucenika u neocekivanim ili povremenim problemima, mentor mu
mora pomoci da ne izgubi iz vida pravi cilj. Umjesto foga, pomoci ¢e mu da to
preformulira ako bude potrebno.

8) Orijentacija na umrezavanje

Sposobnost izgradnje mreze odnosa i pomaganje drugima u tome je od kljucne
vaznosti. Za mentora, korisno je imati referentnu mrezu kada ¢e se morati suociti
s neistrazenim problemimai i biti od pomoci uceniku i njegovim kontaktima.

Q) Dobar karakter

Nepotrebno je reci, dli to isti¢emo. Strplienje, dostupnost, pozitivnost, poniznost,
nezamjenjive su osobine mentora. Imajte na umu da je vasa glavna svrha
podrzati uCenika u njegovom rastu. Ne pravite se vazni zbog svog uspjehal

10) Fleksibilnost

Mentor je kormilar koji se mora prilagoditi situaciji s
kojom se suoCava. Ovisno o uceniku i okolnostima,
on mora biti ucitelj, savjetnik, trener, umrezenik,
vodic, biti izazovan ili pristupacan, biti proaktivan ili
se prepustiti. | mentor mora biti u mogucénosti
pomoci uceniku da se nosi s promjenama.

20

Ly ONethive G e X3

Sﬁ?’ﬁ’f to change lives DAN'LO DDLC'




“ Erasmus+ MGTURH

Back to the Roots

Najvazniji element mentorskog programa je prepoznati mentore koji imaju
predispoziciju za ove karakteristike. Obuka mentora i u¢enika ¢e povecati
uspjeh vaseg programa za preko 90%. Prema rezultatima 102 - Aktivnost 02
»Studija o potrebnim kompetencijama edukatora i andragoskih alata za
provedbu cjelozivotnog ucenja obitelji i njihovih odraslih Clanova s
intfelektualnim teSkocama*, koncept priblizavanja obrazovne ponude njihovom
domu po mislienju edukatora dobra je ideja. Vecina bi zeljela steci vise znanja i
kompetencija putem razmjene dobre prakse. Edukatori smatraju da su
najvaznije kompetencije fzv. meke vjestine: empadtija, strpljenje, komunikacijske
vjestine, aktivno slusanje, otvorenost i profesionalno znanje. Upravljanje
stresom, dobra komunikacija, poznavanje grupne dinamike i radno iskustvo
kompetencije su koje nekim edukatorima nedostaju kako bi poboljsali svoj rad.

Kako su naveli edukatori u svim zemljoma partnerima, glavni kanali
komunikacije koji se koriste s obitelima s OCOIT-om su preko telefona ili osobno;
Vecina usvojenih metoda ispitanika su prilagodena komunikacija, podrska
vr$njaka i volontera.

Stovise, rezultati upitnika oftkrili su da obitelji esto nisu otvorene, a to predstavlja
prepreku edukatorima za provodenje aktivnosti cjelozivotnog ucenja. Nadalje,
edukatori su imali poteSkoce u kontaktu s obiteljima. Kada se suoCavaju s
problemom u aktivnostima cjelozivothog ucenja, edukatori koji su sudjelovali u
upitniku ukljuCuju cijelu obitelj u rjesavanje problema. Prema ispitanicima,
obuka o novim metodologijama, vise sredstava i viSe pomoénog osoblja
pomoglo biim da poboljSaju svoje aktivnosti.

Od edukatora se trazilo da identificiraju elemente za ucinkovitu komunikacijsku
strategiju kada uklju¢uju obitelji s OCOIT-om u aktivnosti cjelozivotnog u&enja. U
tom pogledu, najcesci odgovori bili su empatija i predispozicija za
komunikaciju. Uz sve to, kako bi uspjesno komunicirao s takvim obiteljima,
edukator bi tfrebao biti jasan, jednostavan, empatican i srdac¢an.

Sto se tice razvoja djelotvorne vodene provedbe
aktivnosti za obitelj u njihovom ku¢nom okruzenju,
ispitanici su identificirali razlicite Cimbenike. Prema
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Takve bi aktivnosti takoder trebale pomoci obiteljima da se integriraju u
nepoznato okruzenje. Obitelj u Italiji igra aktivnu ulogu te ih freba voditi i pratiti,
barem tijekom prvog razdoblja. U Hrvatskoj su ispitanici smatrali da bi se mogli
vise baviti aktivnostima ako bi ih mogli provoditi u kucnom okruzenju. Prema
britanskim edukatorima, aktivnosti moraju biti jednostavne i relevantne za
svakodnevni zivot.

U rezultatu projekta METURA 104", konzorcij je otkrio da vecina obitelji kaze
kako ¢e njihovom OCOIT-u trebati prikladan prostor i profesionalna podrska
edukatora da samostalno pripreme hranu, kao i emocionalna i psiholoska
podrska, individualni planovi podrske i fizicka pomo¢ druge osobe.

Edukatori bi trebali obavijestiti roditelje o njihovim pravima i duznostima, onima
koja se odnose na njin, kao i onima koja se odnose na ¢lanove njinovih obitelii.
Takode je duznost edukatora da otkrije spremnost roditelja za sudjelovanje u
razlicitim oblicima suradnje (individualni, grupni rad) i da bude svjestan da neke
teme vise odgovaraju nekom obliku rada, a ne drugom. Edukator mora biti
sposoban slusati obitelj, razumjeti njihove potrebe i uzeti u obzir njihove
vrijednosti, stavove i razlicite izvore moci. Samo tako edukator moze uspostaviti
reciprocni odnos s obitelji i raditi s njima u partnerstvu. Edukatorii navode
sliedece razloge neslaganja s roditeljima tijekom rada s obiteljima:

e roditeljizanemaruju, ignoriraju ili neprikladno odgovaraju na prijedloge
edukatora;

e roditelji previse stite svoju odraslu djecu;

e roditelji, posebno obrazovani, Cesto su pretjerano zahtjevni;

e roditelji ograniCavaju sina ili k¢er na neovisnost;

e dovode u pitanje edukatorovu procjenu OCOIT-ovih sposobnosti;

e ne vide da su njihova djeca odrasle osobe i da su njihove potrebe
odgovarajuce toj dobi;

e 0OCevVine suraduju dobro;

e 7ele donositi viastite odluke o buducnosti svog djeteta.

Roditelji obicnho oCekuju od edukatora da:

e se redovito savjetujte s njima i slusa njihove stavove;

e bude otvoreniji prema pogledima drugih;

e prizna ako nesto ne zna;

e pristupa svoj djeci s postovanjem;

e Uzima u obzir individualne razlike izmedu Clanova obitelji i svin sudionika.
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Postoji potreba za edukatorima koji su razvili odgovarajuce kompetencije za
pruzanje podrske. U tom kontekstu i sintetizirajuci sve rezultate istrazivanja koje je
proveo konzorcij MeTURA, potrebno je kvalitetno cjelozivotno obrazovanje
edukatora za podriku, a pozeline osobine tih edukatora su otvoreni pristup,
izvanredna prilagodljivost, fleksibilnost, kreativnost, strpljenje, dosljednost,
dobre komunikacijske vjestine i visoka razina odgovornosti, koje su kljuCne.

Rezimirajuci rezultate preliminarnog istrazivanja MeTURA, edukatori koji rade s
obiteljima i njihovim odraslim ¢lanovima s intelektualnim teSkocama trebaju
imati osnovne kompetencije koje ukljucuju:

L 87 (za Thnveg CREATIVO

prepoznati i definirati potrebe osoba s intelektualnim teSkocama i njinovinh
obitelji;

provesti procjenu sposobnosti, izraditi i razviti individualni plan rada i
programa za osobe s intelektualnim teSkocama i njihove obitelji;
odabrati, primijeniti i prilagoditi razlicite metodoloske pristupe u radu s
osobama s intelektualnim teSkocama;

prepoznati potrebe roditelja i savjetovati ih na odgovarajuci nacin;
adekvatan odgovor na nepredvidene situacije kada se radi o osobama's
intelektualnim teskocama, poznavanje pomocnih tfehnologija;
razumijevanije pravnih okvira i zastite ljudskih prava.
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3.3 Modul lll - Obiteljsko obrazovanje MeTURA u okviru terapijskog
vrilarstva

3.3.1 Sto je terapijsko vrilarstvo?

Terapijsko vrtlarstvo ili terapijska hortikultura (poznata i kao Socijalna i terapijska
hortikultura ili STH) proces je koristenja biljaka i vrtova za poboljsanje fizickog i
mentalnog blagostanja, promicanje ucenja i razvoja vjestina te poboljsanje
socijalne ukljucenostii angazmana u zajednici. Terapijsko vrtlarstvo dio je
sektora prirode, zdravlja i dobrobiti koji obuhvaca sve aktivnosti koje koriste
prirodu i bavljenje prirodom kao nacin promicanja zdravlja i dobrobiti.

Vec se dugo zna da je bavljenje prirodom korisno za zdravlje ljudi (Sempik, Hine
& Wilcox, 2010), a posliednjih godina sve je vece zanimanje za ove aktivnosti
kao isplativ i lako dostupan put ka povecanju zdravlja i dobrobiti. Aktivnosti u
prirodnim sredinama za koje se pokazalo da imaju terapijska svojstva cesto se
zajednicki nazivaju ,intervencije temeljene na prirodi”. One se mogu podijeliti u
3 kategorije na temelju razine potrebe i stupnja facitilizacije-olakSavanja:

* Priroda u svakodnevnom zivotu: odnosi se na aktivnosti koje ukljucuju
promicanje i ohrabrivanje pojedinaca da sudjeluju u vrtlarenju u
svakodnevnom zivotu kroz aktivhosti kao sto su savjeti i smjernice, formalne
vrilarske kvalifikacije, vrilarske grupe lokalne zajednice itd. Primjer za to je
Thriveova web stranica ,,Nastavite s vrtlarstvom* koja pruza savjete Siroj javnosti
o kontinuiranom vrtlarstvu osoba s invaliditetom. Za to je potrebna minimalna
intervencija, a namijenjeno je osobama koje su sposobne upravljati viastitim
zdravljem i dobrobiti.

* Promicanje zdravlja: aktivnosti usmjerene na odredenu populaciju koja je "u
riziku". Koristi se kao nacin za spriecavanje kronicnog loseg zdravljaili
poboljsanja dobrobiti. To su Cesto aktivnosti zajednice, za pojedince kojima je
potrebna neka podrska ili olaksane sesije da bi se bavili prirodom, i obi¢no su
neformalne.

» Zelena njega: ciljane (fj. posebno dizajnirane, strukturirane i olaksane)
intervencije za pojedince s definranom potfrebom (Bragg, R. i Atkins, G., 2016).
To su ciljane terapijske intervencije ili intervencije lijeCenja, a isporucuju ih
obuceni / kvdlificirani stru€njaci koji imaju iskustva u korisStenju vrtlarskih
zadataka za postizanje specificnih terapijskih rezultata (a ne samo olakSavanje-
facilitiranje vrtlarenja).
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Nature, Health and Wellbeing Sector
Everyday life - Health promotion -
, Nature-based activities
General population General population
g —
5 § Y;m;m‘; Restorative landscapes and gardens
B
'§ €& Wg‘"n: :ulnl nll ‘:g.c yclng Green exercise Initiatives
g (e.g. Walking for Health)
| Soclal and Therapeutic Horticulture
Gardening/Horticulture [sTH)
v [at home or work ) Community food growing
2 Community gardening
£ Forestry, environmental
‘§ conservation Environmental conservation groups
g (@t work or at home) ‘
g : Community farming; city farms;
g Formig one-off care farm visits
Human Animal Interactions -
Animal-based recreation [e.g. Animal Assisted Activities (AA)
dog walking, horse nding etc.)
S e Adagrted troan sanbiibatn feag ot ol N057 Sevng sl o 305 Mg M4

Opcenito, smatra se da se STH ili terapijsko vrtlarstvo odnosi na posliednje dvije
od ovih kategorija: Promicanje zdravlja i Zelena njega, za koje je potrebna
intervencija ,olaksivaca (facilitatora)* kako bi se pomoglo pojedincu da ima
dobrobiti od bavljenja prirodom kroz vrtlarstvo. Oboje zahtijeva dobro
poznavanje vrilarenja od strane facilitatora, ali za Zelenu njegu facilitator
takoder treba imati dobro terapijsko razumijevanje potreba pojedinca i znanje
kako se vrtlarski zadaci mogu koristiti kao terapija.

