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“Projekt
MeTURA mi se jaks
svide, volim vrtlaniti i kod
kuce. Tmam veliki vik, podighuiiin viliue
gnedicw i bilini vk, One X6 mi se svida ked
projekia je X6 mogu sudjelovali nazliciti konishict
koji Ce nauciti puns novin Aved od tega kake saditi
sjeme, kako wzgajali biljike, zalijevali in, sakupljali
usjeve, CiALtL L koniAtiti povice u kuhinji. Nejvite mi se
wvida Ko mogu hve sami, od 5jéive do pripheme jela.
To mozéie vidjeli i na hjihovim izazimae, kad dodems
do konatiog hezulléin i avi budu zadovoeljni. Volimo
sudjelovali w ovakvim projektima koji nas netemu
nauce, kanisnike i meittane.
Senja Fiun, meilonice

Predgovon

Neki dan sam Setao svojim mjestom kad sam iza ugla zacuo neke
sretne glasove. To mi je odmah skrenulo pozornost i potaknulo
me da istraZzim sto se dogada. Kad sam se priblizio, vidio sam
skupinu ljudi kako se veselo brinu o prekrasnoj, podignutoj vrtnoj
gredici. Kako sam znatizeljan, pitao sam ih Sto se dogada. Jedan
od clanova grupe oglasio se i objasnio da svi imaju intelektualne
teSkoce i da su bili dio necega Sto se naziva MeTURA projekt.

U nasem kratkom razgovoru objasnio je da projekt kombinira
obiteljsko terapijsko vrtlarstvo i obiteljsko terapijsko kuhanje.
Rekao je da je vrtlarenje izvrsno, a kuhanje fenomenalno. Zatim
me pozvao na rucak, koji su on i njegovi prijatelji planirali skuhati
kasnije tog dana. Kakav sjajan projekt, pomislio sam u sebi. Svi se
Cine vrlo sretni, pazljivi i ponosni na svoje cvijece i povrce. | moj
kvart postaje sve zeleniji i ljepsi, zahvaljujuci njihovom trudu. Ali
zasto MeTURA? Pitao sam se. Odakle dolazi to ime? Pa, to je bilo
jedno pitanje na koje bih odgovor mogao potraziti na rucku na
koji sam tako ljubazno pozvan. Sto se vas tice, dragi Citatelju, ako
i sami imate pitanja o projektu, vjerujem da su svi odgovori u
ovom prekrasnom prirucniku koji cete procitati.
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Ime Metura dolazi od jedinstvenog leptira. Crne je i zute boje, dlakaviji

je od vecine i u divljini ga je tesko uociti. Leptiri simboliziraju transformaciju

ili dug i zdrav zivot i zato je i odabran za simbol projekta MeTURA - Povratak
korijenima. Projekt je prvenstveno usmjeren na odrasle clanove obitelji s
intelektualnim teskoc¢ama (OCOIT) i njihove obitelji te istrazuje nove inovativne
mogucnosti cjelozZivotnog ucenja za njih.

Partneri na projektu su Obrazovni centar Geoss (Slovenija), Centar za kreativni
razvoj ,Danilo Dolci“ (Italija), Slovenski savez udruga za osobe s intelektualnim
teSkocama (Slovenija), Udruga osoba s invaliditetom Karlovacke Zupanije
(Hrvatska) i Thrive, Drustvo za hortikulturnu terapiju (Ujedinjeno Kraljevstvo).
Kombinirali su svoju strucnost i znanje na polju cjeloZivotnog ucenja i na podrucju
rada s osobama s intelektualnim teSkocama te su razvili metodologiju i andragoski
materijal za provedbu obiteljskih procesa terapijskog vrtlarstva i terapijskog
kuhanja.

Cilj projekta je poboljgati kvalitetu Zivota OCOIT-a njihovim uklju¢ivanjem u
aktivnosti cjelozivotnog ucenja. Kao Sto pokazuju istrazivanja, vecina odraslih
osoba s intelektualnim teSko¢ama zivi kod kuce sa svojim obiteljima i upravo
bi te obitelji imale koristi od sudjelovanja u aktivnostima cjelozivotnog ucenja
prilagodenim njihovim potrebama. Unutar projekta usredotocili smo se na
vrtlarstvo i kuhanje, jer to su aktivnosti koje zadovoljavaju osnovne ljudske
potrebe (prehrana) i u kojima mnogi od nas sudjeluju na prilagoden nacin.
Provodeci ove aktivnosti kao dio vodenog procesa i s unaprijed zadanim ciljevima,
mozemo postici rezultate koji pozitivno utjeCu na povec¢anu neovisnost osoba
s intelektualnim teskocama i stjecanje kljucnih kompetencija, osnovnih znanja i
vjestina. Te su aktivnosti opisane kao terapijsko vrtlarstvo i terapijsko kuhanje.

Projekt je zapoceo provodenjem istrazivanja kako bi se utvrdile potrebe nasih
cilinih skupina. Na temelju rezultata razvijena je Metodologija Obiteljsko
obrazovanje MeTURA - Povratak korijenima za obitelji s odraslim clanovima s
intelektualnim tesSko¢ama, zajedno s andragoskim materijalom koji nudi prakticne
savjete i liste aktivnosti za provodenje terapijskog vrtlarstva i terapijskog kuhanja.
Rezultati su predstavljeni na nacionalnim konferencijama koje su organizirane u
svim partnerskim zemljama, kao i na nacionalnim radionicama.



DANILO DOLCI

Centar za kreativni razvoj ,,Danilo Dolci Palermo,
Italija, neprofitna je udruga koja ukljucuje mlade i
odrasle. Organizacija radi na raznim poljima obrazovanja na
nacionalnom i EU podrucju u suradnji sa Skolama, sveucilistima,
institucijama, udrugama i drustvenim skupinama na lokalnoj i
medunarodnoj razini kako bi ojacala lokalni razvoj i zadovoljila
potrebe zajednice, s posebnom paznjom na ciljne skupine
u najnepovoljnijem polozaju i za jacanje kreativnosti,
promicanje inovacija u obrazovanju i koristenje novih
metodologija za jacanje uloge mladih, odraslih
i strucnjaka.

