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1 UVOD

Metodologija Druzinsko izobrazevanje MeTURA - Nazaj h koreninam za druzine
z odraslimi osebami z motnjami v dusevnem razvoju je uCinkovita andragoska
ucna strategija vsezivljenjskega ucenja za izvedbo Druzinskega izobrazevanja
MeTURA - Nazaj h koreninam. Sestavlja jo set metod in dobrih praks, ki se lahko
vkljuCijo v ucni proces odraslinh oseb z motnjami v dusevnem razvoju. Nanasa
se na aktivnosti terapeviskega vrtnarjenja in terapevtskega kuhanja. Gre za
aktivnosti, ki so primerne za pridobivanje konkretnih prezivetvenih vescin, ki jin
oseba potrebuje za samostojno oz. €im bolj samostojno Zivljenje.

Stevilne drzave sodobne druzbe se soolajo s problemom prevelike ali polne
zasedenosti varstveno delovnih centrov in drugih institucionalninh zavodov za
varstvo odraslih oseb z motnjami v dusevnem razvoju. Osebe, ki bi se zelele v
takSne institucije vkljuciti se velikokrat znajdejo na Cakalnih listah in v tem
primeru so njihove ucne aktivnosti omejene oz. je skrb za izobrazevalni proces
prepuscena njihovi druzini. Vodene aktivnosti vsezivljenjskega ucenja, ki se
izvajajo v domacem okolju, lahko v taksnih primerih pozitivno prispevajo k
razvoju procesa vsezivljenjskega ucenja odraslin oseb z motnjami v dusevnem
razvoju.

Studija O1 - "Studija priloznosti vseZivljenjskega ucenja druzin in njihovih odraslih
druzinskin Clanov z motnjami v duSsevnem razvoju v konceptu priblizevanja
ponudbe VIU njihovemu domu" (izvedena v okviru projekta v drzavah
projektnih partnerjev: Slovenija, Italija, Zdruzeno kraljestvo in Hrvaska) je razkrila,
da vecina odraslih oseb z motnjami v dusevnem razvoju zivi doma z druzino in
da bi celotha druzina imela koristi od personalizilanega procesa
vsezivljenjskega ucenja, prilagojenega njihovim potrebam. Poleg tega so
rezultati pokazali, da je najbolj pogost razlog, zakaj se osebe z motnjami v
dusevnem razvoju ne udelezujejo aktfivnosti  vsezivlijenjskega ucenjaq,
oddaljenost izvajanja aktivnosti od doma. Tudi v tem primeru je izobrazevanje
v domacem okolju dobra resitev za nadaljevanje vsezivljenjskega ucenja.
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2 METODOLOGIJA DRUZINSKO IZOBRAZEVANJE MeTURA

Cilf metodologije je omogociti andragoski proces za odrasle druzinske Clane z
motnjomi v dusevhem razvoju (ODCMD) in njihove druzinske c&lane v
dostopnem okolju druzinskega vrta in kuhinje. Taksna oblika andragoskega
procesa omogoca fleksibilnost in prilagojenost individualnim pofrebam,
pogojem in potencialom ucece se druzine in ODCMD ter dovoljuje moznost
izvajanja vseZivljenjskega ucenja (VIU) kot voden izobrazevalni ali sami-
izobrazevalni proces v domacem okolju. Dostop andragoskega procesa v
domacem okolju omogoca bolj aktivho in trajno vkljuCitev ranljivin odraslin
skupin v procese VZU.

Metodologija vkljuCuje:

e metode motiviranja in integracije druzin ter ODCMD v aktivhosti VZU,
e pofrebne kompetence mentorjev in izobrazevalceyv,

e nacine kako izvajati terapevtsko vrinarjenje in terapevtsko kuhanje,
¢ nacine prenosa znanja in u¢enja znotraj druzine.

Ciljne skupine:

e izobrazevalci,

e odrasli druZinski lani z motnjami v dusevnem razvoju (ODCMD),

e stardi in druzinski ¢lani ODCMD, ki prevzamejo vlogo izobrazevalca v
domacem okolju.

2.1 Sestava metodologije
Metodologija je sestavljena iz dveh delov:

Prvi del: MeTURA metodologija za izobrazevalce

Vkljucuje nacdine motiviranja, vkljuc¢evanja druzin in ODCMD v aktivnosti
terapeviskega vrinarjenja in kuhanja, kompetence izobrazevalcev, nacine
zacetne in koncne ocene znanja, postopke individualizacije in personalizacije
ucenja.

Metodologija za izobrazevalce je razdeljena na 3 module:

- Modul I: Klju€ne kompetence in osnovna znanja in spretnosti

- Modul ll: Kompetence mentorjev/izobrazevalcev

- Modul lll: Druzinsko izobrazevanje MeTURA znotrgj terapevtskega vrinarjenja
in terapevtskega kuhanja.
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Drugi del: MeTURA metodologija za druzinsko samo-izobrazevanje

Ta del je prilagojen ODCMD in njihovim druzinam s poudarjeno strategijo
ilustracij, da lahko druZinski &lani kot izobrazevalci motivirajo ODCMD za u&enje,
hkrati pa jim nudijo profesionalno podporo pri izvedbi Druzinskega
izobrazevanja MeTURA — Nazaj h koreninam v domacem okolju. V tem procesu
VZU druZinski ¢lan prevzame viogo izobrazevalca.

2.2 Ucni cilji

e UCni cilji za izobrazevalce:

- opremiti izobrazevalce s potrebnim znanjem in vescinam za izvajanje
eksperimentalnega ucenja odraslih v inovativni kombinaciji freh ucnih
okolji: uCilnica — terapevtski druzinski vrt — terapevtska druzinska kuhinja,

- priskrbeti jih z znanjem in nacini kako prenasati znanje na druzino (starse)
ODCMD, kateri v domadem okolju prevzamejo viogo izobrazevalca,

- predstaviti metodo in uporabo izkustvenega ucCenja ter koncept
druzinskega izobrazevanja.

e U¢Cni cilji za druzine (starse) ODCMD:
- prevzeti vlogo izobraZevalca in pomagati voditi ODCMD v aktivnostih
terapevitskega vrtnarjenja in terapevtskega kuhanja.

e Ucni cilji za ODCMD:

- vkljuciti ODCMD v akfivnosti vrtnarjenja in kuhanja - te aktivnosti
predstavljajo priloznost uCenja z metodo izkustvenga ucenja, ki ne
poucuje samo kako vzgajati rastline in kuhati, vendar tudi odgovornosti,
dela v skupini, spostovanja do narave, sebe, drugih,

- izboljsati temeljna znanja in vescine,

- spodbuditi vsezivljenjsko ucenje,

- okrepiti  odgovornost ODCMD, skrb za osnovne  potrebe
(prehranjevanje), okrepiti komunikacijske vescine, uciti se za samostojno
Zivljenje, okrepiti Cute (ofip, vonj, opazovanije, okus), stimulirati motoricne
sposobnosti ipd.

2.3 U¢ni pristopi

UcCeci se postajajo vse bolj odgovorni za smer svojega uchega procesa v
razlicnih ucnih okoljih s katerimi se sreCajo tekom zivljenja. Tako odgovornost za
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VZU prehaja od sistema do posameznika, kjer je posameznik sam odgovoren
Za samo-emancipacijo in samo-ustvarjanje (Passarelli, 2012).

Projekt MeTURA — Nazaj h koreninam vklju€uje vrt in kuhinjo kot u¢na okolja kjer
je lahko izkustveno ucenje odlicna metoda ucenja in ker osebe z motnjami v
duSevnem razvoju potrebujejo vec podpore pri uCnem procesu, tudi v starejsin
obdobijih, projekt v metodologijo prav tako vkljuCi koncept druzinskega
izobrazevanja.

2.3.1 Izkustveno ucenje

Izkustveno ucenje se nanasa na teorijo izobrazevanja. Je nacin kako se
povezejo teorija in praksa, izkustveno spoznavanje resniCnosti in konkretna
akcija. U¢eci se mora vzpostaviti interakcijo z okoljem, da se lahko prilagodi in
uCi. Na ta nacin u€enje uCeCemu se omogoci veC samozavesti, zaupanje v
svoje vescine, vescCine kako prevzeti odgovornost za svoje Zivljenje, vecjo
sprejetost v socialnem okolju.

“UCenje je proces pri katerem se znanje ustvari s preoblikovanjem izkusenj”
(Kolb, 1984, sir. 38).

Izkustveno ucenje temelji na treh predpostavkah:

1. Ljudje se najbolje ucijo, kadar so osebno vkljuceni v u¢no izkusnjo.

2. Inanje mora posameznik sam odkriti, Ce Zelimo, da ima kaksen pomemben
vpliv za njega ali, da spremeni svoje vedenje.

3. Zavezanost osebe k ucenju je najvisje, kadar si lahko sama zastavi lasthe
ucne cilje in si jin lahko aktivno prizadeva doseci v danem okviru (Ord, 2012).

I
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Slika 1: Kolbov model izkustvenega ucenja,
Mcleod, 2017

Kot je razvidno iz zgornje Slika 1, Kolb poimenuje uCenje kot nenehen preplet
stirih aktivnosti, ki obenem predstavijajo tudi stiri sestavine ucenja: konkretna
izkusnja, razmisljajoCe opazovanje, abstraktna konceptualizacija in aktivno
eksperimentiranje (McLeod, 2017).

Da lahko posamezniki uspeSno navigirajo po poti vsezivlijenjskega ucenja je
najbolj pomembno, da se naucijo kako se uciti. Teorija izkustvenega ucenja
pomaga ucecim se razumeti kako se odvija ucni proces, da sami sebe vidijo
kot uCece se ter naravo prostorov, kjer se ucenje zgodi. S tem zavedanjem
lahko ucCeci se vsako izkusnjo dozivljajo z vsem potencialom — z zavedanjem
trenutka. Izkustveno u€enje uci, da k zivljenjskim izkusnjam pristopamo z zeljo po
ucenju (Pasarelli & Kolb, 2011).

2.3.2 Koncept “druzinskega izobrazevanja”

Starsi in druzine so otfrokovi najbolj pomembni izobrazevalci in imajo mMNogo
priloznosti, da postavijo temelje za vsezivljenjsko uCenje otroka. Druzine ucijo
svoje ofroke vsak dan, tako na formalen kot na neformalen nacin. Preko
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pozitivne interakcijo z ofroki starsi promovirgjo njihov zdrav razvoj in jih
pripravljajo na solanje, uspesne odnose, delo, ki jih osreCuje, boljse zdravije.
Vescine in odnos, ki ga starsi spodbujajo pri otroku bo uclil otroka, da skrbi zase
in za druge ter da bodo kot odrasli lahko storili enako za svojo druzino (National
Center on Parent, Family, and Community Engagement, 2013).

Koncept “druzinskega izobrazevanja” je razlozen na razlicne nacine:

e Druzinsko izobrazevanje se nanasa na fiste vzgojne koncepte in izkusnje, ki
vplivajo na odnos do druzinskega zivljenja, osebnega odnosa.

e Celovit in privlaCen pristop dojema vzgojo druzinskega zivljenja kot
zadovoljevanje individualnin poftreb, ki vodi k osebni rasti in posamezniku
omogoca, da deluje kot odgovoren ¢lan druzine in druzbe.

e Lahko ga opredelimo kot izobrazevanje za Clovekov razvoj, ki si prizadeva
zagotoviti, da bo vsak posameznik, ki se priblizuje odraslosti, opremlien s
spretnostmi, da se spopade z izzivi vsakodnevnega zivljenja v druzbi znotraj
sprejemljive druzbene strukture in se prilagodi spremembam z izkusnjami in
uravnoveseno.

 Stevina formalna in neformalna prizadevanja, s katerimi se osebe pripravijo
na vioge in odgovornosti druzinskega zivljenja (NILM University, n.d.).

V okviru naSega projekta bomo uporabljali  koncept “druzinskega
izobrazevanja” kot inovativno ucno metodo za druzine. Projektni partnerji so v
okviru Studije OI1, ki jo omenjamo ze v uvodu odkrili, da obstajajo razne
aktivnosti VIU za ODCMD, od delavnic oz. usposabljanj za pridobivanje
zivljenjskih vescin (npr. zdrava prehrana, pravne zadeve, finan€na pismenost),
ali ekskurzije, izobrazevalni obiski, Sportne aktivnost, delavnice umetnostnega
izrazanja, itd., vendar ni veliko aktivnosti, ki bi vkljuCevale celotno druzino. Zato
zelimo v projekt vkljuCiti koncept “druzinskega izobrazevanja” znotraj aktivnosti
terapeviskega vrtnarjenja in terapeviskega kuhanja. Te aktivnosti imajo lahko
veliko pozitivnih uCinkov, ki so predstavljeni v sledecih poglavjih publikacije.
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3 MeTURA METODOLOGIJA ZA IZOBRAZEVALCE

3.1 Modul | - Kljuéne kompetence in osnovna znanja in spretnosti

Kot je zapisano v porocilu Evropske komisije (2019), so kljucne kompetence in

osnovna znanja in spretnosti kombinacija znanja, vescin in odnosov:

e /nanje sestavljagjo koncepti, dejstva, ideje in teorije katere so ze
vzpostavljene in podpirgjo razumevanje doloCenega podroCja oz.
predmeta.

e VeiCine so definirane kot sposobnost izvajanja procesov in uporabe
obstojeCega znanja za doseg rezultatov.

e Odnosi opisujejo razpolozenje in miselnost do delovanja ali reagiranja na
ideje, osebe dalisituacije.

Temeljna znanja se razvijajo tekom Zivljenja skozi formalno, neformalno in
priloznostno ucenje v razlicnih okoljih, vklju¢no z druzino, Solo, delovnim
mestom, sosesko, kjer prebivamo in drugimi skupnostim.

Definiranih je osem klju€nih kompetenc:

e pismenost,

e vecjeziCnost,

¢ matematicna, naravoslovna in inzenirska kompetenca,

¢ digitalna in tehniska kompetenca,

e oOsebnostna in druzbena kompetenca ter zmoznost pridobivanja novih,
kompetenc,

e aktivno drzavljanstvo,

e podjetniska kompetenca,

e kulturna zavest in izrazanje (European Commission, 2019).

Kot ugotavljamo v okviru projekta MeTURA — Nazaj h koreninam, terapevitsko
vrtnarjenje in terapevtsko kuhanje lahko mocno doprineseta k pridobivanju
klju€nih kompetenc in osnovnih znanj.

3.1.1 Vrinarjenje

Vrtovi lahko sluzijo kot laboratoriji v katerih uCeci se posamezniki iz prve roke
izkusijo kaj se ucijo in uporabijo to znanje v realnih zivijenjskih situacijah. Uceci
se vkljuCeni v vrtnarske aktivnosti, kazejo povecanje pozitivnega odnosa do
vsebinskega gradiva in u¢enja na splosno.
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Studije kazZejo, da lahko izobrazba, pridobliena na vrtu, u¢edim se poveca

splosno uspesnost:

e UcCedi se, ki se ukvarjajo z vritnarjenjem, kazejo na znatno izboljSanje v
skupnem povprecju, zlasti pri matematiki in naravoslovju.

* |zobrazevalci verjaomejo, da lahko uporaba novih u€nih stilov pomaga pri
ucCinkovitejsem ucenju.

* UCedi se razsirijo svoje nacine razmisljanja ali navade, da vkljuCujejo v proces
ucenja radovednost, proznost, odprtost, informirano skepti¢nost, kreativnost
in kriticno razmisljanje (New Jersey Agricultural Experiment Station Rutgers,
2013).

Kljucne kompetence in osnovna znanja, ki se lahko izboljSajo prek aktivnosti
vrinarjenja:

o Naravoslovne in matematicne kompetence

Vrt ponuja idealen prostor za ucenje in krepitev idej in konceptov na temo
biologije rastlin, kemije, znanosti o tleh, matematike. Vrt predstavija priloznost
za raziskovanije in primerjavo fizicnih znacilnosti rastlin, kaj pomaga ali ovira
njinovo rast in njihov odziv na drazljaje in okoljske rastne razmere skozi celo
sezono. Udelezenci vrtnarskih aktivnosti lahko opazijo podobnosti in razlike v
potrebah razlicnih zivih bitij ter razlike med zivimi in nezivimi stvarmi. Lahko vodijo
znanstveno revijo za belezenje opazovanj, zbiranje podatkov ter vodenje
evidenc inrisb vrta. Z izvajanjem poizkusov na vrtu se lahko ucijo o znanstvenih
metodah.