Za MeTURU ce vrtlarstvo kod kuce s obitelji vierojatno spadati u kategoriju
promicanja zdravlja (olakSava-facilitira ga Clan obitelji ili skrbnik), dok formalne
radionice ili teCajevi mogu biti strukturiraniji i isporuceni od strane obucenog
strucnjaka, fako da moze biti vise u kategoriji od ,,Zelena njega*.
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*Thrive The Nature, Health and Wellbeing Sector Ca:fﬂae_(_.ggguk

Needs of the individual:

Nature in everyday life ¥ More acute
Primary prevention - General A Lessacute
population

Souroe: sdasted from Brage ans Lect. 204 7. and Thrive, 2047

Pojedinci se mogu kretati izmedu tih kategorija kako nalazu potrebe za
zdravljem i dobrobiti. Na primjer, pojedinac koji se oporavlja od mozdanog
udara moze biti upucen na strukturirani vrtlarski program (Zelena njega) koji radi
na samopouzdanju, opcoj pokretliivosti i jacanju misSica; kako bi poboljsali svoju
rehabilitaciju, oni mogu prijeci u vrilarsku skupinu u zajednici (promicanje
zdravlja) koja ¢e prutziti vise socijalne interakcije i lokalne podrske, a fo moze
dovesti do ukljuCivanja vrtlarstva u njihov osobni (svakodnevni) zivot (Kodalicija
zelene njege, 2020.).

Postojanje povezanih programa moze (ako je prikladno) pomodi pojedincu da
prijede od potrebe za pruzanjem usluga zelene njege k odrzavanju
poboljSanog stanja dobrobiti sudjelovanjem u inicijativi za promicanje zdravlja,
a zatim dalje napredovati ukljucivanjem u aktivnosti u prirodi i zdravijim
ponasanjem u svakodnevnom zivotu, stvarajuci tako Zivotnu naviku.

U slucaju MeTURE, moguce je da OCOIT-i u poc&etku zahtjevaju pristup zelenoj
njezi koja ¢e im omoguciti da se bave vrilarstvom kod kuce koje podrzavaju
Clanovi obitelji (promicanje zdravlja) da bi na kraju mogli samostalnije vrilariti
(svakodnevni zivot).
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3.3.2 Dobrobiti terapijskog vrtlarstva

Danas postoji velika baza dokaza koja podupire koristenje vrtlarskih i
hortikulturnin aktivnosti kako bi se postigle pozitivhe promjene u zivotu ljudi u
nepovoljniiem polozaju svinh dobnih skupina. Sempik i suradnici (2003) izradili su
opsezno istrazivanije literature o STH-u i pruzili su dokaz ucinkovitosti hortikulture i
vrtlarstva u vise razliCitin terapijskin okruzenja, iako je to uglavnom opisno.
Eksperimentalni dokazi iz ekoloske psihologije takoder podrzavaju teorijski okvir
za terapijsku vrtlarstvo (Sempik i sur., 2005). U 2016. godini Bragg i Atkins
predstavili su sustavni pregled dokaza u vezi sa zastitom mentalnog zdravlja,
zakljuCujuci kako su sve studije pokazale obecavajuci znacaj za STH i druge
intervencije utemeljene na prirodi, posebno za one koji pate od depresije i
Alzheimerove bolesti. Buck (2016) je takoder predstavio opsezan pregled
literature o vrtovima i dobrobiti, pokazujuci kako su vrtovi i vrtlarstvo povezani sa
zdravljem tijekom zivotnog puta, od skole do obiteljskog zivota i starije zivotne
dobi. Ove su studije pokazale da vrtovi nude mir i spokoj koji su potrebni za
rehabilitaciju i oporavak te da vrtlarstvo pruza fleksibilnu, prilagodljivu i ukljucivu
infervenciju za promicanje holistickog zdravlja i dobrobiti. Prilika da se razvije
zanimanije za vrtlarstvo pruzit ¢e dobrobiti koje mogu trajati cijeli zivot.

Dobrobiti tfrajnog i aktivnog interesa za vrtlarstvo ukljucuju:

e Dbolje fiziCko zdravlje, na primjer, povecanim svrhovitim vjezbanjem ili
ucenjem kako koristiti ili ojacati misSice za poboljSanje pokretljivosti, spretnosti

e poboljsano mentalno zdravlje, na primjer, stiecanje smisla i postignuca

e mogucnost povezivanja s drugima - smanjenje osjecaja izolacije ili
iskljuCenosti, pronalazenje nove teme razgovora itd.

e imati priliku i razlog za izlaz u prirodu i povezivanje s prirodom u pozitivnoj,
njegujucoj ulozi, osjecati se bolje samim boravkom na otvorenom, u dodiru s
prirodom i vidjeti kako stvari rastu - sve stvari za koje se zna da su vazne za
nas kao ljudska bica

e razvijanje novih vjestina, uCenje o uzgoju hrane i onome sto je dobro jesti,
jacanje samopouzdanja novim saznanjima i koristenje toga za stjecanje
radnih ili funkcionalnih vjestina koje ¢e dovesti do povecanja mogucnosti
zaposljavanja.

KoristeCi specificne vrtlarske zadatke i vrtno okruzenje, STH stru¢njaci grade niz
aktivnosti za svakog vrtlara Ciji je cilj poboljsanje zdravlja i dobrobiti te postizanje
odredenih ciljeva koje je utvrdio sam vrtlar ili njegova obitelj ili skronici.
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Relf (2006) je predstavio model ovih dobrobiti koji pokazuje kako su medusobno
povezane, tako da se terapijsko vrilarstvo moze smatrati holistiCkom
infervencijom tako sto ¢e bavljenje vrilarstvom dovesti do visestruke koristi u vise
razlicitin podrucja kao rezultat jedne aktivnosti.

‘ Benefits of Horticultural Therapy )

I Preference
I Psycho-social

Vocational
Psychological

I Psycho-physiological
Psycho-motor
.

Sempik, Hine & Wilcox, 2010) su u svom konceptualnom okviru Zelene njege
istaknuli sliedece dobrobiti iste:

Spiritual/ Cognitive

Philosophical

Rehabilitation

e Psiholoska obnova i povecana opca mentalna dobrobit

e Smanjenje simptoma depresije, tjeskobe i stresa

e Poboljsanje simptoma povezanih sa demencijom

e Poboljsano samopostovanje, samopouzdanje i raspolozenje

e Povecana sposobnost paznje i spoznaje

e Poboljsana srec¢a, zadovoljstvo i kvaliteta zivota

e 0Osjecqj mirq, tiSine ili opustenosti

e Osjecaqji sigurnosti i zastite

e Povecanisocijalni kontakt, ukljucenost i osjecaj pripadnosti

e Povecanje radnih vjestina, smislene aktivnosti i osobnih postignuca.

3.3.3 Teorije na kojima se temelji terapijsko vrilarstvo

Clatworthy i ostali (2013) pregledali su glavne teorije za koje se sugerira da
povezuju vrtlarenje (i opcenito kontakt s prirodnim okruzenjem) sa zdravliem. To
ukljucuije:
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Obnova paznje (Kaplani Kaplan, 1989.). Predlaze da mentalni umor nastaje
kao rezultat napora koji se ulaze u suzbijanje konkurentskin utjecaja kada je
paznja usmjerena prema odredenom zadatku. Vrtovi mogu pruziti
"fascinaciju" (paznja bez cilja i napora) kako bi se olaksala usmjerena paznja
(riesavanje problema, kao sto je ograniCen resurs i preopterecenje). Vrtovi
stoga mogu pruziti restorativne u€inke na mentalno funkcioniranje
pruzanjem neusmjerene paznje.

Oporavak od stresa Ulrich (1984, 1993) tvrdi da, buduci da se proces
evolucije odvijao u prirodnom okruzenju, on daje prednost onim
pojedincima koji su pozitivno reagirali na to okruzenje, stoga bi brzi oporavak
u prirodnom (restorativnom) okruzenju od posliedica stresnih podrazaja bio
evolucijska prednost. Postoje znacajni dokazi da se fiziolosko funkcioniranje
(npr. otkucaiji srca, kozna provodljivost) brze vraca u normalu nakon stresnog
dogadaja kad su izlozeni prirodnim podrazajima.

Drustvene veze i viezbanje. Sempik i suradnici (2005) tvrde da STH
omogucava socijalnu ukljucenost pruzanjem znacajnih aktivnosti za
sudionike (produkcija) u okruzenju koje je namjerno strukturirano na
promicanje socijalne interakcije i maksimiziranja socijalnin mogucnosti.
Vrilarske intervencije obicno su drustvene; ukljuCivanje s drugima u smislenu
akfivnost i razvijanje znanja i vjestina i zajednickog interesa o kojem se moze
razgovarati i dijeliti s drugima, povezani su s poboljsanjima mentalnog
zdravlja. Istrazivanje je pokazalo da su ljudi loSeg mentalnog ili fizickog
zdravlja Cesto u najvecem riziku od socijalne iskljuCenosti (Jedinica za
socijalnu iskljucenost, 2004.)

Druga uobicajena teorija na kojoj se temelji terapijsko vrtlarstvo je koncept
Biophilia (Wilson, 1984) koji sugerira da je nasa zelja za povezanoscu s
prirodom urodena i primarna bioloska potreba nase vrste koja je snazna kao
i drugi instinkti. Odvajanje od prirode vjerojatno ¢e imati negativne ucinke
kako na psiholosko zdravlje pojedinaca, tako i na nacin na koji populacije
cijene i Cuvaju nase prirodno okruzenje (Sempik, Hine i Wilcox, ur., 2010)

3.3.4 Elementi terapijskog vrtlarstva

Sempik, J., Aldridge, J., & Becker, S. (2003) razvili su jednostavan model
zasnovan na trenutnoj literaturi o STH-u i psihologiji okolisa koji pokusava

pokazati medusobnu povezanost cilieva i pristupa.

L 87 €)§ Thnveg CREATIVO
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Health, Well-being

| | |
Rehabilitation, Acceptance, Tranquillity, Peace,
Social Inclusion Spirtuality
|
Food, Cultivation,
Employment 5 Consumption | Attention
Social Processes, Restoration
| Interaction, R '
Esteem-Buildin ecovery
Skills g from Stress
Development Physical Activity
| |
Active: 4 Passive:
Horticulture, Gardening Nature Appreciation
| | |
Innate Factors - Evolutionary - Biophilia

Aktivnosti u vrtu Cesto su razdvojene na pasivno i aktivno bavljenje. U tom je
modelu inherentna priviacnost i blagodat prirodnog okolisa femelj svih
aktivnosti. Ove baze podrzavaju i pasivno angaziranje (kao sto je uvazavanje
prirode) i aktivno sudjelovanje u aktivhostima kao sto su vrtlarstvo. lako su koristi i
aktivnosti ove dvije vrste angazmana prikazane kao zasebne skupine,
rehabilitacija, prihvacanje i ukljuCivanje s jedne strane i spokoj, mir i duhovnost s
druge strane, one su medusobno povezane. One su predstavljene kao dvije
razliCite skupine jer su rehabilitacija, prinvacanje i ukljucenost Cesto ciljevi
aktivnih programa, dok je pasivho uvazavanije prirode Cesto povezano sa
spokojem, mirom i duhovnosc¢u, ali ta podjela nije pravilo ,tvrdog i brzog" i
fokusiranje na jedan cilj Cesto ¢e voditi do Sire dobrobiti. Ove aktivnosti na vrhu
modela usmjerene su na postizanje zdravlja i dobrobiti.