”~

OBRAZOVNI CENTAR GEOSS ’t y 7 J‘

(KOORDINATOR)

Obrazovni centar Geoss d.o.0, Litija, Slovenija, \
je institucija za obrazovanje odraslih koja provodi formalne
i neformalne programe za odrasle, razlicite nacionalne i
medunarodne projekte. Ciljevi organizacije su: poboljsati ishode
ucenja kroz kvalitetnu nastavu i proces ucenja, 0sposobiti i
angazirati mentore i ucitelje za inovativan i cjelovit pristup
ucenju, osnaziti i povecati samopostovanje sudionika ukljucenih
u obrazovanje odraslih, povecati pravednost i uklju¢enost
za sve ranjive drustvene skupine s manje mogucnosti.

SLOVENSKI SAVEZ UDRUGA OSOBA S
INTELEKTUALNIM TESKOCAMA

u"

Slovenski savez udruga osoba s intelektualnim teskocama,

Ljubljana, Slovenija, nevladina je organizacija sa socijalnim

i humanitarnim ciljevima koja tezi poboljsanju kolektivne

i individualne skrbi o osobama s intelektualnim teskocama i
njihovim obiteljima. Obuhvacaju vise od 15 000 pojedinacnih

clanova iz raznih lokalnih udruga osoba s intelektualnim teSkocama

iz cijele Slovenije. To nisu samo osobe s intelektualnim

teSkocama, vec i Clanovi njihovih obitelji, strucnjaci iz

razlicitih podrucja i drugi.

UDRUGA OSOBA S
INVALIDITETOM KARLOVACKE ZUPANIJE

Udruga osoba s invaliditetom Karlovacke Zupanije,
Karlovac, Hrvatska, nevladina je, neprofitna, dobrovoljna,
humanitarna organizacija koja zagovara i promice dobrobit
i interese osoba s invaliditetom i djece s potesko¢ama u
razvoju. Cilj im je podici svijest u drustvu o potrebama
osoba s invaliditetom, o potencijalima koje imaju
i 0 mogucnostima njihovog ukljucivanja u
cjeloZivotno ucenje.

Ny
THRIVE

Thrive, Reading, Ujedinjeno Kraljevstvo,
organizacija je s preko 40 godina iskustva u pristupu
nazvanom socijalna i terapijska hortikultura (STH). Vrtlarstvo
koriste kako bi doveli do pozitivnih promjena u zivotu ljudi koji zive s
invaliditetom ili su loSeg zdravlja ili su izolirani, u nepovoljnom polozaju ili ranjivi.
Rade na razne nacine: olaksavaju terapijske programe u svojim regionalnim centrima
u Readingu, Londonu i Birminghamu, vode programe u domovima za njegu, seoskim
vijecnicama, zatvorima i drugim sredinama u zajednici, osposobljavaju profesion-
alce za pruzanje STH-a na svom terenu i pruzaju savjete o vrtlarstvu oso-
bama s invaliditetom ili osobama loSeg zdravlja koji ¢e im pomoci u
bavljenju vrtlarstvom.




~Prgjekt MeTURA moze peboljiali 2ivel ednanlin clanovea
obitzlji » iiieleklialnim terkocéame (OCOTT) L onih kyji s dio
wjihove skeline svananjem vils prisftipatnih puleve. za oCoIT
i one koji in psdiz;fuvcg'ue keks bi se beovili zou '*nmylgm koje st
hogdlia nazvejnim i g_clm,z voiiim moguthostima utenje. Koz
dy_@dlud& nad, perdiend s podijelili ittt wwaiizacijski

sbucnost kako bi saigunali da neswnsi budu visoksg slandanda @

de sdgovenaju by Di/wulbuwy'a, nesha OMBguiit ce minsgim
obileljima, ebrazoviim i sscijalnim uslanovamea pruzanje
kvalilginije skrbi i Vwcfya za, DCOTT w nabudicionalnom
ekuzenju za utehje. Paned toga, khoz vitlanlve i kuhanje ol

koji podnizavaju OCOTTimal ée bolje sdnsse & njima pridonosesi

kevalil2li pruzene sknbi L utenjo. Konatno ce ljiudi kejima je ovaj
pfzg&;kt %wrgf@y'_cr poholiiali nazinw necvirhesti, haspoloZenjo.
i kvaliféie ziveia. “

Mk Emeny, Thuive

~Projekt Ohileljsko ohnazovanje , MeTURA ~ povheiik
kanijenime” ima dobno déizktinaus p‘wldemﬁﬂkw ukljutivanjeo
wavha & iizlekitialnim tekkoéama i njinovin ohilelji u
geloziveing utenje koje doprinesl neovishijem zivijenju. Ciim
wslvanenin hezullédia nadoghadije poslojecin i nazvoje novin
znahja, alala za pedidkw, infrastukline kejo edukddonimea
omoguiyje tajnu primjenu kvaliléineg andnagolkog
gjelozivoiiog utenjo wvaZovajull individualne pobiehe @bitélji. i
g[i_hﬂ'vih éla}w'va, A i'i{fele!bmgl%im t@ikac’mm 'valikcb Vi ‘Lg_e(b*
pozzttv 2 pw&’w ~P‘w vedbwn ngjqe&’m waked wvine ak’uv.wxutc
kuhanje i vitlanenje dobile s novi smisas koji be kouisti w
rvniue poboljfanja. fizickog i meriiadnog blagarlanja, promicanjca
ucenjo. L nazvoja viekting te poboliianjo socijalne weljutenosti i
angaznana savha s ilizleklialnim tetkocamea w zajednict i w
kucnom skurzenju. Poschice vereli zelje arvha 4 intiZleklnalnim
terkocuna koje Zele biti ukljucene L ugiti. Tzradent andnagokkl
aléli i méibde te ohuceni edukdlon, njima i njihovim olnfélaugm
hiti. ce pedikka w inovaliviem i inkluziviem prsiupu nazveje
zgjednice po- mjor svakog covjcka. "

Gondana Juntevié, Udnuga savha s invalidilgiom Karlovatke Zupanije




“Pr nakem mitljenju, tebals bi imali vite projekdia,
popil MeTURA-e koja je izvislan projekt jen police ssvhe

& inveliditéism da budu nesvishije w svaksdnevism Ziveiit.
Ako budu mogli seumi wzgeajali povnie / voce / bilje i mogli ih
pripremidic za kuhanje, bit ée sameslalniji @ siguwunji w sehe.
Projekt takoden pozive tlanove obilelji da provede vrijeme
zgjedino w drugatijem okiunzenjuw, dok isloviemens sudjeluju w
nawzlicitiom aktiviwstime nego X9 bi to ohicne éinili. Tzviiha je
philike. za. sve da naute nells nove L uzivaju w druklvu jedni
& drugiima e nov natin. Vazan aspekt projekia je tenapijsko
sthana vitlanenja | kuhanjo, X5 je kanishe za asshe 4
invalidilgiom, njinove meilone, obilelji i oslale koji s ukljuceni
w proces. Ponord smo 5o smo dio projekla L cvinls vigwjems-
dew Ce to promijeniti Zivel mnogin Ludi.”