Vrtovi uCeCim se med sajenjem omogocCajo ucenje Stevilk, pridobivanje
temeljev za poznavanje vrednosti stevil in resevanje prakticnih racunskinh
problemov. Za prakticno uporabo prostorskin in linearninh izmer ter kalkulacij,
ucecise lahko nacrtujejo povrsino vrine parcele in nato izracunajo predlagano
razdaljo med semeni ali sadikami.

o Pismenost in branje

Dnevnik vritnarjenja je lahko knjiga ali katerakoli pisna ali posneta oblika
dnevnika v katerega uceci se zapisujejo aktivnosti vrtnarjenja, svoje misli o vrtu,
dnevno, tedensko ali celo leto. Vkljucijo lahko slike rastlin, vremenskih razmer,
nasvete za vrtnarjenje in naucene lekcije.

Preprosto jim pomaga, da si zapomnijo vse razlicne stvari, ki so se jih naucilimed
vrtnarjenjem in dokazujejo razumevanje organizacije in osnovnih znacilnosti

é) a'/Thnve 5 ggg?ﬁlgVILUPPO

SOZITJE } to change lives DANILO DOLCI



Sofinancira program
Evropske unije MeTU
Erasmus+ m

Mazaj h korenina

tiskanih in govorjenih besed, zZlogov in zvokov. Vrtovi lahko poucijo o kmetijstvu,
prehranskih sistemih, prehrani, upravljanju z okoljem in naravi.

o Osebnostna in druzbena kompetenca ter zmoznost pridobivanja novih,
kompetenc

Dokazano je, da delo na vrtovih vpliva na druzbeni in Custveni razvoj. Na
primer: ko se uceci se udelezujejo prakticnih vrtnarskin aktivnosti kazejo vec
skrbi in pripravljenosti skrbeti za zive stvari; pripravljenost preizkusiti nove stvari,
kot je vrtnarjenje, uci, da sprejemamo nove izzive in s tem podaljsujemo svoje
izkusnje in sposobnosti; pokazejo se lahko razlike v medosebnih odnosih med
ucecimi se, ki skupaqj sodelujejo pri vrinarskin aktivnostin. Udelezenci razvijejo
razumevanje naravhega sveta, ko se aktfivno ukvarjgjo z znanstvenim
raziskovanjem (New Jersey Agricultural Experiment Station Rutgers, 2013).

3.1.2 Kuhanje

Skoraj vsak vidik uCenja je mogoce vkljuciti v kuharske aktivnosti od ucenja
barv, tekstur, vonja, znanosti, razvijanja besedisc¢a, vizualne zavesti in meritev.
Ucedi se se nenehno ucijo pismenosti pri kuharskih aktivnostih saj se sreCajo z
novimi besedami za zivila, ki jih uvajajo in s katerimi kuhajo. Naucijo se slediti
navodilom, geografije pa se lahko naucijo tako, da vnesejo zivila z razli¢nih
podrocij ali, da razpravljajo od kod prihajajo dolocene sestavine. Poleg tega,
da se ucedi se seznanijo z zdravimi prehranskimi navadami in uvedejo dobro
prehrano, se lahko zacnejo uciti vse vrste stvari, od akademskih vescin do finih
in grobih motoricne spretnosti s pomocjo priprav za rezanje hrane. Naucijo se
slediti navodilom, poleg tega pa je odlicno tudi, Ce v kuhanje vkljucite stvari,
kot so slikopis ali knjige tako, da uCenje poteka tudi izven meja kuhinje (Singer,
2007).

Klju€ne kompetence in osnovna znanja, ki se lahko izboljsajo preko aktivnosti
kuhanja:

o Matematicne kompetence

Matematika lahko igra veliko viogo v kulinariki. Obstajajo uporabni pripomocki,
kot lonec za merjenje, merilne Zlice in tehtnice za pomoc pri pripravi hrane. Pri
kuhanju in peki je potrebno predznanje in poznavanje merjenja ulomkov in
geometrije. Kuharski mojstri morajo biti sposobni izmeriti in stehtati sestavine,
casovno opredelitirecepte in prilagoditi ter izmeriti temperaturo pri kuhi. Poleg
tega, je pri sestavi jedilnikov za posebne diete pomembno tudi poznavanje
znanosti, matematike in hranilne vrednosti zivil.
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Merjenje: merjenje je pomembna matematicna vescina, ki bistveno
vpliva na sposobnost pravinega kuhanja. V vsaki kuhinji so potrebna
orodja, kot je merilna skodelica z izivom za tekoCine in merilne skodelice
za suhe sestavine. Potrebne so tudi merilne Zlice za zacimbe in tehtnica
za merjenje teze razlicnih zivil. Tudi pri uporabi vseh kuhinjskin orodij za
merjenje je potrebno, da kuharji in peki razumejo metricni sistem in
standardni merilni sistem, da lahko te ves$Cine uporabijo pri sledenju
recepta. Merjenje tudi pomaga doseci popolno porcijo - ne prevec in
ne premalo.

Temperatura in ¢as: poznavanje ¢asa in prilagajanje temperature sta
pomembni matematicni spretnosti, ki vplivata na potek kuhanja. Recepfi
zahtevajo razlicne koli¢ine casa zato moragjo kuharji nastaviti Casovnik in
ustrezno spremljati hrano. Poleg tega je zelo pomembna tudi
prilagoditev temperature. Ko se meso pece v pecici, z mesnim
termometrom ugotovite, ali je vasa jed popolnoma pecena. Na primer,
pisCanca je treba peci na 180 stopinj, da se unicijo Skodljive bakterije. Pri
peki na razlicnih nadmorskih visinah bo morda treba v pecici zvisati ali
znizati temperaturo, da se jed lahko uspesno pece.

Ulomki, deljenje in geometrija: razumevanje ulomkov je kljucnega
pomena za kuhanje. Uporaba ulomkov poleg merjenja v receptih vpliva
tudi na velikost obroka. Ce na primer recept sluzi, da nahrani osem ljudi,
vi pa strezete samo stiri, je potrebno celoten recept razdeliti na polovico.
Kuhar bo navadno moral razdeliti celotne Stevilke in dele. Geometrija se
uporablja pri predstavitvi hrane in peki. Ce kuhar ustvarja torto s plastmi
bo morda potrebna uporaba pravokotnikov, kvadratov in krogov. Ko
jedi razporejajo na kroznik, morajo kuharji uporabljati razlicne oblike, da
bo hrana estetsko prijetna (Chester, 2007).

Primeri povezave hrane z geometrijo in kofi:

e Iztegnjeni kot: tocno 180 stopinj — Spageti,

e Ostri kot: manj kot 90 stopinj, vec kot 0 stopinj — tortilja Cips, kos torte,
e Desno: toc¢no 90 stopinj — kvadrat, pizza narezana na a.

Cooking with Geome’rry, n.d.
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- Podatki o hranljivosti: kuharji morajo pogosto upostevati tudi zdravije in
uravnotezeno dieto med kuhanjem, zato je potrebno poznavanje
vsebnosti kalorij, mascob, sladkorja in natrija. Uporaba informacij o
hranljivin vrednostih na embalazah hrane omogoca kuharju, da skuha
uravnotezen obrok, ki vsebuje zivila raznolikin skupin. Prav tako se
potrebe po vnosu kalorij, natrija in mascob razlikujejo od posameznika
do posameznika. Poznavanje dietarnih zahtev posameznika omogoca,
da kuhar, z izraCunom hranljivih vrednosti, pripravi primeren obrok.

- Kuhanje je prav tako povezano s proracunom: ce oseba zasluzi npr. 200
evrov in mora placati racune in hrano, si mora izracunati koliko lahko
zapravi za hrano, da bo ostalo dovolj sredstev za kritje racunov in ostalih
stroSkov (Chester, 2017).

« Naravoslovne kompetence

Vse oblike kuhanja vkljuCujejo tudi kemijo. Uporaba toplote, hlajenje in rezanje
spremeni sestavo hrane. Celo preprosto rezanje jabolka sprozi kemicne
reakcije, ki spremenijo barvo jabolcnega mesa. Ce sladkor segrejete, da ga
pretvorite v sirup, uporabljate kemi¢no reakcijo. Ce dodate koruzni sirup
sladkorju (koruzni sirup zagotavlja molekule, ki pomagajo tvoriti koncni produkt
karamele) uporabljate kemicno reakcijo. Ko se zacnete uciti kako delujejo ti
specificni procesi jinh lahko uporabite v svojo korist in ustvarite ucCinke v hrani,
zaradi katere navadne jedi izgledajo fantasticno. Ce veste, da sladkor v vro&ini
porjavi veste, da bo dodagjanje skroplienega sladkorja na vrh izdelka
kon&nemu kuhanemu izdelku dalo karameliziran videz. Ce spremenite nadin
kuhanja boste lahko ugotovili ali je koncni izdelek v redu, ker boste vedeli,
katere reakcije se niso zgodile.

Na primer piskoti, peceni v pecici, postanejo zlati ali rjavi, saj sladkor v testu
karamelizira, vendar piskotkov ne boste po vsakem postopku poskusali rjaveti,
ker se zavedate, da bodo kemijske reakcije drugacne. Poznavanje kemije v
hrani je koristno tudi pri pripravi jedi za ljudi s posebnimi prehranskimi zahtevami.
Ce kuhate za nekoga, ki ne sme jesti jajc boste vedeli, da morate npr. poiskati
nadomestno vezivo za recept.

Kemija in hrana prideta v postev tudi, ko poskusate preveriti stare kuharske
legende in nasvete. Ce npr. veste kako testenine absorbirajo vodo boste
vedeli, da vam za kuhanje malo testenin ni treba uporabiti vec litrov vode. To
je zelo preprost primer vendar kaze kako lahko zmanjsate ¢as kuhanja, Ce ze
poznate osnovne kemijske reakcije, ki se dogajajo, ko se hrana kuha (ECPI
univerza, 2020).
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o Osebnostna in druzbena kompetenca ter zmoznost pridobivanja novih,
kompetenc

Kuhanje je lahko odlicna skupinska ali druzinska aktivnost. Kuhanje je

fantastiCen nacin, da popoldne prezivite z druzino in se hkrati ucite zZivljenjskin

lekciji. UCenje kuhanja svojih druzinskih Clanov je pomembna aktivnost sajbodo

postali samostojnejsi in si bodo lahko sami kuhali. Kuhanje vas prav tako “prisili”

ven iz hise, saj morate kupiti sestavine - oditi v supermarket, obiskati trznico.

Pri kuhanju ni potrebno natancno sledenje postopkom. Pravzaprav ni potrebno
kuhati necCesa naravnost iz kuharske knjige (ali s splethnega mesta z recepti). Ko
Ze nekaj casa pripravljamo in kuhamo hrano, se Clovek navadi in se nauci
razlicnih nacinov kuhanja. Na tej focki lahko zacnemo sami raziskovati kuhanje
in si omisliti lastne recepte in jedi. Obclutek dosezka, ki ga Cutite pozneje, je
lahko spodbuda za vaso samozavest (Wasmer Andrews, 2015; Like to cook,
2020).

o Pismenost
Med kuhanjem lahko uceci se vadijo svoje bralne, pisne, oralne zmoznosti in
zmoznosti poslusanja z naslednjimi aktivnostmi:
- priprava nakupovalnega seznama,
- prebiranje receptov,
- Sirjenje besedisca,
- prebiranje zgodb, ki se navezujejo na sestavine ali jed, ki jo pripravljate,
- pisanje receptov.
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3.2 Modul Il - Kompetence mentorjev/izobrazevalcev

3.2.1 Metode motiviranja in vkljuéevanja ODCMD in druzin v aktivnosti

Hitro in pogosto spreminjanje sveta zahteva vsezivljenjski razvoj osebnih,
socialnih in poklicnih kompetenc posameznikov, zato se sodobne druzbe
SO0CQqjo s potrebnimi spremembami na podrocju izobrazevanja. Izobrazevalne
procese je potrebno prilagoditi v skladu z zahtevami druzbe in posameznikov
(izobrazevanje za zivljenje in delo) glede na vrednostni sistem in resnicne
potrebe trga dela. Izobrazevanje odraslin niizvzeto iz procesov, ki se dogajajo
okoli nas.

Motivacija je kljuCni dejavnik

uspesnega procesa vsezivljenjskega

u&enja, zato je freba nanjo gledati kot MOTIVATION
povezavo med izobrazevalnimi cilji,
pricakovanimi  rezultati, metodami .

vrednotenja znanja, spretnostmi in
sposobnostmi. Vloga izobrazevalca je
tudi, da z ustreznimi motivacijskimi
tehnikami spodbudi naravno motivacijo druzin in njihovih ODCMD, pri Cemer
uposteva njihove potrebe, interese in Custva.

Loading..

Motivacijske tehnike morajo biti prisotne v vseh stopnjah izobrazevanja odraslih:
* spoznavanje ucecih se in njihovo uvajanje v ucni nacrt (razlicni nacini
spoznavanja ucecih se, igre za spoznavanje "ice breakers");

* sprejemanje, prepoznavanje in ponavljanje ucnih vsebin (interaktivne
metode poucevanja, strategije skupnega ucenja);

* spremljanje in ocenjevanje (tekmovanja, kvizi).

Sode& po mnenju izobrazevalcev, pridoblienega iz 3tudie O3 - "Studija
motivacijsko podpornih metod izobrazevalcev za ucinkovitejSo socialno
aktivacijo druzin in njihovih odraslih druzinskin ¢lanov z motnjami v dusevnem
razvoju”, pomanjkanje zanimanja, izolacija druzine, pomanjkanje casa in
socialni mediji ter zanikanje stanja njihovega otroka predstavljajo glavne ovire
za priblizevanje druzinam z ODCMD.

Zato je pomembno, da izobrazevalci najdejo metode in strategije, primerne za
vkljuCevanje ciljnih skupin v izobrazevalne dejavnosti. Glede na raziskavo
projekta MeTURA — Nazagj h koreninam so metode in orodja, ki jih izobrazevalci
vedinoma uporabligjo za motivirkanje  ODCMD in  njihovin  druzin  k
izobrazevalnim dejavnostim:

¢ komunikacijske vescCine (komunikacija po meri);
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e aktivno poslusanje;

e sledenje dobri praksi;
e Osebni pristop;

e izobrazevalne brosure;
e skupinsko delo;

e igranje viog;

e ftutorstvo.

Vecdina izobrazevalcev meni, da je za druzihe z ODCMD pomembno
vsezivljenjsko uCenje v domacem okolju. To bi lahko spodbudili z usposabljanii
in delavnicami, dobro prakso, mofivacijo, okroglimi mizami in izmenjavo
izkusenj. NajpomembnejSe lastnosti ucinkovite komunikacije z druzinami z
ODCMD so potrpeiljivost, aktivho posluianje, odprtost in spostovanje. Vedina
izobrazevalcev meni, da sta pozitiven odziv in motivacija zelo pomembna pri
vklju&evanju druzin z ODCMD v dejavnosti vseZivljenjskega ucenja. Kljucnega
pomena za uspesno izvajanje VZU za druzine z ODCMD v domacem okolju so
majhne skupine in izvajanje dejavnosti, ki druzinam pomagajo, da se vkljucijo v
neznano okolje.

Druzine pravijo, da iz osebnega vidika ODCMD potrebujejo spodbudo in
obcutek dosezkov med ucno dejavnostjo. Druzenje z drugimi druzinami in
izmenjava izkuenj sta vrsta podpore, ki bi druZinam z ODCMD pomagala
izboljsati izobrazevalne dejavnosti.

Velika vecina vprasanih izobrazevalcev komunicira s starsi po telefonu ali
osebno. Najbolj uporabliene metode izobrazevalcev so prilagojena
komunikacija in vrstniska podpora.

3.2.2 Kompetence, ki jih mentorji in izobrazevalci potrebujejo za vkljucevanje
ODCMD in druzin v u¢ne aktivnosti

Obstaja nekaj vescin, ki so po mnenju

vecCine mentorske literature pomembne g B
za dobro vliogo mentorja: 0 gy ke ”;f‘u‘\‘fd ﬂ;ﬁﬁ{“ﬁ“ = ,'"”'V,{HH‘&FN

o g g 2
1) Strokovio znany o st 3 COMPETENGY:
okovno znanje 5 = COMMONTY i =2 & == '
Al E—] 1 I EINE
Prva od ves&in, ki jo mora imeti mentor, Mgﬁlﬁmug 15 L
je zagotovo strokovno znanje, potrebno - E:WLH%
. . peamm—T “ ABILITY G[N[RM e PPumsum.‘; = wmmnﬂnﬁgmv.
za podporo potreb mentoriranca. Da bi 1 B B A
mentorirancu lazje pomagal pri iskanju =

pravin odgovorov, mora biti mentor
opremljen s pronicljivostjo in poslovhim znanjem, da bo vodil v pravo smer.
Obcutek izkusnje mu bo sluzil, tudi €e mentor Se ni imel neposrednih izkusenj z
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doti¢nim problemom. S primerom strategij, ki jih uporablja v podobnih primerih,
tudi tistih negativnih, bo pomagal mentorirancu, da se sooci z napakami, da
tvega in postane odporen.

