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INTRODUCERE

Inca de la infiintarea programelor pentru adulti cu dizabilitati intelectuale,
Fundatia FARA a tinut cont de mediul inconjurator in care aceste programe
urmeaza sa se dezvolte. Astfel, locuintele protejate pentru rezidenta adultilor
cu dizabilitati sunt amplasate in zone rurale, cu o gradina generoasa, livada
si spatii verzi pentru petrecerea timpului liber sau socializare. Preocuparea
pentru sentimentul utilitatii si al dezvoltarii abilitatilor practice ale beneficia-
rilor a dus la dezvoltarea activitatilor in curte, gradina si bucatarie. Foarte
repede am inceput sa observam beneficiile petrecerii timpului in natura si
ale activitatilor practice in aer liber, beneficii ca: reducerea stresului,
cresterea stimei de sine si a coeziunii grupului.

In anul 2022, impreuna cu Carrefour Romania, am ales s3 diversificim activi-
tatile in natura, fiind interesati de: documentarea efectelor terapiei in
natura, beneficiile pe care acestea le pot aduce in sanatatea mintala, modul
in care o persoana sau specialistii pot aplica tehnicile individual sau in lucrul
cu persoanele cu dizabilitati intelectuale.

Asadar, pe durata derularii proiectului Academia Carrefour. Sanatate, Edu-
catie si Terapie pentru persoane cu dizabilitati, cei opt tineri rezidenti ai
Casei Elisabeta din Cacica au fost evaluati, monitorizati si implicati in sesiuni
de terapie prin gradinarit de catre psihologul programului. Persoanele
beneficiare sunt persoane cu diferite tipuri de dizabilitati, cu un trecut insti-
tutional si care au nevoie permanenta de supraveghere. Tn acest proces un
rol important I-a avut persoana responsabila cu activitatile ocupationale care
a adaptat activitatile in functie de abilitatile fiecaruia, care i-a instruit in
diferitele procese (semanat, udat, plivit, sapat, recoltat, amenajat gradini,
compostare), care le-a creionat un program de activitati zilnice in gradina.
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Acest program de terapie a inclus amenajarea si cultivarea straturilor de
legume Tn gradina, amenajarea solarului, amenajarea unor gradini verticale
cu plante aromatice, amenajare gradina terapeutica cu diferite tipuri de
plante (plante suculente, plante cu flori colorate). Au fost amenajate mai
multe astfel de gradini care sa ofere intimitate si momente de reflexie, dar si
momente de odihna. Un rol important in acest proces il are amenajarea
spatiului de odihna in gradina de legume, spatiu care permite atat admirarea
rezultatelor propriului efort, cat si bucuria bogatiei si culorilor roadelor gra-
dinii.

O parte importanta a programului de terapie a constituit-o invatarea si apli-
carea metodei de pregatire a compostului din resturi vegetale si gunoi mena-
jer, activitate care a ajutat beneficiarii sa ia parte la ciclul naturii, sa se simta
utili si chiar sa devina treptat o activitate de crestere fizica prin efortul pe
care il necesita.

Parte din terapie prin gradinarit este si gatitul cu produse recoltate din pro-
pria gradina. O gradina este o sursa de terapie, dar este si o sursa de viata
buna, curata si sanatoasa.

Activitatile de gradinarit reduc starile de anxietate, ceea ce am putut observa
si la persoanele implicate in proiect si amelioreaza starile de nervozitate si de
izolare.

Ne propunem ca acest ghid sa fie un instrument la indemana pentru per-
soanele cu dizabilitati, pentru persoanele care au in grija persoane cu dizabil-
itati, pentru specialisti care lucreaza in domeniu, pentru autoritati care pot sa
creeze spatii publice verzi, accesibile persoanelor cu dizabilitati.
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TERAPIA PRIN NATURA-

DEFINITII $I BENEFICII DEMONSTRATE

N 2 - - T

Terapia prin natura este forma de terapie care utilizeaza plantele si natura pentru a imbunatati
bunastarea sociala, spirituala, fizica, mentala si emotionala a persoanelor care participa la ea.

Exista trei tipuri de programe de terapie prin natura: profesionala, terapeutica si sociala

® Programele profesionale lucreaza pentru a dezvolta abilitati si caracteristici care vor conduce la
angajare. Poate include reabilitarea pe masura ce indivizii se recupereaza dupa leziuni, boala sau
invaliditate.

® Programele terapeutice sunt concepute pentru a ajuta la recuperare cu scopul de a integra si vin-
deca traume.