Koristi za mentalno zdravlje i opcu dobrobit od vrilarenja proizlaze iz

kombinacije tri kljuCna elementa; i) prirodno okruzenje; ii) smislene aktivnosti; i iii)
drustveni kontekst koji karakterizira ove pristupe (Sempik, Hine i Wilcox, 2010). Da
bi vrilarstvo moglo koristiti OCOIT-u, MeTURA mora pruziti smjernice o tome kako

30

Ly ONethive G e X3

Sﬁ?’ﬁ’f to change lives DAN'LO DDLC'




H Erasmus+ MCTURH

Back to the Roots

podupiratelji iz obitelji i skrbnici mogu olaksati smislene i strukturne aktivnosti tako
da drustveni kontekst i interakcija budu dio usluge.

Natural
surroundings
Psychological restoration
Reduced stress

Attentional capacity
Sense of calm and safety

Green
Care

o STH, ECI, .
Social context (... tarming Meaningful |
Part of a group activities |
Social contact : “
< New skills |
Inclusion % /
Sense of belongln Sense of achievement
BINg Responsibility
Conﬁdenge’

~ - od

STH - Social and Therapeutic Horticulture; ECI — Environmental Conservation Interventions

Vazno je takoder imati na umu da osoba koja olaksava aktivnosti ("prakticar")
Zivi u istom prirodnom okruzenju kao i pojedinac koji se bavi vrtlarstvom i da ¢e

imati vliastitu interakciju i uvjerenja o prirodnom okruzenju koja ¢e utjecati na
nacin na koji podrzava pojedinca.

Social environment

Practitioner

Natural environment
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3.3.4 Pristupi i metode terapijskog vrilarstva

Programi za terapijsko vrtlarstvo razlikuju se po opsegu, postavkama, namijeni i
pristupu lijecenju i kreCu se od nekoliko biljaka uzgajanih na prozoru do
objekata cjelogodisnjeg uzgoja (Haller & Capra, 2016). Programi se mogu
svrstati u tri vrste prema njihovim ciljevima.

e Profesionalni ciljevi nastoje ukljuciti polaznike u vrtlarstvo kao zanimanje i na
taj nacin razviti profesionalne vjestine (kao sto su upravljanje vremenom,
odgovornost, inicijativa, odredivanje zadatka, rad s drugima itd.) i pruziti
mogucnosti za ucenje novih vjestina i znanja. Njihova svrha je poboljsati
zaposljivost ili razviti vjesStine potrebne za bavljenje osobnim smislenim
hobijima ili andragosko ucenje. Zajedno sa radnom terapijom, u osnovi ovih
programa je pretpostavka da ugodno i odgovargju¢e zanimanje moze
promovirati zdravlje i dobrobit, kao i omoguciti integraciju u drustvo.

e Terapijski ciljevi usredotoCeni su na oporavak od, ili smanjenje utjecaqja,
mentalne ili fizicke ozljede ili bolesti, ukljucujuci socijalnu izolaciju. Obic¢no se
temelje na medicinskom modelu i personaliziranim cilievima i nastoje
optimizirati fiziCko, mentalno zdravlje i socijalnu integraciju.

e Socijalni ili wellness ciljevi gledaju na poboljiSanje opceg zdravija i opce
kvalitete zivota sudionika, posebno u pruzanju podrike socijalnoj integraciji i
ukljuCivanju u zajednicu kroz mogucnosti socijalne ukljuCenosti i razvoja
socijalnih vjestina i veza.

Terapijsko vrtlarstvo je holistiCka intervencija, tako da fi ciljevi nisu medusobno
iskljuCivi. Osobne smislene aktivnosti motiviraju i promicu razvoj tjelesnin i
socijalnih vjestina Sto zauzvrat vodi osjecajima sposobnosti i kompetencije koji
podrzavaju oporavak od mentalnih ili tfjelesnih problema. U svim sluc¢ajevima
pristup je usredotoCen na osobu i usmjeren je na zadovoljavanje posebnih
potreba pojedinca.

3.3.6 Poirebna znanja i vjestine

Za razlku od drugih intervencija u ponasanju kao sto su radna terapija ili
govorna i jezicna terapija, u Europi opcenito ne postoji srediSnja organizacija ili
profesionalni registar prakticara za vrtlarenje (STH) i stoga ne postoje formalni
zahtjevi za vjestinama ili kvalifikacijoma. Americko udruzenje za hortikulturnu
terapiju promovira profesionalne standarde | proces vjerodostojnosti za
prakticare hortikulturne terapije u SAD-u. To znaci da ljudi pronalaze mnogo
razlicitin ruta do karijere u STH-u i, zbog raznolikosti pruzanja STH-a, ne postoji niti
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jedan tecaqj il kombinacija vjestina koje bi pokrile svacije potrebe. Svaki posao ili
projekt staviti ce drugaciji naglasak na kombinaciju razli¢itih viestina. Opcenito,
Thrive preporucuje da prkticari posjeduju kvalifikaciju ili iskustvo u hortikulturi,
iskustvo rada/praktiCno razumijevanje odgovarajuce skupine klijenata i idealno
iskustvo ili obuku (kao sto je Thriveova nagrada za prosirenu mogucnost ucenja
U razvoju STH programa) u koristenju vrtlarstva kao terapije.

3.3.7 Kako isporuciti terapijsko vrtlarstvo
UkljuCivanje u program terapijskog vrilarstva obic¢no ukljuCuje sliedece faze

e Prvobitna procjena individualnih potreba, zelja i sposobnosti pojedinca. Te
informacije mogu se prikupiti iz kombinacije izvora, ukljuCujuci obrasce za
prijavu, rasprave s pojedincem i obitelji / skrbnicima i formalnim sredstvima
za procjenu. Cesto ukljucuje razdoblie promatranja i procjene sposobnosti i
ponasanja pojedinaca kako bi se stvorio pocetni osnovni pravac (pocetno
razdoblje).

e Nakon sto su identificirane prioritetne potrebe, zelje i sposobnosti pojedinca,
kreira se personalizirani akcijski plan (individualni razvojni plan) koji navodi
dugorocne i kratkoroCne cilieve (koji bi trebali biti SMART- specificni, mjerljivi,
ostvarivi, relevantni i vremenski ograniceni), zajedno s kriterijima za mjerenje
postignuca.

e Sliedeci korak u jednom od vise interventnih razdobljia koji ukljuCuje
interakciju prakticara/facilitatora, pojedinca i biljaoka/vrta. Programi i
aktivnosti planiraju se na temelju personaliziranih ciljeva, uz evidentiranje i
dokumentiranje rezultata (pracenje napretka)

e Posliednja faza programa je ofpustanje ili prelazak na drugu djelatnost ili
samostalnu aktivnost. To ukljuCuje praktiCare koji pripremaju i podrzavaju
pojedinca dok prolazi kroz taj prijelaz i nadziru uCinkovitost intervencije.

3.3.8 Andliza zadataka i planiranje aktivnosti

Uz cilieve pojedinca, postoje razni faktori koje treba uzeti u obzir pri planiranju
terapijskih vrtlarskin zadataka:

e Voli, ne voli i motivira. Kao i kod andragoskog ucenjaq, i terapijska hortikultura
je najucinkovitija kada razmatra interese i motivacije pojedinca. U sluCaju
MeTURE, namijera je da glavha motivacija bavljenja vrtlarstvom bude
uzgajanje billkaka koje se mogu koristiti u kuhanju. Vazno je uzeti u obzir
individualne preferencije prema odredenoj hrani / interesu za kuhanje.

33

Ly ONethive G e X3

SOZITJE to change lives DAN'LO DDLC'




“ Erasmus+ MGTURH

Back to the Roots

Ostala motivacija moze ukljuCivati uCenje novih vjestina, vecu neovisnost,
postignuca i prepoznavanje od strane vrinjaka i drugih.

e Procjena situacije. Dostupnost prostora, aspekt i lokalni uvjeti okolisa i
oprema za vrt. To ¢e dafi informaciju o vrstama biljaka koje se mogu
uspjesno uzgajati.

e Mogucnosti i potfrebe za podrskom. Takoder je potrebno razmotriti
sposobnost / odgovornost pojedinca i razinu dostupne lokalne podrske. lako
je vrtlarstvo iznutra ,,prosirivo" (propusti u brizi o bilici ne vode drasticnim i
dugorocnim posliedicama) neke ¢e osobe mozda trebati vise podrike ili
podsjetnike za uspjesno klijanje, njegovanje i uzgoj bilike.

e Kontinuitet skrbi. lako neki vrtlarski zadaci mogu biti samostalni / kratkorocCni,
vrtlarstvo je opcenito trajni proces koji zahtijeva stalnu njegu i intervenciju.
Billkama je potrebno redovno zalijevanje, plievijenje, presadivanje itd. kako
birasle i cvjetale.

e Upravljanje rizicima. Vrt ukljuCuje tjelesnu aktivnost, vrtni alati su Cesto ostri,
neke bilke su ofrovne (a to moze biti problem kada se usredotocite na
jestive bilike, jer neke osobe mogu imati poteskoca u razumijevanju npr. nisu
sve bobice sigurne za jelo), vrine kemikalije i gnojiva su ¢esto otrovni itd.

e Sezonski uzgoj. Vecina vrtlarskih zadataka je sezonske prirode (osim nekih
vrtova u kojima su Cimbenici okolisa umjetno kontrolirani).

e Resursi. Dostupnost ili financijska sredstva za kupnju vrtlarskog materijala i
alata (sjeme, bilike, kompost, lonci, rukavice, itd.).

e Kognitivni i fiziCki aspekti zadatka. Analiza aktivnhosti potrebna je kako bi se
utvrdili koji su koraci, vjestine i ponasanja potrebni da bi pojedinac uspjesno
izvrsio zadatak. Koji su koraci potrebniz Je li to ostvarivo¢ Koji su alati
potrebni? Kako okruzenje u kojem se zadatak obavlja podrzava ili ometa
izvrsenje zadatka?

Sezonski planovi i planovi sesija / aktivnosti moraju uzeti u obzir gore navedene
faktore kao i zadrzavanje usredotocenosti na planirane ishode / ciljeve.
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3.3.9 Preporuke za metodologiju provedbe terapijskog vrtlarstva kao dijela
MeTURE: smjernice iz 105 studije

Koji je model terapijskog vrtlarstva najprikladniji za MeTURU?

Vecina ispitanika iz 105 vjeruje da bi vrilarstvo bila korisna okupacija za odrasle
osobe s IT. Vjeruju da ce imati koristi u smislu poboljSanog fizickog i psihickog
blagostanja kao rezultat provodenja vise vremena na sviezem zraku, fiziCke
aktivnosti i bavljenja prirodom.