2) Samozavedanje

Mentor mora znati objektivno opazovati svoje vedenje in najti vzroke za taksno
vedenje, analizirati kako njegove posledice vplivajo na druge, analizirati svoje
cilie, ter vedeti, kako jih po poftrebi spremeniti. Zavedanje je bistveno in je
osnova za ucenje. In mentor mora mentoriranca nauciti kako se samo-
zavedati. Tako ga bo ucil ucenja.

3) Razumevanje drugih

Empatija je dejansko ena izmed potrebnih vescin, Ce zelite biti dober mentor.
Razumevanje custev drugega, dojemanje govorice telesa pomaga pri
obvladovanju tesnobe in strahov. Bodite pozitivni in spodbudni. Pomembno je
znati napovedati posledice doloCenega vedenja, kako dati iskrene in
konstruktivne povratne informacije in jin znati sprejeti s poniznostjo.

4) UCinkovita komunikacija

Inati pozorno poslusati kaj ima drugi za
povedati. Brez prekinitve. Poslusanje do
konca in brez sklepanja zakljuckov z
uporabo  predhodnih  konceptov  (f].
oblikovanih prej). Znati upravljati s fisino in jo
izkoristiti, da bi prepoznali neverbalno
komunikacijo. Predvsem pa vedeti kako
postavljati  vprasanja, ki spodbudijo

mentoriranca k iskanju resitev.

5) Znanje, kako graditi vkljuCujoca razmerja, temeljeCa na zaupanju

Da bo mentorski odnos uspesen, mora mentor pozitivno vplivati na
mentoriranca. Da bi to lahko storil, mora imeti obCutek za mero in biti skromen
pri poroCanju o svojih uspehih ali neuspehih. Imeti mora smisel za humor, da
bodo srecanja vedno prijetna. Mentor mora spostovati zaupnost in osebne
podatke, ki jih bo zbiral med sestanki in jih izkoristiti v prid mentoriranca. In mora
se fruditi, da ne obsoja drugih.

6) Zanimanje za izboljsanje drugih in izboljSanje sebe

Ta lastnost pri mentorju je potrebna, ker bo moral biti na voljo in posvecati veliko
casa mentorirancu. Pogosto le v zameno za neko priznanje, zagotovo ne za
denar. In to zanimanje mora dokazati s podpiranjem in sprejemanjem ciljev
mentoriranca brez, da bi ga preobremenjevol. Spremlja ga skozi priloznosti za
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ucCenje in sodeluje v neskoncnem ucnem procesu. Dokazovati mora
pripravljenost za spremembo samega sebe.

7) Cilino usmerjen

Mentor mora biti usposoblien za pomoC mentorirancu pri prepoznavanju in
uresnicevanju njegovih ciliev. Ohranjanje osredotocenosti na namen odnosa
bo prispevalo k bolj produktivnim sestankom. Ne pozabite, da mentorski odnos
teCe vzporedno z resnicnim zivlienjem. Medtem, ko mentor mentoriranca
podpira pri nepricakovanih ali obcasnih tezavah, mu mora pomagati, da ne
izgubi osredotoCenosti na pravi cili. Namesto tega mu ga lahko pomaga
preoblikovati, Ce je to potrebno.

8) Usmerjenost v mreZenje

Sposobnost graditi mrezo odnosov in pomagati drugim pri tem je bistvenega
pomena. Za mentorja bo koristho imeti referencno mrezo, ko se bo moral
sooCiti z neraziskanimi tezavami in bo v podporo mentorirancu in njegovim
stikom.

?) Dober znacaj

Ni treba posebej poudarjati ampak poudarjamo. Potrpezljivost, razpolozljivost,
pozitivnost in poniznost so nepogresljive lastnosti mentorja. Ne pozabite, da je
glavni namen podpirati mentoriranca pri njegovi rasti. Ne izpostavljajte svojega
uspehal

10) Prilagodijivost

Mentor je krmar, ki se mora prilagodifi
razmeram, s katerimi se sreCuje. Odvisno
od mentoriranca in okolis€in mora biti
trener, svetovalec, izobrazevalec, vodnik,
mora postavljati izzive, biti proaktiven ali
se prepustiti. In mentor mora biti sposoben
pomagati mentorirancu pri soocanju s
spremembami.

Najpomembnejsi element mentorskega programa je prepoznavanje
mentorjev s predispozicijio za te znacilnosti. Izobrazevalni mentorji in
mentoriranci bodo povecali uspesnost vasega programa za vec kot 90%.
Glede na rezultate Sudije O2 - “Studija potrebnih kompetenc izobrazevalcev
in andragoskih orodij za izvedbo vseZivljenjskega ucenja druzin in odraslih
druzinskih Clanov z motnjami v dusevhem razvoju v konceptu priblizevanja
izobrazevalne ponudbe njihovem domu”, je koncept priblizevanja

I
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izobrazevalne ponudbe domu, po mnenju izobrazevalcev, dobra ideja.
Vecina jih zeli pridobiti ve¢ znanja in kompetenc z izmenjavo dobrih praks.
lzobrazevalci menijo, da so najpomembnejse kompetence tako imenovane
mehke vescCine: empatija, poftrpezljivost, komunikacijske vescine, aktfivho
poslusanje, odprtost in strokovno znanje. Obvladovanje stresa, dobra
komunikacija, poznavanje skupinske dinamike in delovnih izkusenj so
kompetence, ki nekaterim izobrazevalcem primanjkujejo, da bi izboljsali svoje
delo.

Kot poroCajo izobrazevalci v vseh partnerskin drzavah, so glavni kanali
komuniciranja z druzinami z ODCMD prek telefona ali osebno; vedina metod,
ki jih uporabljajo izobrazevalci pri komunikaciji je prilagojena komunikacija,
medbvrstniska in prostovoljna podpora.

Poleg tega so rezultati vprasalnika pokazali, da so druzine pogosto neodzivne
in to izobrazevalcem predstavlja oviro pri izvajanju dejavnosti vsezZivijenjskega
ucenja. Ravno tako so imeli izobrazevalci tezave pri navezovanju stikov z
druzinami. Izobrazevalci, ki so sodelovali pri vprasalniku, so navedli, da pri
reSevanje tezav, ki se lahko pojavijo v procesu vsezivijenjskega ucenja, vkljucijo
celotno druzino. Po mnenju anketirancev bi jim usposabljanje o novih
metodologijah, vec virov in ve€ podpornega osebja pomagalo izboljsati svoje
dejavnosti.

lzobrazevalci so bili tudi pozvani, naj opredelijo elemente uclinkovite
komunikacijske strategije, ko druzine z ODCMD vkljudijo v dejavnosti
vsezivljenjskega ucenja. V zvezi s tem sta bila najpogostejsa odgovora empatija
in nagnjenost k komunikaciji. Poleg tega bi moral izobrazevalec, za uspesno
komunikacijo s takSnimi druzinami, biti jasen, preprost, empaticen in vljuden.

,V zv.e2|. z razyqem .ucmkovw’regc.l voden?go e -
izvajanja aktivnosti/izobrazevanja za druzino mﬁnﬂm}’HEARmm COMMUNICATION

v doma&em okolju so anketiranci opredelili CHMPASSWNATEWM chPAssmN
razlicne dejavnike. Po mnenju slovenskih SPEAK i’m"ic
izobrazevalcev so na primer majhne skupine ':;E'ov"'ﬁ& : HEART
kljuCne pri izvajanju dejavnosti MUTUAL
vseZivljenjskega u¢enja za druzine z ODCMD PRESENCE NEEDS

v domacem okolju. Takine dejavnosti bi 'HmmuanNEc JRESENT
morale druzinaom pomagati  tudi  pri lISTENING”“"
vkljuCevanju v neznano okolje. Druzina v

Italiji igra akfivno vlogo zato jih je tfreba voditi ugml

in spremljati, vsaj v prvem obdobju. Na Hrvaskem so anketirani menili, da bi se
lahko vec ukvarjali z aktivnostmi VZU, Ee bi jih lahko izvajali v domadem okolju.
Po mnenju britanskin izobrazevalcev morajo biti aktivnhosti preproste in
pomembne za vsakdanje zivljenje.
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Projektni partneriji so v okviru studije O4 - “Studija ovir in potencialov druzinskega
vsezivljenjskega ucenja, ki uporablja terapevisko druzinsko kuhanje kot
andragosko metodo za ucinkovito u€no priloznost druzin z odraslimi druzinskimi
Clani z motnjami v dusevnem razvoju” ugotovili, da vecina druzin pravi, da bo
njjihov. ODCMD potreboval primeren prostor in strokovno podporo
izobrazevalca (Custveno, psiholosko in individualno podporo), da bi lahko
samostojno pripravili hrano, prav tako pa tudi fizi€ino pomoc druge osebe.

lzobrazevalci bi morali starse obvescati o pravicah in dolznostih, ki se
navezujejo na njin in na njihove druzinske Clane. Izobrazevalec je tudi dolzen
zaznati pripravljenost starSev za sodelovanje v razlicnih oblikah sodelovanja
(individualno, skupinsko delo) in se zavedati, da so nekatere teme bolj primerne
za eno obliko dela kot za drugo. Izobrazevalec mora biti sposoben prisluhniti
druzini, razumeti njihove poftrebe in upostevati njihove vrednote, stalis€a in
razlicne vire moci. Le tako lahko vzpostavi vzajemen odnos z druzino in z njimi
sodeluje v partnerskem odnosu.

Izobrazevalci navajajo naslednje razloge nestrinjanja s starsi pri svojem delu z
druzinami:

e starsi zanemarjajo, ignorirajo ali neustrezno odgovarjajo na predloge
izobrazevalcev;

* starsi prevec zascitijo svoje odrasle otroke;

* starsi, Se posebej izobrazeni, so pogosto pretirano zahtevni;

* starsi sina ali héerko omejijo pri samostojnosti;

« dvomijo v izobrazeval&evo oceno o sposobnostih ODCMD;

* ne zaznajo, da so njihovi ofroci odrasli in so njihove potrebe ustrezne;

» oCetje ne sodelujejo dobro;

* zelijo sami sprejemati odlocCitve o prihodnosti svojega otroka.

Starsi obicajno pricakujejo, da bodo izobrazevalci:

* z njimi redno izvajali posvete in poslusali njihova stalisca;

* bolj odprt za poglede drugih;

* priznali, Ce ¢esa ne vedo;

e z vsemi ofroki ravnali spostljivo;

» ypostevali individualne razlike med druzinskimi Clani in vsemi udelezenci.

Potrebni so izobrazevalci, ki so razvili ustrezne kompetence za podporo
ODCMD in druzinam. V tem okviru in sintetiziranju vseh rezultatov raziskav, ki so
jih opravili partnerji projekta MeTURA — Nazaj h koreninam, se je izkazalo, da je
potrebno kakovostno vsezivljenjsko izobrazevanje podpornih izobrazevalcev,
zazelene lastnosti teh izobrazevalcey, ki so kljucnega pomena so odprt pristop,
iziemna prilagodljivost,  kreativnhost, poftrpezljivost, doslednost, dobre
komunikacijske spretnosti in visoka s’ropnjo odgovornosti.

o O F1hive G @meum

SOZITJE } to change lives DANILO DOLCI




»

Rt Sofinancira program
S EVvropske unije MeTU
sl Erasmus+ y

Mazaj h korenina

Ce povzamemo rezultate predhodne raziskave MeTURA — Nazaj h koreninam,
bi morali imeti izobrazevalci, ki delajo z druzinami in njihovimi ODCMD, temeljne
kompetence, ki vkljuCujejo:

* prepoznati in opredeliti potrebe oseb z motnjami v dusevnem razvoju in
njihovih druzin;

e izvesti oceno sposobnosti, ustvariti in razviti individualni delovni nacrt in
program za osebe z motnjami v dusevnem razvoju in njihove druzine;

* izbirati, uporabljati in prilagajati razlicne metodoloske pristope pri obravnavi
oseb z motnjami v dusevnem razvoju;

* prepoznati potrebe starsev in jih ustrezno svetovati;

* ustrezen odziv na nepredvidene situacije pri obravnavi oseb z motnjami v
duSevnem razvoju, poznavanje pomoznih fehnologij;

* razumevanje pravnih okvirov in varstva ¢lovekovih pravic.
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3.3 Modul Il - Druzinsko izobrazevanje MeTURA v okviru terapeviskega
vrinarjenja

3.3.1 Kaqij je terapevisko vrinarjenje?

Terapevtsko vrtnarjenje ali terapeviska hortikultura! (poznano tudi kot socialna
in ferapevtska hortikultura - STH) je postopek uporabe rastlin in vrtov za
izboljsanje fizi€nega in duSevnega pocutja, spodbujanje ucenja in razvoja
spretnosti ter izboljSanje socialne vkljucenosti in sodelovanja v skupnosti.
Terapevtsko vrtnarjenje je del sektorja narave, zdravja in dobrega pocutja, ki
zajema vse dejavnosti, ki uporabljajo naravo in ukvarjanje z naravo kot nacin
krepitve zdravja in dobrega pocutja.

Dolgo je bilo razumeti, da je ukvarjanje z naravo koristho za zdravje ljudi
(Sempik, Hine & Wilcox, 2010), v zadnjih letih pa je prislo do porasti v zanimanju
za te aktivnosti, saj gre za stroskovno ucinkovite in enostavno dostopne pot do
boljsega zdravja in dobrega pocutja. Aktivhosti v naravnem okolju za katere je
bilo dokazano, da imajo terapeviske lastnosti, v tujini pogosto poimenujejo
"Nature based interventions" (aktfivnosti, ki temeljijo na naravi). Te lahko
razdelimo v 3 kategorije glede na raven pofrebe in stopnjo vkljuCenosti:

* Narava v vsakdanjem Zzivljenju: nanasa se na aktivnosti (npr. svetovanje in
vodenje, formalne vrtnarske kvalifikacije, vrtnarske skupine lokalnin skupnosti
itd), ki vkljuCujejo promoviranje in spodbujanje posameznikov, da sodelujejo pri
vrinarjenju v vsakdanjem Zivljenju. Primer tega je spletna stran organizacije
Thrive "Carry on Gardening" (v prevodu: Nadaljujte z vrtnarjenjem), kjer so
objavljeni nasveti namenjeni SirSi javnosti, o stalnem vrtnharjenju za ljudi s
posebnimi pofrebami. To zahteva minimalni viozek in je namenjeno
posameznikom, ki so sposobni upravljati svoje zdravije in pocutje.

* Promocija zdravja: aktfivnosti namenjene doloCeni populaciji, ki je
"izpostavljena tveganju". Uporablja se za preprecevanje kroniCnega slabega
zdravja ali izboljsanje pocutja. Te aktivnosti se pogosto spodbujajo znotrgj
skupnosti in so hamenjene posameznikom, ki potrebujejo nekaj podpore ali
poenostavljene procese, da bi se lahko ukvarjali z naravo. Aktfivnosti so
obicajno neformalne narave.

» Zelena nega: ciljino usmerjene aktivnosti (1j. posebej zasnovane, strukturirane
in olajSane) za posameznike z definirano potrebo (Bragg, R. in Atkins, G., 2016).
To so cijno usmerjene terapeviske aktivnosti ali tretmaji, ki jih izvajajo

1 Se eden od izrazov, ki se uporablja v tem kontekstu je eko terapija, ki vklju¢uje predpostavko
nvzajemnega zdravljenja in gojenja«, kjer vzajemnost med cClovekom in naravo omogoci
posameznikovo dobro pocuije, kateri potem promovira pozitiven odnos do okolja (in
kolektivno odgovornost do planeta) (Bragg & A‘rkins, 2016).
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usposobljeni strokovnjaki, ki imajo izkusnje z uporabo vrtnarskih nalog za
ustvarjanje specificnih terapeviskin rezultatov (ne pa zgolj omogocanje
vrinarjenja).