® Programele sociale sunt axate pe gradinarit ca activitate de agrement care sprijina bunastarea
generala si sanatatea mintala.

Terapia prin natura poate fi o activitate individuala sau de grup si poate fi adaptata multor persoane
diferite, nevoilor si abilitatilor acestora.
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Desi cu totii beneficiem de pe urma expunerii la natura, exista anumite grupuri de persoane care
pot creste si prospera, in special atunci cand se utilizeaza tehnici de terapie prin natura:

® Persoane cu ADD/ADHD

® Persoane cu autism

® Persoane cu dizabilitate fizica sau psihica

® Persoanele cu probleme majore sau minore de sanatate(Include cancer, accident vascular cere-
bral, leziuni cerebrale, amputatii, Alzheimer si dementa, interventii chirurgicale de orice fel si multe
altele).

® Persoanele cu probleme de sanatate mintala si/sau stres

® Persoanele care sunt in pericol si/sau in detentie pentru minori

® Persoanele care sunt prizonieri sau eliberati conditionat

® Persoanele care au suferit abuzuri

® Persoanele care sunt refugiati

® Persoanele cu dependenta sau cei care sunt in recuperare de dependenta

® Veterani de razboi (PTSD, probleme de adaptare etc.)

® Persoane suferinde de artrita si/sau alte afectiuni fizice ale imbatranirii.”

Sursa: https://www.antioch.edu/wp-content/uploads/2020/11/0411953horticulture-therapy-
workbook.pdf

"Intr-o perioad3 de deconectare tot mai mare de naturd, interesul stiintific pentru potentialele
beneficii pentru sanatate ale contactului cu natura a crescut.” - o spun specialisti si cercetatori de
la diferite universitati din SUA.

Tn tabelul urméator sunt cuprinse cateva din efectele dovedite ale terapiei prin natura asupra mai
multor afectiuni atat fizice, cat si psihice.
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TABELUL 1 | Dovezi de cercetare pentru Ecoterapie/

Terapie prin natura in diferite tulburari

Sursa: Chaudhury and Benerjee www.frontiersin.org

Fizic si mental Dovezi de cercetare
tulburari de sanatate

Recuperare medicala ® Ratele de recuperare imbunatatite ale pacientilor supusi
apendicectomiei au fost atribuite plantelor cu flori si frunze din
camerele de spital

o Imbunatatlrea starii de sanatate la pacientii care se
recupereaza dupa interventii chirurgicale au fost legate si de
plantele ornamentale de interior

® Ratele imbunatatite de recuperare a sanatatii mintale ale
pacientilor coronarieni si pulmonari au fost asociate cu
expunerea la plantele de interior in Norvegia

Reducerea durerii ® Sesiunile experimentale de monitorizare bio de reducere a
durerii au dezvaluit cresteri ale tolerantei la durere ca urmare a
expunerii la plante ornamentale

® Intr-un studiu clinic cu pacienti supusi unor bronhoscopii
flexibile care combina sunete si imagini ale naturii s-a
demonstrat ca plantele ornamentale reduc durerea

® Expunerea la niveluri crescute de lumina solara pentru
pacientii care au suferit o interventie chirurgicala a coloanei
vertebrale a dus la reducerea durerii, a stresului si a utilizarii
medicamentelor pentru calmarea durerii

Stres post traumatic ® Terapie in natura salbatica, aventura si experienta in aer liber
si ecoterapie bazata pe spatii verzi (de exemplu, rafting,
drumetii, camping) s-au dovedit a fi medii terapeutice eficiente
pentru veteranii care se confrunta cu sindromul post traumatic

Modificarea dispozitiei, | ® S-a demonstrat ca terapia horticola imbunatateste starea de
reducerea stresului spirit, reducand stresul
® Imbunatateste stima de sine si reduce depresia.

Abuzul de substante ® Activitatile horticole si programele de terapie de aventura
integrata s-au dovedit a fi utile in vindecarea tratamentului
abuziv

® Experientele in salbaticie si in aer liber au fost destul de utile
in vindecarea dependentei de substante chimice
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Fizic si mental Dovezi de cercetare
tulburari de sanatate

Deficit de atentie ® imbunatatirea capacitatii motorii, concentrarea si jocul social
Tulburare hiperkineticd | sunt toate influentate pozitiv in urma interactiunii sau a jocului in
(ADHD) natura pentru copii cu ADHD

® Cresterea activitatilor ecologice in aer liber duce la reducerea
simptomelor ADHD la copii si au efecte mai pozitive asupra
simptomelor