Jarming [ebe, Slovenski savez udnuge sasha s iiielekliialnim tekkocama

“Prgjekt MeTURA smaluune vazinom poipowm obileljima. 5
ednanlim clanovime s rideleklnalrim tekkocame. Predlozena
melsdelsgije. i pjezing primjena khoz hadishice deban i
primjen kaks podnzali obilelji w pomaganju tlanovima, 4
itizlekiialnim telkocama w scumasizlnom Ziveiiv. To je paschis
vazne w nakej negiji (Sicilija, Ttalija) gdje je obnazoving
podikka sdraslim ershama s invalidileism iz jovein tijela
ognanicena, perchin tijekom pandemije Covid-19. Fokusingjuch
re ha individualne U specifithe pelehe za utenjem sdnaslin
pejedinaca, andragokka melvdologija smogucuje prilagodene
cilieve theninga koji se ispiliiju izuwvine na teneun. Prema
nakem milljenju, vazan je cilj oveg shhazovanjo ukljuciti ehitelji
koje im pruzaju infounacije o pilanjima koja. se progjenjuju

L o vjektinama | kompéizncijama koje teba promovinali.
Zahvaljujuti projeklic MeTURA, viewjems da. te ohilglji

imédi konisti od, vazne pedikke za vodenje viaatitin nadisnica
kod kute sa zajednitkim ciljevima utenjo. Paralelno s tim,
tenapijske ce konisti imali L same sdnasle orshe & iilelekltalnim
tekkolama jor mogu uliti | pasladi necvisgji w priredi L w
prijeieljskom prostonu Avoeg dome.

Glovanni Jp Biunds, Certizny za kneddivid nazvej “Danile Dolel”



“Projekt MeTURA noden je iz Zivoii. Sto znadi ovaj klite?
Znali da sime p'wpoznau opei ug__eccg prinedineg okolile i
a/gl%w aktiviwsti pri vitlanenju i kuhanju e koju sami
wzgajams, na debnohbit ljudi.

Tz avih dijelove svijéin dolaze sve brojniji dekazi o
pozitiviwj povezanasti kortiakln & prinedrim okolilem te
zdhavlje L dobnebiti. To nas je navels da pozovems na belje
mwné"g_ww ye f@wpa&k:sa vtlonive i tenapijskog kuhanjo
te proizvedene zdrave L bogdle huane, medw sashama b
wtizleklnialnim tekkocama o !egunau brirut Elanovi :{y_gmu vih
obilglji. Mi, kas edukidoni, dobnobit povezyjeme i 5 srohnim
neslom karwklena i znanjo pe vime taZili natine kaks
nadoghaditi tenapijke aktiviosti vitlwnlve L kuhanjo
vjektinama gjeloziveiiog utenjo kao X6 su pismensht,
nacunanje, knedliviost, kniticks nazmilljanje , njekavanje
problema, komunikacije, swadnje, prilagedljivest, znalizeljo

itd. Mozemeo zakljufiti da, je sanovia sviha projekla MeTURA

bile. poiaknili obilelji & sdnaslim elanovime s iizlekltialnim
tekkocauma da iskonisle viijeme koje ulazu w brigu o sanoviim

pelnehama clanova njinove ehilelji kejima je poliebna pednika,

popil pripneme ane L hada vead wvidiy, ne dugatiji nadin.
Cilj projekla. bio je pekazidi meilonima, i obileljima, kako
obogdliti ove shaveziu djeldiiost nazlicitim prisitipem. U
ovim aktivimstima naglalavemo da budems shzinniji dok
nadimo ono Ao ionako morwme utiniti, de ukljucimo sdrasle
clanove ohilzlji 5 iielekinialnim tetkotama w Avakodneviu
brigu i nitlivu, da. mijenjams perspektivu prema. tome g,
wvijertu o tenapijskom vitlaslvuw i terapijskom kuhanju kaks
hixme te aktivivosti ucinili ugednijime. L sveshuhvdaliijima.
Cilj koji simo postizali knoz sve ove vidjeme bioje poholjiali
kevalilainn odnase i dobne pnu'veduwg Ng/;edluéksg vhemena,
ne spTvaag__w roditelje dodéinim obvezama L iskoniatiti
uphavo to vidjeme za. podutavanje OCOIT-a novim uwu‘y_ma
i policanjem na neovisnost ili banem ponuditi pemod w pasli
i kuninji. Povdine infounacije koje sme dobili od meilona,

elanova obilelji i ersha & iilelekltialnim tekkocama pokazale s
da p‘u‘ njena meivdologije L saunih aktiviwsti tine da se OCoTT
wsjeca wkljutenim L navisphaviim clanom obilelji, a knozto i
naviephaviim Lvidjednim elanom drukive. ”

Sandna fdié, Dbrazovii ceitity Geoss
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Roditelji i obitelji bit ¢e vodeci edukatori svoje djece, s mnogim mogucnostima

da stvore temelje za cjelozivotno ucenje. Obitelji Skoluju svoju djecu svaki dan - i
na formalni i na neformalni nacin. Kroz pozitivne interakcije sa svojom djecom
roditelji promicu zdrav razvoj i pripremaju ih za skolu, uspjeSne veze, nagradivanje
rada i bolje zdravlje.

Obiteljsko obrazovanje temelji se na teorijama i istrazivanjima koja su vec pokazala
da promicanje kulturnih i obrazovnih interakcija izmedu ucenika i socijalnih
faktora, a posebice s ¢lanovima obitelji, moze poboljsati postignuca ucenika.
(Community of Researchers on Excellence for All, n.d.).