Vsakdanje Zivljenje —

MeTURA

Mazaj h koreninam

Narava, zdravje in sektor dobrega pocutja

Promocija zdravja —

Aktivnosti, ki temeljijo na

naravi

Zelena nega—
Terapija ali zdravljenje, ki temelji na naravi

Sp;osung DOHUFGCFTG Spjgg'ng popu}gcf;g Osebe z deﬁnfmno pOfTEbO
i o
= > Ll
[ .
B
o
ﬁ Pogled iz okna Terapevtske pokrajine
T (od doma, sluzbe) ali vrtovi
o
=
;E Zelena vadba Zelene pobude Zelena vadba
fa] (haja, tek, kolesarjenje (npr. hoja za zdravje) (v abliki zdravljenja)

v naravi) Terapija v naravi, divjini
Socialna terapevtska Socialna terapevtska hortikultura (STH)
_— hortikultura (STH
Vrtnarjenje/ ( . ] Skupnostno gojenje hrane
, Skupnostno gojenje .
hortikultura hrane (kot zdravljenje)

(doma ali v sluzbi) i ii
g Skupnostni vrtovi Hortikulturna terapija (HT)
o
£
o Pogozdovanije, Okoljske skupine za Ohranjanje okolja
o ohranjanje okolja ohranitev okolja (kot oblika zdravljenja)
E (v sluzbi. doma) Ekoterapija
- Skupnostno
-E Kmetovanje kmetovanje; mestne

kmetije, obiski Terapevtsko kmetovanije

7 t wvtskih kmetii
Cloveska interakcija erapevisiah kmeth

z Zivalmi (sprehajanje
psov, jahanje ipd.)

Aktivnosti terapije z Terapija z Zivalmi
zivalmi

Vir: Povzeto po Haubenhofer, Bragg et al., 2010; Sempik in Bragg, 2013; Bragg, 2014

Na splosno velja, da se socialna in terapevtska hortikultura ali terapevisko
vrinarjenje nanasa na dve, zgoraj omenjeni kategoriji: promocija zdravja in
zelena nega. Za obe velja, da je potrebno posredovanje facilitatorja, ki bo
posamezniku pomagal izkoristiti sodelovanje z naravo preko vrinarjenja. Obe
kategoriji zahtevata, da ima facilitator dobro znanje vrinarjenja, za zeleno
nego pa tudi dobro terapevtsko razumevanje potfreb posameznika in tega,
kako se lahko vrtnarske naloge uporabljajo kot oblika terapije.

V okviru projekta MeTURA — Nazaj h koreninam bo vrinarjenje doma z druzino
verjetno sodilo v kategorijo promocija zdravja (ki jo omogoca druzinski ¢lan ali
negovalec), medtem, ko so formalne delavnice in teCaqji lahko bolj strukturirani
in izvedeni s strani usposoblijenega strokovnjaka, zato te aktivnosti bolj spadajo
v kategorijo zelena nega.
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#Thrive o o car%aern%guk
w==wi=  Narava, zdravje in sektor dobrega pocutja
Potrebe posameznika:
Narava v vsakdanjem l Bolj akutne
Sporocanje zivljenju
0 javnem Primarno preprecevanje — T Manj akutne
zdraviu sploina populacija

Promocija zdravja, ki
. temelji na naravi
Iniciative

. \ Promocija zdravja — dologen
javnega del populacije
zdravja

Intervencije na

podrodju
zdravstva in

socialne oskrbe

Vir: Prirejeno po Bragg in Leck, 2017; Thrive, 2017

Posamezniki se lahko gibljejo med temi kategorijami, kot narekujejo njihove
potrebe po zdravju in pocutju. Na primer posameznik, ki okreva po mozganski
kapi je lahko napoten v strukturiran vrinarski program (zelena nega), ki deluje
na samozavesti, splosni mobilnosti in krepitvi kljuCnih misic; za nadaljnjo
rehabilitacijo se lahko premakne v skupnostno vrtnarsko skupino (krepitev
zdravja), ki zagotavlja vecjo socialno interakcijo in lokalno podporo, kar lahko
privede do vkljuCevanja vrinarjenja v osebno (vsakdanje) Zivljenje (Green Care
Coalition, 2020).

Obsto] pridruzeninh  programov lahko (kjer je to primerno) pomaga
posamezniku, da napreduje iz programa zelene nege (ciljino usmerjene
aktivnosti za posameznike z definirano potrebo) v program promocija zdravija
(vzdrzevanje izboljSanega pocutja) in nato napreduje Se nadaljnjo tako, da
vklju€i dejavnosti temeljeCe na naravi in bolj zdravo vedenje v svoje vsakdanje
zivlienje s Cimer ustvari Zivljenjsko navado.

V primeru projekta MeTURA — Nazaj h koreninam je mogoce, da ODCMD na
zaCetku potrebujejo pristop zelene nege, ki jim bo omogocCil, da se lofijo
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vrtnarienja doma ob podpori druzinskih clanov (promocija zdravja), sCasoma
pa bodo lahko bolj samostojno vrinarili (vsakdanje zivljenje).

3.3.2 Koristi terapevtskega vrinarjenja

Obstaja veliko dokazov, ki podpirajo dejstvo, da uporaba vrtnarskih aktivnosti
pozitivno spremeni zivljenje vseh prikrajsanih ljudi. Avtorji Sempik et al. (2003) so
pripravili obsezen opisen pregled literature o socialni terapeviski hortikulturi, ki
je dokazala ucinkovitost vrtnarjenja v Stevilnih razlicnih terapevtskin okoljih.
Eksperimentalni dokazi iz okoljske psihologije podpirajo tudi teoreticni okvir za
terapevisko vritnarstvo (Sempik et al. 2005). Leta 2016 sta Bragg in Atkins
predstavila sistematiCen pregled dokazov v zvezi z duSevnim zdraviem in
ugotovila, da so vse Studije pokazale veliko obetov za socialno terapevisko
hortikulturo in druge vrste na naravi temeljecih storitev, zlasti za tiste z depresijo
in Alzheimerjevo boleznijo. Buck (2016) je predstavil tudi obsezen pregled
literature o vrtovih in pocutju, ki prikazuje kako so vrtovi in vrinarjenje povezani
z zdravjem skozi celoten zivljenjski potek, od Sole do druzinskega zivljenja in do
starejse starosti. Te Studije so pokazale, da vrtovi ponujajo mir in spokojnost, ki
sta pofrebna za rehabilitacijo in okrevanje ter, da vrtnarjenje ponuja
prilagodljivo in vkljucujoCo storitev za spodbujanje celovitega zdravja in
dobrega pocutja. Priloznost za razvoj zanimanja za vrtnarjenje bo prinesla
koristi, ki lahko frajajo celo Zivljenje.

Prednosti trajnega in aktivhega zanimanja za vrtnarjenje vkljucujejo:

* |zboljsano fizitno zdravje, kot posledica izvajanja namenske vadbe ali zaradi
ucenja kako uporabljati ali krepiti miSice za izboljsSanje gibljivosti, spretnosti itd.
* |zboljSano dusevno zdravje, na primer pridobivanje obcutka koristnosti in
dosezkov.

e Priloznost za povezovanje z drugimi - zmanjsanje obcutkov izolacije dli
izkljucenosti, nove teme pogovora itd.

* Imeti priloznost in razlog za izhod na prosto in v haravo v pozitivni, negovaini
vlogi. Biti na prostem, imeti stik z naravo in opazovati rastline rasti izboljsa
pocutje — to vse so stvari, za katere vemo, da so pomembne za nas kot ljudi.

* Razvijanje novih vescin, ucenje o pridelavi hrane in kqj je dobro jesti, krepitev
samozavesti z novimi znanji in njihova uporaba za pridobivanje delovnih ali
funkcionalnih vescin, ki vodijo k povecanju zaposlitvenih moznosti.

Z uporabo dolocenih vrtnarskin nalog in vrtnim okolisem izvajalci socialno
terapeviskega vrinarjenja za vsakega vrtnarja (uCeCega se) pripravijo niz
dejavnosti, namenjenih izboljSanju njegovega zdravja in dobrega pocutja ter
doseganju doloCenih ciljev, ki jih opredeli vrtnar (uceci se) sam ali njihova
druzina, podporni delavci ali negovalci.
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Relf (2006) je predstavil model teh koristi, ki prikazuje njihovo medsebojno
povezanost, tako, da se terapevtsko vrinarjenje lahko steje za celostni poseg,
saj bo ukvarjanje z vrtnarjenjem povzrocilo vec koristi na vec razlicnih podrocjih
kot rezultat ene same dejavnosti.

‘ Karisti hortikulturne terapije )

Socialne ;'_____\

I felje, preference
R
I Foklicns

Kognitivhe

Fsiho-socialne

Cenjenjs

— SaMmega
. sebe

Psiholocike
|

I Psiho-fiziolotke
Y

Psino-maotoriéne >

Vir: Relf, 2006

Spiritualne/ e —

filozofske

Eehabiitacia

Sempik, Hine & Wilcox (2010) so v svojem konceptualnem okviru Green Care
izpostavili naslednje prednosti zelene nege:

* psiholoska obnova in boljse splosno dusevno pocutje,

* zmanjsanje simptomov depresije, tesnobe in stresq,

* izboljSanje simptomov povezanih zdemenco,

* izboljSana samozavest, zaupanje in razpolozenje,

* povecana pozornost in sposobnost spoznanja,

sreca, zadovoljstvo in boljsa kakovost zivljenja,

obcutek miru, sprostitve,

obcutki varnosti in zascite,

vecji socialni stik, vkljucenost in obcutek pripadnosti,

e povecanje delovnih spretnosti, obcutek izvajanja koristnin aktivnosti in
osebnih dosezkov.

3.3.3 Teorije, ki podpirajo terapevtsko vrtnarjenje

Clatworthy et al. (2013) so pregledali glavne teorije, za katere se predpostavlja,
da povezujejo vrinarjenje (in splosnejsi stik z naravnim okoljem) z zdravijem. Te
teorije vkljuCujejo:
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* Obnova pozornosti (Kaplan in Kaplan, 1989). Avtorji predpostavljajo, da se
dusevna utrujenost pojavi kot prizadevanje za prepreCevanje motenj, ko je
pozornost usmerjena k doloceni nalogi. Vrtovi lahko nudijo "fascinacijo"
(necilino usmerjena in nenaporna pozornost), da bi olgjsali usmerjeno
pozornost (reSevanje problemov, ki je omejen vir in preobremenjujoce). Vrtovi
lahko torej nudijo obnovitvene ucinke za dusevno delovanje z zagotavljanjem
neciljno usmerjene pozornosti.

* Obnavljanje stresa. Ulrich (1984, 1993) trdi, da je zaradi dejstva, da je proces
evolucije potekal v naravnem okolju, ta naklonjen tistim posameznikom, ki so
se na to okolje pozitivno odzvali zato bi bilo hitro okrevanje od ucinkov stresnih
drazljajev v naravnem (obnovitvenem) okolju, evolucijska prednost2. Obstaja
veliko dokazov, da se fiziolosko delovanje (npr. sréni utrip, kozna prevodnost)
po izpostavitvi stresnega dogodka hitreje vrne v normalno stanje, ko je
izpostavljen naravnim drazljajem.

* Druzabni stiki in vadba. Sempik in et al. (2005) trdijo, da socialna terapevitska
hortikultura omogoca socialno vklju¢enost z zagotavljanjem koristnih aktivnosti
za udelezence (proizvodnjo) v okolju, ki so namerno strukturirane za
spodbujanje socialne interakcije in maksimiranje socialnih priloznosti. Aktivnosti
na vrtu so obic¢ajno socialne narave; sodelovanje z drugimi pri pomembni
aktivnosti in razvijanje znanja in vescin ter skupnega interesa, o katerem je
mogoce razpravljati in deliti mnenja z drugimi, je povezano z izboljsanjem
dusevnega zdravja. Raziskave so pokazale, da so ljudje s slabim dusevnim ali
fizi€nim zdraviem pogosto ogrozeni zaradi socialne izkljuCenosti (Social
Exclusion Unit, 2004).

* Druga teorija na kateri temelji terapevisko vritnarjenje je koncept Biophilia
(Wilson, 1984), ki nakazuje, da je nasa zelja po povezanosti z naravo prirojena
in prvotna bioloska potreba nase vrste, ki je mocna kot drugi nagoni.
Odmaknjenost od narave bo verjetho negativno vplivala tako na psihicnho
zdravje posameznikov, kot na nacin kako prebivalstvo ceni in ohranja nase
naravno okolje (Sempik, Hine in Wilcox, 2010).

3.3.4 Elementi terapeviskega vrinarjenja

Sempik, J., Aldridge, J., & Becker, S. (2003) so razvili preprost model, ki temelji
na trenutni literaturi o socialni terapevtski hortikulturi in okoljski psihologiji, ki
poskusa prikazati medsebojno povezanost ciljev in pristopov.

2 Kaplan (1995) je predlagal model, ki je vkljuCil pomankanje pozornosti med stresne
mehanizme: pomanjkanje pozornosti lahko povzroc':a stres.
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Zdravje, dobro pocutje
| ||

Rehabilitacija, sprejemanije, Mir, duhovnost
socialna vkljucenost

Zaposlitev rrana, gojenje, Obnova
| | poraba pozomost,
Socialni okrevanje
procesi, odnosi, od strasao
Razvoj gradnja Fizicna
ver&in samozavesti aktivnost
| |
Aktivno: 4 Pasivno:
hortikultura, vrtnarjenje | obcudovanje narave

|
Prirojeni dejavniki — Evolucijsko — Biofilija*

*podzavestna nagnjencst vieh ljudi do drugega Svienja cziromo potrebe po stiku z am svetom

Vir: Sempik, Aldridge, & Becker, 2003

Aktivnosti na vrtu se pogosto delijo na pasivno in aktivno udejstvovanje. V tem
modelu so inherentna privlacnost in prednosti naravnega okolja osnova za vse
aktivnosti. Ta baza podpira tako pasivho udejstvovanje (obcudovanje narave),
kot aktivno sodelovanje v aktivhostih, kot je vrtnarjenje. Ceprav so koristi in
aktivnosti teh dveh wvrst sodelovanja prikazane kot loCene skupine,
rehabilitacija, sprejemanje in vkljucevanje na eni strani ter spokojnost, mir in
duhovnost na drugi, so medsebojno povezane. Predstavljamo jih kot dve
razlicni skupini, sqj so rehabilitacija, sprejemanje in vkljuCevanje pogosto cilji
aktivnin programov, medtem ko je pasivno spostovanje narave pogosto
povezano s spokojnostjo, mirom in duhovnostjo, vendar ta delitev ni pravilo in
osredotocCanje na en cilj pogosto vodi do Sirsih koristi. Te aktivnosti so usmerjene
k doseganju zdravja in dobrega pocutja na vrhu modela.

Koristi vrtnarjenja za duSevno zdravje in dobro pocutje so posledica
kombinacije treh klju€nih elementov; i) naravno okolje; ii) koristne aktivnosti; in
iii) socialni kontekst, ki je znacilen za te pristope (Sempik, Hine & Wilcox, 2010).
Da bi vrtnarjenje koristilo ODCMD mora Iv\eTU RA — Nazaj h koreninam zagotoviti
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smernice o tem kako lahko podporniki druzine in negovalci omogocijo in
strukturirajo aktivnosti tako, da sta socialni kontekst in interakcija del dolocbe.

Maravno okolje
Psihicna obnova
Imanjzan stres

ZmoZnost pozornosti
DObéutek mirw in varnosti

- . I*ﬂa 0 - .
Socialni kontekst oskrba Koristne aktivnosti
Del skuping Move veiine
Socialni stiki Obéutek dosefka
VkljuCenost Odgovarnost
Obcutek pripadnosti Samozavest

Vir: Bragg in Atkins, 2016

Pomembno je tudi upostevati, da oseba, ki omogoci aktivnost (izvajalec),
deluje v istem naravnem okolju kot posameznik, ki se ukvarja z vrtnarjenjem in
bo imela svojo interakcijo in prepriCanja o naravnem okolju, ki bo vplivala na
nacin, kako podpirajo posameznika.

Socialno okolje

Izvajalec
aktivnosti

Rezultati

Naravno okolje

Vir: Sempik, 2016

3.3.5 Pristopi in metode terapevtskega vrinarjenja

Programi terapevtskega vrtnarjenja se razlikujejo po obsegu, okolju, namenu in
pristopih k zdravljenju in obsegajo vzgojo manjsega Stevila rastlin, ki se gojijo na
okenskem oknu, do celoletne vzgoje rastlin v rastlinjakih (Haller & Capra, 2016).
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Programe lahko, glede na njihove cilje, razvrstimo v fri vrste:

 Poklicni cilji zelijo udelezence vkljuliti v vrinarjenje kot opravljanje poklicains
tem razviti poklicne spretnosti (kot so upravljanje s ¢asom, odgovornost,
pobuda, zaporedje nalog, delo z drugimi itd.) in zagotoviti priloznosti za ucenje
novih vescin in znanj. Namen teh ukrepov je lahko izboljsati zaposljivost ali razviti
vescine, potrebne za vkljucitev v smiselne hobije ali andragosko ucenje. Skupaqj
z delovno terapijo je osnovna teh programov domneva, da lahko prijeten in
primeren poklic spodbuja zdravje in dobro pocutje ter omogoca vkljucevanje
v vecinsko druzbo.

