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Uj Eurdpai Trendek a Seniorok Fejlesztésében
Modszertani kézikonyv

A konyv a ,,New European Trends in Senior Development (2019-1HU01-KA204-061246 szam(1) Erasmus+ Stratégiai Partnerségi projekt keretében
megvaldsult tréningek mddszertani leirasai alapjan, a projektben résztvevo Projektpartnerek munkatarsainak, seniorok fejlesztésével foglalkozo
szakembereinek a kozremiikodésével késziilt:

Asociata Caritas Alba lulia — Asistenta Medicala si Sociala
Katholisches Bildungswerk Kérnten (KBW)
Katholische Erwachsenenbildung Miinchen und Freising (KEMF)
Katolikus Ifjusagi és Felndttképzési Egyesiilet (KIFE)

Szerkesztés: Németh Adrienn és Dr. Sziics Marta Zita
Szakmai és nyelvi lektoralas: Szerb Zsuzsa Agnes és Dr. Sziics Marta Zita

A kiadvanyban megjelend fotok, az azokon szerepldk, valamint az azokat készitok hozzajarulasaval jelennek meg.

A projektet az Europai Bizottsag tamogatta.
A kiadvanyban megjelentek nem sziikségszeriien tiikrozik az Eurdpai Bizottsag nézeteit.
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BEVEZETO

., Uram, adj erdt, hogy békésen hordjam az éregkor terheit, humorral fogadjam feledékenységem jeleit, erétlenségemet, érzékszerveim tompuldsdt, testi-szellemi
erém hanyatldasat. Uram, adj bolcs szivet, hogy meg ne feledkezzem a végrol itt, és a kezdetrdl odadt. Keérlek, adj kedvet a munkahoz, amit még elvégezhetek.
Tégy hasznossd, hogy ne érezzem csak tehernek magam, és adj aldzatot, hogy belassam, egyre inkdabb mdsokra szorulok. Adj kedvet az imddsdghoz, a Veled
valo beszélgetéshez. Adj vilagossagot, hogy jol lassam magam, és jol lassak masokat is. Adj jo kedvet és nyitottsagot, hogy még mindig tudjak befogadni, és adj
szeretetet, hogy ne csak panaszkodjak masok hidegsége miatt, hanem drasszam szereteted melegét.”

(IL. Janos Pal)

Az emberi élet meghosszabbodasanak egyik 1ényeges kovetkezménye az, hogy a modern tarsadalmakban egyre tobb az id6s ember. Ugyanakkor az 6regedés
nem csupan az egyént érinté folyamat, hanem hatassal van a sziikebb €s a szélesebb kornyezetre is, igy a tdrsadalom idésddése hazankban és Europaban is egyre
nagyobb kihivést jelent. Az eloregedéshez kapcsolddo tarsadalmi valtozasok arra 6sztondznek benniinket, feln6ttképzo intézményeket, hogy olyan méddszereket,
fejlesztési lehetdségeket valositsunk meg, amelyek segitségével tamogatjuk az id6s6dé embereket abban, hogy képesek legyenek megbirkdzni az oregedés
okozta fizikai, mentalis és lelki kihivasokkal, késleltetni tudjak a természetes hanyatlast, és meg tudjak élni életiik kiteljesedését.

A sikeres idds6dés alapvetden fizikai és szellemi aktivitassal és egészséges életvitellel érhetd el, melyek a testi funkciok megdérzésén tal eldsegitik az egyén és
a tarsadalom szamara hasznos kozosségi tevékenységeket. Mindez a képességek, a célok és a kornyezet lehetdségei kozotti egyensily megtalalasat jelenti. Ebben
nemcsak az egészséges taplalkozasnak, az addiktiv szerek elkeriilésének, valamint a képességek és a lehetOségek szerinti testmozgasnak van szerepe, hanem a
kiilonbz6 tanulasi formaknak, valamint a tarsas kapcsolatok, kozosségek meglétének is?.

Sokak szamara még mindig megiitkdzést jelent, ha az idésebb generacié kapcsan ,,fejlédési lehetdségekrdl”, a képességek ,,fejlesztésérdl™, vagy szamukra
szervezett fejlesztd foglalkozasokrdl beszéliink. Ez bizonyara azért lehet, mert az iddskort nagyon gyakran a hanyatlas idoszakaként tartjuk szdmon, amelyhez
a veszteségeket és a megel6zo allapot romlasat tarsitjuk. Szamos példa bizonyitja azonban azt, hogy fejlédés minden életszakaszban jelen lehet, igy az idéskorban
is, még ha ez a veszteségek okozta 0 helyzetekhez valo alkalmazkodas dinamikajaval irhato le. Az iddsek jelentSs élettapasztalattal, ,,fejlodési
tartalékkapacitassal rendelkeznek” 2, amelyre épitve hatékonyabb iddskori viselkedést alakithatnak ki, hogy fizikai és szellemi frissességiiket a lehetd legtovabb
megorizhessék. Ebben nytjtanak hatékony segitséget a szenior csoportok szamara kifejlesztett tevékenységek, tanulasi formak vagy foglalkozasok.

1 Boga Balint (2015): Aktiv dregedés — Sikeres 6regedés, Magyar Gerontologia 7:26

2 Somorijai Ildiko, Térok Eméke (2006): A jaték lendiiletbe hoz - Kozosségi jatékok id8seknek

3 Baltes P.B., Smith J., Staudinger U.M. (2000): Bélcsesség és a sikeres dregedés. In: Czigler 1. (szerk.): Tul a fiatalsdgon: megismerési folyamatok idéskorban. Akadémiai
Kiado.



Jelen kiadvany a szeniorok fizikai, mentalis és kognitiv fejlesztését, illetve tdrsadalmi bevondsat célz6 modszertani anyagokat tartalmaz. Az egyes modszereket
a ,,New European Trends in Senior Development (2019-1HU01-KA204-061246 szamu) Erasmus+ Stratégiai Partnerségi projekt keretében osztottak meg
egymassal a partnerség tagjai: az erdélyi Asociata Caritas Alba Iulia — Asistenta Medicala si Sociala, az osztrak Katholisches Bildungswerk Kérnten, a német
Katholische Erwachsenenbildung Miinchen und Freising, valamint a projekt koordinatorszervezete, a hazai Katolikus Ifjusagi és Feln6ttképzési Egyesiilet
(KIFE). A projekt célja nemcsak az volt, hogy a partnerek tanulasi tevékenységek révén megosszak egymassal jo gyakorlataikat, hanem a tapasztalatokra épitve
egy kozos, innovativ képzési anyagot dolgozzanak ki. Ennek eredményeként sziiletett ez a modszertani gyiijtemény.