Ovaqj fokus na genericke prednosti terapijskog vrtlarstva (umjesto ciljanih ili
individualiziranih cilieva), zajedno s primarnim fokusom MeTURE na angaziranje
OCOIT-a andragoskim ucenjem, sugerira da je usredotolenje na terapijsko
vrtlarstvo kao "promicanje zdravlja" (olakSana intervencija za poboljsanje
opcenitog zdravlja i dobrobit) a ne zelena njega (ciliane intervencije za
rieSavanje specificnin definiranin potreba koje pruza kvalificirani / obuceni
strucnjak) najprikladnije.

| modeli zdravstvene zastite i zelene njege terapijskog vrtlarstva oslanjaju se na
odredenu razinu olakSavanja i podrske (razina olaksavanja raste kako se
potrebe povecavaju od promicanja zdravlja u zelenu njegu). To se odrazilo i na
rezultate ankete koji sugeriraju da ¢e odrasli s IT opcenito trebati emocionalnu i
prakticnu podrsku za bavljenje vrtlarstvom.

Vecina obitelji izvijestila je da u obitelji postoji jedna osoba s IT, $to sugerira da
roditelji i skrbnici, uglavnom, nemaiju IT te stoga mogu imati mogucnost (ako ne
znanje ili iskustvo) pruziti podrsku / olaksati aktivnosti vrtlarstva.

Dakle, Clanovi obitelji i skrbnici mozda bi mogli pruziti razinu podrske koja je
potrebna za modele promicanja zdravlja, ali malo je vjerojatno da bi imali
znanje ili vjestine (ili vrijeme) da se ukljuce u uslugu zelene njege. Buduci da
modeli terapijskog vrtlarstva formiraju spektar na temelju razine potrebe, mozda
bi pocCetna intervencija zelene njege obucenih praktiCara (edukatori sa
specificnim setom vjestina) mogla dovesti do toga da se OCOIT moze prebaciti
na pristup promociji zdravlja koji olaksava obitelj, clanovi / skrbnici, i zatim se
baviti samostalnim vrtlarenjem (svakodnevni zivot) jer se povecavaju njihove
sposobnosti i kapaciteti.

To stvara dva potencijalna pitanja:

e Edukatori mozda nemaju potrebne vjestine za pruzanje zelene njege
e Obitelji su Cesto ogranicene vremenom / prilikom za pruzanje podrske.
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Sto se tice vrste programa, vedina ispitanika u upitniku smatra da ¢e se glavne
koristi odnositi na terapijske cilieve - mogucnosti poboljsanja fjelesnog i
mentalnog blagostanja. Samo su ispitanici iz Italije izricito smatrali da je ,,ucenje
ili postizanje kvalifikacija" vazan cilj, ali ispitanici su opcenito smatrali da je prilika
za bavljenje novom rekreacijskom aktivnoscu ili hobijem vazna korist, kao $to su
osjecqj smisla i postignuca i s tim povezana poboljsanja. Ovo sugerira da su
profesionalni cilievi poput andragoskog ucenja koje je MeTURA predlozila, vazni
za OCOIT, ali da bi to trebali biti neformalni ciljevi koji se odnose na rekreacijske,
a ne na formalne kvalifikacije ili fokus na zaposljivost / radne vjestine.

Nacionalne razlike

Nacionalna izvjesc¢a i rezultati upitnika pokazuju opcenito slicnu situaciju u svim
zemljama koje sudjeluju. Mozda postoje neke nacionalne razlike u dostupnosti
prostora za vrtove i primarnim motivacijoma, barijerama i pristupima podrske
koje freba imati na umu u dizajnu buducih metodologija i resursa.

Klju€ni Cimbenici koje treba uzeti u obzir mogu biti:

e Manji broj anketiranih obitelji u Italiji izvijestilo je da ima vrtove

e Vrtlarstvo u UK i Italiji moze se smatrati viSe hobiem / rekreacijskim
aktfivnostima, dok se u Hrvatskoj i Slovenii moze smatrati prakticnom
zivotnom vjestinom.

e Moze postojati regionalni specijalitet / fokus koji moze utjecati na izbor
biljaka, npr. vrtlarstvo za proizvodnju meda u Sloveniji ili regionalni specijaliteti
za uzgoj odredenog voca ili povrca.

e Mozda Ce trebati uzeti u obzir i klimatske / okolisne razlike, npr. bilje koje ¢ce u
ltaliji dobro i brzo rasti, mozda ¢e u UK rasti slabije u hladnodi / viazi.

Analiza situacije - koje su vrste vrtnog prostora na raspolaganju OCOIT-u?

Mnoge obitelji s OCOIT-om imaju srednje ili male vrtove ili nemaju vrt, samo
manjina ima velike vrtove, a mnoge obitelji spominju kako odrzavanje ovih
velikin vrtova postaje izazov kako roditelji / skrbnici postaju stariji. Promjena
ruralnog krajolika i intenzivna poljoprivredna djelatnost doveli su do migracije
stanovnistva u urbano okruzenje s vise stambenih zgrada i s malim ili bez vrtova.
Opcenito, $to je mladi viasnik, to je manji vrt (povezan s prihodima i
tendencijom zivota u urbanim podrucjima iz razloga zaposlenja). Metodologije i
resursi frebali bi to uzeti u obzr i sadrzavati informacije o vrtlarstvu u malim
prostorima ili na prozorskim daskama, balkonima ili mogucnostima vrtlarenja u
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zatvorenom prostoru, a kada se razmislia o vanjskim vrtovima, razmislite o
malim, lako upravljivim parcelama ili sadnji koja zahtjeva minimalno odrzavanije.

Mozda je moguce razmotriti mogucnosti za zajednicke vrtove ili vrilarske grupe
U zajednici bilo posebno za OCOIT (i potencijaino njihove obitelji) ili ukljuditi
resurse za edukatore da razviju zajednicke vrtove ili nacine ukljucivanja OCOIT-
a u postojece vrtove / zajednicke vrtove u zajednici.

Motivacijski angazman

Ispitanici 105 vjeruju da bi uzgoj hrane za jelo bila dobra motivacija za poticanje
bavljenja vrtlarstvom. Pitanja zdravlja i okolisa mogu biti jos jedan motivator jer:

e Postoje mlade generacije koje zabrinjavaju ekoloska pitanja i odmicu se od
konzumiranja mesa i fraze odrziviji nacin zivota.

e Drugi faktor je sve vece razumijevanje zdravstvenih prednosti uzgoja hrane i
zelja za poznavanjem porijekla hrane. Promjena ruralnog krajolika u velikoj
industrijskoj proizvodnji intenzivnim uzgojem rezultirala je nepovjerenjem
prema masovno proizvedenoj hrani uzgajanoj koristenjem gnojiva i

insekticida.

Vecina anketiranih OCOIT-a bila je u 20-30-ima, sugeriraju¢i da pitanja zastite
okolia i odrzivost mogu biti motivirajuci pristupi bavljenju OCOIT-a vrtlarstvom,
ali to mozda nije takav pokretac jer na njihov pristup vrtlarenju mogu vise
utjecati roditelji / skrbnici koji su u 50-60-ima i koji imaju razli¢ite motivacije.
Stoga je zanimanje za zdravstvene prednosti hrane i njezino porijeklo mozda
prikladniji motivator. Ovo opet podrzava fokus na uzgoju voca i povréa i drugih
biliaka koje se mogu koristiti u kuhanju jela koja zanimaju OCOIT.

Znanja i vjestine
Da bi omogucio terapijsko vrtlarstvo, bilo kao promicanje zdravlja ili kao zelenu
njegu, moderator treba imati dobro razumijevanje hortikulture, posebno kako bi

bilke i metode mogao prilagoditi sposobnostima, pofrebama i sklonostima
OCOIT-a.

Ovo je posebno vazno za edukatore koji zele koristiti model zelene njege s
ciljanim intervencijaoma za specificne pojedince.

Nedostatak znanja i iskustva o tome kako vrtlariti i Sto uzgajati, takoder se
smatra preprekom OCOIT-u i njihovim obitelima koje se bave vrtlarstvom,
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pogotovo tamo gdje roditelj / skrbnik ima ograniCeno vriieme za pruzanje
pomodi.

Moze biti korisno ukljuCivanje volontera ili edukatora s iskustvom u vrilarstvu ili u
radu sa / kroz vrtlarske grupe u zajednici kako bi im se pomoglo da ukljuce
OCOIT i njihove obitelji.

lako su knjige o vrilarenju opcenito dostupne i daju savjete o sezonski prikladnim
aktivnostima, bilo bi korisno imati vrtlarske knjige - po mogucnosti u lako Citlivom
formatu - koje bi obitelji / skrbnici mogli koristiti za vodenje vrilarskih aktivnosti i
koje objasnjavaju koji su resursi, vrijeme i razina zahtjeva potrebni (neka vrsta
knjige "vrtlarskih recepata" napisana na slican nacin kao sto su knjige za
kuhanje koje se lako citaju).

Izbor biljaka
Vecina ispitanika vec je uzgajala povrce i voce, kao i aromati¢no bilje.

Gradsko vrtlarstvo obicno ukljuCuje vrtlarenje u malim prostorima. Gradski
stanovnici ¢esto nece imati vrt, ali mogu vrtlariti na balkonu, prozorskoj dasci ili
terasi. To dovodi do razlicitih mastovitih rieSenja koja ljudima omogucuju da se
bave vrtlarstvom. To takoder znaci da ljudi moraju biti selektivni u pogledu
uUzgoja i mogu se usredotociti na uzgoj bilja ili specijaliziranog voca i povrca koji
je mozda skupo za kupovanje ili teSko dostupno, a ne na uobicajeno dostupno
voce i povrce.

Vremenska obveza

Drugi faktor koji moze utjecati na izbor biljaka i aktivhosti je vremenska obveza
koja se zahtijeva od obitelji i njihovih OCOIT-a. Izvjestavaju da imaju ograni¢eno
slobodno vrileme i traze hobi / aktivhost koja zahtijeva minimalno ulaganje
vremena | ugodnija je, pa bi vrtlarske aktivhosti frebale biti jednostavne i
zahtijevati  minimalnu  stalnu  posvecenost, npr. mozda je bole imati
jednostavne, jednokratne aktivnosti, a ne one koje ¢e zahtijevati puno brige i
paznje.

Neke su obitelji mozda spremne uloziti u tehnologiju kako bi podrzale ili olaksale
vrilarenje (npr. sustavi za zalijevanje itd.), ali financijska ograniCenja mogu
onemoguciti druge obitelji.
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Drustveni angazman

Terapijsko vrtlarstvo obi¢no je strukturirano tako da promovira socijalne
dobrobiti od bavljenja vrilarstvom u drustvenom okruzenju. lako je druzenje s
obitelji oblik drustvenog angazmana, mozda bi bilo vrijedno razmotriti kako
drustveni angazman i vjestine mogu biti podrzani u Sirem opsegu.

Jos jedna prilika bila bi podrzati ili promovirati zajednicko vrilarenje u Siroj
lokalnoj zajednici, a ne samo u uzoj obiteljskoj jedinici. Neke vladine institucije
prepoznaju korist gradskog zelenog prostora i zajednickih vrtova. Cini se da
zajednicki vrtovi pomazu u izgradnji zajednica i dobar su frosak javnog novca
za javno dobro i uklju€eni su U mnoge nove zgrade u predgradima.

U istrazivanju 105 prepoznavanje drustvenog aspekta nije bilo glavni motivator
za bavljenje vrtlarstvom, ali troskovi vrta i raspolozivost prostora spominju se kao
potencijalne prepreke, kao sto su bile potrebe za vodenjem od iskusnog vrtlara
i problemi oko vremena potfrebnog za odrzavanje i brigu za vrt. Zajednicko
vrtlarenje takoder Cini vrtlarenje jeftinijim (dijeljenje resursa), zahtijeva manje
prostora za pohranu i manje vremena.