» Terapevtski cilji so osredotoceni na okrevanje ali zmanjsanje vpliva dusevnih,
telesnin poskodb ali bolezni, vklju¢no s socialno prikrajanostjo in izolacijo. Ti
obicajno temeljjo na medicinskem modelu in prilagojenih cilih ter si
prizadevajo za ¢im boljSe fizicno in dusevno zdravje ter socialno integracijo.

» Socialni ali velnes cilji so namenjeni izboljsanju splosnega zdravja in splosne
kakovosti Zivlienja udelezencev, zlasti pri podpori socialne integracije in
vklju€enosti v skupnost s pomocjo priloznosti za socialno vkljuCenost in razvoj
socialnih vescin in povezav.

Terapevtsko vrinarjenje je celostni poseg zato se ti ciljimed seboj ne izkljuCujejo.
Osebno koristne aktivnosti motivirajo in spodbujajo razvoj telesnih in socialnih
vescin, kar posledicno vodi do obcutka sposobnosti, ki podpira okrevanje od
dusevnih ali fizicnih tezav. V vseh primerih je pristop osredotocen na osebo in
je usmerjen k zadovoljevanju posebnih potreb posameznika.

3.3.6 Potrebno znanje in vescine

Za razliko od drugih vedenjskih terapij, kot so delovna terapija ali govorna in
jezikovna terapija, v Evropi na splosno ni osrednje organizacije ali strokovhega
registra izvajalcev terapevtskega vrinarjenja in zato ne obstajajo formalne
zahteve po spretnostih in kvalifikacijah. Amerisko zdruzenje za hortikulturno
terapijo spodbuja strokovne standarde in proces zaupanja za izvajalce
hortikulturne terapije3 v ZDA. To pomeni, da ljudje najdejo veliko razlicnin poti
do poklicne poti v socialno terapevtski horfikulturi, in zaradi raznolikosti
zagotavljanja socialne terapeviske hortikulture ni enotnega teCaja ali
kombinacije vescin, ki bi pokrivale potfrebe vseh. Vsaka zaposlitev ali projekt bo

3 hitps://www.ahta.org/ glej opombo na strani 3 za podrobnostih o razliki med terapevtskih
vrtnarjenjem in hortikulturno terapijo
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dajal poudarek drugacni kombinaciji razlicnih vescin. Na splosno organizacija
Thrive priporoCa, da imajo strokovnjaki kvalifikacijo ali izkusnje s podrocja
vrinarstva ter izkusnje oz. prakticno razumevanje dela s ciljno skupino
uporabnikov in v najboljSem primeru izkusnje ali usposabljanje (kot je nagrada
Thrive's Extended Learning Award v razvoju programa socialno terapeviske
hortikulture) pri izvajanju vrinarjenja kot terapije.

3.3.7 Kako izvajati terapevisko vrinarjenje
lzvajanje programov terapeviskega vrtnarjenja obicajno vkljuCuje naslednje
faze:

* ZacCetna ocena posameznikovih potreb, zelja in sposobnosti. Te informacije
se lahko zbirgjo iz razlicnih virov, vkljuCno s prijavnimi obrazci, pogovori s
posameznikom in druzino/skroniki ter s formalnimi orodji za ocenjevanje.
Pogosto je v zacetno oceno vkljuceno tudi obdobje opazovanja, ocenjevanja
sposobnosti in vedenja posameznikov, da se ustvari zacetna izhodis¢na tocka
(izhodis¢no obdobje).

* Ko so posamezne potrebe, Zelje in sposobnosti doloCene in prednostno
opredeljene, se oblikuje prilagojen akcijski nacrt (individualni razvojni nacrt), ki
navaja dolgorocne in kratkorocne cilje (ki naj bodo SMART4), skupqj s kriteriji za
merjenje njihovih dosezkov.

* Naslednji korak vkljuCuje interakcijo izvajalca/facilitatorja, posameznika in
vkljuCitev rastlin/vrta. Programi in aktfivnosti se nacrtujejo na podlagi
prilagojenih ciliev skupaj z evidentiranjem in dokumentiranjem rezultatov
(spremljanje napredka).

* Kon¢na faza programa je izkljuCitev iz programa ali prehod na drugo
aktivnost ali samostojno aktivnost. Izvajalec/facilitator pripravilja in podpira
posameznika med prehodom in pregleda ucinkovitosti programa.

3.3.8 Andliza opravil in planiranje aktivnosti
Pri nacrtovanju aktfivnosti  terapevtskega vrtnarjenja je poleg cilev
posameznika tfreba upostevati stevilne dejavnike:

* Kaj nam je vsecC, kaj nam ni vsec, kaj nas motivira. Tako kot pri andragoskem
ucenju je tudi terapevisko vrtnarjenje najucinkovitejse, Ce uposteva interese in
motivacijo posameznikov. V primeru projekta MeTURA — Nazaj h koreninam je
glavni vir motivacije za vrinarjenje vzgoja rastlin, ki jih lahko uporabimo pri
kuhanju. Pomembno bo upostevati posameznikove zelie glede dolocene

4 Specificni, izmerljivi, dosegljivi, relevantni in éosovno omejeni
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hrane/zanimanja za kuhanje. Drugi viri motivacije lahko vkljucujejo uCenje
novih vescin, vecjo neodvisnost, dosezke in prepoznavnost vrstnikov in drugih.

* Ocena stanja. Razpolozljivost prostora in lokalni okoljski pogoji ter oprema za
vrtnarjenje. To bo vplivalo na vrste rastlin, ki jin je mogoce uspesno gaijiti.

Potrebe po zmogljivosti in  podpori. Upostevati je treba tudi
sposobnost/odgovornost posameznika in raven lokalne podpore, ki je na voljo.
Ceprav vrinarjenje ne nosi negativnih posledic (e ne skrbimo ustrezno za
rastino to ne povzroci drasticnih ali dolgorocnih posledic), bodo morda
nekateri ljudje potrebovali ve€ podpore ali opomnikov, da bodo uspeli kalitev,
negovanje in gojenje rastline.

*Trajnost  oskrbe.  Ceprav  so nekatere vrinarske naloge  lahko
enkratne/kratkorocne, je vrtnarienje na splosno dolgorocen postopek, ki
zahteva stalno oskrbo in posredovanje. Rastline redno potrebujejo zalivanje,
plevenje, sajenje itd., da lahko rastejo in cvetijo.

* Upravljanje s tveganiji. Vrt lahko vkljuCuje telesno aktivnost, vrtno orodje je
pogosto ostro, nekatere rastline so strupene (in to je lahko tezava, Ce se
osredotoCimo na uzitne rastline, saj imajo nekateri posamezniki tezave pri
razumevanju npr., da niso vse jagode varne za uzivanje), vrtne kemikalije in
gnojila so pogosto strupene itd.

* Sezonskost. Vecina vrtnarskih opravil je sezonske narave (razen nekaterih oblik
vrtnarjenja v pokritih prostorih, kjer so dejavniki okolja umetno nadzorovani).

* Viri. Razpolozljivost ali financéna sredstva za nakup vrtnarskin materialov in
orodij (seme, rastline, kompost, lonci, rokavice itd.).

» Kognitivni in fiziCni vidiki naloge. Analiza aktivnosti je potrebna, da se ugotovi
kateri koraki, spretnosti in vedenje so potrebni, da posameznik uspesno opravi
nalogo. Kateri koraki so potrebni? So ti dosegljivie¢ Katera orodja so pofrebna?
Kako okolje, v katerem se naloga izvaja, podpira ali ovira to nalogo?

Sezonski nacrti in nacrti lekcije/aktivnosti morajo upostevati zgoraj navedene
dejavnike in ohranjati osredotocenost na nacrtovane rezultate/cilje.
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3.3.9 Priporocila za uporabo metodologije pri izvajanju terapeviskega
vrinarjenja v okviru MeTURA - Nazaj h koreninam: priporocila studije O5

Kateri model terapeviskega vrinarjenja je najbolj primeren za projekt MeTURA
- Nazaj h koreninam?

Vecina anketirancev raziskave O5 - "Studija ovir in potencialov druzinskega
VZU, ki uporablja terapevtsko druZinsko vrinarjenje kot andragosko metodo za
ucinkovito u¢no priloznost druzin z odraslimi  druzinskimi ¢lani z motnjami v
duSevnem razvoju v domacem okolju" verjame, da bi bilo vrtnarjenje koristen
poklic za odrasle z motnjami v dusevnem razvoju. Verjamejo, da to prinasa
koristi izbolj§anega telesnega in dusevnega pocutia, saj bodo ODCMD ved
Casa preziveli zunaj na svezem zraku, bili fizii€éno aktivni in se ukvarjali z naravo.

Ta osredotoCenost na splosne koristi terapevtskega vrinarjenja (namesto na
cilijno usmerjene ali individualizirane cilie), skupaj s primarnim poudarkom
projekta MeTURA - Nazaj h koreninam na vkljucevanje ODCMD preko
andragoskega ucenja, nakazuje, da je usmeritev v terapevtsko vrtnarienje
vidno kot promocija zdravja (olajsana aktivnost za izboljsanje splosnega zdravje
in dobro pocutje) in ne zelena nega (cilini ukrepi za obravnavo specificno
definirane potrebe, ki jih nudi usposobljen izvajalec).

Modeli promocije zdravja in zelene nege terapeviskega vrinarjenja se
zanasajo na dolo€¢eno raven poenostavitve izvedbe aktivhosti in podpore
(stopnja poenostavitve naras€a, ko se potrebe povecujejo od promocije
zdravja do zelene nege). To so pokazali tudirezultati ankete, ki kazejo, da bodo
odrasli z motnjami v dusevnem razvoju na splosno potrebovali Custveno in
prakticno podporo, da se bodo lahko ukvarjajo z vrtnarjenjem.

Vecina druzin je porocCala, da je v druzini en sam posameznik z motnjami v
dusevnem razvoju, kar nakazuje, da starsi in skroniki na splosno nimajo motnje
v dusevnem razvoju in zato imajo sposobnost nuditi (Ce ne znanja ali izkusenj)
vsaj podporo pri vkljuCevanju v vrtnarjenje.

Zato bi druzinski Clani in negovalci morda lahko zagotovili raven podpore, ki jo
zahtevajo modeli za promocijo zdravja, vendar je malo verjetno, da bi imeli
znanje ali spretnosti (ali ¢as), da se vkljucijo v program zelene nege. Ker modeli
terapeviskega vrtnarjenja tvorijo spekter, ki temelji na stopnji potrebe je lahko,
da bi prvi poseg zelene nege, ki ga izvajajo usposoblieni strokovnjaki
(izobrazevalci z doloCenim naborom spretnosti), pripeljal do tega, da bi se
ODCMD lahko preusmeril v pristop k promociji zdravja, ki ga olgjsa druzina
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Clani/skroniki in nato naprej k samostojnemu vrtnarjenju (vsakdanje zivljenje),
saj se njihove sposobnosti in zmoznosti povecujejo.

To odpira dve mozni dilemi:
* |zobrazevalci morda nimajo potrebna znanja za zagotavljanje zelene nege,
* Druzine imajo omejen cas/priloznosti za nudenje podpore.

Glede na vrsto programa je vecina vprasanih menila, da bodo glavne
prednosti povezane s terapevtskimi cilji - moznostmi za izboljsanje fiziénega in
duSevnega pocutja. Samo anketiranci iz Italije so izrecno menili, da je “uCenje
ali doseganje kvalifikacij” pomemben zalogaj, vendar so anketiranci na
sploSno menili, da je priloznost, da se ukvarjajo z novo rekreacijsko dejavnostjo
ali hobijem, pomembna korist, saj da obcutek namena in dosezkov ter s tfem
povezane izboljave v zaupanju. To kaze, da so poklicni cilji, kot je andragosko
ucenje, ki jih predlaga MeTURA — Nazaj h koreninam, pomembni za ODCMD,
vendar bi morali biti cilji neformalni in se nanasati na rekreacijo in ne na
formalne kvalifikacije ali osredotoCenost na zaposljivost/delovne vescine.

Nacionalne razlike

Nacionalna porocila in rezultati vprasalnikov kazejo na splosSno podobne
razmere v vseh sodelujoCih drzavah. Nacionalne razlike se pojavljajo pri
razpoloZzljivosti prostora za vrtove in osnovninh motivacijah, ovirah in pristopih
podpore, ki jih je treba upostevati pri oblikovanju prihodnje metodologije in
virov.

Klju€ni dejavniki, ki jih je treba upostevati, so lahko:

* Manj druzin v Italiji je porocalo, da imajo vrtove.

* Vrtnarjenje v Veliki Britaniji in Italiji se dojema bolj kot hobi/rekreacijska
aktivnost, medtem ko se na Hrvaskem in v Sloveniji dojema kot prakticno
Zivljenjsko znanje.

* Obstajajo lahko regionalne posebnosti/poudarki, ki lahko vplivajo na izbiro
rastlin, npr. vrtnarjenje za pridelavo medu v Sloveniji ali gojenje doloCenega
sadja ali zelenjave za izdelavo regionalnih specialitet.

* Morda bo treba upostevati tudi podnebne in okoljske razlike, npr. zelis€a, ki
bodo v lItaliji enostavno rasla, lahko v Zdruzenem kraljestvu, kjer je bolj
hladno/vlazno, slabse uspevajo.

Prostorska analiza - katere vrste vrinarskih prostorov so na voljo ODCMD?

Mnoge druzine z ODCMD imajo srednje do majhne vrtove oz. vrta nimajo, le
manjsina ima velike vrtove in Stevilne druzine so omenile, da ohranjanje teh
velikin vrtov postaja izziv, ko s’ror§i/skrbniki postajajo starejsi. Spremembe
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podezelske pokrajine in intenzivno kmetovanje je privedlo do preseljevanja
prebivalstva v bolj urbano okolje z vecstanovanjskimi zgradbami in majhnimi
vrtovi ali brez njih. Na splosno velja pravilo, da mlqgjsi kot je lastnik, manjsi je vrt
(povezano z dohodki in tudi zaradi nagnjenosti bivanja v urbanih obmodijih).
Metodologije in viri bi to morali upostevati in vkljucevati informacije o
vrtnarjenju na majhnih prostorih ali na oknih, balkonih ali moznostih vrinarjenja
v zaprtih prostorih ter, pri zunanjih vrtovih, razmisljati o majhnih, lahko
obvladljivih parcelah ali zasaditvi rastlin, ki ne potrebujejo veliko pozornosti.

Druga moznost je, da bi razmislili o moznostih za skupne vrtove ali skupinske
vrinarske skupine bodisi le za ODCMD (in morda tudi za njihove druzine) ali za
vkljuCitev sredstev za izobrazevalce za razvoj skupnih vrtov ali nacine
vklju€evanja ODCMD v obstojece skupnostne vrtove/skupne vrtove.

Motivacija za vklju¢evanje

Anketiranci Studije O5 so mnenja, da bo gojenje rastlin za uzivanje (hrane)
dobra motivacija za spodbujanje ukvarjanja z vrtnarjenjem. Skrb za zdravije in
okolje je lahko se en motivator, sqj:

* MlajSe generacije zanimajo okoljska vprasanja in se oddaljujejo od uzivanja
mesa in iscejo bolj trajnostni nacina zivljenja.

* Drug dejavnik je vedno vecje razumevanje zdravstvenih koristi pridelave
hrane in zelja po poznavanju porekla hrane. Sprememba podezelske krajine v
obsezno industrijsko proizvodnjo z intenzivnim kmetovanjem je povzrocila
nezaupanje v mnozicnho pridelano hrano, pridelano z uporabo gnajil in
insekticidov.

Vecina anketiranih ODCMD je bila stara med 20 in 30 let, kar nakazuje, da so
okoljska vprasanja in trajnost morda motivacijski pristopi za vkljuCevanje
ODCMD z vrtnarjenjem, vendar to morda ni takino gonilo, saj lahko na njihov
pristop k vrtnarjenju bolj vplivajo starsi/skrboniki, ki so starimed 50 in 60 let in imajo
razlicne motive. Zato je zanimanje za zdravstvene koristi hrane in njeno poreklo
morda ustreznejsi motivator. To ponovno podpira osredotocenost na gojenje
sadja in zelenjave ter drugih rastlin, ki jin lahko uporabimo pri kuhanju obrokov,
ki zanimajo ODCMD.

IZnanje in vescine

Da bi omogocil terapevitsko vrinarjenje, bodisi kot promocija zdravja bodisi kot
model zelena nega, mora facilitator dobro razumeti vrtnarjenje, zlasti da bi
lahko rastline in metode prilagodil zmogljivosti, potrebam in zeliam ODCMD.