Partnereinkkel kozosen azért készitettiik el ezt az anyagot, mert hisziink a leirt modszerek hasznossagaban és sikerében, és az évek alatt 0sszegyljtott
tapasztalataink is azt mutatjak, hogy érdemes foglalkozni a mentalis €s lelki jollétiinkkel, az agy allando tréningjével és a fizikai allapotunk karbantartasaval
idéskorban. A program jol illeszkedik a partnerség szervezeteinek kiildetéséhez, hiszen mindannyian az egész életen at tart6 tanulds eszméjét valljuk, hogy
barmely korcsoportban, foldrajzi helyen vagy élethelyzetben sziikség van tanulasi folyamatokra.

Azoknak allitottuk 0ssze az anyagot, akik idosekkel foglalkoznak, vagy szeretnének foglalkozni, és nyitottak uj mddszertani lehetéségek megismerésére, és akik
szintén hisznek abban, hogy testiik, gondolkodasuk allando haszndlata, mozgésban tartdsa, a kreativitds megélése vagy a generaciok kozotti talalkozasok
hozzajarulnak a mentalis, szellemi és fizikai egészség megdrzéséhez.

A modszertani gyljtemény fejezetekbdl all, melyek felépitése azonos strukturat kovet. Az egyes fejezetek egy altalanos bevezet6t tartalmaznak az adott
modszerrel, annak elméleti és mddszertani hatterével kapcsolatban. A bevezet6t az adott modszer tréningprogramja koveti, amelyben a legfontosabb képzési
sajatossagok (képzési célok, modulok, oraszam, feltételek, stb.) leirasa talalhato. Ezutan a napi szintekre lebontott tematika kovetkezik, amely az egyes napok
tartalmi és modszertani felépitésére nyujt attekinthetd formaban lehetdséget. A tematikat a tréning részletes leirdsat tartalmazo oratervek kovetik, amelyekben
az egyes modulok tartalmi és modszertani kifejtése, a sziikséges eszk6zok felsorolasa, valamint — ahol indokolt — a tovabbi valtozatok, forrasok, hivatkozasok
talalhatoak.

Partnereinkkel egyiitt bizunk abban, hogy kiadvanyunk alkalmas eszkoze lehet az id6sekkel foglalkozd szakemberek és segitok szamdara, hogy munkajukat,
tevékenységiiket szinesebbé tegye, mddszereivel segitse, a lehetdségeinek tarhazat bovitse, €és motivaciojat novelje vagy megujitsa. Mindezzel kozvetve
szeretnénk hozzajarulni ahhoz is, hogy az idosebb generacio szellemi, mentalis és fizikai egészségének megdrzésének tekintetében tudatosabba valjon.

Dr. Sziics Marta Zita

projekt koordinator
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1. ALAPISMERETEK A SENIOROK FEJLESZTESEBEN

Foto: https://pixabay.com/hu/photos/csapatmunka-csapat-t%c3%albla-kr%c3%a9ta-2499638/

KIFE:
Dr. Sziics Marta Zita



1.1. Bevezeto

., Az idosek nem mindannyian egyformak; lehet, hogy még kevésbe egyenléek, mint barmilyen mas korcsoport képviseloi. Személyes kiilonbségeik vannak, ami
hosszu életiik gyiimolcse. Jelenlegi problémaink egyike, hogy a tarsadalom elutasitia, hogy ezt megértse, és minden szeniort ugyanolyanként kezel.”
(Lily Pincus)

Az aktiv id6s6dés egy olyan iddskor megélésérdl szol, amely nem csupan az egyén fizikai aktivitasanak megérzését, vagy a munkaerdpiacon valé maradasat
jelenti, hanem a tarsadalmi, a kulturélis és a civil életben valo aktiv részvételt is. Az aktiv id6sodés célja az egészség megtartdsa, a tarsadalmi részvétel és
biztonsadg nyujtisa, az id6sek Onallésaganak és fiiggetlenségének megtartdsa (WHO, 2002). Az egyes orszagokban kiilonb6zé aktiv idésddést tdmogatod
programok léteznek az id6s korban valo tanulas kozosségben torténé megvalositasara, hiszen az 0sztonzo6 kdrnyezet, a rendszeres €s értelemmel bir6 cselekvés
hozzajarul az idosek egészségi allapotanak megorzéséhez.

A szenior korosztalyu csoportok szdmara szervezett mentalis, fizikai vagy szellemi allapotot serkent6 tevékenységek, programok megvalositasa soran azonban
fontos, hogy tisztaban legyiink az idos6déssel kapcsolatos jellemzokkel és sajatossagokkal, illetve legyenek ismereteink a csoportok, kiilonds tekintettel az idds
csoportok mikddéséral.

Jelen fejezet célja a szeniorok fejlesztésével, és a szenior csoportvezetés képességének kialakitasaval kapcsolatos alapismeretek bemutatasa, tréning formaban
torténd feldolgozasra. Ajanlott mindazoknak, akik idosekkel foglalkoznak, vagy szeretnének foglalkozni, nyitottak az idések sajatossagainak megismerésére, és
akik feleldsséget éreznek az idOsek tarsadalmi elfogadottsaganak javitasara.

A fejezet két nagyobb egységbdl épiil fel. Az els6 részben az idéskorhoz kapcsolodo fogalmakat, az iddsek fizikai, 1élektani és mentalis jellemzdit, tovabba a
mindségi idoskor megteremtésének lehetdségeit targyaljuk. A masodik egység a csoportvezetés alapjaival, illetve az idds csoportok sajatossagaival foglalkozik.
Atfogé ismeretet nyujt a csoportszerepekrél, a csoportdinamikai folyamatokrol, az id3s csoportok jellemz6irdl és vezetésének modjairdl.

A tananyag hatékony elsajatitasat a valtozatos, csoportos feldolgozast elonyben részesité modszerek segitik eld. A tréningprogram a csoport interaktiv jelenlétére
épit az eldzetes ismeretek és tapasztalatok bevonasaval. Csoportos feldolgozasra késziilt trénerek szamara. Onallé feldolgozasra csak részben alkalmas.



1.2. Tréningprogram
1. A tréningprogram {6 elemei
1.1. | Tréning megnevezése | Alapismeretek a seniorok fejlesztésében
1.2. | Atréning célcsoportja | 18 év feletti személyek, akik nyitottak arra, hogy az iddsek sajatossagait megismerjék és tudasuk birtokaban empatiaval
forduljanak feléjiik, foglalkozzanak veliik és tegyenek tarsadalmi elfogadottsaguk érdekében.
1.3. | A tréning célja A tréning elvégzésével a résztvevo megismeri az idések jellemzoit, sajatossagait és képessé valik arra, hogy az id6s6d6
korosztallyal nyitottan, értden torédjon, és figyelmet forditson az id6s ember életének kiteljesitésére.
A tréning elvégzésével a résztvevd megismeri az aktiv idosodés témakorét és az ezzel kapcsolatos nemzetkdzi €s hazai
dontéseket és a témahoz kapcsolodo fogalomrendszert.
2. A tréning soran megszerezhet6 kompetenciak
2.1. | Ismeret és tudas szintjén:
A résztvevé megismeri a nemzetkozi és hazai standardokat, a megalapozo6 fogalmakat és elméleteket.
A résztvevd megismeri az idoskor sajatsagait.
2.2. | Képesség és készség szintjén:

motivalni.