3.3.10 Metodologija - tijek i pristupi

Gore navedeni Cimbenici upucuju na to da je za MeTURU najprikladnije koristiti
uglavnom terapijsko vrtlarstvo usmjereno na promociju zdravlja (fokusirano na
opce zdravlie i dobrobit), s glavnim naglaskom na profesionalne cilieve i
viestine koje podrzavaju OCOIT da se bave vrilarstvom kao rekreativnim
hobijem uz pomoc¢ clanova obitelji ili skrbnika.

e Potaknite motivaciju i angaziranje kroz promociju zdrave prehrane
uzgajanjem voca, povrca i bilja koje se lako mogu ukljuliti u obroke koje
kuha OCOIT.

e Pocetne uvodne radionice / teCaj uvodenja u vrtlarstvo i koristenje pristupa
»Zelene njege” kojim se definiraju osobni ciljevi i vrilarske aktivnosti kako bi se
zadovoljile individualne potrebe, mogucnosti i raspolozivi resursi (ukljuCujuci
prakticnu i emocionalnu podrsku)

o Zahtijeva
= Osposobljavanje i usmjeravanje edukatora za STH
» Primjer sesije, vodiCi za planiranje i drugi resursi
= Savjeti o mogucim vrilarskim aktivnostima - idealno povezani s
kuhanjem kao motivatorom
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» Prilike da se bilike odnesu kucii brinu o njima kod kuce
e Prelazak na samostalno vrtlarstvo kod kuce uz vodenje, potporu i
olaksavanje ¢lanova obitelji, skrbnika ili grupa u zajednici
o Zahtijeva
» Savjetii smjernice za Clanove obitelji o tome kako podrzati i ukljuciti
OCOIT u vrilarstvo
» Vrtlarska knjiga recepata (u lako Citlivom obliku) idealno povezana
s kuhanjem kao motivatorom
= Poveznice sa skupinama koje se bave vrilarstvom
- (smjernice za vrtlarske grupe u zajednici o tome kako ukljuciti
odrasle osobe s IT)
» Ostale mogucnosti za drustveni angazman, npr. podrzana vrilarska
grupa za OCOIT i njihove obitel;i2
* Proces pregleda / procjene / stalna podrska?@
e Ako je prikladno - podrska za prelazak na samostalno vrtlarenje, ukljuCujuci
odabir i planiranje vlastitinh zadataka i preuzimanje odgovornosti za vrt.

Dva donja dijagrama daju neke prijedloge za moguci tijek potrebnih aktivnosti i
resursa.
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3.4 Modul lll - Obiteljsko obrazovanje MeTURA v okviru terapijskog
kuhanja

S obzirom na nedostatak literature o terapijskom kuhanju, postoji potreba za
njegovim razvojem i sistematskim uvidom u to podrucje. U Modulu lll: Obiteljsko
obrazovanje MeTURA unutar terapijskog vrtlarstva i terapijskog kuhanja razvit
cemo proces terapijskog kuhanja, odnosno njegove aspekte intervencije. Ovaj
dio Modula Il govori o znacenju terapijskog kuhanja i sto freba uzeti u obzir pri
pruzanju terapijskog kuhanja te sazima kljucne nalaze iz 104 Studije i sto oni
znace za dizajn i pristup terapijskom kuhanju kao dijelu projekta MeTURA -
Povratak korijenima.

3.4.1 Kuhanje kao terapija

Za vecinu ljudi kuhanje predstavlja svakodnevne uobiCajene aktivnosti,
drustveno iskustvo ili zabavnu slobodnu aktivnost. No, za neke osobe kuhanje
ima i terapijsko znacenje.

Terapijsko kuhanje je proces kuhanja i pripreme hrane radi poboljsanja fizickog i
mentalnog blagostanja, promicanja ucenja i razvoja vjestina te poboljsanja
socijalne ukljucenosti i angazmana u zajednici. Odnosno, proces u kojem se
angaziraju pojedinci u kuhanju i pripremi obroka uz podrsku edukatora radi
postizanja specifiCnin terapijskih cilieva, kroz odredeni period s oCekivanim
ishodima ucenja (koja znanja, vjestine, umijeca stjeCu polaznici) uz elemente
pracenja i vrednovanja.

Terapijsko kuhanje obuhvac¢a sam c&in kuhanja i niz aktivnhosti povezanih s
kuhanjem, $to moze biti ubiranje plodova iz viastitog obradenog vrta, kupovina
namirnica, uporaba pribora i kuhinjskin uredaja te planiranje i pripremanje jela.

Terapijsko kuhanje koristi kuhinju kao sigurno mjesto za razvoj necije sposobnosti
socijaliziranja, sklapanja prijateljstava i ucenja prakticnih vjestina koje ¢e im
pomoci da budu samostalniji. Koristeli kulinarske zadatke, edukatori procjenjuju
i izraduju niz individualnih aktivnosti za svakog pojedinca kako bi poboljsali svoje
kompetencije i radili na odredenim cilievima koje Zele postici.

Osobe kojima kuhanje ima terapijsko znacenje u€e o hrani i pripremi hrane te
razvijaju zdrav odnos s hranom. Kuhanje moze biti dio terapije za: poremecaje u
prehrani, intelektualne teSkoce, psihicke teskoce, teskoce u ucenju i ADHD,
depresije, anksioznosti i druge poremecaje.
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3.4.2 Dobrobiti terapijskog kuhanja

Pored ucCenja vrijedne zivotne vjestine, terapijsko kuhanje nudi i sliedece
prednosti: oslobadanje od stresa, poboljsava socijalne vjestine, ravnotezu i
koordinaciju, senzornu svijest, sposobnost planiranja i organiziranja, paznju i
fokus, razvija samopostovanje i osjecaj samoostvarenja. Kuhanje je nevjerojatno
fleksibilan medij koji moze transformirati Zivote i pomoci svima, bez obzira na
dob ili invaliditet.

Kuhanje kao aktivhost zahtijeva kretanje u ramenima, prstima, zglobovima,
laktu, vratu, kao i dobru ravnotezu. U gornjm udovima potrebna je
odgovaraju¢a misicna snaga za dizanje, mijeSanje, rezanje i sieckanje. Nadalje,
senzorna svjesnost je vazna u razmatranju sigurnosti tijekom rada s vruc¢im i
ostrim predmetima.

Terapijsko kuhanje ima brojne dobrobiti jer polaznici dobivaju nesto opipljivo za
svoj trud. Prednost postupka kuhanja je i u Cinjenici da rezultira ukusnom
hranom, dobrom "nagradom" za obavljanje zadatka i demonstracijom da su
vasi postupci rezultirali necim stvarnim. Pripremanje obroka pomaze i u pruzanju
osjecaja moci i djelovanja, ono §to prirodno ne bi mogli imati samostalno u
svakodnevnom Zzivotu izvan kuhinje. Ovaj osjecaj postignuca primijefili su
psiholozi, koji tvrde da kuhanje djeluje terapijski jer odgovara vrsti terapije koja
je poznata kao ,aktivacija ponasanja* sto znaci pronaci smisao u stvarima koje
radite, a ne samo prolaziti kroz njih.

Lapravo se radi o prakticiranju cijonog ponasanja i izbjegavanju
odugovilacenja po svaku cijenu zbog c¢ega je kuhanje ucinkovita strategija: ne
moze se Cekati nekoliko sati ili dana da bi se zavrsio obrok koji je zapoclet.
Odnosno, kuhanje funkcionira kao metoda kojom se osobe mogu usredotoditi
na neki zadatak i osjecati zadovoljstvo pri izvrSavanju zadatka.

Uz osjecaj zadovoljstva jer je nesto dobro ucinjeno, kuhanje moze biti terapijsko i
za kreativna osjetila. Kuhanje kao terapija je djelotvorno jer potice kreativnost.
Studije su pokazale da ljudi koji tfrose vrijeme na kreativne cilieve zive sretnije od
onih koji to ne Cine, a kuhanje neCeg novog ili izvan vase zone komfora ubraja
se u &in kreativnosti. Stovise, kada se uloZe kreativni napori u obrok, udovoljava
se kreativnim nagonima i radi nesto sto je tehnicki nuzan dio dana.

Kuhanje i pripremanje obroka predstavljoju dva razlicita aspekta mentalnog
zdravlja: aktivnost i rezultat. | od oboje ima koristi.
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Cini se da jednostavni recepti nose snazne blagodati mentalnog zdravlja, jer
postupak ne stvara anksioznost, ali potiCe fokusiranje te takoder povecava
kreativnost i sreCu. Mnoge organizacije za mentalno zdravlje naglasavaju da je
pravilna prehrana temeljni dio odrzavanja zdravlja mozga. A kuhanje za sebe
omogucuje da budete svjesniji onoga $to stavljate u svoje tijelo i kako isto
reagira na razlicite namirnice. Kuhanje za sebe, kazu stru¢njaci, jedan je od
najboljih nacina da se brinete o vlastitorn mentalnom zdravlju.

Kuhamo li u paru ili drustvu, takva zajednicka aktivnost moze biti dobra zabava i
nacin zblizavanja i povezivanja. Ako jedan Clan obitelji najvise kuha, ponekad
mu i drugi mogu pomoci u zajednickoj pripremi jela u kojoj mogu sudjelovati i
odrasle osobe s intelektualnim tesko¢ama. Kuhanje pomaze u osjecaju
povezanosti.

3.4.3 Inanja i vjestine koje odrasle osobe s intelektualnim tesko¢ama stjecu
terapijskim kuhanjem

Prema Kocijan Hercigonja (2000.) intelektualne teSkoce znace ogranicenje u
sveukupnom funkcioniranju pojedincate se javlja prije 18. godine Zivota. Za
intfelektualne teSkoce karakteristicno je znacajno ispodprosjecno intelektualno
funkcioniranje koje je povezano s ogranicenjima u dvije ili vise adaptivnih
vijestina. PodrucCja adaptivnih vjestina predstavljaju komunikaciju, briga o sebi,
Zivot v domacinstvu,  socijalne  interakcije,  koriStenje  zajednice,
samousmjeravanje, zdravlje i sigurnost, funkcionalne akademske vjestine,
slobodno vrijeme i rad. Intelektualne teSkoce su stanje koje je za svaku osobu
rezultat triju kljucnih elemenata,a to su: sposobnosti osobe,ocekivanja njezine
okoline te funkcioniranje.

Kako je svakom pojedincu, tako je i osobama s intelektualnim teskocama bitna
kvaliteta zivlienja. Zbog mnostva komponenata koje ukljuCuju pojam kvalitete
zivlienja tesko gaje jednostavno definirati te je potrebno postaviti osnovna
pitanja kriterija: sto Cini kvalitetan zivot, koji su standardi i indikatori kvalitetnog
zivota i tko ih postavljae

Autori Schmandt i Bloomerg (1969.) su rekli kako: ,termin kvaliteta zivljenja u
ovom se kontekstu odnosi na cjelokupnu funkcionalnu aktivnost osobe,
ukljuCujuci njen razvoj i ponasanje, izvore zadovoljstva i nezadovoljstva te
opcenito nacin egzistiranja. Pojam kvaliteta oni definiraju kao razinu dobrobifi
koje netko posjeduje i smatraju ga ukupnim zbirom znacajki nekog subjekta.”
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S druge strane Svjetska zdravstvena organizacija je 1993. godine (prema
Hughes i dr., 1995) definirala kvalitetu zivlienja kao:,individualnu percepciju
vlastite pozicije u zivotu, u kontekstu kulturalnih i vrijednosninh sustava u kojima se
Zivi i u odnosu na viastite cilieve, oCekivanja, standarde i preokupacije. Radi se
o slozenom konceptu koji ukljuCuje fizicko zdravlje, psiholosko stanje osobe,
stupanj samostalnosti, socijalne odnose, osobna uvjerenja i odnos prema bitnim
znacajkama okoline. “*“Mnogi autori slicno definiraju ovaj pojam te se slazu kako
se uvijek radi o osjecaju zadovoljstva ili nezadovoljsta pojedinca sa zivotom.
Stoga mozemo zakljuCiti kako je kvaliteta zZivlenja ostvarena kada su
zadovoliene osnovnepotrebe osobe i kada osoba ima mogucénosti ostvarivati
svoje cilieve i mogucnosti u vaznim zivotnim podrucjima.