To je Se posebej pomembno za izobrazevalce, ki zelijo uporabiti model zelene
nege s ciljanimi intervencijami za doloc¢ene posameznike.
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Pomanjkanje znanja in izkusenj kako vrinariti in kaj gaojiti je bilo videti tudi kot
ovira za ODCMD in njihove druZine, ki se ukvarjajo z vrtnarjenjem, zlasti kadar
ima stars/skrbnik omejen ¢as za pomoc.

VkljuCevanje prostovoljcev ali izobrazevalcev z izkusnjomi na podrocju
vrinarjenja ali sodelovanje pri skupnostnem vrinarjenju lahko pomaga pri
vklju€evanju ODCMD in njihovih druzin.

Ceprav so knjige o vrtnarjenju na splosno na voljo in bodo dajale nasvete o
sezonsko ustreznih dejavnostih, bi bilo koristno imeti vrinarske aktivnosti - po
moznosti v lahko berljivi obliki - katere bi druzine/skrbniki lahko uporabili za
vodenje vrinarskin aktivnosti in ki pojasnjujejo katera sredstva, ¢as in stopnja
zahtevnosti je potrebna (nekak3na knjiga "receptov za vrtnarjenje", napisana
na podoben nacin kot enostavne knjige za kuhanje).

Izbira rastlin

Vecina anketirancev ze ima izkusnje s predelovanjem zelenjave in sadja ter
aromaticnih rastlin in zelisC.

Urbano vrtnarjenje obicajno vkljuCuje vrtnarjenje v majhnih prostorih. Mestni
prebivalci pogosto ne bodo imeli vrta, lahko pa vrtnarijo na balkonu, oknu ali
terasi. To je privedlo do razlicnih domiselnih resitev, ki bodo ljudem omogocale
vrt. To pomeni tudi, da moragjo biti ljudje selektivni glede gojenja in se lahko
osredotocajo na gojenje zelisSC ali specializiranega sadja in zelenjave, ki jih je
drago kupiti ali tezko dobiti, namesto na gojenje splosno dostopnega sadja in
zelenjave.

Casovna zaveza

Drug dejavnik, ki lahko vpliva na izbiro rastlin in aktivnosti, je casovna zaveza
druzin in ODCMD. Porocajo, da imajo malo prostega casa in is¢ejo
hobi/aktivhost, ki zahteva minimalen Casoven vlozek in je prijethe narave, ne
pa videna kot opravilo ali nekaj obvezujoCega zato naj bodo vritnarske
aktivnosti preproste in naj zahtevajo minimalno trajajo€o zavezo, npr. morda je
bolje izvajati enostavne enkratne aktivnostiin ne take, ki bodo zahtevale veliko
nege in pozornosti.

Nekatere druzine so morda pripravljene vliagati v tehnologijo v namen olajsati
vrtnarjenje (npr. sisteme za zalivanje ), vendar lahko finanche omejitve drugim
druzinam to onemogocijo.
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Socialna angaziranost

Terapevtsko vrinarjenje je obicajno zasnovano tako, da spodbuja socialne
koristi preko vklju¢evanja v vrinarske aktivnosti v socialnem okolju. Ceprav je
vkljuCevanje z druzino Ze oblika socialne angaziranosti je morda vredno
razmisliti kako lahko druzbeno udejstvovanije in spretnosti podpremo v sirsem
obsegu.

Druga priloznost bi bila podpora ali spodbujanje skupnega vritnarjenja v Sirsi
lokalni skupnosti, ne pa le v ozji druzinski enoti. Nekatere vladne institucije
priznavajo korist mestnega zelenega prostora in skupnih vrtov. Zdi se, da skupni
vrtovi pomagajo pri gradnji skupnostiin dobro porabljajo denar za javno dobro
in so vkljuCeni v stevilne nove zgradbe v predmestjin.

V Studiji O5 druzbena prepoznavnost ni bila pomemben motivator za
ukvarjanje z vrtnarjenjem, vendar so bili kot potencialne ovire omenjeni stroski
vrtnarjenja, razpolozljivost  prostora, podpora izkuSenega vrinarja in
primanjkovanje casa, potrebnem za vzdrzevanje in skrbi za vrt. Skupno
vrinarjenje je cenejse (deljenje virov), potrebuje manj prostora in zahteva man;
casa.

3.3.10 Metodologija - tok in pristopi

Zgoraj navedeni dejavniki kazejo, da je v okviru projekta MeTURA — Nazaj h
koreninam najprimerneje uporabljati terapevisko vrtnarjenje, usmerjeno v
splosno promocijo zdravja (osredotoceno na splosno zdravje in dobro pocutje),
s poudarkom na poklicnih ciljin in spretnostih, ki podpirajo ODCMD, da se z
vrtnarjenjem ukvarja kot rekreativnim hobijem, s pomocjo druzinskih Clanov ali
negovalceyv.

* Motivacijske spodbude in udejstvovanje temeljjo na promociji zdrave
prehrane z gojenjem sadja, zelenjave in zelisC, ki jih je mogoce enostavno
vkljuciti v obroke, ki jih kuha ODCMD.

* ZaCetne uvodne delavnice/tecaqj, ki uvajajo vrtnarjenje in uporabljajo bolj
pristop "zelena nega", ki opredeljuje osebne cilje in vrinarske aktivnosti za
izpolnjevanje individualnih potreb in zmoznosti ter razpolozljivih virov (vkljuCno s
prakti€no in Custveno podporo)

o Zahteva:
=  Usposabljanje in usmerjanje za izobrazevalce socialno terapevtske
hortikulture;
* Primere izvajanja aktivnosti, vodniki za nacrtovanje in drugi viri;
= Nasveti o moznih vrtnarskinh akfivnostin - idealno povezani s
kuhanjem kot motivatorjem;
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» Priloznosti, da udelezenci rastline vzamejo domov in jih negujejo
doma.

* Prehod na izvajanje samovodenega vrtnarjenja doma, ki ga podpirgjo in
omogocajo druzinski Clani, skrbniki ali skupnostne skupine

o Zahteva:

» Nasvete in napotke za druzinske Clane, kako podpreti in vkljuciti
ODCMD v vrtnarjenje;
» "Vrinarska knjiga receptov" (lahko berljiva obllikai2), idealno
povezana s kuhanjem kot motivatorjem;
» Povezave do skupnostnih vrinarskinh skupin;
o (smernice za vrtnarske skupnostne skupine o tem, kako
vkljuciti odrasle z motnjami v dusevnem razvoju);
» Druge priloznosti za socialno udejstvovanije, npr. podprta vrtnarska
skupina za ODCMD in njihove druzine?
» Postopek za pregled/oceno/stalno podporoe
« Ce je primerno - podpora za prehod na samostojno vrinarjenje, vkljuéno z
izbiro in nacrtovanjem lastnih nalog in prevzemanjem odgovornosti za vrt.

Dva diagrama spodaj dajeta nekaj predlogov glede moznega poteka
aktivnosti in potrebnih virov.
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Prikaz poteka moznih metodologij za terapevtsko vrtarjenje v okviru MeTURA - Nazaj h koreninam
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3.4 Modul lll - Druzinsko izobrazevanje MeTURA v okviru terapeviskega
kuhanja

Glede na pomanikanje literature o terapevtskem kuhanju je potreben njen
razvoj in sistematiCen vpogled na to podrocje. V modulu lll - Druzinsko
izobrazevanje MeTURA v okviru terapeviskega kuhanja bomo razvili proces
terapeviskega kuhanja, torej vidike izvajanja. Ta del modula Il govori o
pomenu terapeviskega kuhanja in o tem kaj je treba upostevati pri
zagotavljanju terapeviskega kuhanja ter povzema kljucne ugotovitve iz Studije
04 - "Studija ovir in potencialov druZinskega vseZivljenjskega ucenja, ki
uporablja terapevtsko druzinsko kuhanje kot andragosko metodo za ucinkovito
ucno priloznost druzin z odraslimi  druzinskimi Clani z motnjami v dusevnem
razvoju" in kaj te ugotovitve pomenijo za oblikovanje in dostop do
terapeviskega kuhanja v okviru projekta MeTURA — Nazaj h koreninam.

3.4.1 Kuhanje kot terapija
Za nekatere je kuhanje vsakodnevno opravilo, druzabna izkusnja ali zabavna
prostocasovna aktivnost. Za druge je kuhanje terapevisko.

Terapevtsko kuhanje je postopek kuhanja in priprave hrane za izboljSanje
telesnega in dusevnega pocutja, spodbujanje ucenja in razvoja vescin ter
izboljsanja socialne vkljucenosti in vkljuCenosti v skupnost. To je postopek
vklju€evanja posameznikov v kuhanje in pripravo obrokov s podporo
izobrazevalcev za dosego doloCenih terapevtskih ciljev, v doloCenem casu s
pricakovanimi ucnimi rezultati (kakSna znanja in spretnosti pridobijo uceci se) z
elementi spremljanja in vrednotenja .

Terapevtsko kuhanje vkljucuje kuhanje in razlicne aktivnosti povezane s
kuhanjem, kar je lahko nabiranje pridelkov z lastnega obdelovalnega vrta,
nakup zivil, uporaba pripomockov in kuhinjskin aparatov ter nacrtovanje in
priprava obrokov.

Terapevtsko kuhanje uporablja kuhinjo kot varen prostor za razvijanje socialninh
vescin, prijateljstva in ucenja prakticnih vescin s pomocjo katerih bodo postali
uceci se samostojnejsi. S kulinaricnimi nalogami izobrazevalci ocenijo in
oblikujejo vrsto posameznih dejavnosti za vsakega posameznika, da izboljsajo
svoje kompetence in si prizadevajo za doloCene cilje, ki jin zelijo doseci.

Osebe, ki kuhagjo s terapevtskim namenom, spoznavajo hrano in pripravo hrane
ter razvijejo zdrav odnos s hrono Kuhcmje je lahko del fterapije za:
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prehranjevalne motnje, motnje v dusevhem razvoju, tezave z dusevnim
zdravjem, intelektualne tezave, motnje pozornosti in hiperaktivnosti (ADHD),
depresijo, tesnobo in druge motnje.

3.4.2 Koristi terapeviskega kuhanja

Poleg u€enja dragocene Zivljenjske spretnosti terapevtsko kuhanje ponuja tudi
naslednje prednosti: razbremenitev stresa, izboljSanje socialnih vescin, ucenje
ravnotezja in koordinacije, senzoricno zavedanje, sposobnost nacrtovanja in
organiziranja, pozornost in osredotocenost, razvija samozavest in obcutek za
samorealizacijo. Kuhanje je neverjetno prilagodljiv medij, ki lahko spremeni
Zivlienje in pomaga vsem, ne glede na starost ali invalidnost.

Kuhanje kot aktfivnost zahteva gibanje v ramenih, prstih, zapestjih, komolcih,
vratu, pa tudi dobro ravnovesje. V zgornjih okoncinah je potrebna ustrezna
misicna moc za dvigovanje, mesanje, rezanje in sekanje. Poleg tega je
senzorna ozavescenost pomembna pri preucevanju varnosti pri ravnanju z
vroCimi in ostrimi predmeti.

Terapevtsko kuhanje ima veliko koristi saj uceci se prejmejo nekaj oprijemljivega
za svoj frud. Prednost kuhanja je tudi dejstvo, da ima za posledico dobro
"'nagrado” — okusno hrano in dokaz, da so vasa dejanja povzrocila nekaqj
resniCnega. Priprava obroka prav tako pomaga zagotoviti obcutek modi in
delovanja, ¢esar v vsakdanjem Zivljenju zunaj kuhinje ne bi mogli izkusiti sami.
Ta obcCutek dosezka so opazili psinologi, ki trdijo, da kuhanje deluje terapevisko,
ker ustreza vrsti terapije, znani kot "vedenjska aktivacija”, kar pomeni najti smisel
v stvareh, ki jinh pocnete.

Dejansko gre za to, da vase vedenje ciljno usmerite in se za vsako ceno
izognete odlaganju zato je kuhanje ucinkovita strategija: ne morete Cakati vec
ur ali dni, da koncate obrok, ki ste ga zaceli pripravljati. To pomeni, da kuhanje
deluje kot metoda s katero se lahko ljudje osredotocijo na neko nalogo in se
pocutijo zadovoljni, ko jo izpolnjujejo.

Skupaqj z obcutkom zadovoljstva, ker je nekaj dobro narejenega, je kuhanje
lahko tudi terapevitsko za ustvarjalna ¢utila. Kuhanje kot terapija je uCinkovito,
ker spodbuja ustvarjalnost. Studije so pokazale, da ljudje, ki porabijo Eas za
ustvarjalne cilje, Zivijo sreCnejSe kot fisti, ki tega ne storijo, kuhanje necesa
novega ali zunagj vasega obmocja udobja, pa steje za dejanje ustvarjalnosti.
Poleg tega, ko v obrok vlozimo ustvarjalni napor, to zadovolji ustvarjalne potreb
in naredi nekaqj, kar je pravzaprav nujen del dneva - da se nahranimo.

. O Fhive g

SOZITJE i to change lives DAN“.O DOLCI



Sofinancira program
Evropske unije MeTU
Erasmus+ m

Mazaj h korenina

Kuhanje in priprava obroka sta dva razlicna vidika duSevnega zdravja:
aktivnost in rezultat. In oba imata koristi.

Zdi se, da preprosti recepti prinasajo mocne koristi za dusevno zdravje, ker
postopek ne ustvarja tesnobe ampak spodbuja fokus in povecuje ustvarjalnost
in sreCo. Mnoge organizacije za duSevno zdravje poudarjajo, da je pravilna
prehrana temeljni del ohranjanja zdravja mozganov. Kuhanje za sebe pa
omogoca, da se bolj zavedas kaj das v telo in kako se telo odziva na razlicna
zivila. Po mnenju strokovnjakov je kuhanje za sebe eden najboljsih nacinov,
kako skrbeti za svoje dusevno zdravije.

Kuhanje v paru ali druzbi je lahko dobra zabava in nacin za povezovanje. Ce
en druzinski ¢lan najbolje kuha mu lahko drugi, tudi odrasli z motnjami v
dusevnem razvoju, pomagajo pri pripravi obroka. Kuhanje nam pomaga, da
se pocutimo povezane.

3.4.3 Inanje in vescine, ki jih odrasle osebe z motnjami v dusevnem razvoju
pridobijo z izvajanjem aktivnosti terapeviskega kuhanja

Po besedah Kocijana Hercigonje (2000) motnja v dusevnem razvoju pomeni
omejitev celothega delovanja posameznika, ki se pojavi pred 18. letom starosti.
Za motnje v duSevnem razvoju je znacilno znatno podpovprecno intelektualno
delovanje, ki je povezano z prilagojenim vedenjem dveh ali veC spretnosti.
Podrocja prilagodljivega vedenja so komunikacija, samooskrba, domace
Zivlienje, socialne interakcije, zivljenje v skupnosti, samousmerjanje, zdravje in
varnost, funkcionalne akademske spretnosti, prosti ¢as in delo. Motnje v
dusevnem razvoju so stanje, ki izhaja iz tfreh klju€nih elementov za vsako osebo,
in sicer: Clovekove sposobnosti, pricakovanja svojega okolja in delovanje.

Kot za vsakega posameznika je tudi za ljudi z motnjami v dusevnem razvoju
bistvena kakovost zivljenja. Zaradi mnozice sestavnih delov, ki vkljuCujejo pojem
kakovost zivljenja, ga je tezko preprosto definirati zato si je treba zastaviti
osnovna vprasanja za postavitev kriterijev: kaj predstavlja kakovostno Zivijenje,
kateri so standardi in kazalci kakovosthega zivijenja in kdo jih postavlja?
Avtorja Schmandt in Bloomerg (1969) sta zapisala, da se izraz kakovost zivljenja
v tem kontekstu nanasa na celotno funkcionalno dejavnost Cloveka, vkljucno
Z njegovim razvojem in vedenjem, viri zadovoljstva in nezadovoljstva ter na
splosno nacinom obstoja. Izraz kakovost opredeljujeta kot raven blaginje, ki jo
ima Clovek, in jo obravnavata kot skupni povzetek karakteristik celote.

Po drugi strani je Svetovna zdravstvena organizacija leta 1993 (povzeto po
Hughes et al., 1995) kakovost Zivljenja opredelila kot: ,,Individualno zaznavanje
svojega polozaja v zivljenju v kon’reks’ru |<u|’rumih in vrednotnih sistemov v katerih
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posameznik zivi in v povezavi z lastnimi cilji, pricakovanii, standardi in skrbi. Gre
za kompleksen koncept, ki vkljuCuje fizi€no zdravije, psiholosko stanje Cloveka,
stopnjo neodyvisnosti, druzbene odnose, osebna prepricanja in odnos do
esencialnih znac&ilnosti okolja." Stevilni avtorji ta izraz definirajo podobno in se
strinjojo, da gre vedno za posameznikov obcutek zadovoljstva ali
nezadovoljstva z Zivlienjem. Zato lahko sklepamo, da je kakovost Zivijenja
dosezena, ko so osnovne potrebe posameznika zadovolijene in ko je
posameznik sposoben doseci svoje cilje in priloznosti na pomembnih zivljenjskin
podrocijih.