Obiteljsko obrazovanje nije samo odgoj djeteta, ve¢ obuhvaca i druge cimbenike
koji podrzavaju obiteljsku koheziju, poput upravljanja proracunom, ekonomskih
pogleda na kucanstvo, obiteljske komunikacije, dinamike meduljudskih odnosa,

starenja, interkulturalnosti (Licen, 2011)%

U nasem projektu koristimo koncept ,,Obiteljskog obrazovanja“ za opis inovativne
metodologije ucenja za obitelji u terapijskom vrtlarstvu i terapijskom kuhanju.
Projektni su partneri istrazivanjem otkrili da postoje aktivnosti na raspolaganju
osobama s intelektualnim teSkocama, predavanja ili radionice koje pruzaju
informacije o Zivotnim vjestinama (poput zdravog Zivota, zakonskih prava,
koriStenja novca itd.), izleta (npr. na more, kupovinu itd.), obrazovne posjete
(muzejima, povijesnim znamenitostima, itd.), sportske aktivnosti, satovi umjetnosti
itd, ali nema puno aktivnosti cjeloZivotnog ucenja koje bi ukljucivale cijelu obitelj.
Imajuci ovo na umu, zeljeli smo predstaviti koncept obiteljskog obrazovanja u
aktivnostima terapijskog vrtlarstva i terapijskog kuhanja. Obje ove aktivnosti imaju
velik utjecaj na neovisnost pojedinca, razvijaju vjestine i poboljSavaju znanje, kao i
njegovu mentalnu i fizicku dobrobit.

e et e

1 Community of Researchers on Excellence for All, n.d. Family education. Dostupno na: https://www.schooleducationgateway.eu/files/esl/
downloads/52_INCLUD-ED_Family_Education.pdf

2 Licen, N, 2011. Druzinsko izobrazevanije in ucenje v iskanju prikrite harmonije. In: Andragoska spoznanja 17 (3), 5-9.

Unutar Obiteljskog obrazovanja MeTURA - Povratak korijenima roditelji i ostali
¢lanovi obitelji preuzimaju ulogu mentora i zajedno sa svojim odraslim ¢lanovima s
intelektualnim tesSko¢ama upoznaju:

+ kako motivirati svog odraslog ¢lana obitelji s intelektualnim tesko¢ama da
sudjeluje u aktivnostima cjelozivotnog ucenja,

« razliCite tehnike i metode kako biti dobar mentor,
+ koncept i dobrobiti terapijskog vrtlarstva i kako zapoceti s primjenom
+ koncept i dobrobiti terapijskog kuhanja i kako zapoceti s primjenom

+ kako mozemo sudjelovanjem u vrtlarskim i kulinarskim aktivnostima pruziti
osnovne vjestine i znanja odraslim Clanovima obitelji s intelektualnim
teSkocama.




Tenaplyiks
vitlawuive

ZaXls je vrtlawtve debne

Vrtlarstvo nudi boravak u prirodi, $to osobama s intelektualnim teSkocama moze
omoguciti da se bolje ukljuce u drustvene aktivnosti kao i aktivnosti potrebne

Za Uzgoj voca i povrca. Pogledajmo kako svaka od tih aktivnosti moze pozitivho
utjecati na one koji u svom zivotu pristupaju vrtlarstvu.

- Beravak v prinedi: pristup zelenim povriinama moze biti od velike koristi
za one koji uzgajaju proizvode. Da biste imali prostora za uzivanje u prirodnom
okruzenju, maknite se od stresa modernog svijeta i dopustite sebi da usporite,
korisno je za zdravlje i podrzava ucenije.

. Dmbiely@: Vrtlarstvo pruza priliku za socijalni kontakt i timski rad medu
zainteresiranima za uzgoj hrane, bilo da se radi o razmjeni biljaka ili savjeta za
uzgoj. Odrasli s intelektualnim teSkoc¢ama mogu razviti vjestine i znanja od onih
koji dijele isti entuzijazam u tome Sto rade.

. Aktivnest: Bilo da se radi o kopanju po
gredici, sadniji ili sjetvi sjemena, vrtlarstvo
podrzava fizicki i kognitivni razvoj.
Vrtlarske aktivnosti ukljucuju
nase misaone vjestine na
istrazivacki nacin bez
pritiska, omogucavajuci
ucenje onima kojima
je u tradicionalnom
okruzenju tesko
ucinkovito uciti.

Megucnostl ucerjo.

Vrtlarstvo pruza obilje mogucnosti za ucenje. Prilikom sadnje sjemena i mjerenja
udaljenosti za sadnju razvija se brojanje i procjena. Motoricke vjestine razvijene
drZzanjem sjemena mogu pomoci kod drzanja olovke kada je u pitanju ispisivanje
naljepnica, a vjestine Citanja poboljsat ce se Citanjem uputa na paketima sjemena i
u vrtlarskim knjigama.

Takoder postoji Siroko podrucje ucenja koje se moZze istaknuti ili uklopiti u
vrtlarstvo. Na primjer, biologija je prisutna u uzgoju sjemena, a fizika se otkriva

u tome kako posude odrzavaju razinu vode. Takoder se mozemo osvrnuti na
podrijetlo povrca kako bismo otkrili odakle potjece i kako je stiglo do nas, te tako
istrazujemo povijest i geografiju.

U vrtu je moguce i kreativno razmisljanje, bilo da se radi o izradi hranilica za ptice,
odlucivanju kako postaviti grah ili o koristenju vrta i povréa kao nadahnuca za
slikanje ili zanatske aktivnosti. Vrtlarstvo nudi aktivnost i u¢enje uz veliku nagradu.




“Weatio saun kaks saditi
sjeme, kake pravilne saditi ghan
tako da e W16 mjesls %bolg/ 3 vike
sjemenjo. Neutio sam Cistiti salelin
i priphemas heaun je za %lw P
Najvite mi se svidjela priprema vocne
saldie. M:lw hinh zaivaliti Tjaki iz 1C
Gears. Hvala svim meilonima
L po ozdnon
Mawije, konisnica ceitbu za hadne
aktiviasti Zasavje, jedinica Ji \Ltbe

Ked kuce ‘

Potaknite proces “od vrta do tanjura”, od uzgoja plodova u vrtu preko pripreme lﬂm
= hrane u kuhinji i serviranja na stol. Moguce je da se neki plodovi, poput zrele
'~ jagode, konzumiraju vani prije kuhanja ili pripreme. Clanovi obitelji imat ce
dobru ideju o tome koje bi aktivnosti ili interesi privlacili one s kojima Zive.
" Bilo da se radi o poticanju nekoga tko uZziva u zalijevanju novih sadnica ili
= dopustanju pojedincu koji Zeli preciznost da posije uredan red sjemenja mrkve.
) l Osobni uvid moZe vam pomoci da uspostavite tu vaznu vezu izmedu clana

= obitelji i vanjskog prostora.