Dementa ® Modificarea planurilor de design rezidential pentru persoanele
afectate de dementa pentru a integra plante s-au dovedit pozitive
® Psihologii de mediu au aratat ca expunerea la natura si la
mediile naturale scade agitatia, care adesea apare in stadiul
tarziu al dementei

® Terapia cu horticultura imbunatateste somnul si problemele
cognitive la pacientii cu dementa

Obezitate ® Persoanele cu acces facil la natura sunt mai putin predispuse
sa fie obezi si inactivi

® Cresterea vegetatiei si a spatiului verde au fost raportate a fi
asociate cu greutate redusa

® |n opt orase mari europene, oamenii au avut cu 40% mai
putine sanse de a fi obezi in zonele cele mai verzi ale acelor
orase

Dezvoltare generala ® Contactul direct cu natura are un impact semnificativ si pozitiv
asupra dezvoltarii afective, cognitive si morale a copiilor

® Cu cat privelistea unui copil din apartamentul sau este mai
ecologica si naturala, cu atat el sau ea a obtinut un scor mai
mare la masurarea satisfactiei si controlul impulsurilor

® Multe studii au sugerat o relatie sistematica intre curricula in
aer liber in spatiul verde si invatarea imbunatatita

® Cercefarile privind experientele in aer liber din copilarie au
identificat ca un beneficiu cheie al interactiunii cu ecosistemele
este imbunatatirea functiei cognitive

Bunastare, ® Chiar si interventiile de mers pe termen scurt, in special in
satisfactie spatiile verzi, energizeaza si sporesc bunastarea si vitalitatea
personala

® Cercetarea a stabilit o legatura puternica intre contactele cu
natura si bunastarea umana sporita

® Una dintre cele mai utile aplicatii ale experientelor in salbaticie
si in aer liber a fost imbunatatirea functionalitatii familiei

si bunastarea

® Interadiunea cu natura a fost legata de o durata crescuta a
vietii si de reducerea riscului de boli mintale
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E., in gradina Casei Elisabeta
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Ca o concluzie a beneficiilor naturii asupra sanatatii fizice, cat si mintale a omului, aducem in
atentie si graficul realizat in urma unui studiu amanuntit asupra interactiunilor cu natura si a reco-
mandérilor specialistilor. Tn figura de mai jos sunt mai multe tipuri de conectare cu natura, tinand
cont de doua variabile: timp de expunere si spatiu. Aceasta abordare tine seama inclusiv de
conectarea cu plante in ghiveci, dar si de contacte de lunga durata (camping sau chiar experiente
virtuale Tn natura).

"Nature Contact and Human Health: A Research Agenda”

Center for Conservation Biology, Stanford University, Stanford, California, USA

Center for Creative Conservation, University of Washington, Seattle, Washington, USA

School of Environmental and Forest Sciences, University of Washington, Seattle, Washington, USA
Willamette Partnership, Portland, Oregon, USA

Department of Psychology, University of Washington, Seattle, Washington, USA

The Nature Conservancy, Seattle, Washington, USA

Department of Pediatrics, University of Washington School of Medicine, Seattle, Washington, USA
Seattle Children’s Hospital, Seattle, Washington, USA 10School of Aquatic and Fishery Sciences,
University of Washington, Seattle, Washington

mare
aveniur in nofra
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Fig.1 Contactul cu natura
Fie ca ne conectam la natura ocazional sau o transformam in stil de viata, fie ca plantam plante in
ghiveci sau ca petrecem zile in padure sau in aventuri in natura, aceste activitati trebuie sa faca
parte din viata noastra pentru a avea o viata echilibrata.

Sursa: https://doi.org/10.1289/EHP1663
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GRADINARITUL — S

FORMA DE TERAPIE IN NATURA.
BENEFICII SI STUDII DE CAZ

”Solul este un antidepresiv”

Este dovedit ca solul are efecte benefice asupra creierului, imbunatatind starea de spirit si nu
numai. S-a demonstrat ca petrecerea timpului in natura, contactul de lunga durata cu solul, “mur-
darirea” mainilor cu pamant si simtirea pamantului intre degete are efecte pozitive atat la nivel
psihic, cat si fizic.

Spre deosebire de alte activitati ocupationale, precum pictatul, impletitul, modelatul sau gatitul,
gradinaritul este activitatea care te conecteaza cu planeta, care te leaga cu adevarat de pamant.
Tnsdmantarea, cultivarea rasadurilor, grija fatd de plante, rabdarea in asteptarea roadelor, bucuria
de a strange roadele ne ofera o perspectiva valoroasa asupra vietii in general, fapt care se ras-
frange asupra tuturor aspectelor trairii personale, genereaza rabdare fata de persoanele din jur si
creste toleranta fata de propria persoana.