A résztvevo képessé valik az elsajatitott fogalmak egyértelm, vilagos hasznalatara, a tovabbi ismeretek elsajatitasara képes lesz Snmagat

A résztvevd képes a megszerzett tudasat szisztematikusan rendszerezni és integralni.
A résztvevo képessé valik idoskoruak testi, lelki, szellemi helyzetiik figyelembevételével csoportot alakitani szamukra és vezetni azt.

A résztvev az id6sekkel megfeleld és kreativ modon, hatékonyan kommunikal és képes a gyors kdzvetlen kapcsolatteremtésre.




2.3.

Attitiid és viselkedés szintjén:

Fejlodik a résztvevd empatids készsége, képessé valik masok szemléletének formaldséara az aktiv idoskor elérésével és annak tdmogatasaval
kapcsolatban.

A résztvevo tarsadalmilag felelds és tevékeny magatartast tanusit az aktiv id6sddés tAmogatasa altal, a prevencio és integracié megvalositasaval.
Megértd, tolerans magatartasa segiti a k6zosségi pozitiv gondolkodasmod kialakulésat, az idésekkel nyitott, elfogado és segitdkész.

Torekszik szocialis érzékenységet kifejez6 modon kommunikalni.

2.4. | Felel6sség és autonomia szintjén:
A tréningben résztvevo onalldan és felelésen végzi a seniorokkal vald tevékenységét, figyelembe veszi az idéskora célcsoport specialis igényeit és
sajatossagait, kommunikacios stilusat és csatornait, tiszteletben tartja a személyiségi jogokat és a kozosségek belsé folyamatait.
A seniorokkal valé kommunikécidja soran mindig felelés magatartast tantisit, és asszertiv kommunikacioval segiti a problémak megoldasat.
Nyitott a folyamatos tanulasra és onreflexiora. Felismeri kompetenciahatarait.
3. A programba val6 bekapcsolédas feltételei
3.1. | Iskolai végzettség MKKR szerinti 3. képesitési szint
3.2. | Eldzetesen elvart ismeretek, -
tapasztalatok
4. Tervezett képzési ido
4.1. Elméleti 6rak szama 6 ora
4.2. Gyakorlati 6rak szama 10 6ra
4.3. Osszes 6raszam 16 ora
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5. Résztvevoi létszam a csoportban

5.1. Maximalis létszam a csoportban | 20 {6
6. A tréning formaja
6.1. A tréning formaja csoportos képzés
7. A modulok
A modul megnevezése
7.1. Idéstigyi fogalmak, standardok, az idéskor jellemz6i
7.2. A csoportvezetés alapjai, az idds csoportok sajatossagai
7.1. Modul
7.1.1. | Megnevezése Idosiigyi fogalmak, standardok, az idéskor jellemz6i
7.1.2. | Célja A tananyagegység sikeres elvégzésével a résztvevd megismeri az idésekkel kapcsolatos hazai és nemzetkozi terminologiat,
gondolkodasmodot.
Megismeri, megérti és értden hasznalja a kapcsolodo fogalmakat.
7.1.3. | Tartalma A résztvevd megismeri
- a WHO, az Europai Unid és Magyarorszag id6siigyi stratégiait,
- az 1d6siigy kapcsolodo fogalmait,
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- a mindségi idoskor megteremtésének lehetdségeit,
- az iddskor fizikai, lélektani és mentalis jellemzdit,
- a leggyakoribb iddskori pszichiatriai betegségeket

- a mentalhigiénias szemlélet iddskori vonatkozasait.

7.1.4. | Terjedelme 8 dra
7.1.5. | Elméleti 6rak szama 3 ora
7.1.6. | Gyakorlati 6rdk szama | 5 ora
7.2. Modul
7.2.1. | Megnevezése A csoportvezetés alapjai, az idds csoportok sajatossagai
7.2.2. | Célja A tananyagegység sikeres elvégzésével a résztvevo megismeri
- a csoport fogalmat,
- a csoportszerepeket,
- a vezetés és a csoportdinamikai folyamatokat,
- a csoportok tipusait,
- az 1d6s csoportok jellemzoit,
- az 1dds csoportok vezetésének modjait.
Ismereteinek birtokaban képes lesz id6sek szamara csoportot szervezni és vezetni azt.
7.2.3. | Tartalma A csoport, fokuszban az id6s csoport, csoportszerepek, csoportvezetés és a csoport belsé dinamikajanak megismerése.
Specialis helyzetek feltarasa senior csoportokban.
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7.24. | Terjedelme 8 ora

7.2.5. | Elméleti 6rak szama 3 ora

7.2.6. | Gyakorlati 6rak szama | 5 6ra

8. A tréningen résztvevo teljesitményét értékelo rendszer leirasa

A tréning teljesitésének feltétele: az orak legalabb 80%-an valo részvétel és egy tudasfelmérd teszt minimum 60%-os teljesitése.

A résztvevok a tréning elvégzésérdl részvételi igazolast kapnak.
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1.3. Tematika

Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

Sziikséges eszkozok

1. nap: Idésiigyi fogalmak, standardok, az idéskor jellemzé6i (8 6ra)

15 perc Labdas jaték Ismerkedés jaték Névtanulas, egymas jobb megismerése, 3-10 teniszlabda (vagy hasonld
1.4.1. pozitiv 1égkor kialakitdsa, egylittmiikodés | méretli labda)
¢és csoportmunka kialakitasa.
30 perc Koktélparti Ismerkedés jaték Egymas megismerése, pozitiv 1égkor lapok konkrét allitasokkal, tollak
1.4.2. kialakitasa, egytittmiikodés és
csoportmunka kialakitasa.
30 perc Motivaciok, elvarasok és félelmek Egyéni munka és A résztvevok motivacidjanak, flipchart filctollal, harom
1.4.3. megbeszélés elvarasainak és félelmeinek megismerése | kiilonbdz6 szini post-it
a tréninggel kapcsolatban, reflexio €s
Osszehangolas, egymas mélyebb
megismerése.
15 perc Bevezetés El6adas A teljes tréning anyaganak, struktarajanak | ppt, laptop, projektor (vagy
1.4.4. megismertetése, az elsd nap felépitésének | flipchart tabla)
bemutatasa.
15 perc Sziinet
30 perc Eloregedo tarsadalom, az EU El6adas Id6siigyi fogalmi alapok kialakitasa, az ppt, laptop, projektor, internet
iddstigyi stratégiaja, WHO Active iddskor jellemzdinek megismertetése. (interaktiv korfa bemutatasahoz)
Ageing
1.4.5.
20 perc Az aktiv 1dGsddés Egyéni munka és Az id6skori aktivitast elésegitd tényezok | 8 db kép, flipchart tabla, post-

1.4.6.

megbeszélés

felidézése, dsszegylijtése, tudatositasa.

itek, tollak, filcek
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40 perc