S obzirom da osobe s intelektualnim teSkocama ne mogu u potpunosti
samostalno funkcionirati u aktivnostima svakodnevnog zivota, potrebna im je
podrska strucnih osoba, ali i podrska okoline. Glavna znacajka svih kategorija
podrske je ta da se podrska u svim zivotnim podrucjimapriiagodava prema
individualnim potrebama osobe. Prikladan sustav podrike rezultira povecanjem
produktivnosti i osobne neovisnosti, vecom participacijom i integracijom u
drustvenoj zajednici te unaprjedenjem kvalitete zivota.

Jedno od najvaznijih pitanja jest uspjesnost prilagodbe osoba s intelektualnim
poteskocama u obitelji i Siroj zajednici, §to s jedne strane ovisi o tezini samog
ostecenja i pravovremenom obuhvacanju stru¢nim tretmanom, dok s druge
strane ovisi o spremnosti okoline da ih prihvati onakve kakvu jesu i da im
omoguci §to bolie uvjete za Zivot i za rad.UkljuCivanje u svrsishodne i
vrednovane zivotne aktivnosti, kao i aktivnosti svakodnevnog zivota imaju vrlo
vaznu ulogu u Zivotu osoba s intelekfualnim teskocama, a podrazumijevaju
(O'Brien, 1987, Felce, 2000, Bili¢ i sur., 2005, prema Zlatari¢c, 2014): prisutnost i
sudjelovanje u zajednici, mogucnost razvoja kompetencija, ostvarivanje
vrednovane socijalne uloge i drustvenog polozaja, mogucénost izbora i
ostvarivanje prava.

Za osobe s intelektualnim teSkocama iznimno je korisno ukljuCivanje u razlicite
rehabilitacijske i terapijske radionice pomocu kojih im se pruza mogucnost da
razviju osnovne socijalne vjestine kao i one slozenije vjestine za $to samostalnije
Zivlienje i rieSavanje svakodnevnih situacija uz pomoc¢ struCne osobe.Takve
radionice najcesce se provode u udrugama, radnim centrima i centrima za
pruzanje usluga u zajednici pri ¢emu se otvara veliki prostor za razvoj pruzanja
podrske u ku¢nom okruzenju osoba s intelektualnim teskocama.
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Kada govorimo o socijalnim vjestinama kod odraslih osoba s intelektualnim
teskocama moze se reci da su one nedostatno razviene. To se ocCituje u
komunikaciji, rijesavanju sukoba, prepoznavanju emocija, snalazenju u Nnovim
sifuacijama i sl. Postoje razni programi i metode koje se koriste upoticanju
socijalnih vjestina kod osoba s intelekfulanim teSskocama. Sudjelovanje u
terapijskom kuhanju moze potaknutisocijalizaciju koja je od izuzetne vaznosti
kada govorimo o odraslim osobama s intelektualnim teSkocama i njihovim
obiteliima, kao i dovodenje terapijskog kuhanja vodeno struc¢nom osobom u
kucno okruzenje.

lpak, potrebno je provesti jos puno istrazivanja na ovom podrucju kako bi se
mogao dobiti opsirniji uvid u sve dobrobiti koje nudi terapijsko kuhanje. Ono §to
je povezano s uspjesnim socijalnim razvojem ukljuCuje emocionalno ukljuCivanje
i razumijevanje u odnosima s drugim ljudima.Vrlo je vazno poticati socijalne
vjestine kod odraslih osoba s infelektualnim teskocama kako bi upravo te osobe
mogle ravnopravno sudjelovati u drustvenom zivotu, samozastupati se, donositi
samostalno odluke, ostvarivatirazne socijalne interakcije jer ce u konacnici tako
ostvariti i bolju kvalitetu zivota.U socijalne vjestine spada i komunikacija koja je
izrazito vazna vjestina za odrasle osobe s intelektualnim teskocama, a razvija se i
terapijskim kuhanjem uz sve ostale vjestine.

Sudjelovanjem u terapijskom kuhanju odrasle osobe s intelektualnim teskocama
mogu steciirazviti i sljedeca znanja i vjestine:

o komunikacijske vjestine

o provodenje izbora

o preuzimanje odgovornosti

o svijest o sebiisvom tijelu

o kreativnost

o emocionalno izrazavanje i prilagodavanje
o interakcije s drugima

o fimski rad i zajednistvo

o prinvacanje podrske

o upravljanje vremenom
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Osobe koje su naucile na odgovarajuci nacin planirati i pripremati vlastiti obrok,
korak su blize neovisnom nacinu zivota, povecanju osobne kompetentnosti,
auotnomije i kontrole nad vlastitim zivotom.

3.4.4 Smjernice iz 104 studije za provedbu terapijskog kuhanja v kao dijela
projekta MeTURA - Povratak korijenima

Rezultati istrazivanja 104 Studije o preprekama i potencijalima obiteljskog
cjelozivotnog ucenja koje koristi terapeutsko obiteljsko kuhanje kao andragosku
metodu za ucinkovitu priliku za ucenje obitelji s odraslim clanovima s
intelektualnim teskoc¢ama koje je provedeno u zemljaoma partnerima (Velika
Britanija, Slovenija, Italija i Hrvatska) na projektu ,,MeTURA — Povratak korjenima*
pokazali su da vecina ispitanika smatra kako je najpozitivniji ucinak tecaja
kuhanja u kuénom okruzenju vec¢a neovisnost OCOIT-a. Ispitanici takoder
smatraju da terapijsko kuhanje pomaze u boljim vezama izmedu clanova
obitelji i poboljsava kompetencije pojedinca. Vecina obitelji s OCOIT smatra da
je kuhanje vazno jer utjeCe na kvalitetu zivota u sliedecim podrucjima: socijalna
uklju€enost, neovisnost, obiteljski odnosi, socijalni i emocionalni odnosi s
drugima, kao i psihofiziCko zdravlje.

Nastavno na navedeno ispitanici 104 Studije istaknuli su neke prepreke koje
sprecavaju OCOIT i njihove obitelji da sudjeluju u ovim tecajevima terapijskog
kuhanja, poput straha od ozleda priikom pripreme hrane (posjekoting,
opekotina itd.), nema odgovarajuceg prostora, nedostatak motivacije i strucne
podrske u kucnom okruzeniju.

U navedenoj Studiji takoder smo otkrili kako terapijsko kuhanje u zemljama
sudionicama projekta Obiteljsko obrazovanje ,,MeTURA — Povratak korijenima®“,
nema znacajke formalne rehabilitacije i uc€enja, medutim prepoznato je i
primjenjuje se kao ucCenje zivotnih vjestina osoba s intelektualnim teSkocama
najcesce kroz programe dnevnih boravaka koje provode udruge i centri za
pruzanje usluga u zajednici.

Kao dio Obiteljskog obrazovanja ,MeTURA - Povratak korijenima* terapijsko
kuhanje za odrasle ¢lanove obitelji s intelektualnim teskocama (OCOIT) je
aktivan vodeni proces ,ucenja kroz rad" uz odgovarajucu podrsku edukatora i
Clanova obitelji u ku¢énom okruzenju, kojem je cilj povecanje neovisnosti i
samoostvarenja OCOIT-a te stvaranje boljih veza izmedu &lanova obitelji i
poboljSavanje kompetencija pojedinca. Nadalje, kako je jedan od razloga sto
obitelji s OCOIT-om ne pohadaju aktivnosti cjelozivotnog ucenja i udaljenost od
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nastavak cjelozivotnog obrazovanja.

3.4.5 Provedba terapijskog kuhanja za OCOIT i njihove obitelji

Tijekom provodenja terapijskog kuhanja u ustanovi ili kao vodeni proces U
obiteljskom okruzenju metode rada i uCenja se prilagodavaju odabranim
akfivnostima i mogucnostima ukljuCenih pojedinaca, a femelie se na

iskustvenom ucenju kroz rad.

Provodenje terapijskog kuhanja za OCOIT i njihove obitelji ukljucuje sliedece

elemente;

- inicijalna procjena stanja pojedinca

potrebe, Zelje i sposobnosti

- motivacija

isticanje dobrobiti kuhanja (usvajanje i razvijanje vjestina kuhanja,
razvijanje socijalnih vjestinag, stjiecanje neovisnosti, razvijanje
samopostovanja, samoostvarenje, zdrava prehrana itd.)

- procjena situacije

dostupnost prostora za kuhanje,
mogucnosti i potrebe za prilagodbom prostora

- aktivhosti

upoznavanje s nacinima kuhanja (kuhanje, pecenje, pirjanje,
pohanje itd.)

upoznavanje s priborom i uredajima za kuhanje i kako ih pravilno
koristiti,

izbor jelairecepata,

upoznavanje s namirnicama

realizacija zadataka (prakticna izvedba pripremanja obroka po
odabranom receptu)

- metode

¥
I C GEOjS
zvzad

verbalne upute,

demonstracija,

fiziCko vodenije,

rasClanjivanje zadataka i u€enje po fazama,
usmjeravanje, sugestije
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e pokazivanje,
e oOpservacija,
e slikovniivideo prikaz
- upravljanje rizikom
e sigurno koristenje pribora i uredaja koji se koriste u kuhanju,
- mogucnosti i potrebe za podrskom
e analiza kognitivnih i fizickih sposobnosti pojedinca i razina dostupne
podrske
e izrada individualnog plana podrike u kojem se definiraju koraci
koje treba poduzeti da bi pojedinac uspjesno izvrsio zadatke
- evaluacija
e pracenje napretka, procesna evaluacija
e OcCjenjivanje i dokumentiranje rezultata, finalna evaluacija

Podaci inicijalne, procesne i finalne evaluacije dobivaju se metodom intervjua s
OCOIT-om i obitelji/skrbnicima, a koji je prilagoden interesima i komunikacijskim i
intelektualnim sposobnostima pojedinca.

Nakon prvobitne procjene kreira se personilizirani akcijski plan(individualni
razvojni plan) koji navodi dugoroCne i kratkoro€ne cilieve zajedno s kriterijima
za mijerenje postignu¢a. Programi i aktivnosti planiraju se na temelju
personaliziranih cilieva, uz evidentiranje i dokumentiranje rezultata (pracenje
napretka).

Definiraju se osobni ciljevi i kulinarske aktfivnosti kako bi se zadovoljile
individualne poftrebe i mogucnosti i raspolozivi resursi (ukljuCujuci prakticnu i
emocionalnu podrsku).

U provodenju fterapijskog kuhanja na osnovi gore navedenih elementa
osmisliavaju se pocetne radionice kuhanja za OCOIT i njihove obitelji u
prostorima ustanove ili u kucnom okruzenju. Potencijalne sudionike se motivira
isticanjem dobrobiti terapijskog kuhanja i zdrave prehrane uz koristenje viastitog
uzgojenog voca, povrca i bilja koji se mogu lako ukljuciti u obroke koje kuha
OCOIT. Za prelazak na samostalno kuhanje kod kué¢e uz podrsku &lanova
obitelji/skrbnika pruzaju se savjeti i smjernice za Clanove obitelji o tome kako
podrzati i ukljuciti OCOIT u aktivnosti kuhanja.