(Studiu decazl

Dupa activitatile de semanat au urmat activitatile de plivit — activitati care exprima cel mai
clar ideea de a apara ceea ce e bun de ceea ce e rau, de ceea ce poate sa-i perturbe
cresterea. Tinerii au fost invatati sa deosebeasca plantele bune de buruieni, sa elimine burui-
enile fara sa smulga si plantele, cat de des trebuie plivit. Plivitul prezinta avantajul de a fi o
activitate simpla si posibil de practicat si de persoane ca R. sau D. care nu pot folosi unelte.
Plivitul a Tnsemnat pentru tineri timp petrecut la soare, cu mainile in pamant si cu atentia
sporita la plantele de care aveau grija.

Tn urma acestor activitti s-a constatat o imbunététire a starii generale a fiecaruia, a relatiilor
dintre ei, iar de la o luna la alta au devenit tot mai relaxati si mai bine adaptati mediului.

. J

Gradinaritul duce la cresterea responsabilitatii

Rolul activitatilor ocupationale este si acela de a reduce stresul prin concentrarea atentiei asupra
unei singure sarcini de indeplinit, gradinaritul este o astfel de activitate.

El determina persoana sa se concentreze asupra unei singure actiuni, sa fie atenta cand foloseste
uneltele, iar cand pliveste sa aiba grija sa nu afecteze si plantele bune. Gradinaritul nu se poate
realiza decat prin rabdare, iubire si grija. Asa cum plantele infloresc si apoi aduc roade, si viata
noastra are un parcurs asemanator. O data cu gradinile crestem si noi!
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G. este un tanarin jur de 20 de ani, caruia ii place mult sa petreaca timp in natura si sa invete
lucruri noi. Gradina este locul lui preferat. in cadrul programului de terapie prin activititi de
gradinarit, G. a fost instruit sa foloseasca corect diferite unelte: sapa, plantator, cositoare si
chiar un motocultor. La inceput G. nu era foarte incantat sa foloseasca motocultorul,
spunand ca el nu stie sa-| utilizeze si ca ar prefera sa foloseasca mai degraba sapa. In cazul
motocultorului, care este greu de manevrat la inceput, care presupune forta fizica si atentie
sporita, nu era deloc confortabila pentru G. intrebuintarea lui, insa in cele din urma, cu rab-
dare si exercitiu, a Tnvatat sa-| foloseasca. Activitatea de gradinarit, in cazul lui G., |-a scos pe
acesta din zona de confort, rezultatul fiind cresterea stimei de sine si lectia invatata ca
(cotdeauna ne putem imbunatati modul de lucru. y

Stimuleaza creierul

Exercitiile senzoriale care au loc atunci cand plantezi, uzi, plivesti sau culegi au un efect stimulator
asupra creierului, aducand doar beneficii. O gradina este o mare sala de terapie senzoriala, unde
pipaind, mirosind, simtind vantul sau soarele, auzind doar sunetele naturii, gustand direct din
roadele plantelor te face sa te simti bine, sa iti revii din situatiile tensionate sau chiar deprimante.
Tn plus, este dovedit efectul benefic pe care il are timpul petrecut n gradina asupra memoriei si
asupra capacitatii de socializare.

‘Studiu de caz 3

F. este un tanar in jur de 30 de ani, care prezinta dese puseuri de anxietate.

De aceea, prin terapia prin intermediul activitatilor de gradinarit ne-am propus mai ales sa il
ajutdm sa atenueze aceste momente de anxietate. in cele 6 luni de gradinarit, F. a avut sarci-
na de a iriga zilnic legumele din gradina. Astfel, F. a fost concentrat asupra unei activitati pe
care trebuia sa o realizeze zilnic, activitate care presupunea un anumit efort fizic — caratul
galetilor cu apa — dar si o rutina care in timp i-a oferit o oarecare certitudine.

Acum este foarte mandru cand afirma: "Eu am udat. Tot. Si florile din fata.”