- Uebwzovanju

Puno je obrazovnih ciljeva koji se mogu postici u vrtu, a mastom ih mozete
ostvariti. Vrtlarstvo je Siroko podrucje i netko s kime radite najvjerojatnije
posjeduje informacije o vocu i povrcu koje uzgajate i moci ce ih podijeliti s
vama.

- U S wrp kti

Kroz razne vrtlarske zadatke ljudi mogu razviti samopouzdanije, bolje
raspolozenije i vjestine samostalnog zivota. Bogat spektar aktivnosti u vrtu
podrzava i fizicke i kognitivne vjestine koje se prenose na vjestine koje ljudima
E - omogucavaju svakodnevne aktivnosti. DonoSenjem odluka i razumijevanja
utjecaja njihovih odluka na biljke koje uzgajaju, ljudi mogu postati lezerniji
u donosenju odluka o vlastitom zivotu. Kroz svoj uspjeh u brizi i njegovanju

drugog zivota osjecaju se samouvjereno te da imaju svrhu i da utjeCu na svoju
okolinu.




Za vecinu ljudi kuhanje je svakodnevna uobicajena aktivnost, drustveno iskustvo ili
zabavna slobodna aktivnost. No, za neke je kuhanje terapijsko.

Terapijsko kuhanje je postupak kuhanja i pripreme hrane za poboljSanje tjelesne

i mentalne dobrobiti, promicanje ucenja i razvoja vjestina te poboljSanje socijalne
ukljucenosti i angazmana u zajednici. Odnosno, proces ukljucivanja pojedinaca

u kuhanje i pripremu obroka uz podrsku edukatora radi postizanja specificnih
terapijskih ciljeva tijekom odredenog vremenskog razdoblja s oCekivanim ishodima
ucenja (koja znanja i vjestine ucenici stjecu) s elementima pracenja i vrednovanja .

Terapijsko kuhanje obuhvaca postupak kuhanja i razne aktivnosti povezane s
kuhanjem, poput berbe plodova iz vlastitog vrta, kupnju namirnica, upotrebu
posuda i kuhinjskih uredaja, planiranje i pripremu obroka.

Terapijsko kuhanije koristi kuhinju kao sigurno mjesto za razvijanje necije
sposobnosti druZenja i ucenja prakticnih vjestina koje ¢e im pomoci da postanu
samostalniji. Koristeci kulinarske zadatke, edukatori procjenjuju i osmisljavaju niz
aktivnosti za pojedince kako bi poboljSali svoje kompetencije i radili na odredenim
cilievima koje zele postici.

Debnobiti tenapijrkeg kuhanjo:

« Upoznavanje s hranom i pripremom hrane i razvijanje
zdravog odnosa prema hrani,

« Dio terapije za: poremecaje prehrane, poremecaje
mentalnog razvoja, mentalne probleme, poremecaje
paznje i hiperaktivnost,

+ Ucenje vrijednih Zivotnih vjestina,

. .. )

« Ublazavanje stresa, w‘/\/gj_l_wwéjfun .

+ Poboljsanje socijalnih vjestina, ] wz%:vw bb';rmlpﬁue?m

« UCenje ravnoteze i koordinacije, pizze i smitlije., pomagas

+ Senzorna svjesnost, Agum, pri. nezadyu vola i

« Sposobnost planiranja i organiziranja, ave M ame p;u'pﬁmu

+ Bolja paznja i fokus, Je hile dobne.
Polde, kanisnik VDC

Su@;elgy;ucb u tenapijskem kuhanju,
sdnasli & irlelekllialnim teXkséama mogu
seéi i nazviti Mjedeéa znanjo L vjeitine: :

+ komunikacijske vjestine,
« provodenje izbora, \
« preuzimanje odgovornosti,

 svijest o sebi i svom tijelu,

 kreativnost,

« emocionalno izrazavanje i prilagodavanje,
 interakcije s drugima,

« timski rad i zajednistvo,

+ prihvacanje podrske,

 upravljanje vremenom.

Zaravje, jedinica
Jitije

U okviru Obiteljskog obrazovanja MeTURA - Povratak
korijenima, terapijsko kuhanje za odrasle clanove obitelji s
intelektualnim te3koc¢ama (OCOIT) aktivni je vodeni proces
sucenja kroz rad“ uz odgovarajucu potporu edukatora i
¢lanova obitelji u ku¢nom okruzenju kojem je cilj povecati
neovisnost i samoostvarenje OCOIT-a i stvoriti bolje

veze izmedu ¢lanova obitelji te poboljsati pojedinacne
kompetencije. Razvijeni su metodologija i andragoski
materijali koji pomazu edukatorima u provodenju
terapijskog kuhanja, kao i recepti u lako Citljivom
formatu.
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Ucenje arnoviun
MJU”LLL L ﬂ’W‘?j e
bhoz vitlawwlve i
kuhaiye

Kako piSe u izvjescu Europske komisije (2019.)%, klju¢ne kompetencije i osnovne
vjestine kombinacija su znanja, vjestina i stavova.

. eruy’e se sastoji od vec utvrdenih koncepata, Cinjenica i oblika, ideja i teorija
koje podrzavaju razumijevanje odredenog podrucja ili teme.

. ’l{]’dwne su definirane kao sposobnost provodenja procesa i koriStenja
postojeceg znanja za postizanje rezultata.

« Stawvovi opisuju raspoloZenje i nacin razmisljanja kako djelovati ili reagirati
na ideje, osobe ili situacije. Kljucne kompetencije razvijaju se tijekom zivota,
formalnim, neformalnim i informalnim ucenjem u razlicitim okruzenjima,
ukljucujuci obitelj, Skolu, radno mjesto, susjedstvo i druge zajednice.