Az 1dés6déshez vald viszonyom

Egyéni munka,

Az 1dés6déshez vald személyes viszony

flipchart tabla, tollak, filcek,

1.4.7. csoportmunka, tudatositasa, pozitiv értékek lapok, blu tack
megbeszélés megfogalmazasa és kozvetitése.
60 perc Ebédsziinet
40 perc Az id6skor fiziologiai, 1élektani El6adas Az id6skor fiziologiai és 1élektani ppt, laptop, projektor, flipchart
sajatossdgai, pszichiatriai betegségek sajatossagainak megismerése. tabla, tollak, filcek
idéskorban
1.438.
25 perc Jellemz6 képek kivalasztasa Csoportmunka Az id6sekhez vald viszony érzelmi és legalabb 30 db szines kép
1.4.9. mentalis aspektusainak feltérképezése.
25 perc Kulcsszavak keresése Egyéni munka, A mentalhigiéné fogalmainak post-it, filctoll, toll, tabla
1.4.10. csoportmunka, felelevenitése.
megbeszélés
15 perc Sziinet
50 perc Mentalhigiéné és aktiv idéskor Csoportmunka, el6adas, | A mentalhigiénés szemlélet kialakitasa az | ppt, laptop, projektor, jegyzetlap,
1.4.11. megbeszélés idosek lelki egészségvédelmével filctoll, toll
kapcsolatosan, a személyes attitiid
formalasa a mentalhigiéné fogalmainak €s
feladatainak megismerése révén.
40 perc Ertékel6 feladat Zard megbeszélés A zarogyakorlat célja a csoport napjanak | -
1.4.12. lezarasa, a naplezaras impulzusanak

feler6sitése, amikor a tanultak, az
¢lmények, tapasztalatok globalis
értékelése zajlik.
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Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

Sziikséges eszkozok

2. nap: A csoportvezetés alapjai, az idoés csoportok

sajatossagai (8 ora)

30 perc fgy vagyok itt... és csoportélmények | Bemelegit, rahangold Egyméas mélyebb megismerése, asztal/szép szdvet, apro kicsi
1.4.13. jaték, csoportmunka pillanatnyi allapotunk megmutatasa, ,»hivo” targyak
pozitiv légkdr kialakitasa.
30 perc A csoport Megbeszélés, eléadas El6zetes ismeretek feltarasa, ppt, laptop, projektor
1.4.14. rendszerezése az Uj ismeretekkel.
30 perc Csoportélmények Egyéni munka, Sajat csoportélmények feldolgozasa azuj | papir, tollak
1.4.15. csoportmunka ismeretek rendszerében.
15 perc Sziinet
20 perc Csoportdinamika El6adas A csoportdinamikaval kapcsolatos ppt, laptop, projektor
1.4.16. fogalmak és ismeretek (csoportkohézio és
szerepek) megismerése.
70 perc Csoportszerepek Szerepjaték Az egyes csoportszerepek felismerése és | allatos abra minden résztvevonek,
1.417. kezelési modjainak megismerése; a szerepkartyak, és egy-egy
csoport kommunikacidjanak, a kiilonféle megfigyelési
beszélgetésvezetés technikdinak szempontot tartalmazo kartya a
tudatositasa és elsajatitasa. szerepet nem vallaloknak, toll és
papir a megfigyeldknek,
lehetdség szerint videokamera
15 perc Sziinet
30 perc Csoporttipusok, csoportnormak, El6adas A csoportok miikddésére, az 6nismeret és | ppt, laptop, projektor

Onismereti kerék, Johari-ablak
1.4.18.

a csoportfolyamatok Osszefliggésére
vonatkozo ismeretek bovitése,
rendszerezése.
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30 perc Az én Johari-ablakom Egyéni munka Egy onfejleszté modszer elsajatitasa. Johari-ablak minden résztvevo
1.4.19. szamara
30 perc Id6s csoportok jellemzoi Elb6adas, megbeszélés Az id6s csoportok jellemzo6i, az idések ppt, laptop, projektor
1.4.20. elvarasainak megismerése a csoporttal
kapcsolatosan.
15 perc Sziinet
30 perc Toborzasi terv Csoportmunka Szenior csoportok jellemzdinek, szeniorok | flipchart filctollal, papir és tollak
1.4.21. igényeinek tudatositasa, az ezzel
kapcsolatos ismeretek alkalmazésa.
25 perc Id6s csoportok vezetése El6adas, megbeszélés A csoportvezetd jellemz6i, az idések ppt, laptop, projektor
1.4.22. elvarasainak megismerése a csoporttal
kapcsolatosan
20 perc A résztvevok aktivitasanak felmérése | Egyéni munka A csoporttagok viselkedésének és lista minden résztvevonek
1.4.23. testbeszédének megismerése az aktivitas
szintjének felismerésével kapcsolatosan.
15 perc Jelzélampa Ertékeld jaték A csoport napjanak lezarasa, a naplezaras | sarga, piros és zold kartyak/lapok,
1.4.24. impulzuséanak felerdsitése, amikor a kérdések

tanultak, az élmények és a tapasztalatok
globalis értékelése zajlik.
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1.4. A tréning leirdasa, oratervek

1.4.1. Labdas jaték

Modul: Idésiigyi fogalmak, standardok, az idéskor jellemz6i

Alkalmazott modszer: ismerkedds jaték

Nehézségi szint: konnyii

Tanulasi eredmény: Névtanulas, egymas jobb megismerése, pozitiv 1égkor kialakitdsa, egyiittmiikddés és csoportmunka kialakitasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 15 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoport kort alkot. A jatékvezeto eldob egy labdat valakinek, aki azt tovabb dobja egy masik jatékosnak, és igy tovabb, amig mindenkihez eljut a labda. Els6
korben, aki eldobja a labdat, megmondja a nevét, masodik korben a dobd mondja a sajat nevét, és annak a nevét is, akinek dobni fogja. Harmadik kérben
mindenki azt a nevet mondja, akitdl a labdat kapta, ezutan a sajat nevét, majd annak a nevét, akinek dobja.

A dobasok pontos sorrendjét mindenkinek meg kell jegyeznie, kiillondsen pedig azt, hogy kitdl kapta a labdat, és hogy kinek dobta tovabb. A labdat csak aztan
dobjuk el, hogy szemkontaktust létesitettiink a ,,fogad6” jatékossal.

Kozben figyeljiink arra, hogy minden résztvevé sorra keriiljon (pl. ha valakinél mar volt a labda, az lehajtja a fejét). Ha mar gordiilékenyen és jol megy a jaték,
akkor felgyorsithatjuk a jaték tempdjat.