Tn acest timp F. si-a imbun&t&tit si memoria. Daca la inceput mai uita sd ude unele portiuni
din gradina sau unele plante din gradinile verticale, la finalul perioadei era sigur pe el si nu
\uita sa ude nimic. y

Dezvolta rezistenta fizica

Gradinaritul presupune multa activitate fizica, in aer liber — activitate care revitalizeaza mintea,
duce la cresterea imunitatii si a fortei fizice. Activitatile in gradina precum caratul galetilor cu apa
pentru udat, transportarea deseurilor menajere in compostor, toaletarea gazonului prin folosirea
masinii de cosit, pregatirea solului cu motocultorul presupun toate efort fizic si pot fi echivalentul
a multor ore de activitate in salile de sport.
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Studiu de caz 4 h

M. este un tanar in jur de 30 de ani care a cunoscut multe schimbari majore in viata lui.
Locuieste la Casa Elisabeta (amplasata intr-o zona de deal) de mai bine de 6 ani si iubeste
acest loc, asa cum spune el insusi: "pentru ca aici e aer curat”. M. este o persoana care are
nevoie de rutina si de sarcini foarte precise, placandu-i mult sa petreaca timp in natura. De
cand locuieste la Casa Elisabeta a fost implicat in treburile gospodaresti si de gradinarit, dar
neavand inclinatii foarte mari spre partea practica, gradinaritul nu a fost niciodata activitatea
lui preferata. Tnsa, din aceasta vard, in cadrul programului de terapie prin gradindrit, a fost
implementat procesul de compostare. Si pentru ca M. a ramas foarte legat de perioada lui de
scoala, a participat cu placere la instructajul de folosire a compostorului si la informarea priv-
ind beneficiile pe care le poate aduce compostarea intr-o gospodarie.

De mai bine de doua luni, M. se ocupa zilnic de selectarea deseurilor menajere, avand grija
ca sa ajunga in compostor doar resturile potrivite. S-a putut remarca cum M. si-a asumat
aceasta sarcina fara a fi nevoie sa fie atentionat sa o duca la indeplinire de fiecare data.
Compostorul fiind amplasat in gradina, M. e nevoit sa faca miscare si sa iasa de cateva ori pe
zi la aer curat.

Acest tip de activitate il face pe M. mai activ, el fiind o persoana destul de pasiva si lenta in
general. Prin astfel de activitati M. si-a gasit “locul” in echipa casei si este mult mai increzator

\in el insusi. )

Reduce stresul

Tn amenajarea gradinii pot fi folosite plante diverse, cu mirosuri diverse, cu beneficii diverse, cu
culori diverse, care infloresc in momente diferite ale anului. Este important sa cunoastem benefi-
ciile plantelor pe care le cultivam pentru ca astfel vom avea laindemana solutii de crestere a starii
de bine si un motiv de relaxare.

Starea de relaxare se impune foarte repede atunci cand traim constient, iar acest lucru il putem
realiza mai usor atunci cand simtim mirosuri puternice. Plantele de busuioc, cimbrisor, menta sau
rozmarin sunt doar cateva care ne pot reduce starea tensionata chiar si numai prin simplu fapt de
a le mirosi.
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Studiude caz 5

Le invit pe A. si pe D. sa stea pe banca pe care am amplasat-o in gradina terapeutica si sa se
simta confortabil; se simt mai in largul lor stiind ca nu trebuie sa vorbeasca. D. are dificultati
de vorbire. Respiram adanc de cateva ori, iar eu le rog sa fie constiente de corpul lor, sa fie
prezente cu gandurile lor si cu mirosurile pe care le simt. Ele se misca mult la inceput si simt
un anumit disconfort pentru ca li se cere sa se conecteze la corpul si la emotiile lor, dar
mediul care nu judeca si prezenta mea le permit sa se simta in sfarsit in largul lor. Le ghidez
spre o constientizare a razelor soarelui si a brizei blande de vant care le atinge fata, a sen-
zatiei abdomenului lor cand se ridica si se lasa cu fiecare respiratie. Corpul lor incordat si rigid
incepe sa se incline nainte, iar gurile li se deschid intr-un zambet. lar, A. izbucneste: "Ce bine
e si ce frumos se aude! Sa mai stam asa.” Pentru D., capacitatea de a se conecta si de a exper-
imenta calmul a devenit o realitate pe care acum stie ca o poate trai.

Tn acest fel, practicarea constientizirii hraneste o cunoastere si o conexiune cu realitatile
interne si externe, realitati care implica atat aspecte constiente, cat si inconstiente.

Pentru multi, a fi constienti si linistiti poate fi foarte inconfortabil, poate evoca emotii
dureroase si confruntarea cu problemele pe care le evita prin activitatile si stimulii zilnici.
Natura ne ajuta sa devenim constienti, indepartandu-ne de cerintele si indatoririle zilnice,
incurajand stari de relaxare, contemplare profunda, claritate cognitiva si liniste.