Kako su u 104 Studiji izmedu ostalog istaknute prepreke za provedbu terapijskog
kuhanja u vidu nedostatka strucne podrske, nedostatka motivacije i straha od
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ozlieda, da bi se omogucilo terapijsko kuhanje edukatori bi trebali imati iskustva
U radu s odraslim osobama s intelektualnim teSkocama upravo u podrucju
terapijskog kuhanja kako bi metode mogli prilagoditi sposobnostima,
potfrebama i sklonostima OCOIT-a.

lako su kuharice opcenito dostupne i pruzaju raznovrsne recepte bilo bi korisno
imati kuharice u lako Citlivom obliku koje bi obitelji/skrbnici mogli koristiti za
vodenje kulinarskin aktivnosti, a naravno u tome moze pomodi i video
tehnologija, odnosno koristenje interneta, npr. Youtubea i slicnih platformi.

Faktor koji moze utjecati na provodenje terapijskog kuhanja je i nedostatak
vremena koje su neke obitelji istaknule kao prepreku, pa bi se tfrebalo fokusirati
na jednostavnije recepte koji ne oduzimaju puno vremena.

Primjer kako bi radionice terapijskog kuhanja mogle biti struktuirane: - uvodno
se razgovara o jelu koje se zeli pripremiti. Nakon toga sudionike se upoznaje s
priborom i namirnicama koje su potrebne za pripremu Zzelienog jela. Prilikom
upoznavanja s namirnicama svaki sudionik moze izreci $to bi bilo potrebno za
izradu njegove idealne verzije zadanog jela. Sudionicima se zatim dodijeljuje
slikovni recept koji im je procitan, i demonstriran (ili eventualno video prikaz).
Nakon demonstracije i razgovora o receptu, sudionici bi pripremili zadano jelo
koriste¢i slikovni recept i dodatne upute po poftrebi. Tijekom radionice
sudionicima se pruza aktivna podrska u pripremi jela, koja ukljucuje:sugestije,
verbalne upute, usmjeravanje, pokazivanje i vodenje. Nakon pripreme jela vodi
se rasprava o radionici uz konzumaciju pripremljenog jela.
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4 MeTURA METODOLOGIJA ZA OBITELJI

Ovaj je odjelijak prilagoden odrasim clanovima obitelji s intelektualnim
teskocama i ¢lanovima njihovih obitelji s naglasenom strategijom ilustracije.
Ovaqj je odjeljak pojednostavljeni sazetak ostalin dijelova studije. Izvori literature
mogu se naci u prethodnim odjeljcima.

Clanovi obitelji ili edukatori mogu motivirati odrasle &lanove obitelji s
intfelektualnim teSkocama na ucenje, nudeci im profesionalnu podrsku U
provedbi Obiteljskog obrazovanja MeTURA u kuc¢nom okruzenju.

U ovom procesu cjelozivothog ucenja, Clan obitelji djeluje kao edukator za
pomoc i usmjeravanje odraslih Clanova obitelji s intelektualnim teskocama u
aktivnostima terapijskog vrtlarstva i terapijskog kuhanja.

4.1 Obiteljsko obrazovanje

Projekt MeTURA - Povratak korijenima ukljuCuje vrt i kuhinju kao okruzenje za
ucenje u kojem pristup ,ucenje kroz rad" moze biti izvrsna metoda za ucenje.
Buduci da osobe s intelektualnim teSkocama frebaju vecu podrsku u procesu
ucenja, Ccak i u odrasloj dobi, projekt ukljuCuje metodologiju koncepta
obiteljskog obrazovanja.
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Ucenje kroz rad odnosi se na teoriju obrazovanja. To je prakticni pristup ucenju,
Sto znadi da ucenici moraju komunicirati sa svojim okruzenjem kako bi se
prilagodili i naucili. Na ovaj nacin uCenje omogucuje ulenicima vece
samopostovanje, povjerenje u njihove vjestine, sposobnosti, prenosenje
odgovornosti za svoj zivot, stjecanje radnog iskustva, vece prihvacanje u
socijalnom okruzeniju.

Ucenje kroz rad temelji se na tri pretpostavke:

1. ljudi ngjbolje uCe kada su osobno ukljuCeni u iskustvo ucenja;

2. da bi bilo smisleno i utjecalo na promjenu ponasanja znanje pojedinac mora
otkriti sam;

3. predanost osobe ucCenju je najveca kad moze slobodno postaviti viastite
cilieve uCenja i kad ih moze aktivno slijediti u odredenom okviru.

Koncept , Obiteljsko obrazovanje* objasnjen je na vise nacina, ukljucujuci:

e Obiteljsko obrazovanje odnosi se na one obrazovne koncepte i iskustva
koji utjeCu na odnos prema obiteljskom zivotu, osobni odnos.

e Jedan sveobuhvatan i atraktivan pristup dozivljava obiteljsko zivotno
obrazovanje kao zadovoljenje individualnih potreba koje vodi osobnom
rastu i omogucava pojedincu da djeluje kao odgovoran Clan obitelji i
drustva.

e Moze se definirati kao obrazovanje za ljudski razvoj koje nastoji osigurati
da svaki pojedinac koji se priblizava odrasloj dobi ima vjestine i osobne
zalihe kako bi se nosio s izazovima svakodnevnog zivota u drustvu unutar
prinvatljive drustvene strukture i prilagodio se promjenama kroz iskustvo i
ravnotezu.

e Razliciti formalni i neformalni napori kroz koje se osobe pripremaju za
uloge i odgovornosti u obiteljskom zivotu.

Roditelji i obitelji najvazniji su edukatori njihove djece, sa mnogo mogucnosti za
izgradnju temelja za cijeli zivot. Obitelji svakodnevno obrazuju svoju djecu - |
formalno i neformalno.
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Kroz pozitivne interakcije sa svojom djecom roditelji promicu zdrav razvoj i
pripremaiju ih za skolu, uspjesne veze, nagradujuci rad i bolje zdravlje. Vjestine i
stavovi koje roditelji potiCu naucit ¢e njihovu djecu da se brinu za sebe i druge,
tako da ce izrasti u odrasle koji e moci Ciniti to isto.

Aktivnosti terapijskog vrtlarstva i terapijskog kuhanja uvelike su korisne za
stiecanje kljucnih kompetencija i osnovnih vjestina.

Klju€ne kompetencije su:

e kompetencija pismenosti,

e multijezitna kompetencija,

¢ matematicka kompetencija i kompetencija u znanosti,
e fehnologijaiinzenjering,

e digitalna kompetencija,

e 0sobna, drustvena i kompetencija ucenja,

e gradanska kompetencija,

e poduzetnicka kompetencija,

e kompetencija za kulturnu svijest i izrazavanje
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4.2 Kuhanje

Gotovo svaki aspekt uc¢enja moze se ukljuCiti u kulinarske aktivnosti od boja,
tekstura, mirisa, predznanja, razvijanja vokabulara, vizualne svijesti i mjerenja.
Ucenici se neprestano opismenjuju u kulinarskim aktivnostima, jer vocavaju
nove rijeCi za hranu s kojom se upoznaju i s kojom kuhaju.

UCe kako slijediti upute, a €ak mozete poducavati i zemljopis unosom hrane iz
razlicitin podrucja ili raspravom odakle potjeCu odredeni sastojci. Osim Sto ¢e se
ucenici upoznati sa zdravim prehrambenim navikama i rano uvesti zdravu
prehranu, mogu poceti uliti svakakve stvari, od obrazovnih vjestina do fine i
grube motoriCke sposobnosti, koristeCi plasticne nazubliene
nozeve za rezanje hrane. UcCe kako slijediti upute ako
razgovarate s njima o receptu, a takoder je sjajno u kuhanje
ugraditi stvari kao sto su piktografije ili knjige tako da se ucenje
prosiri izvan kuhinje.

Kljucne kompetencije i osnovne vijestine koje se mogu
poboljsati kuharskim aktivhostima:

e Matematika
e Pismenost
e /nanost
e Osobna, drustvena i sposobnost ucenja:
- komunikacijske vjestine,
- provodenje izboraq,
- preuzimanje odgovornosti,
- svijest o sebiisvom ftijelu,
- kreativnost,
- emocionalno izrazavanje i prilagodavanije,
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- interakcije s drugima,
- timski rad i zajednistvo,
- prihvac¢anje podrike,
- upravljanje vremenom.

Pored ucCenja vriiedne Zivotne vjestine, terapijsko kuhanje nudi i sliedece
dobrobiti:

- olakSanje stresa

- poboljsava socijalne vjestine

- ravnoteza i koordinacija

- osjetiina svjesnost

- sposobnost planiranja i organiziranja

- paznjaiusredotocenost

- razvija samopostovanje i osjecaj samoostvarenja
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Kuhanje je nevjerojatno fleksibilan medij koji moze transformirati Zzivote i pomodci
svima, bez obzira na dob ili invaliditet.

Osobe koje su naucile na odgovarajuci nacin planirati i pripremati viastiti obrok,
korak su blize neovisnom nacinu zivota, povecanju osobne kompetentnosti,
auotnomije i kontrole nad vlastitim zivotom.

Kuhanje kao terapija je djelotvorno jer potiCe kreativnost. Studije su pokazale
da ljudi koji trose vriieme na kreativne ciljeve zive sretnije od onih koji to ne Cine,
a kuhanje neCeg novog ili izvan vase zone komfora ubraja se u Cin kreativnosti.
Stovise, kada se uloze kreativni napori u pripremu jela, udovoljava se kreativnim
nagonima i radi nesto $to je tehnicki nuzan dio dana.

Kuhanje i pripremanje obroka predstavljoju dva razlicita aspekta mentalnog
zdravlja: aktivnost i rezultat. | od oboje ima koristi.
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Cini se da jednostavni recepti nose snazne blagodati mentalnog zdravija, jer
postupak ne stvara anksioznost, ali potiCe fokusiranje te takoder povecava

kreativnost i sre¢u.

Mnoge organizacije za mentalno zdravlje naglasavaju da je pravilna prehrana
temeljni dio odrzavanja zdravlja mozga.

A kuhanje za sebe omogucuje da budete svjesniji onoga $to stavljate u svoje
tijelo i kako isto reagira na razlicite namirnice. Kuhanje za sebe, kazu stru€njaci,
jedan je od najboljih nacina da se brinete o viastitom mentalnom zdravlju.
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Kuhamo li u paru ili drustvu, takva zajednicka aktivnost moze biti dobra zabava i
nacin zblizavanja i povezivanja. Ako jedan clan obitelji najvise kuha, ponekad
mu i drugi mogu pomoci u zajednickoj pripremi jela u kojoj mogu sudjelovati i
odrasle osobe s intelektualnim teskocama. Kuhanje pomaze u osjecaju
povezanosti.

Kuhanje moze biti velika grupna ili obiteljska aktivnost. Kuhanje je fantastiCan
nacin da provedete popodne s obitelji, i u isto vrijeme ucivsi jedni druge pokojoj
Zivotnoj lekciji.