Tovabbi valtozatok:

1. Egy masik szinii labdaval megforditjuk a jaték iranyat.

2. Akinél a labda van, megnevezi a kedvenc ételét, allatat stb.
Sziikséges eszkozok: 3-10 teniszlabda (vagy hasonlé méretli labda)

Forras: https://kathaz.hu/wp-content/uploads/2018/09/Treningkonyv.pdf (Let6ltés datuma: 2021.05.31.)
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1.4.2. Koktélparti

Modul: 1déstigyi fogalmak, standardok, az iddskor jellemz6i

Alkalmazott modszer: ismerkedds jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Egymas megismerése, pozitiv 1égkdr kialakitasa, egyiittmiikodés és csoportmunka kialakitasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

El6szor a csoportvezetd mesél egy torténetet: Képzeljiik el, hogy egy este Hawaii-n vagyunk a tengerparton €s elhivnak benniinket egy koktélpartira! Mindenki
egy-egy pohar koktéllal a kezében sétal, beszélget. Meg kellene probalni mindenkivel beszélni.

A résztvevok egyiitt dolgoznak. Mindenkinél van egy papirlap néhany allitassal. A feladat az, hogy talaljunk két vagy harom embert, akikre igazak a lapon
felsorolt allitasok (pl. jatszik valamilyen hangszeren, utalja a spenotot, van haziallata, stb.). (20 perc)

A résztvevok ezutan sétalnak, mindenkivel beszélgetnek kicsit, és probalnak keresni harom embert, akikre igazak az allitasok. Az is fontos, hogy minél t6bb
embert tudjon megkérdezni.

A beszélgetés és a megfelelé emberek megtalalasa utan a résztvevok megosztjak a tapasztalataikat egymassal. (10 perc)

Tovabbi informacié: A mondatokhoz illeszthetiink még témaba vago specialis kérdéseket (pl. Hany éve foglalkozik iddsekkel?, Jelenleg tagja-e valamilyen
csoportnak?, stb.).

Sziikséges eszkozok: lapok konkrét allitasokkal, tollak

Forras: https://www.icebreakers.ws/large-group/did-you-know-bingo.html, KIFE sajat képzési anyag
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1.4.3. Motivaciok, elvarasok és félelmek

Modul: Idéstigyi fogalmak, standardok, az idskor jellemz6i
Alkalmazott médszer: egyéni munka és megbesz¢lés
Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok motivacidjanak, elvarasainak és félelmeinek megismerése a tréninggel kapcsolatban, reflexid és Osszehangolas, egymas
mélyebb megismerése.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6
Idétartam: 30 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A feladat ismertetése: E16szor a csoportvezet6 flipchart papirra rajzol egy csomagot, egy autét és egy szemetest. Majd elmondja az egyes abrakhoz a kérdéseket:
Els6 kérdés a csomagrol: Mit hoztal magaddal? Miért jottél, és mit szeretnél megosztani a csoporttal? (pl.: lelkesedés, kivancsisag). Masodik kérdés az autdrol:
Mit szeretnél magaddal vinni a tanfolyamrol? Mit szeretnél tanulni? Az utols6 kérdés a szemetesrdl: Mit nem szeretnél, hogy torténjen? Mik a félelmeid?

Onall6 munka: Ezt kévetéen mindenki kap harom kiilonbdzd szinii post-itet, amelyekre az egyes kérdésekre adott sajat valaszait irja. A résztvevék onalldan
dolgoznak. (10 perc)

Megosztas: mindenki a megfeleld helyre helyezi a post-itjeit, és elmondja az el6zetes tapasztalatait, az elvarasait és a félelmeit. (10 perc)

Osszegzés: Az eredmények megosztasa utan az oktatd dsszegzi a kozos eldzetes tapasztalatokat, a csoporttagok lelkesedési szintjét, elvarasait és félelmeit.
Osszehasonlitja az elkészitett tréning tematikdt a résztvevék elvarasaival és visszajelzést ad a félelmekkel kapcsolatban. A tréningjaték utdn mindenki
biztonsagban érzi magat és érzi a torddést, hiszen mindenki tudja, hogy a képzési program igazodik az elvarasaihoz, ismerik a félelmeiket és eloszlatjak azokat.
(10 perc)

A pontokat a modul végén ellendrzik. A trénernek tisztaban kell lennie az irdnyelvekkel és az esetleges kérésekkel €s reagalnia kell rajuk a modul végén, hogy
le tudja zarni a tréninget, és megallapithassa, hogy a megadott elvarasok teljesiiltek-e. Ezaltal résztvevokdzponti képzési kdrnyezetet tud teremteni.

Sziikséges eszkozok: flipchart filctollal, harom kiillonbdz6 szinii post-it

Forras: Jim Vidakovich: Training in motion — Map of learning expectations
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1.4.4. Bevezetés

Modul: 1déstigyi fogalmak, standardok, az iddskor jellemz6i

Alkalmazott médszer: eléadas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A teljes tréning anyaganak, struktirajanak megismertetése, az elsd nap felépitésének bemutatasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 15 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoportvezet0 az oratervnek megfelelden ismerteti a modul anyaganak felépitését, néhdny mondatban 6sszefoglalva a fébb célokat, az egyes tananyagegységek
tartalmat.

Ezt kovetben az 1. nap felépitését mutatja be cimszavakkal, illetve a napi idobeosztasnak megfeleld tagolasban:

Délelott: Eloregedo tarsadalom, Az EU iddsiigyi stratégidja, WHO Active Ageing, Az aktiv id6sodés, Az id6sddéshez valo viszonyom

Délutan: Az idéskor fiziologiai, 1€lektani sajatossagai, Az idéskorban leggyakrabban el6forduld pszichiatriai betegségek, Mentalhigiéné és aktiv idoskor
Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor (vagy flipchart tabla)

Forras: KIFE
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1.4.5. Eloregedo tarsadalom, az EU idésiigyi stratégiaja, WHO Active Ageing

Modul: 1déstigyi fogalmak, standardok, az iddskor jellemz6i

Alkalmazott médszer: eléadas

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Iddsiigyi fogalmi alapok kialakitasa, az id6skor jellemzdinek megismertetése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Eloregedo tarsadalom

Az elére szamitas modszere a kohorsz-komponens vagy mas néven alkotoelem-modszer. Ennek alkalmazasa soran a népesség valtozasanak alapvetd dsszetevoit
veszik figyelembe: a sziiletéseket, a halalozasokat és a nemzetkdzi vandorlasokat. A népességnek a népesség-eloreszamitas készitésének idopontjaban fennallo
szerkezetébdl indulnak ki, vagyis a férfiak és ndk 1étszamabol és életkorabdl. A kiinduld népesség 1étszamat az élvesziiletések novelik, a halalozasok csokkentik;
ugyanigy a bevandorlok novelik a népességszamot, az elvandorlok csokkentik.