Gradina este sursa de hrana
pentru o viata sanatoasa

Gradinaritul este o forma de terapie, mai ales pentru imbunatatirea sanatatii mintale, dar este si

0 sursa important de hrana sanatoasa. Diversitatea legumelor si fructelor pe care le putem avea

din propria gradina, procesul de compostare care reduce risipa, sentimentul de utilitate face ca

gradinaritul sa fie un mod de viata.

Gradina este plina de recompense prin roadele pe care ni le pune la dispozitie si ne poate “alimen-
”si un sentiment de satisfactie personala care contribuie |a starea generala personala de bine.
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Activitatile de grup cu ocazia sarbatorii recoltei, cand sunt culese roadele, cand sunt cantarite
cele mai mari legume sau fructe, cand sunt numarate conservele pentru iarna, sunt impor-
tante pentru cresterea gradului de implinire.

Activitatile de ziua recoltei au fost desfasurate impreuna cu cei 8 beneficiari rezidenti ai casei
Elisabeta — rezidenti care intr-o mdsura mai mare sau mai mica au gradinarit timp de 6 luni. n
cadrul activitatilor tinerii iImpreuna cu angajatii care 1i indruma au pregatit cosuri cu legume si
fructe din gradina, le-au recunoscut culorile si gusturile, au gustat in diferite retete preparate
in casa. In cadrul activitatii nimeni nu a rimas pasiv, fiecare a avut ceva de spus: “eu am udat in
gradinal!” , "Da, dar cine a sapat?”, "Eeeee! Daca nu pliveam nu mai aveam acum legume pe
masa.”, "Dar, eu am carat galetile cu apa.....ca pe seceta asta...”

Concursul lansat de a merge in gradina si de a gasi cea mai mare si mai grea sfecla rosie a star-
nit rasete, iar la final mandrie pentru cei care au gasit cele mai frumoase legume.

Momentele de recunostinta si de constientizare a faptului ca gradinaritul devine un stil de viata
care ne imbunatateste modul de a ne raporta la noi insine si la natura in general, sunt foarte
importante pentru starea de bine si pentru sentimentul de siguranta, mai ales in cazul per-

soanelor cu dizabilitati. )

Activitatile de gradinarit desfasurate in linistea naturii pot constitui un mod de eliberare emotionala
si de exprimare a sentimentelor. Desfasurate in grup acest tip de activitati imbunatatesc relatiile si
sunt un mediu bun impotriva izolarii.

A.R. T si F. cu recolta de sfecld
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TERAPEUTICA

PENTRU PERSOANE CU DIZABILITATI

Sapte principii de ghidat

Design de gradina terapeutica

Utilizare echitabila: gradina este potrivita si atragatoare pentru toti fara
& deosebire

‘l Flexibilitate in utilizare: gradina este adaptabila la o gama larga de prefe-
L rinte si abilitati individuale si ofera optiuni pentru a le pune in practica

Utilizare simpla si intuitiva: gradina se explica de la sine; nu exista energie
excesiva necesara se stie cine si ce sa faca in acel spatiu

Informatii perceptibile: Designul in sine a comunicat eficient informatiile
importante indiferent de capacitatile senzoriale ale utilizatorului

Toleranta la eroare: Caracteristicile gradinii: minimizeaza pericolele
si posibilitatea de erori. Aceasta ofera functii de siguranta

Efort fizic scazut: nivelul adecvat de efort
Dimensiunea si spatiul de abordare pentru utilizare: gradina este usor

de gestionat pentru toti, indiferent de corp, tipul sau starea de mobilitate.
Exista linii clare de vedere, componente accesibile si spatiu adecvat.

wmm%w

Sursa: Winterbottom, D. & Wagenfeld, A. (2015). Therapeutic Gardens: Design for
healing spaces. Timber Press, Inc. Portland: Oregon
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TIPURI DE ACTIVITATI DE GRADINARIT
PENTRU PERSOANE CU DIZABILITATI

e Udarea

e Saparea, plantarea si semanarea

e Tunderea si taierea

e Plivitul si mulcirea

e Culegerea si aranjarea florilor

e Activitati de artizanat folosind materiale din gradina
e Recoltarea produselor de gradina

e Gatirea alimentelor din gradina
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Si sa

creati activitati de gradinarit pentru persoane
cu probleme de sanatate mintala

Diagnosticare

Depresie

Probleme posibile

® Motivatie scazuta si
energie, nicio dorinta de a
face orice pentru el/ea

® Neglijarea igienei si
ingrijire, lipsa de pofta de
mancare, nivelul insufi-
cient al somnului