Glede na to, da osebe z motnjami v dusevnem razvoju ne morejo popolnoma
samostojno delovati v vsakodnevnih dejavnostih, potfrebujejo tako podporo
stfrokovninh oseb kot podporo okolja. Glavna znacilnost vseh podporninh
kategorij je, da je podpora v vseh zivljenjskih obdobjih prilagojena individualnim
potrebam osebe. Ustrezen podporni sistem pomeni vecjo produktivnost in
osebno neodvisnost, vecjo udelezbo in intfegracijo v skupnosti ter izboljsanje
kakovosti zivljenja.

Eden najpomembnejsih problemov je uspesna prilagoditev oseb z motnjami v
dusevnem razvoju v druzino in Sirso skupnost, kar je na eni strani odvisno od
resnosti same motnje in pravocasne strokovne obravnave, na drugi strani pa je
odvisno od pripravljenosti okolja, da jih sprejme taksne kot so in jim omogoci
boljSe Zivljenjske in delovne pogoje. VkljuCevanje v koristhe in cenjene
Zivlienjske aktivnosti ter aktivnosti vsakodnevnega Zivljenja igrajo zelo
pomembno vlogo v Zivljenju ljudi z motnjami v dusevnem razvoju - prisotnost in
sodelovanje v skupnosti, moznost razvijanja kompetenc, uresniCevanje
cenjene druzbene vloge in druzbenega polozaja, moznost izbire in uveljavljanja
pravic (O'Brien, 1987; Felce, 2000; Bilic et al., 2005; povzeto po Zlataric, 2014).

Za osebe z motnjami v dusevnem razvoju je izredno koristho, da sodelujejo v
razlicnih rehabilitacijskin in terapeviskin delavnicah, ki jim omogocajo, da
razvijejo osnovne socialne spretnosti in tudi bolj zapletene vescine
samostojnega zivljenja in resevanja vsakodnevnih situacij s pomocjo strokovnin
zdruzenj oz. delovnih centrov in javnih sluzb, ki odpirajo velik prostor za razvoj
podpore oseb z motnjami v dusevnem okolju.

Ko govorimo o socialnih spretnostih pri odraslinh z motnjami v dusevnem razvoju
lahko reCemo, da so te vesCine premalo razvite. To je ocitno pri komunikaciji,
reSevanju konfliktov, prepoznavanju Custev, obvladovanju novih situacij itd.
Obstajajo razlicni programi in metode, ki se uporabljajo pri razvoju socialnih
vesCin oseb z motnjami v duSevnem razvoju. Sodelovanje v terapeviskem
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kuhanju lahko spodbuja socializacijo, kar je iziemnega pomena za odrasle z
motnjami v duSevnem razvoju in njihove druzine, kot je tudi priblizevanje
stfrokovnega terapevtskega kuhanja v domace okolje.

Vendar je na tem podrocju Se veliko za raziskati, da bi dobili bolj celovit
vpogled v vse prednosti terapevtskega kuhanja. UspeSen socialni razvoj je
povezan s Custveno vkljucenostjo in razumevanjem odnosov z drugimi. Zelo
pomembno je spodbujati socialne spretnosti pri odraslih z motnjomi v
dusevnem razvoju, da lahko ti posamezniki enakopravno sodelujejo v
druzbenem Zivljenju, se sami zagovarjajo, sprejemajo neodvisne odlocCitve,
izvajajo socialne interakcije, saj bo to privedlo do boljse kakovosti zivljenja.
Socialne vescine vkljucujejo komunikacijo, ki je za odrasle z motnjami v
dusevnem razvoju iziemno pomembna spretnost, razvijajo pa jo lahko tudi s
terapevitskim kuhanjem.

S sodelovanjem pri terapevtskem kuhanju lahko odrasli z motnjami v dusevnem
razvoju pridobijo in razvijajo naslednja znanja in vescine:
* komunikacijske sposobnosti,

* sprejemanje odloCitev,

* prevzemanje odgovornosti,

* zavedanje sebe in svojega telesaq,

* ystvarjalnost,

* Custveno izrazanje in prilagajanje,

* interakcija z drugimi,

e skupinsko delo in povezanost,

* sprejemanje pomodi,

e ypravljanje Casa.

Ljudje, ki so se naucili pravilno nacrtovati in pripraviti svoj obrok so korak blizje
neodvisnemu  Zivlenjskemu  slogu, vecjim osebnim  kompetencam,
samostojnosti in nadzoru nad svojim zivljenjem.

3.4.4 Priporocila iz studije O4 za izvajanje terapeviskega kuhanja kot del
MeTURA - Nazaj h koreninam

Rezultati Studije O4, ki se je izvedla v drzavah projektninh partnerjev (VB,
Slovenija, Italija in Hrvaska) v okviru projekta MeTURA — Nazaj h koreninam, so
pokazali, da je vecina vprasanih menila, da je najbolj pozitiven ucinek
domacega kuharskega tecaja vedja neodvisnost ODCMD. Anketiranci
ugotavljajo tudi, da terapevtsko kuhanje pripomore k boljSi povezanosti
druzinskin Clanov in izboljsa posameznikove kompetence. Vecina druzin z
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ODCMD meni, da je kuhanje pomembno saj vpliva na kakovost Zivljenja na
naslednjin podrocjih: socialna vklju¢enost, neodvisnost, druzinski odnosi,
socialni in Custveni odnosi z drugimi in psihofiziCno zdravije.

Anketiranci so poudarili nekatere ovire, ki ODCMD in njihovim druzinam
preprecujejo izvedbo kuharskih aktivnosti na primer strah pred poskodbami pri
pripravi hrane (urezi, opekline itd.), pomanjkanje ustreznega prostora,
pomanjkanje motivacije in strokovne podpore v domacem okolju.

V omenijeni Studiji smo ugotovili tudi, da terapevtsko kuhanje v drzavah, ki
sodelujejo v projektu MeTURA - Nazaj k koreninam, nima znacilnosti formalne
rehabilitacije in u€enja, vendar se prepozna in uporablja kot u¢enje zivljenjskin
vesCin oseb z motnjami v dusevnem razvoju, najpogosteje prek programov
institucionalnega dnevnega varstva.

Kot del Druzinskega izobrazevanja MeTURA - Nazaj k koreninam je terapevtsko
kuhanje za ODCMD aktiven voden proces "u&enja z delom" ob ustrezni podpori
izobrazevalcev in druzinskin ¢lanov v domacem okolju, katerega cilj je
povecati neodvisnost in samouresnicevanje ODCMD ter ustvariti boljse
povezave med druzinskimi Clani in okrepiti posameznikove kompetence.

3.4.5 lIzvajanje terapeviskega kuhanja za ODCMD in njihove druzine

Med izvajanjem terapeviskega kuhanja v ustanovi ali kot voden proces v
druzinskem okolju se metode dela in u€enja prilagajajo izbranim dejavnostim
in zmoznostim vkljucenih posameznikov na podlagi izkustvenega ucenja skozi
delo.

Vodenje terapeviskega kuhanja za ODCMD in njihove druzine vkljucuje
naslednje elemente:
» ZaCetna ocena stanja posameznika
- potrebe, zelje in sposobnosti
* Motivacija
- poudarjanje prednosti kuhanja (usvajanje in razvijanje kuharskih vescin
razvijanje socialnih vescin, boljsa samostojnost, razvijanje samozavesti
samoizpolnitev, zdravo prehranjevanje itd.)
* Ocena stanja
- razpolozljivost prostora za kuhanje
- moznosti in potrebe po prilagoditvi prostora
* Akfivnosti
- seznanjanje z metodami kuhanja (kuhanje, pecenje itd.)
- seznanjanje s pripomocki za kuhanje in pravilno uporabo
- izbira jedi in receptov
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- spoznavanije Zivil
- izvedba nalog (prakticna izvedba priprave obrokov po izbranem
receptu)
* Metode
- ustna navodila
- demonstracija
- fizicno vodenje
- opravljanje nalog in u¢enje po stopnjah
- smernice, predlogi
- pokazati, izpostaviti
- opazovanje
- slikovna in video demonstracija
* Upravljanje s tveganiji
- varna uporaba kuhinjskih pripomockov in naprav
* Priloznosti in potrebe po podpori
- analiza kognitivnih in fizi€nih sposobnosti posameznika in ravni podpore,
ki so na voljo
- razvoj individualnega nacrta podpore, ki doloca korake, ki jih mora
posameznik narediti za uspesno izvajanje nalog
* Ocena
- spremljanje napredka, ocena procesa
- ocena in dokumentiranje rezultatov, konéna ocena

Podatki o zacetnih, vmesnih in koncnih ocenah so pridobljeni z intervjuji z
ODCMD in druzino/negovalci, ki so prilagojeni posameznikovim interesom,
komunikacijskim in intelektualnim sposobnostim.

Po prvotni oceni se oblikuje prilagojen akcijski nacrt (individualni razvojni nacrt),
ki doloCa dolgoroCne in kratkoroCne cilje ter merila za merjenje dosezkov.
Programi in aktfivnosti so nacrtovani na podlagi prilagojenih ciliev s
evidentiranjem in dokumentiranjem rezultatov (spremljanje napredka).
Osebni cilji in kuharske aktivnosti so opredeljeni tako, da izpolnjujejo
individualne potrebe in priloznosti ter razpolozljive vire (vklju¢no s prakticno in
custveno podporo).

Pri izvajanju terapeviskega kuhanja na podlagi zgornjih elementov so zacetne
kuharske delavnice za ODCMD in njihove druzine zasnovane v prostorih zavoda
ali v domacem okolju. Potencialni udelezenci so motivirani s poudarjanjem
prednosti terapevtskega kuhanja in zdrave prehrane z uporabo lastnega
gojenega sadja, zelenjave in zelisC, ki jih je mogoce enostavno vkljuciti v
obroke, ki jih kuha ODCMD. Za nadaljevanje samostojnega kuhanja doma s
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podporo druzinskin clanov/negovalcev so druzinskim clanom na voljo nasveti
in napotki kako podpreti in vkljuciti ODCMD v kuharske aktivnosti.

Kot poudarja studija O4 so ovire, ki jih vidijo druzine pri izvajanju terapeviskega
kuhanja pomanjkanje strokovne podpore, pomanjkanje motivacije in strah
pred poskodbami. Zaradi tega verjamemo, da bi druzine bolj samozavestno
izvajale terapevtsko kuhanje, €e bi aktivnosti najprej vodili izobrazevalci z
izkuSnjami pri delu z odraslimi osebami z motnjami v duSsevnem razvoju in
izkusSnjami s kuhanjem, da lahko metode dela prilagodijo zmoznostim,
potrebam in Zeljam ODCMD.

Ceprav so kuharske knjige navadno na voljo in ponujajo razli¢ne recepte bi
bilo koristno imeti kuharske knjige v lahki berljivi obliki, ki bi jih druzine/skrbniki
lahko uporabljali za vodenje kulinaricnih dejavnosti, pomagala bi lahko fudi
video tehnologija ali uporaba interneta, kot je Youtube in podobne platforme.

Dejavnik, ki so ga nekatere druzine izpostavile kot oviro za izvajanje
terapeviskega kuhanja, je pomanjkanje ¢asa zato se je tfreba osredotociti na
enostavne, nezamudne recepte.

Primer strukturiranja terapevtskih kuharskih delavnic: uvodni pogovor o obroku,
ki ga zelite pripraviti. Nato udelezenci spoznajo pripomocke in sestavine,
potrebne za pripravo zelenega obroka. Ob seznanitvi s hrano lahko vsak
udelezenec pove, kaj bi bilo potrebno za njegovo idealno razlicico
dolo¢enega obroka. Udelezenci nato dobijo slikovnirecept, ki jim ga preberejo
in prikazejo (ali morda video prikaz). Po demonstraciji in razpravi o receptu bi
udelezenci pripravili obrok s pomocjo slikovnega recepta in po poftrebi
dodatninh navodili. Med delavnico je udelezencem na voljo aktivna podpora
pri pripravi obrokov, ki vkljuCuje: predloge, ustha navodila, usmerjanje,
opozarjanje in vodenje. Po pripravi obroka poteka pogovor o delavnici in
pripravljen obrok se poje.
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4 MeTURA METODOLOGIJA ZA DRUZINE

Ta razdelek je prilagojen odraslim druzinskim ¢lanom z motnjami v dusevnem
razvoju in njihovim druzinskim ¢lanom s poudarjeno strategijo ilustracije. Ta
razdelek je poenostavljen povzetek drugih delov studije. Vire literature

najdete v prejsnjin in zadnjem razdelku.

Druzinski Clani ali izobrazevalci lahko odrasle druzinske clane z motnjami v
duSevnem razvoju motivirajo za ucenje, hkrati pa jim nudijo strokovno

podporo pri izvajanju MeTURA druzinskega izobrazevanja v domacem okolju.

V tem procesu vsezivljenjskega ucenja druzinski ¢lan deluje kot izobrazevalec,
ki pomaga in vodi svoje odrasle druzinske Clane z motnjami v dusevnem

razvoju pri aktivnosti terapeviskega vrinarjenja in terapevtskega kuhanja.

4.1. Druzinsko izobrazevanje

Projekt MeTURA - Nazaj h koreninam vkljuCuje vrt in kuhinjo kot u€no okolje,
kjer je pristop "uCenje z delom* lahko odlicna metoda za uCenje. Ker osebe z
motnjami v dusevnem razvoju potrebujejo vecjo podporo v u¢nem procesu

tudi v odrasli dobi, projekt vkljucuje metodologijo druzinskega izobrazevanja.

Ucenje z delom se nanasa na teorijo izobrazevanja. Gre za prakticen pristop k

ucenju, kar pomeni, da se morajo uceci se vzajemno povezati s svojim okoljem,
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da se lahko prilagodijo in ucijo. Na ta nacin u¢enje uc¢ecim se omogoca vecjo
samopodobo, zaupanje v svoje sposobnosti, prevzem odgovornosti za svoje

Zivljenje, pridobivanje delovnih izkusenj, vecjo sprejemanje v druzbenih okoljih.

UCenje z delom temelji na treh predpostavkah:
1. ljudje se najbolje ucijo, kadar so osebno vkljuceni v u¢no izkusnjo;

2. znanje mora posameznik odkriti, Ce zeli spremeniti svoje vedenje ali, da ima
to znanje zanj pomemben pomen;

3. Clovekova zavezanost u€enju je najvecja, kadar si lahko uceci se sam

zastavi svoje ucne cilje in jim lahko v doloCenem okviru aktivno sledi.

Koncept »Druzinskega izobrazevanja« je bil razlozen na vec nacinov:

* Druzinsko izobrazevanje se nanasa na tiste izobrazevalne koncepte in
izkusnje, ki vplivajo na odnos do druzinskega Zivljenja in osebnega
odnosa.

* Celovit in priviacen pristop dojema izobrazevanje druzinskega zivljenja
kot zadovoljevanje individualnin potreb, ki vodi do osebne rasti in
posamezniku omogoca, da deluje kot odgovoren Clan druzine in druzbe.
* Lahko ga opredelimo kot izobrazevanje za cClovekov razvoj, ki si
prizadeva zagotoviti, da bo vsak posameznik, ki se priblizuje odraslosti,
opremljen s spretnostmi, da se spopade z izzivi vsakodnevnega zivljenja
v druzbi znotraj sprejemljive druzbene strukture in se prilagodi
spremembam z izkusnjami in ravnovesjem.

* Razlicna formalna in neformalna prizadevanja, s pomocjo katerih se

osebe pripravijo na vloge in odgovornosti druzinskega Zivljenja

Starsi in druzine so najpomembnejsi izobrazevalci njihovih otfrok, s stevilnimi

priloznostmi za gradnjo temeljev za vsezivljenjsko ucenje.
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Druzine vsak dan izobrazujejo svoje otroke - formalno in neformalno.

S pozitivnimi interakcijami s svojimi ofroki stardi spodbujajo zdrav razvoj in jih
pripravljajo na 3olo, uspesSne odnose, nagrajevanje dela in boljSe zdravje.
Spretnosti in odnosi, ki jin starsi spodbujajo, bodo ofroke naucili, da skrbijo zase

in za druge. Tako bodo zrasli v odrasle, ki lahko storijo enako za svoje otroke.

Terapevtsko vrtnarjenje in terapeviske kuharske aktivnosti so zelo koristhne za
pridobitev klju¢nih kompetenc in osnovnih znan.