A hazai népesség folyamatos csokkenése a lakossag idosodésével parhuzamosan zajlik: Magyarorszagon az 1990-es évek elején a 65+ évesek létszama 1,4
milli6 volt, 2001-ben mar meghaladta a 1,5 milliot, 2013-ban pedig elérte az 1,7 millidt. A korcsoport aranya a népességben 13 szazalékrol 17 szazalékra nott.
2060-ig a mar emlitett korcsoporthullamzas, az alacsony sziiletésszamok, valamint az er6s6d6 halandosag egyiittes hatasara a 1étszam varhatdan 2,4 millié fore
emelkedik, a népességbeli arany pedig eléri a 30 szazalékot. Az alacsony valtozat 2,1 millié f6t prognosztizal 2060-ra ebben a korcsoportban (30 szazalékos
népességbeli arannyal), mig a magas valtozatban 2,6 milli6 a 1étszamuk, népességbeli aranyuk pedig 31 szazalék. Ebb6l az kovetkezik, hogy a tarsadalomban
jelentésen megnd az iddsek aranya, ami egyre nagyobb kihivast jelent az aktiv kori népességre. Ezért bizonyos, hogy egyre inkabb sziikség lesz az allami
ellatorendszerek mellett hatékonyan miikodo, a gondozasban részt vevo tarsadalmi szereplokre is.

Interaktiv korfa segitségével jol kovethetové valik a tarsadalom eloregedésének folyamata:
https://www.ksh.hu/interaktiv/korfak/orszag.html

A folyamat egyszerre tobb fontos teriiletet is érint: a gazdasagi rendszer fenntarthatosagat, a szocialis ellatdrendszert, illetve az egészségiigyi ellatorendszer
teherbiroképességét.
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Az EU iddsiigyi stratégiaja
A WHO: 20152050 kozti iddszakban kilencszazmilliorol kétmilliardra né a hatvanéves vagy annal idésebbek szama a vilagon.

1998 OECD: Aktiv iddskor koncepciodja és definicidja ,,az id6s emberek képessé tétele arra, hogy minél tovabb aktivak maradjanak a tarsadaloman és a
gazdasagban. Ez azt jelenti, hogy meg kell kapniuk a lehetdséget, hogy szabadon donthessenek arrol, mivel toltik a szabadidejiiket: tanuldssal, munkéval,
pihenéssel vagy apolas és gondozas igénybevételével”

2002 WHO: Az aktiv id6s6dés egy olyan folyamat, amely egészségi, k6z0sségi, biztonsagi lehetdségeket nyqjt az idéseknek, élethossziglan tart6 életmindséget
biztositva szamukra. E folyamat lehetdévé teszi, hogy minden személy élete végéig pszichikai, fizikai és mentalis képességeinek (lehetd legjobb allapota)
birtokaban legyen; az egyének idés korukban is képességeik szerint vegyenek részt a tarsadalom életében, mikdzben az biztositja szamukra a biztonsagot,
védelmet és a sziikséges gondoskodast.

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor, internet (interaktiv korfa bemutatasahoz)

Forras: KIFE Senior kutatas: http://egyutt-a-tudasert.kife.hu/sites/default/files/idosen is aktivan - kutatasi zarojelentes honlapra.pdf

KSH, Idésiigyi referens képzés tananyag (Csaladbarat Magyarorszag)
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1.4.6. Az aktiv id6sodés

Modul: 1déstigyi fogalmak, standardok, az iddskor jellemz6i

Alkalmazott médszer: egyéni munka, megbesz¢lés

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Az idéskori aktivitast elosegito tényezok felidézése, 0sszegyljtése, tudatositasa.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoportvezetd képeket helyez el a tablan, amelyek jol illusztraljak az idoskori aktivitast eldsegitd tevékenységi formakat:
- aktiv tarsadalmi élet, kozosségi kapcsolatok

- élethosszig tartd tanulas

- egészséges étrend, megfeleld taplalkozas

- jaték, kognitiv képességek fejlesztése

- rendszeres testmozgas

- betegségmegeldzés, allapotfigyelés

- stresszkezelés, relaxaciod

- mindségi alvas

Majd megkéri a résztvevoket, hogy mindenki gondolja at, majd irja le maganak a képekhez, milyen idéskori aktivitast elosegitd dolgokat, tevékenységeket
abrazolnak. Majd kézdsen megbeszélik, hogy ki mit irt, megfogalmazzék a legtalalobb cimkéket, amit a képek mellé fel is irnak.
Ezt kovetden post it-ekre egy-egy tevékenységi format is irnak, és odahelyezik az adott cimke és kép ala.

Sziikséges eszkozok: 8 db kép, flipchart tabla, post-itek, tollak, filcek

Forras: 1ddstigyi referens képzés tananyag (Csaladbarat Magyarorszag)
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1.4.7. Az id6s6déshez val6 viszonyom

Modul: 1déstigyi fogalmak, standardok, az iddskor jellemz6i

Alkalmazott médszer: egyéni munka, csoportmunka, megbeszélés

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Az id6sddéshez valo személyes viszony tudatositasa, pozitiv értékek megfogalmazasa és kozvetitése.
A résztvevok idealis szama:10 — 20 o

Idétartam: 40 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Onallo munka: A csoportvezeté megkéri a csoport tagjait, hogy gondolja 4t egyénileg mindenki:

- Milyen volt gyermekkoraban, fiatal koraban és most az id6s6déshez, az idésekhez vald viszonya?

- Valtozott-e, és ha igen hogyan ez a viszony?

- Rajzolja le mindenki (akar palcika emberekkel) azokat a motivumokat, amilyennek az id6sekhez vald viszonyat latja vagy érzi!

Csoportmunka: 3-4 f6s csoportban beszéljék meg egymassal a csoporttagok a kérdésre adott sajat valaszaikat. Megfigyelési szempont: Figyeljék meg, hogy
melyek voltak azok a tényezok, amelyek a leginkabb hatéssal voltak az idésekhez valo viszony alakulédsara.

Megbeszélés a teljes csoporttal: Milyen elemek hatarozzak meg az idésekhez, idéskorhoz fiiz6dé személyes viszonyunkat? Kozosen megfogalmazzak a
csoporttagok egyéni tapasztalataibol kirajzolodo altalanos képet, és az alabbi fobb fogalmak segitségével gondolattérképet készitenek kdzosen:

- Sajat csaladi tapasztalataink: pl. milyennek lattuk a csaladban €16 id6seket, 6k hogyan éltek/élik meg a rajuk kdszontd iddskort.
- Vilagképiink: az emberi 1éthez, élethez valo egyéni, belsé hozzaallasunk.

- Pozitiv és negativ "idds élet" példak: azoknak az iddseknek a példaja, akikkel a csaladon kiviili kérnyezetiinkben talalkoztunk.
- Az id6sekhez valo tarsadalmi hozzaallas: az iddsek tarsadalmi megitélése, az idosekkel szembeni sztereotipiak.

- A kornyez0 kultura elemei: tarsadalmi és kulturalis értékek és normak.

Az egyéni attitidok integralasa a tananyagba: Mindenki helyezze el a sajat képét a tablan a legmegfelel6bb helyre! Mondja el réviden, miért!
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Tanulsdg megfogalmazasa: Az idésekrdl alkotott képiink valtozik, hogy formalhatd, alakithatd, sajat iddskorra vald késziiletiink pedig meghatarozé abban,
hogyan fogunk mi magunk megoregedni.