Aktivnosti terapijskog vrtlarstva i terapijskog kuhanja uvelike su korisne za
stjecanje kljucnih kompetencija i osnovnih vjestina, posebno u:

¢ pismenosti,

¢ matematici i znanosti,

+ 0sobnoj i socijalnoj kompetencijo i razvijanju sposobnosti ucenja,
+ poduzetnistvu,

« kulturnoj svijesti i izrazavanju.

Unutar projekta prikupili smo aktivnosti i izradili liste aktivnosti koje mentori

- roditelji i ¢lanovi obitelji mogu koristiti za vodenije svog odraslog ¢lana s
intelektualnim teskocama kroz aktivnost. Liste aktivnosti pruzaju opis aktivnosti,
informacije o tome Sto je potrebno za obavljanje aktivnosti, koliko dugo traje, Sto
¢emo nauciti tijekom aktivnosti i do kojeg procesa vrtlarenja i / ili kuhanja ova
aktivnost vodi.

e
3 Evropska komisija, (2019). Key competences for lifelong learning. Luksemburg, Urad za publikacije Evropske Unije.

Primjer:
Aktivnest: Kreirajte razglednik klijanja sjemenja i rasta biljaka
Poedrwigje ucenjo: Biologija

Thebal éele: prozirme plasticne cade (koje se mogu oprati i ponovo upotrijebiti),
papirnati rucnici, suhi grah, voda.

'Llpwfé: Uzmite nekoliko komadica papirnatih rucnika i zguzvane ih stavljajte

u Casu dok se ne napuni. Odaberite 3 do 4 osusena zrna graha (izbjegavajte
raspuknuta zrna graha) i stavite ih izmedu bocne strane case i papira. Lagano
zalijevajte papirnate rucnike po sredini dok se ne natope. Stavite casu (ili case) na
policu ili prozorsku dasku i gledajte ih kako rastu.

Rezullali: Razumijevanje procesa rasta biljaka, upoznavanije razlicitih dijelova
biljaka.

Vezans za vitlovske aktivnesti:
Preporuka je da se ova aktivnost
obavi prije ili zajedno sa stvarnom
sadnjom graha. Sudionicima ce
se pokazati kako grah raste i
pomoci im da shvate koji su
uvjeti potrebni za uspjesan
rast biljke.
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Istrazivanjem vezanim uz ovaj projekt otkriveno je da odrasli clanovi obitelji s
intelektualnim teskocama (OCOIT) imaju puno prilika sudjelovati u aktivnostima
cjelozivotnog ucenja (CU) izvan svojin domova, ali ne toliko unutar njih. Povrh toga,
obiteljima (roditeljima) esto nedostaje vremena da sudjeluju u tim aktivnostima
zajedno sa svojim OCOIT-om. Zbog toga projekt MeTURA - Povratak korijenima
istrazuje i omogucava potencijal aktivnosti koje se svakodnevno dogadaju u vecini
kucanstava (kuhanje i vrtlarenje) i potencijal ucenja obiteljskog obrazovanja, gdje
roditelji / ¢lanovi obitelji postaju mentori za svoje OCOIT-e. Razvijena metodologija i
andragoski materijal rjesavaju stvarne potrebe ciljnih skupina jer pruzaju smijernice
i korisne savjete za mentore o nacinu primjene terapijskog vrtlarstva i terapijskog
kuhanja za OCOIT u kuénom okruZeniju.

Mentor pruza savijete i smjernice i djeluje kao voditelj u procesu ucenja. Mentor trazi
ispravni obrazovni put: usmjerava ga tamo gdje je ucenik odabrao, prema vlastitim
potrebama i mogucnostima. Ima pregled procesa ucenja kako bi mogao voditi
mentoriranog. Mentor treba uvaziti vrijeme, ciljeve, aktivnosti, cilj, te prepoznati
pozitivan utjecaj na socijalni Zivot ucenika i mora primijeniti metodu rada i okvir koji
promicu autonomiju mentoriranog.

Neke viektine koje s vazne za dobhog meilona:

?) »?Pm{f@&iwwl:w zjwy@: Podrzati potrebu za rastom mentoriranog.
Znati strukturirati aktivnosti kako bi se zadovoljile fizicke, socijalne i intelektualne
potrebe svakog pojedinog ucenika.

2) .Smmwvoigys,t-: Pomaze objektivno promatrati ponasanje i propitivati

zasto se ono javlja. Dobar mentor omogucit ¢e onima s kojima radi da analiziraju
posljedice vlastitog ponasanja na druge i njihov Zivot i nauce kako potaknuti
promjene ako je potrebno. Svjesnost je bitna i osnova je ucenja, a mentor mora to
moci prenijeti mentoriranom.

3) -Ram’fng@wuy'a diwg@h: Empatija je jedna od potrebnih vjestina
dobrog mentora. Razumijeti njihove emocije, njihov rad, govor tijela, pomagati
u rjesavanju tjeskobe i strahova, biti pozitivni i ohrabrujuci. Znati predvidjeti
posljedice odredenog ponasanja. Znati dati iskrene i konstruktivne povratne
informacije, kao i znati kako primiti povratne informacije.

4) Utinkovila, komunikacija: pazljivo sludati 3to drugi imaju za red,

ne prekidajuci i predvidajuci Sto ce reci. Znati kako se nositi s tiSinom i koristiti
priliku za razumijevanje bilo koje neverbalne komunikacije koja se izlaze. Iznad
svega, znati postaviti prava pitanja i omoguditi mentoriranom da pronade rjesenje
neovisno o savjetima.

5) Znali kaks izghaditi angaZinanu vezu temeljenu na
pcyg’u&‘yw Za uspjeSnu vezu, mentor mora imati pozitivan utjecaj na mentoriranog,
postenim i izravnim pristupom u izvjeStavanju o uspjesima ili neuspjesima, pokazujuci
smisao za humor kako bi potaknuo nastavak angazmana. Postivanje bilo kakvih osobnih
podataka i Cuvanje povjerljivih podataka. Neprosudivanije je takoder kljucni dio razvijanja
trajne veze.




6) hiiener za promicanje samopoholiianjo kod onin &
!eg&m nadife: potrebno je biti dostupan i posvetiti vrijeme onima s kojima
radite. Pratiti ih kroz mogucnosti uCenja i sudjelovati u neprekidnoj razmjeni u
beskonacnom procesu ucenja. Pokazivanje otvorenosti za vlastitu promjenu.