Poducavanje Clanova obitelji osnovama kuhanja vazno je jer ¢e oni postati
neovisniji i moci ¢e sami pripremiti veCeru. Kuhanje vas takoder izvlaciiz kuce jer
morate kupiti sastojke - odlazak u supermarket, posjet farmerima.
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Provodenje terapijskog kuhanja za OCOIT i njihove obitelji ukljucuje sliedece
elemente:

inicijalna procjena stanja pojedinca
e poftrebe, zelje i sposobnosti
motivacija
e isticanje dobrobiti kuhanja (usvajanje i razvijanje vjestina kuhanja,
razvijanje socijalnih vijestina, stiecanje neovisnosti, razvijanje
samopostovanja, samoostvarenje, zdrava prehrana itd.)
procjena situacije
e dostupnost prostora za kuhanje,
e mogucnostii potrebe za prilagodbom prostora
aktivnosti
e uUpoOznavanje s nacinima kuhanja (kuhanje, pecenje, pirjanje,
pohanje itd.)
e UpoOznavanje s priborom i uredajima za kuhanje i kako ih pravilno
koristiti,
e izborjelairecepata,
e UpOZNAvanje s namirnicama
e readlizacija zadataka (prakticna izvedba pripremanja obroka po
odabranom receptu)
- metode
e verbalne upute,
e demonstracija,
e fiziCko vodenje,
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e rasclanjivanje zadataka i u€enje po fazama,
e UsmMjeravanje, sugestije
e pokazivanje,
e oOpservacija,
e slikovniivideo prikaz
- upravljanje rizikom
e sigurno koristenje pribora i uredaja koji se koriste u kuhanju,
- mogucnosti i potrebe za podrskom
e analiza kognitivnih i fizickih sposobnosti pojedinca i razina dostupne
podrske
e izrada individualnog plana podrike u kojem se definiraju koraci
koje treba poduzeti da bi pojedinac uspjesno izvrsio zadatke
- evaluacija
e pracenje napretka, procesna evaluacija
e oOcjenjivanje i dokumentiranje rezultata, finalna evaluacija

4.3 Vrilarstvo

Danas postoji velika baza dokaza koja podupire koristenje vrtlarskin i
hortikulturnin aktivnosti kako bi se donijela pozitivna promjena u zivotu ljudi u
nepovoljnijem polozaju svih dobnih skupina.

Terapijsko vritlarstvo ili terapijska hortikultura (poznata i kao Socijalna i terapijska
hortikultura ili STH) proces je koristenja biljaka i vrtova za poboljsanje fiziCkog i
mentalnog blagostanja, promicanje ucenja i razvoja vjestina te poboljsanje
socijalne ukljucenosti i angazmana u zajednici. Terapijsko vrtlarstvo dio je
sektora prirode, zdravlja i dobrobiti koji obuhvaca sve aktivnosti koje koriste
prirodu i bavljenje prirodom kao nacina promicanja zdravlja i dobrobiti.
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Koristi od vrtlarstva za mentalno zdravlje i opcu dobrobit proizlaze iz kombinacije
tri kljucna elementa:

* prirodno okruzenje
* smislene aktivnhosti
 drustveni kontekst koji karakterizira ove pristupe.

Da bi vrtlarstvo moglo koristiti odraslim ¢lanovima obitelji s intelektualnim
teskocama, MeTURA mora pruziti smjernice o tome kako podupiratelji iz obitelji i
skrbnici mogu olaksati smislene i strukturne aktivnosti tako da socijalni kontekst i
interakcija budu dio usluge.

Dobrobiti vrtlarstva:

e Dbolje fiziCko zdravlje, na primjer, povecanim svrhovitim vjezbanjem ili
ucenjem kako koristiti ili ojacati misSice za poboljSanje pokretljivosti, spretnosti
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e poboljsano mentalno zdravlje, na primjer, stiecanje smisla i postignuc¢a
e mogucnost povezivanja s drugima - smanjenje osjecaja izolacije i
iskljuCenosti, pronalazenje nove teme razgovora

e imati priliku i razlog za izlaz u prirodu i povezivanje s prirodom u pozitivnoj,
njegujucoj ulozi, osjecati se bolje samim boravkom na otvorenom, u dodiru s
prirodom i vidjeti kako stvari rastu - sve stvari za koje se zna da su vazne za
nas kao ljudska bica

e razvijanje novih vjestina, u€enje o uzgoju hrane i onome sto je dobro jesti,
jac¢anje samopouzdanja novim saznanjima i koristenje toga za stjecanje
radnih ili funkcionalnih vjestina koje ¢e dovesti do povecanja mogucnosti
zaposljavanja.

Vrt nudi idealno podrucje za poducavanje i jacanje ideja i koncepata o
botanici, biologiji, kemiji, znanosti o zemlji i matematici. Vrtovi mogu pruziti priliku
za istrazivanje i usporedbu osnovnih fizickih karakteristika biljoka, sto pomaze ili
koCi njihov rast, i njihov odgovor na podrazaje i okolisSne uvjete uzgoja tijekom
sezone.
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Sudionici u vrtlarskim aktivnostima imaju priliku primijetiti sli¢nosti i razlike u
potrebama razlicitih zZivin bica i razlike izmedu Zivih i nezivih stvari. Mogu voditi
znanstveni dnevnik za biljezenje opazanja, prikupljanje podataka i vodenje
zapisa i crteza vrta. Mogu nauciti o znanstvenoj metodi izvodeci eksperimente u
vriu.

Vrtovi pruzaju sudionicima mogucnost rada s brojevima dok sade sjeme; steci
temelje za procjenu mijesta; i rijesiti praktiCne probleme s racunanjem. Za
prakticnu, vrinu primjenu proracuna i linearnog mijerenja, ucenici Mogu
planirati povrsinu vrtne parcele i zatim izraCunati preporucenu udaljenost
izmedu sjemena ili sadnica.

Vrtni dnevnik moze biti knjiga ili bilo koji pisani dnevnik za biljezenje u koji
sudionici vrtlarskih aktivnosti mogu tijekom cijele godine pisati viastite dnevne ili
tiedne misli o skolskom vrtu.
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Oni mogu ukljuCivati slike biljaka, vremenske uvjete, savjete za vrilarstvo i
naucene lekcije. Jednostavno im pomaze da zapamte sve razlicite stvari koje
su naucili tijekom vrtlarenja i pokazuje razumijevanje organizacije i osnovnih
znacajki tiskanih i izgovorenih rijeci, slogova i zvukova (fonema). Vrtovi mogu
nauciti uCenike o poljoprivredi, prehrambenim sustavima, prehrani, upravljanju
okolisom, i prirodi.

Na primjer: kada netko sudjeluje u prakticnim vrtlarskim aktivnostima, pokazuje
vise brige i spremnosti da se brine za zive stvari. Isprobavanje novih stvari poput

65

Ly ONethive G e X3

j‘aj’ﬁ’fusing gardening to change lives DAN | LO DULC'




“ Erasmus+ MGTURH

Back to the Roots

vrtlarstva uci sudionike riskirati i na taj nacin prosiruje njihova iskustva i
sposobnosti.

4.4 Zakljucak

Mnoge obitelji s odraslim Clanovima s intelektualnim teSkocama imaju srednje
do male vrtove ili nemaju vrt, samo manjina ima velike vrtove. Opcenito
gledajuci, ako je mladi vliasnik, manji je vrt (povezano s primanjima i sklonosti
zivlienja u urbanim podrucjima zbog zaposlenja). Metodologije i resursi frebaju
to uzeti u obzr i sadrzavati informacije o vrtlarstvu u malim prostorima ili na
prozorskim daskama, balkonima ili mogucnostima vrilarenja u zatvorenom
prostoru. Kada razmisljate o vanjskim vrtovima, razmislite o malim parcelama
koje su lako upravljive ili uzgoju s manje zahtjevnim odrzavanjem.

Alternativa moze biti razmatranje mogucnosti za zajednicke vrtove ili vrilarske
grupe u zajednici bilo posebno za OCOIT (i potencijaino njihove obitelji) ili
ukljuciti resurse za edukatore da razviju zajednicke vrtove ili nacine ukljuCivanja
OCOIT-a u postojece vrtove / zajednicke vrtove u zajednici.

Primjer kako bi radionice terapijskog kuhanja mogle biti struktuirane: - uvodno
se razgovara o jelu koje se zeli pripremiti. Nakon toga sudionike se upoznaje s
priborom i namirnicama koje su pofrebne za pripremu zelienog jela. Prilikom
upoznavanja s namirnicama svaki sudionik moze izreci sto bi bilo potfrebno za
izradu njegove idealne verzijje zadanog jela. Sudionicima se zatim dodijeljuje
slikovni recept koji im je procCitan, i demonstriran (ili eventualno video prikaz).
Nakon demonstracije i razgovora o receptu, sudionici bi pripremili zadano jelo
koristeCi slikovni recept i dodatne upute po poftrebi. Tijekom radionice
sudionicima se pruza aktivha podrska u pripremi jela, koja ukljuCuje: sugestije,
verbalne upute, usmjeravanje, pokazivanje i vodenje. Nakon pripreme jela vodi
se rasprava o radionici uz konzumaciju pripremljenog jela.

Potaknite motivaciju i angaziranje kroz promociju zdrave prehrane uzgajanjem
voca, povrca i bilja koje se moze lako ukljuciti u obroke koje kuhaju odrasli
Clanovi obitelji s intelektualnim teskocama.
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5 ZAKLJUCAK

Metodologija Obiteljsko obrazovanje MeTURA - Povratak korijenima za obitelji s
odraslim clanovima s intelektualnim teSkocama je inovativnha andragoska
strategija cjelozivotnog uCenja za provedbu Obiteljskog obrazovanja ,MeTURA
- Povratak korijenima*. Ista odraslim clanovima obitelji s intelektualnim
tesko¢ama (OCOIT) i njihovim obiteliima pruza nacine za provedu Obiteljskog
obrazovanje ,MeTURA - Povratak korijenima* prvo uz pomoc iskusnih
edukatora, a zatim u udobnosti svog kuc¢nog okruzenja. Usredotocena je na
djelatnosti terapijskog vrtlarstva i terapijskog kuhanja, jer su to aktivnosti koje su
od zivotne vaznosti za sve ljude i mogu drasticno poboljsati kvalitetu zivota
osobe koja provodi ove aktivnosti.

Metodologija prvo opisuje kako se kljuCne kompetencije i osnovne vjestine
(poboljsanje znanja iz podruCja znanosti, matematike, pismenosti, Citanja,
poboljiSanje osobnih i socijalnih vjestina itd.) mogu steci tijekom prakticiranja
terapijskog vrtlarstva i kuhanja.

Nadalje, pruza tehnike motiviranja OCOIT-a i obitelji za sudjelovanje / pocetak
provodenja ovih aktivhosti. A to su: komunikacijske vjestine (prilagodena
komunikacija); aktivno slusanje; slijedenje dobre prakse; osobni pristup;
obrazovne brosure; timski rad; igranje uloga itd.

Vrilarstvo i kuhanje su pokazali da imaju velike uCinke na psihicko i fizicko stanje
osobe koja se bavi tim aktivnostima, odnosno imaju veliki potencijal za
poboljsanje kvalitete Zivota OCOIT-a i njihovih obitelji.

Unutar istraZivanja otkriveno je da mnoge obitelji s OCOIT-om imaju srednje do
male vrtove ili nemaju vrt, samo manjina ima velike vrtove. Zbog toga ima
smisla ukljuCivati informacije o vrtlarstvu u malim prostorima ili na prozorskim
daskama, balkonima. Kada razmisljate o vanjskim vrtovima, razmislite o malim
parcelama koje su lako upravljive ili sadnji s manje zahtjevnim odrzavanjem, jer
su obitelji takoder vremenski ograniCene.

Takoder, kada je u pitanju terapijsko kuhanje, recepti bi trebali biti jednostavni,
koristeci povrcée, zacine i bilie koje je OCOIT uzgojio sam, jer je Einjenica da ¢e
sami kuhati ono $to su uzgajali velika motivacija da se bave vrtlarstvom. Bududi
da su obitelji pokazale zabrinutost da bi kuharske aktivhosti mogle postati
opasne za OCOIT (ozliede na radu), preporullivo je najprije organizirati
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radionice s obucenim edukatorom, a zatim pruziti upute obiteljima kako
provoditi aktivnosti kod kuce.
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