Sziikséges eszkozok: flipchart tabla, tollak, filcek, lapok, blu tack

Forras: 1ddsiigyi referens képzés tananyag (Csalddbarat Magyarorszag)
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1.4.8. Az idéskor fiziologiai, 1élektani sajatossagai, pszichiatriai betegségek idéskorban
Modul: 1déstigyi fogalmak, standardok, az iddskor jellemz6i

Alkalmazott médszer: eléadas

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Az idéskor fiziologiai €s 1élektani sajatossagainak megismerése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 o

Idétartam: 40 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Idéskor kezdete: (WHO szerint)

kozépkor: 45-59, 6regeddk: 60-74, dregek: 75-90, aggastyan: 90 felett

EletKkor tipusai:

Kronolodgiai életkor: életévek szama

Biologiai életkor: fizikai allapot szerinti életkor

Szociologiai életkor: tarsadalmi kdrnyezetben valdo miikddés

Pszicholdgiai életkor: az 6regedés szubjektiv atélése

Idéskor fizioldgiai sajatossagai

Az ¢letkor eldre haladtaval egyre kevésbé fogalmazhatok meg altaldnos térvényszeriiségek.
a) Befolyasolo tényezok:

- fizikai adottsagok

- kérnyezeti hatasok

- szocialis helyzet

- egyéni ¢életuton atélt események
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- megkiizdési modok

- egészségkarositd szokasok

b) Az idosddé szervezet torékenyebbé valik:

- nehezebben alkalmazkodik a kdrnyezeti valtozdsokhoz

- besziikiilo teljesitOképesség

- szervrendszerek kozotti torékeny egyensuly

- szervrendszerek kapacitascsokkenése

¢) Legfontosabb fizioldgiai valtozasok és kovetkezményeik:

testosszetétel valtozasa - csontritkulas, izomsorvadas, elhizas, altalanos gyengeség
csokkend inzulinérzékenység = cukorbetegség

érelmeszesedés = érrendszeri betegségek, infarktus, agyi térténések

mozgasszervi beszlikiilés = mozgasszervi betegségek

tartos kornyezeti szennyezettség (fiist) > tiidébetegség

agy tomegének csokkenése, idegrendszer leépiilése = neuroldgiai, mentalis betegségek
d) Idéskor lélektani sajatossagai

Az identitas fejlddésének szakaszai: Erett felnSttkor (VIII. szakasz) (Ericson alapjan).

Ahogy oOregsziink, csokken a produktivitdsunk, és elkezdjiik felfedezni az életet egy visszavonult ember szemszogébol. Ezen id6szak soran mérjiik fel
eddigieredményeinket, igy az utolsé fejlédési feladat a visszatekintés. A visszatekintés soran, ha életiinket sikeresnek értékeljiik, akkor kifejlodik az én
integritasanak érzése, mig ha nem latjuk azt produktivnak, amit tettiink, nem értiik el életiink céljait, akkor elégedetlenek lesziink és kétségbeesiink, ami gyakran
depressziohoz vezethet.

(Ez a szakasz akar életkortol fiiggetlentl is felléphet, ha az illet6 egyén ugy érzi, az élete a végéhez kozeledik pl.haldlos diagnozist allapitanak meg nala).
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Nehézségek > Sikeres oregedés

- egészségi allapot romlasa - egészségmegOrzés

- nem megfeleld étkezés - tudatos egészséges taplalkozas

- mozgasszegény ¢életmod - rendszeres testmozgas

- elmaganyosodas, sziikiilo élettér - kapcsolatok apolasa

- ingerszegény kornyezet - felkésziilés a munka hianyara, nyugdijazasra
- aktivitas hidnya - aktivitas keresése

- 6nallosag csokkenése - tarsas tevékenységek

- Szerepzavar - empatia fejlesztése

- érdekl6dés hianya - élethosszig tartd tanulas

- teljesitmény visszaesése - élethosszig tartd tanulas

e) Az idéskorban leggyakrabban el6fordulé pszichiatriai betegségek:
Demencia: a szellemi képességek normalis mértéken feliili csokkenése, bizonyos foku szellemi leépiilés (enyhe, k6zepes, sulyos).

Késleltetése: ne csindljunk meg mindent a beteg idosek helyett, segitsiik 0ket, hogy érezzék fontosnak magukat, pozitiv megerosités, kozosségbe vald bevonas,
kihuizas a bezarkdzottsagbol, csoportos foglalkozasok szervezése

Alzheimer-kor: a demencia egyik leggyakoribb fajtaja, amely az agysejtek pusztulasaval jaro visszafordithatatlan folyamat eredményeként alakul ki
Késleltetése: gyogyszeres kezeléssel, melyek lassitjak a folyamatot

Idéskori depresszio: hangulatzavarok, motivalatlansag, keserliség, alvaszavar, szorongas,

Kiut: mozgasterapia, zeneterapia, szocialis és tarsas kapcsolatok felélesztése

Megbeszélés: Azok a csoporttagok, akiknek van személyes élménye valamely idGskori pszichiatriai betegséggel kapcsolatban, mondjak el a legnegativabb és a
legpozitivabb pontjait!

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor, flipchart tabla, tollak, filcek

Forras: Rettegi Zsolt: Senior képzés tananyag (KIFE sajat képzési anyaga), Id6siigyi referens képzés tananyag (Csaladbarat Magyarorszag)
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1.4.9. Jellemz6 képek kivalasztasa

Modul: 1déstigyi fogalmak, standardok, az iddskor jellemz6i

Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Az idosekhez valo viszony érzelmi és mentalis aspektusainak feltérképezése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 25 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoportvezetd szétterit az asztalon egy csomo képet, és minden csoporttagnak valasztania kell egyet, amelyet a leginkabb jellemzonek érez az iddsekhez
kapcsolodo viszonyanak megjelenitése szempontjabol.

Miutan a csoporttagok kivalasztottak a képeket, elmondjak egymas utan, hogy miért valasztotta azt az adott képet, miért tartja jellemzonek?
Sziikséges eszkozok: legalabb 30 db szines kép
Forras: https://demoblog.hu/elmenypedagogia-blog/bejelentkezo-kor/

30


https://demoblog.hu/elmenypedagogia-blog/bejelentkezo-kor/

1.4.10. Kulcsszavak keresése

Modul: 1déstigyi fogalmak, standardok, az iddskor jellemz6i
Alkalmazott médszer: egyéni munka, csoportmunka, megbeszélés
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A mentalhigiéné fogalmainak felelevenitése.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 25 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Egyéni munka: A csoportvezetd megkéri a csoporttagokat, hogy irjanak a post it-ekre legalabb 3 olyan dolgot vagy tevékenységet, amelyek a mentalhigiéné
fogalomkorébe tartoznak, majd tegyék fel a tablara.

Csoportmunka: Ezutan a csoporttagok kdzosen atnézik a tablan talalhato cetliket, és kdzdsen elrendezik az egyéni €s a tarsadalmi szintii lelki-egészségvédelem
rendszerében.