‘?) Usnedoidienant: Pomagati u prepoznavanju i ostvarivanju ciljeva
mentoriranog. Odrzavanje usredotocenosti na krajnji cilj posla koji se izvodi
povecat ce produktivnost. Sjetite se da odnos mentorstva tece paralelno sa
stvarnim Zivotom. Dok poducava mentoriranog u neocekivanim ili povremenim
problemima, mentor mu mora pomoci da ne izgubi iz vida pravi cilj. Mozda ce
trebati raditi na ponovnom razvoju postavljenih ciljeva.

8_) Ra,z;vcgj odieha: Sposobnost izgradnje mreZe znacajnih odnosa i podrike
drugima da to cine je od klju¢ne vaznosti. Za samog mentora korisno je imati
mrezu podrske kojoj Ce se obratiti kada se suoci s nepoznatim izazovima i pomoci
mu da dodatno podrZi ucenika.

9) Dohan kanaklon: Strpljenje, raspolozivost, pozitivnost, poniznost,
neophodne su osobine mentora. Imajte na umu da je vasa glavna svrha podrzati
mentoriranog u njihovom razvoju. Ne hvalite se i ne Cinite da se proces vrti oko
vaseg vlastitog uspjehal

?()) Fleksibilnwat.: Mentor se mora prilagoditi situaciji s kojom se suocava.
Ovisno o0 mentoriranom i okolnostima koje ih okruzuju. Mora biti trener, savjetnik,
edukator, umrezitelj, vodic, biti izazovan ili susretljiv, biti proaktivan ili udovoljavati
potrebama ucenika kada je to potrebno. Mentor mora biti u stanju pomocdi
mentoriranom u upravljanju promjenama.

m Davanje dobnog px‘ainy'gm: Djelujuci kao uzor svojim ucenicima,
mozete im pomodi na buduc¢im uzbudljivim i motiviraju¢im putovima.

‘Najvite mi
se svidjela. likovna nadionica 5 Tjakom
iz 1C Geors, gdje smo izadivali drvene lepline,
bojali in, endali i na njih ispisivali imena biljaka,

koje smo- sadili na prethoednim hadishicoame. ”

Peign, kanisnik ceitbur za hadne aktiviwsti Zaravje,
jedinica Jitija

“Kad sam imao 30 godina, phewzes saun sknbnilive nad
breiibm Enzom, nakon Ko nam je majka wmrla. Poceli simo
Ae upoznavaldi iaks je bilo tekks nali natin za nast. Merali
s zajedno nauditi kako Enza utiniti aibnomnim. Da
A e e ovem hapauwim pulii pradili prefesionalel keji bi
nak thebali voditi alalima. i mélodama popil onih kgjima se
ekespenimeitinals tijekom nadiohica (MeTURA aktiviwsti),
hilo bi lakke i manje bolno. Tnicijalive popil ovih teba
predlagali s ohzinom da s kao djeca i theba praliti Zivel
oavha & invalidileiom i njihovin obilelji. ”

Pippe, clan obilelji odnasle ssobe 1 inizlekluialnim tekkoéama
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Pilot radionice provedene su u svim zemljama partnera (Slovenija, Italija,
Hrvatska i Velika Britanija) u ucionici, vrtu i kuhinji. Jedna od aktivnosti u
| projektu bio je trodnevni tecaj terapijskog vrtlarstva koji je vodio projektni
partner Thrive, Drustvo za hortikulturnu terapiju i koji ima viSe od 40 godina
iskustva na polju terapijskog vrtlarstva. Na obuci su sudionici stekli znanje
koje je potom preneseno na druge potencijalne mentore i clanove obitelji koji
su zeljeli provoditi terapijsko vrtlarstvo i kuhanje za osobe s intelektualnim
teSkocama u svojim ustanovama ili ku¢nom okruzenju. Nakon ove radionice
uslijedila je radionica u ucionici za obitelji i ¢lanove njihovih obitelji s
intelektualnim teskocama. Odrzano je i nekoliko radionica u vrtu i u kuhiniji.

. Projektni partneri su u projekt pozvali suradnicke organizacije koji rade s
osobama s intelektualnim teSkocama ili su radionice provodili sa svojim
svakodnevnim korisnicima.

Radionice su provedene u suradnji s Centrom za radne aktivnosti Zasavje u
Litiji (Slovenija), Centrom za radne aktivnosti Sozitje Ptuj (Slovenija), Centrom

za radne aktivnosti Sozitje Maribor (Slovenija), Centrom za pruzanje usluga u
zajednici Ozalj (Hrvatska), Rajskom pticom - Udrugom za osobe s intelektualnim
" teskocama Karlovacke Zupanije (Hrvatska), La fraternita (Sicilija, Italija) i s

| korisnicima Thrive (Reading, Velika Britanija).

' Uz pomoc i smjernice mentora, odrasli s intelektualnim teSkocama sami su

" pomogli u izgradnji i postavljanju podignutih vrtnih gredica, sadili su sjeme,
uzgajali povrce, a zatim ga koristili u kuhinji za pripremu obroka. Tijekom
procesa poboljsali su i svoje osnovne vjestine i znanja kroz aktivnosti vezane uz
-_' vrtlarstvo i kuhanje, poput poboljSanja njihove pismenosti pisanjem etiketa za

oznacavanije biljaka i poboljSanja matematike mjerenjem jedinica za kuhanje itd.

' Sudionici su bili odugevljeni i ponosni na radionice i njihov doprinos ostvarenom
uspjehu. Sudjelujuci u radionicama oni su se zabavljali, druZili i medusobno
povezali. Svatko je naucio nesto novo i bio je nagraden uspjesno pripremljenim
obrokom, a koji je pripremljen s povrcem koje su sami uzgajali.
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» Tjekom nadionica bils
jelijepo i zabavine naditi &
detkima. koji wvijek pokazuji
toliko sposchhosti. Poivndili

s da. wvijek moZems nauditi L da
ugimo hadedi zgjedns. ”

Anna, clanica obilglji sdnasle asshe 5

iiielektialnim teikodauma

: e o
L Vile
sum zadovoljan
_ vitlowuwivem. Svidale mi se X6

b~ smo slavljali zemlju i sadili. Stavie  eF
- sum zemljuw w gnedicw, malo saum usiliio @ o
e @ radio saun hajcicu, paphike, pekin. Nautio ® ‘

4 B ioun kako se priprema zemljo zo sadinju i ®
RN kako se sadi povise. Nejvike mise svidjelo ©
7400 to X6 sme usilfjavali zvemyu, Zelio bin se |
s | opel druziti. .