DoloCenih je osem kljucnih kompetenc:

e pismenost,

e vecjeziCnost,

e matematicna, naravoslovna in inzenirska kompetenca,

e digitalnain tehniska kompetenca,

e osebnostna in druzbena kompetenca ter zmoznost pridobivanja novih,
kompetenc,

e aktivno drzavljanstvo,

e podjetniske kompetence,

e kulturna zavest in izrazanje.
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4.2. Kuhanje

Skoraj vsak vidik u€enja je mogoce vkljuciti v kuharske aktivnosti: od barv,

tekstur, vonja, do razvijanja besedisca, vizualne zavesti in meritev.

Ucenci se nenehno ucijo pismenosti pri kuharskih aktivnostin, ker se ucijo novih

besed za Zivila, ki so jim predstavljena in s katerimi kuhajo.

Naucijo se slediti navodilom; lahko pa se ucijo tudi geografijo tako, da
predstavijo Zivila z razlicnih podrocij ali razpravljajo, od kod prihajajo nekatere
sestavine. Poleg tega, da se ucece se seznani s prehranskimi navadami in
zdravo prehrano ze zgodaqj, se lahko zacnejo uciti vse vrste stvari, od
akademskih vescin do fine in grobe motoricne spretnosti (s pomocjo plasticninh
nazobcanih nozev za rezanje hrane). Poleg tega pa je odlicno tudi, Ce se v
kuhanje vkljucCi stvari, kot so piktografije ali knjige, tako da

ucenje poteka tudiizven kuhinje.

Klju€ne kompetence in spretnosti, ki se lahko izboljsajo s

kuharskimi aktivnostmi:

¢ Matematika

e Pismenost

e /nanost

e Osebne, socialne in u€ne kompetence:
- komunikacijske vescine,
- sprejemanje odlocitev,
- prevzemanje odgovornosti,

- zavedanje samega sebe in svojega telesaq,
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- ustvarjalnost,

- Custveno izrazanje in prilagajanje,
- interakcija z drugimi ljudmi,

- skupinsko delo,

- sprejemanje pomodi,

- upravljanje s Casom.

Poleg u€enja dragocenih zivijenjske spretnosti terapevtsko kuhanje ponuja
tudi naslednje prednosti:

- olajSanje stresa

- izboljSuje socialne vescine

- ravnotezje in usklajevanje

- senzoricno zavedanje

- sposobnost nacrtovanja in organiziranja

- pozornost in osredotocenost

- razvija samozavest in obCutek za samouresniCitev
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Kuhanje je neverjetno prilagodljiv medij, ki lahko spremeni Zivljenje in pomaga
vsem, ne glede na starost ali invalidnost.

Ljudje, ki so se naucili pravilno nacrtovati in pripraviti svoj obrok, so korak blizie
neodvisnemu zivljenjskemu slogu, vecji osebni usposobljenosti, samostojnosti in
nadzoru nad svojim zivljenjem. Skupaj z obcutkom zadovoljstva, ker je nekaqj

dobro narejenega, je kuhanje lahko tudi terapevtsko za ustvarjalna cutila.

Kuhanje kot terapija je ucinkovito, ker spodbuja ustvarjalnost. Studije so
pokazale, da ljudje, ki porabijo ¢as za ustvarjalne cilje, zivijo sreCnejse kot tisti,
ki fega ne pocCnejo; kuhanje necesa novega ali zunagj vasega obmocja
udobja pa steje za dejanje ustvarjalnosti. Ko v obrok viozimo tudi ustvarjalni
trud, izpolnimo potrebe po ustvarjalnosti ter izpolnimo nekaj, kar je tehnicno
nujen del dneva (se nahranimo).

Kuhanje in priprava obroka sta dva vidika dusevnega zdravja: aktivnost in

rezultat. In oba imata koristi.
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Preprosti recepti prinasajo mocne koristi za dusevno zdravje, ker postopek

spodbuja osredotocenost, povecuje ustvarjalnost in sreco.

Mnoge organizacije za dusevno zdravje poudarjajo, da je pravilna prehrana
temeljni del ohranjanja zdravja mozganov.

Kuhanje zase pa omogoca, da se bolj zavedas, kaj vneses v telo in kako se
telo odziva na razli¢na zivila. Kuhanje zase je eden najboljsSinh nacinov, kako

skrbeti za svoje dusevno zdravije.
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Kuhanje v paru ali druzbi je skupna aktivnosti, ki je lahko dobra zabava in
nacin za povezovanje. Ce en druzinski ¢lan najved kuha, mu lahko drugi
pomagajo pripraviti obrok in vkljucijo tudi odrasle clane druzine z motnjami v

duSevnem razvoju. Kuhanje nam pomaga, da se pocutimo povezane.

Kuhanje je lahko super skupna ali druzinska aktivnost. Kuhanje je fantastiCen
nacin, da popoldne prezivite z druzino in se hkrati ucite zivljenjske lekcije ali
dvenh.

UCenje kuhanja Clanov druzine je pomembno, da bodo postali samostojnejsi
in si bodo lahko sami skuhali vecerjo. Kuhanje je tudi dober izgovor za

sprehod, saj morate kupiti sestavine - oditi v trgovino ali obiskati frznico.
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Terapevtsko kuhanje za odrasle druzinske Clane z motnjami v dusevnem
razvoju in njihove druzine vklju€uje naslednje elemente:
* Zacetna ocena stanja posameznika
- potrebe, zelje in sposobnosti
* Motivacija
- poudarjanje prednosti kuhanja (usvajanje in razvijanje kuharskih
spretnosti, razvijanje socialnih vescin, osamosvojitev, razvijanje
samozavesti, samoizpolnitev, zdrava prehrana itd.)
* Ocena stanja
- razpolozljivost prostora za kuhanje
- moznosti in potrebe po prilagoditvi prostora
* Akfivnosti
- seznanjanje z nacini kuhanja (kuhanje, pecen;j itd.)
- seznanjanje s pripomocki za kuhanje in pravilno uporabo,
- izbira jediin receptov
- spoznavanje Zzivil
- izvedba nalog (prakticna izvedba priprave obrokov po izbranem
receptu)
* Metode
- ustna navodila
- demonstracija
- fizicino vodenje

- opravljanje nalog in u¢enje po stopnjah
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- smernice, predlogi
- pokazati, izpostaviti
- opazovanje
- slikovna in video demonstracija
*Upravljanje s tveganiji
- varna uporaba kuhinjskih pripomockov in naprav
* Priloznosti in potrebe po podpori
- analiza kognitivnih in fizi€nih sposobnosti posameznika in ravni podpore,
ki je na voljo
- razvoj individualnega podpornega nacrta, ki doloca korake, ki jih mora
posameznik narediti za uspesno izvajanje nalog
* Ocena
- spremljanje napredka, vrednotenje procesov

- ocena in dokumentiranje rezultatov, koncna ocena.
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4.3. Vrinarjenje

Obstaja velika baza dokazov, ki podpira, da izvajanje vrtnarjenja in vrinarskih

aktivnosti povzroCi pozitivno spremembo v Zivljenju vseh prikrajSanih ljudi.

Terapevtsko vrtnarjenje ali terapeviska hortikultura je postopek uporabe rastlin
in vrtov za izboljsanje fizi€inega in dusevnega pocutja, spodbujanje ucenjain
razvoja spretnosti ter izboljSanje socialne vkljuCenosti in vkljuCenosti v skupnost.
Terapevtsko vrtnarjenje je del sektorja narave, zdravja in dobrega pocutja, ki
zajema vse dejavnosti, ki uporabljajo naravo in ukvarjanje z naravo kot nacin

promocije zdravja in dobrega pocutja.

Koristi vrtnarjenja za dusevno zdravje in dobro pocutje so posledica
kombinacije treh kljucnih elementov:

e naravno okolje

e koristhe dejavnosti

e druzbeni kontekst, ki je znacilen za te pristope.
Da bi vrinarjenje koristilo odraslim druzinskim clanom z motnjami v dusevhem
razvoju, mora MeTURA - Nazaj h koreninam zagotoviti smernice o tem, kako
lahko podporniki druzine in negovalci olajsajo koristhe aktivnosti v okviru

interakcije in druzbenega konteksta.
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Prednosti vrtnarienja:

* boljSe fizicno zdravje (s povecano namensko vadbo ali uCenjem uporabe

ali krepitve misic za izboljSanje gibljivosti, spretnosti itd.)

* izboljSano dusevno zdravje (pridobivanje obcutka namena in dosezkov)
* priloznost za povezovanje z drugimi - zmanjsanje obcutkov izolacije ali

izkljuCenosti, nove teme pogovora itd.

* imeti priloznost in razlog za izhod na prosto in v naravo. Boljsi obcutek, da
smo na prostem, v stiku z naravo in opazimo rast stvari - vse stvari, za katere

vemo, da so pomembne za nas kot Cloveka.
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e razvijanje novih vescin, ucenje o pridelavi hrane in kaj je dobro jesti; krepitev
samozavesti z novimi znanji in njihovo uporabo za pridobivanje delovnih ali

funkcionalnih vescin, ki vodijo k povecanju zaposlitvenih moznosti.

Vrt ponuja idealno obmocdje za poucevanje in krepitev idej in konceptov o
rastlinski znanosti, biologiji, kemiji, znanosti o prsti in matematiki.

Vrtovi lahko nudijo priloznost za raziskovanje in primerjavo osnovnih fizikalninh
znacilnosti rastlin, kaj spodbuja ali ovira njihovo rast ter njihov odziv na

drazljaje in okoljske rastne razmere skozi celo sezono.

Udelezenci vrinarskin aktivnosti lahko opazijo podobnosti in razlike v potrebah
razlicnih zivih bitij ter razlike med zivimi in nezivimi stvarmi. Lahko vodijo
znanstveni dnevnik za belezenje opazovanj, zbiranje podatkov ter vodenje

evidenc in risb vrta.

Vrtovi u€ecim se omogocajo delo s Stevilkami med sajenjem semen; pridobijo
temelje za poznavanje vrednosti stevil in resujejo prakticnhe racunske
probleme. Za prakticno uporabo meritev na vrtu lahko uceci se nacrtujejo
povrsino vrine parcele in nato izracunajo predlagano razdaljo med semeni ali

sadikami.
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Vrini dnevnik je lahko knjiga ali katerikoli pisni ali posneti dnevnik, v katerega
lahko udelezenci vrinarskih aktivnhosti vse leto pisejo svoje lastne dnevne ali

tedenske misli o vrtu.

Vklju€uje lahko slike rastlin, vremenske razmere, nasvete za vrtnarjenje in
naucene lekcije. UCencem preprosto pomaga, da si zapomnijo vse razlicne
stvari, ki so se jih naucii med vrtnarjenjem in dokazujejo razumevanje
organizacije in osnovnih znacilnosti tiskanih in govorjenih besed, zlogov in
zvokov (fonemi). Na vrtovih se lahko ucCenci poucijo o kmetijstvu, prehranskih

sistemih, prehrani, upravljanju z okoljem in naravi.

&e!
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Dokazano je, da delo na vrtovih vpliva na druzbeni in Custveni razvoj.

Na primer: ko nekdo sodeluje pri praktficnih vrinarskin aktivnostih, kaze vec
skrbi in pripravljenosti skrbeti za zive stvari. Poskusanje novih stvari, kot je

vrtnarjenje, uCi ucece se tvegati in s tem razsiriti svoje izkusnje in sposobnosti.
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4.4. Zakljucek

Mnoge druzine z odraslimi druzinskimi Clani z motnjami v dusevnem razvoju
imajo srednje do majhne vrtove ali pa ga nimajo, le manjSine imajo velike
vrtove. Na splosno je tako, da mlgjsi kot je lastnik, manjsi je vrt (povezano z
dohodki in tudi zaradi nagnjenosti ziveti v urbanih obmocdjih). Metodologije in
viri bi to morali upostevati in vkljuCevati informacije o vrtnarjenju na majhnih
povrsinah ali na oknih; balkonih ali v zaprtih prostorih ter moznostih namiznega
vrinarjenja. Ko razmisljate o zunanijih vrtovih, razmisljajte o majhnih, lahko

obvladljivih parcelah ter zasaditvah, ki ne potrebujejo veliko vzdrzevanja.

Druga moznost je, da bi razmislili o moznostinh za skupne vrtove ali vrtnarske
skupine bodisi posebej za odrasle druzinske Clane z motnjami v dusevnem
razvoju (in morda tudi za njihove druzine), o pridobivanju virov za
izobrazevalce, ki bi razvili skupne vrtove, ter nacinih vkljucevanja odraslih

druzinskih ¢lanov z intelektualnimi ovirami v obstojeCe skupne vrtove.

Primer strukturiranja terapevtskin kuharskih delavnic: uvodni pogovor o
obroku, ki ga zelite pripraviti. Nato udelezenci spoznajo pripomocke in
sestavine, potrebne za pripravo zelenega obroka. Udelezenci nato dobijo
slikovni recept, ki jim ga preberejo in prikazejo (ali morda video prikaz). Po
demonstraciji in razpravi o receptu bi udelezenci pripravili obrok s pomocjo
slikovnega recepta in po potrebi z dodatnimi navodili. Med delavnico je
udelezencem na voljo aktivna podpora pri pripravi obrokov, ki vkljuCuje:
predloge, ustna navodila, usmerjanje, opozarjanje in vodenje. Po pripravi

obroka poteka pogovor o delavnici, pripravljen obrok se poje.

Spodbujajte motivacijo in udejstvovanje s spodbujanjem zdrave prehrane z
gojenjem sadja, zelenjave in zelisC, ki jih je mogoce enostavno vkljuciti v

obroke, ki jin kuhajo odrasli druzinski ¢lani z motnjami v dusevnem razvoju.
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5 ZAKLJUCEK

Metodologija Druzinskega izobrazevanja MeTURA - Nazaj h koreninam za
druzine z odraslimi osebami z motnjomi v duSsevnem razvoju je ucinkovita
andragoska ucna strategija vsezivljenjskega ucenja za izvedbo Druzinskega
izobrazevanja MeTURA - Naozaj h koreninam. Omogoca nacin za odrasle
druzinske ¢lane z motnjami v dusevnem razvoju (ODCMD) in njihove druzine,
da najprej s pomocjo izkusenih izobrazevalcev, nato pa v udobju domacega
okolja, izvajajo Druzinsko izobrazevanje - Nazaj h koreninam. Osredotoca se na
aktivnosti terapevtskega vrinarjenja in terapevtskega kuhanja, saj gre za
aktivnosti, ki so zivljenjskega pomena za vse ljudi in lahko drasticno izboljSajo
kakovost Zivljenja osebe, ki te aktivnosti izvaja.

Metodologija najprej opisuje, kako lahko med izvajanjem terapeviskega
kuhanja in vrtnarjenja uceci se pridobijo kljucne kompetence in osnovne
vescine, kot so izboljSanje znanja s podrocja znanosti, matematike, branjq,
izboljSanje osebnih in socialnih vescin.

Drugi¢, ponuja motivacijske tehnike za motiviranje ODCMD in druzin, da
sodelujejo/zacnejo izvajati te aktivnosti. Te tehnike so: komunikacijske vescine
(komunikacija po meri); aktivno poslusanje; dobra praksa; osebni pristop;
izobrazevalne brosure; skupinsko delo; igranje viog itd.

Izkazalo se je, da vrtnarske in kuharske aktivnosti dobro vplivajo na psihicno in
fizi€no stanje osebe, ki te aktivnosti izvaja. Imajo velik potencial za izboljSanje
kakovosti Ziviienja ODCMD in njinovih druzin.

V okviru raziskav je bilo ugotovljeno, da ima veliko druzin z ODCMD srednje do
majhne vrtove ali pa jih nima, le manjsina pa ima velike vrtove. Zato je smiselno
vkljuCiti informacije o vrtnarjenju v majhnih prostorih ali na oknih, balkonih. Ko
razmisljate o zunanijih vrtovih, razmisljajte o majhnih, lahko obvladljivin parcelah
ali zasaditvi, ki ne potrebuje veliko pozornosti, saj so druzine tudi ¢asovho
omejene.

Tudi ko gre za terapevisko kuhanje, naj bodo recepti preprosti z zelenjavo,
zacimbami, zeli§ei, ki jinh je ODCMD sam vzgoijil, saj je dejstvo, da bodo sami
kuhali, kar so sami pridelali, velika motivacija, da zacnejo vrinariti. Ker so druzine
pokazale zaskrblienost, da bi kuharske aktivnosti lahko bile nevarne za ODCMD
(delovne poskodbe), bi bilo priporocljivo, da se najprej organizirajo delavnice
Z usposoblienim izobrazevalcem, ki nato druzinam dajo navodila za izvajanje
aktivnosti doma.
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