® Stima de sine scazuta

® Problema de siguranta

Modificari si adaptari
® Plantati in ghivece pentru
a le oferi membrilor familiei
® Folositi ingrijirea
plantelor ca o metafora
pentru ingrijirea de sine -
de ce are nevoie fiecare
pentru a supravietui
si a prospera?
® Folositi ingrijirea
plantelor pentru a va simti
impliniti
® Monitorizati toate uneltele
si consumabilele, folositi
plante netoxice, vase de
plastic in loc de ceramica,
folositi obiecte neascutite

Tulburare de afect

® Ganduri si vorbire rapide
si nivel ridicat de
distractibilitate creeaza
dificultate in a asculta

si urmari instructiuni

@ Iritabilitate extrema

® Problema de siguranta:
Judecata deteriorata dato-
rata impulsivitatii

indeaproape clientii

® Puneti-i sa repete
instructiunile, oferiti o lista
simpla de pasi si monito-
rizati procesul astfel incat
sa nu sara peste pasi

® Stabiliti limite clare si
consistente, raméaneti
calmi, dar fermi.
Clientii/beneficiarii usor
iritabili pot avea nevoie de
interventie si suport
individual pentru a preveni
conflictele

® Supravegheati

din motive de siguranta
pentru a preveni comporta-
mentele riscante




“6‘% FARA® (»

o familie pentru cei fara Carrefour
Schizofrenie ® Interactiune sociala ® Plantele nu ofera o
slaba din cauza para- amenintare in conectarea
noiei si alte simptome cu o alta fiinta vie .

ofera putina oportunitate  Oamenii cu schizofrenie
de a se conecta cu alte arata adesea rabdare cu

persoane sarcini repetitive cum ar fi
® Paranoia cu privire la | plivitul, udarea si

oameni necunoscuti si | ingrijirea plantelor
obiecte ® Folositi ierburi parfuma-
® Dezorganizarea poate | te pentru a sparge

duce la dificultati in bariere. Gusta o planta
asimilarea informatiilor | sau frunza pentru a arata
® Hipersensibilitate la ca este sigur

stimuli senzoriali care ® Lucrati cot la cot cu
creeaza neliniste clientul si efectuati cate

® Sensibilitate extrema | un pas pe masura ce iti

la critica, negativism, urmeaza exemplul

si lipsa de respect Foloseste aceeasi termi-

nologie si aceeasi ordine
de fiecare data

® Reduceti dezordinea si
limitati alegerile. Utilizati
sarcini care necesita

mici segmente de timp si
cu pauze pentru plimbari
scurte

® Folositi un ton neutru al
vocii si fii constient de
propriul limbaj al corpului
— ramaneti pozitivi in toate

Abuz ® Toleranta scazuta la ® Redirectionati-le mereu
frustrare, impulsivitate, atentia catre o sarcina
capacitate scazuta de a | placuta, cum ar fi

gasi solutii la probleme - | plantarea sau gradinaritul;

conduc la tiparul asta va ajuta clientii sa
renuntarii la activitati invete modalitati mai

cand este frustrat sanatoase de a se con-
® Anxietate centra pe altceva decat

propria persoana

® Activitatile de ingrijire a
plantelor ofera discretie si
sunt modalitati nea-
menintatoare de a se
concentra asupra
rezolvarii problemei.
Oferiti suport si informatii
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Anxietate

® Energie extraordinara
cheltuita pentru evitarea
situatiilor in care acestia
ar putea experimenta
anxietate sau panica care
se simt foarte intens

® Disconfort fizic extrem
de simptome fiziologice
de anxietate si panica

® Atrageti atentia cu
activitati horticole care
sunt interesante si
auto-motivante.

Cereti clientilor sa
evalueze frecvent nivelul
lor de emotii pe o scara
de la 0-10 pentru a-i ajuta
sa invete cum sa-si
controleze propriile
sentimente

® Distrageti atentia de la
simptomele fizice folo-
sind efectele relaxante
ale plantelor, naturii,
gradinaritului. invatati
tehnici de relaxare
folosind respiratia pro-
funda si meditatia in
gradina si exercitii de
prezenta prin mirosirea
plantelor.

Sursa: https://www.antioch.edu/wp-content/uploads/2020/11/0411953horticulture-
therapy-workbook.pdfz
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CONECTARE LA NATURA

~ |
S
L1

Gatitul

B Scop: sanatate fizica; comunicare; lucru in echipa; urmarea instructiunilor;
fnvatarea unei noi abilitati

B Activitati: spalare; taiere; amestecare; masurare; gatit; curatenie; servire etc.