Dnagan, konisnik Ceitha, za pruzanje
2 wiluga w zgjednici Ozalj

'Oooooo..
“Vodigi s bili vrlo
anisnd” / “Zelim se vrdditi! " / NG
‘We kunaim kod kuce ... Mozda bin
L mogas-vite” / Mogu li se
vnalditi Mjededi tedan?”
sudionici pilst nadionice
w Thriveuw
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Zahvalj.g’gw avim swwadnicime kgji s ma'g;la'vali 7 pz‘u)'vedbi.

projekliih aktiviwsti, te nesehicio podijelili svoja znanja i
iskuslve koja. su shogédila nezulléiz projekli. Suradnitke
vwanizacije sw: Cerilan za pruzanje usluge w zajednici Ozalj,
Cerllan za. 0dgj L shhazovanje djece | mladeZi Kerdovae, SUVAG
- Kendovacka poliklinika za nehabilitaciju, Obileljski cerian
kKardovacke Zupanije, Savez uduga assha s invaliditéism
Karlovatke Zupanije, Rajska plica - Udnuga za srobe s
inielekltialnim telkobama Kardovacke Zupanije, Udwgae SUNCE -
Udnuga ohilelji djece i sroha s poigikotama. w nazvojw. Takoden,
zahwvaljujemo nakim dnagim projekliim pandienimea, bils nan je
zadovoljsive & vaurna swadivadi | haditi te e nadams ponovivgg
zgjednitkoj sunadnji u budutnosti. ”
Gondana Juncevic, tvana Maslelic-Tvie, Pauling _§epfw, Manio 2@5@ -
Udrnuga sssha & invalidilgiom Karlovacke Zupanije

- — —_—— —

Zg@,& bizvme zahuvaliti svima koji su sudjelovali w sbazivanjima
i punili nake upitiike (obitelji i meittond). x_zy_@a hisime zahvaliti
tesliim ciléaieljima koji s nam omogutili da svej tekst pnélvonimeo
w laks czgluy oblik. Zahvaljujemo eottrima za nediu aktiviest
VDC Sezitje Ptuj i VDL _w..zga Maniban ha wg_ela'vaw W
nadisnicama i prijeko pdluebnim povidinim infenmacijame..
Zanvaljujems Theni Bokinik na. dopninesu na phojeklii, a takoden
Lna Wanizacyi perjcic CUDV-w Draga. Na kraju, ali ne
najmanje vains, vaay.g_cmf} nakim phvg/‘e!ﬂf‘um pawidiienima 1C
@cw& UDSTAZU, Thvuve L CSC Danilo Dolei na sjajing suwadinji
i dobno provedenom projekl. Dduievljeni smo X6 smo vas
upoznali i nadame se pohoviom zajednickom nadu.
Jarming kebe i Mdlgja Tunk, Sloveniki savez udhuga sroba i iileleklialnim
tekkocama

“Hvala svima koji s na bilo koji natin deprinijeli uspjeing;
nealizaciji projekia MeTURA. Poschino ,_w'way yjems Avim
edukalonima, shileljima i sdnaslim lanovima obile ale
inieleklialnim tekkocama na sudjelovanju w nakem isthaZivanji,
a zadim w pilol nadionicama gdje su testinani nezullali projekia.
,z.cuway.ggn@ pud/wgaiwm pedineu Ceitbur za hadine aktiviwsti
Zaravje, jedinica Iitijo. i Dnuktve SeZitje Zitija Smanths,
avim meidouima i k’wuuamﬂ, ne Xinenju nezulleia. pwgz_e&cffb

i sudjelovanju w aktiviestima. Bez vake ponwa i povhalinih
inforunacije ne bivings yrngL pruZiti take kvalileine nezulléie.
Hvala L vama nakim dnagim projeklnim pardienima. Miosgo sino
nautili od var i vjegujems da nam je kombinacije nakeg znanjo i
sweiasti dela. sjajne nezulléie projekla. Bilo mi je zadovoeljsive
nediti see Avimae veuna.

Sandna it i Tiaka Dragok, Cbhrazovil cerilan Geoss




. Zelimo iznaziti isknenw zahvalnost svim edukdatonima,
meitoime, voloitiznima, ohilgljiima, sdnraslim sudisnicimae

L oasblju pardivenskih sganizacije w Palenmu, na aktivigg
provedbi projeklie. Porchno zahvaljujems edukalonicama Péalnizii
Pappalands i Nunziji Manno na izwvinem sudjelovanju w
obuci Lvedenju, kas L sbwtnjacima i Elancvima saoblja. koji s
prususivovali na nakej kenferenciji wz vidjedan dopnines

Ao frudennite, | Edificands”, .. ATD Palouns "¢

Glovanund I Biundo i Danis Tervwaiiz, Ceibe pen lo Sviluppe Credlive
Danile Delei

——— e e - - - =

. Zeljeli bisme zanvaliti pojedincima i obilEljime. koji s neas
pednzali v istaZivanju pdbebnom za Mvananje vitlorvkin
neswna b noslavili prnzali polpou nudell svoje savjdie i
mikljenje dok smo i prema zaviizliw. Vake znanje L wvid
omegulit e nan koukllenje projekla w budutnesti. Takoden,
paschna zahveala odraslima s iizleklnalnim telkocama koji st
sudjelovali w aktiviwstime L uginili da. se njihovi glasovi cuyju knoz
ono- X6 je za mnoge bilo izazovie vidjeme. Takodern bisms se
zeljeli zahvaliti nakim projekliim pardienima Obhazovid cerlan
Geors, Udnuga orsha s invalidiléiom Kenlovatke Zupanije, CSC
Danile Dolei i Sloveniki savez udnuge osoha b iieleklnalnim
tekkocama, biloje sjajno
swadivedi s veme i
sudjelovali w nazimjeni
sweiestl L ertizijazmea,
kgji s bill prisiiii
tijekom svega M6 smo
hijeli peatici.

Mak Emery i Deuniei
Newman, Thnive
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