Stand pe o banca sau pe un scaun

afara si ascultand/vizionand
B Scop: conectarea la natura; eliberare de stres; abilitati de ascultare

Maturarea, greblarea, prasitul
B Scop: sanatate fizica; ofera sens si scop

Plimbare/alergare
B Scop: sanatate fizica, conectare la exterior, vitamina D etc.

Udarea florilor si a plantelor
B Scop: sanatate fizica; ofera sens si scop

Umplerea hranitoarelor pentru pasari
B Scop: sanatate fizica; ofera sens si scop

Jocuri pe gazon in aer liber
B Scop: sanatate fizica; Joaca; comunitate, urmand instructiuni

Uscarea florilor si ierburilor
B Scop: Invitati o noud abilitate, aromaterapie, creati cadouri pentru altii

Pastrarea unui jurnal
B Scop: observatie, conectati natura la propria viata etc.

Garden Club

B Scop: comunitate, impartasire, activitate fizica
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SELECTAREA PLANTELOR

Atunci cand implicati persoane in activitati de terapie prin natura, luati in considerare utilizarea
varietatilor de plante care au calitati senzoriale si texturale. Plantele senzoriale le includ pe cele
care au calitati speciale de sunet, miros, gust, atingere si vizuale.

Exemple de plante senzoriale excelente:

® Atingere — plante suculente (cum ar fi aloe vera)

® Gust — busuioc, capsuni, mazare, rozmarin, morcovi, rosii , zmeura, pomi fructiferi
® Miros — iasomie, cimbru, lavanda, pelargonii, busuioc, menta

® Culoare stralucitoare — trandafiri, crizanteme

® Sunete — porumbul, iarba fosnesc cand bate vantul.

Faceti o gradina usor de utilizat pentru persoanele cu dizabilitat

Pentru a oferi acces usor si sigur si pentru a gazdui persoanele cu o serie de dizabilitati, poate fi
necesar sa faceti cateva modificari atunci cand va planificati gradina, inclusiv:

® Ridicati straturile de gradina pentru a ajuta persoanele cu restrictii fizice si pentru a evita aple-
carea.

® Furnizati mese care sa fie accesibile pentru scaunul cu rotile, unde oamenii sa poata face
ghivece si plantati impreuna.

® Folositi ghivece, casete pentru ferestre, roabe si containere inaltate pentru a face gradinaritul
mai accesibil — acestea pot fi folosite si atunci cand spatiul si lumina soarelui sunt limitate.

® Furnizati cosuri suspendate retractabile care pot fi trase in sus si in jos, astfel incat sa fie usor
accesibile.

® Folositi containere cu roti, care pot fi mutate cu usurinta in pozitii accesibile si pentru a capta
lumina soarelui.

® Pastrati cdile netede, antiderapante, accesibile si plane.

® Aveti laindemana o sursa de apa si asezati plantele impreuna in functie de nevoile lor de apa.
® Aveti in apropiere o zona de depozitare a echipamentelor sau o magazie.

® Asigurati umbra pentru lucrul in gradina vara (nu uitati sa folositi palarii, crema de protectie
solara si alte protectie solara).

® Asigurati acces facil la toalete.
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Echipamente de gradina
pentru persoane cu dizabilitati

4

Echipamentele de gradina pot fi adaptate in multe moduri pentru a se potrivi persoanelor cu
diferite dizabilitati. Consultati un terapeut ocupational pentru sfaturi de specialitate. Sugestiile
includ:

® Folositi banda, captuseala din spuma, manere de bicicleta si teava din PVC pentru a
imbunatati aderenta si lungimea manerului pe unelte.

® Gasiti unelte ergonomice specifice (concepute pentru a reduce disconfortul) si abilitare —
acestea sunt disponibile la unele magazine de gradinarit.

® Folositi manusi care au o suprafata lipicioasa sau manusi cu puncte de prindere.

® Utilizarea atelelor si a suporturilor poate fi, de asemenea, adecvata — consultati un terapeut
ocupational.

® Cautati unelte usoare care sunt mai usor de manevrat.

DE RETINUT

® Gradinaritul este o activitate sanatoasa, stimulativa, de care se pot bucura oamenii indiferent
de aptitudini si competente.

® Echipamentele si uneltele de gradinarit pot fi modificate pentru a se potrivi persoanelor cu
dizabilitati.

® Gradina dumneavoastra poate fi amenajata astfel incat straturile de gradina sa fie usor
accesibile si sigure.
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