Megbeszélés: A csoportvezetd megkérdezi, hogy ki mit tesz a sajat lelki egészségvédelméért, majd k6z6sen megbeszélik a hallottakat.
Sziikséges eszkozok: post-it, filctoll, toll, tabla

Forras: 1dosiigyi referens képzés tananyag (Csaladbarat Magyarorszag)
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1.4.11. Mentalhigiéné és aktiv idoskor

Modul: 1déstigyi fogalmak, standardok, az iddskor jellemz6i
Alkalmazott modszer: csoportmunka, eléadas, megbeszelés
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A mentalhigiénés szemlélet kialakitasa az idosek lelki egészségvédelmével kapcsolatosan, a személyes attitiid formalasa a mentalhigiéné
fogalmainak és feladatainak megismerése révén.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 50 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):
A lelki egészség fogalma (Tomcsdnyi, 2003)

- pozitiv életérzéssel jaro belsoé folyamategyensuly és ebbol kdvetkezo viselkedés
- egyensulyi allapot (a nehézségek ellenére is)

- dinamikus valésag (fenntartasa folyamatos feladat)

A lelki egészséget mukddtetd és fenntartd elemek:

- személyiségfaktorok

- kérnyezeti tényezok

- érzékelhetd kornyezeten tuli elemek

A mentalhigiéné (MH) célja:

- a lelki egészség egyéni kialakitdsa, fenntartasa, elémozditasa

- a tarsadalom egészséges mikodésének tamogatasa

A MH fogalma

A mentalhigiénének nem létezik egységes definicidja, meghatarozasanak tobbféle megkozelitése 1étezik.
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Buda Béla (2000, 6.0) szerint a MH:

»alakulo, szervezddd szemlélet és elméletrendszer, interdiszciplinaris kozelitésmod, amely a pszichés mikodészavarok megel6zési lehetdségeire és az
egészséges lélektani folyamatok és személyk6zi kolcsonhatasok fejlesztésére vonatkozik, ill. tarsadalmi gyakorlat, amely intézmények, szervezetek,
embercsoportok magukat egészségesnek €rzé emberek mozgdsitasara és megvaltoztatasara iranyul.”

Tomcsanyi (2009) szerint a MH:

A mentalhigiéné cselekvéstudomany

- értelmes ¢élet megtalalasa

- kapcsolati orientacio, produktivitas, alkotas,

- empowerment (6nsegitd potencidlokfeltarasa),

- elénybe helyezi az 6nsegitd szervezddéseket,

- kooperacios készségek,

- Rogersi nondirektiv kisérés attitlidjébol fakado készségek,
- az eredményorientalt projektépitd készségek jellemzik

A MH feladata:

- Rogers alaphipotézisét figyelembe véve: ,.LehetOségeit tekintve az a személy, aki a legjobban meg tudja érteni és valtoztatni a klienst, az maga a kliens”
(Mearns, 1996)

a MH feladata a feltételrendszer a megteremtése ahhoz, hogy meg is tehesse

- Tarsadalmi szemléletformalas ahhoz, hogy az 6regedést és az 6regedéssel kapcsolatos attitiidiinket az tin. deficit modellbél a fejlodésmodell iranyaba mozditsuk
el.

Erzelmi alapsziikségletek:
- Elfogadottsag
- Megértettség

- Erzelmi biztonsag
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- Elismertség
- Személyre sz616 figyelem
- Egyediség
- Szeretet és segitség (kétiranyt)
- A koz0sség, mint alapsziikséglet
Hianya: egzisztencialis és lelki problémak
A kapcsolddas masokhoz: fenntarto és szabalyozé erd
Ko6z0sségi integralodas: egészség és gazdasagi prosperitas
A MH {6 eszkozei:
- egészséges magatartas erdsitése
- természetes miikodésmodok fejlesztése
- preventiv stratégiak
- Onsegitd, onszervez folyamatok tamogatasa
Prevenci6 (megeldzés) szintjei:
- els6dleges: a kockazati tényezOk megeldzése, az egészségi allapot védelme, tamogatasa
- masodlagos: a betegség kialakulasanak korai felismerése és korai beavatkozas/kezelés
- harmadlagos: a mar kialakult betegségek hatékony kezelése, az allapotromlas megeldzése, az egészségi allapot helyreallitasa rehabilitacioval
MH és az iddsodésre valo késziilet
A késziilet az id6sodésre: az egyik legfontosabb prevencios eszkdz az idoskori lelki-testi egészségvédelemben
Feladatai:
- az Oregedés elfogadasa

- az onértékelés kiilsd tényezokrol belsdkre vald iranyitasa
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- mar nem betdlthetd szerepek elengedése, a halalig tartd szerepek tudatos megélése

- megkiizdés a magannyal (értelmes tevékenységek, aktivitas, tarsas kapcsolatok apolasa)
- veszteségek feldolgozasa

- transzcendens iranyultsag megélése

- késziilet az elmulasra

- pozitiv megkiizdés

MegbeszElés: A csoportvezetd megkéri a csoporttagokat, hogy mindenki irja le egy jegyzetlapra a sajat primer (elsddleges) prevencios tervét, majd kozdsen
megbeszélik a leirtakat.

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor, jegyzetlap, filc, toll

Forras: 1dosiigyi referens képzés tananyag (Csaladbarat Magyarorszag)
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1.4.12. Ertékel6 feladat

Modul: 1déstigyi fogalmak, standardok, az iddskor jellemz6i
Alkalmazott modszer: zar6 megbeszélés

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A zarogyakorlat célja a csoport napjanak lezarasa, a naplezaras impulzusanak felerésitése, amikor a tanultak, az élmények, tapasztalatok
globalis értékelése zajlik.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6
Idétartam: 40 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Mindenkit megkériink arra, hogy gondolja at a napot (a képzési anyag, annak feldolgozasa, a csoport, sajat részvétele), majd mondja el roviden, mit visz magaval,
mi fogta meg leginkabb a mai napon, és ossza meg a csoporttal.

Forras: KIFE
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1.4.13. igy vagyok itt... és csoportélmények

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai

Alkalmazott modszer: bemelegitd, rahangolo jaték, csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Egymas mélyebb megismerése, pillanatnyi allapotunk megmutatasa, pozitiv 1égkor kialakitasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoportvezetd szépen elrendezve kozépre, egy szép szovetre kikészit targyakat (kulcs, tiveggolyo, kavics, kendd, toll, fiizet, kis figurak, stb). A csoport
1étszamanal tobbet készitsiink, hogy mindenkinek legyen lehetdsége valasztani, azt, ami megszolitja.

A kivalasztott targyon keresztiil mondja el a résztvevd, miért az a targy szolitotta meg, és hogy érkezett ma reggel, hogy van.

Ezt kdvetden a hasonl6 targyat valasztd csoporttagok egy-egy 3-4 f0s csoportot képeznek. Feladatuk az, hogy mindenki osszon meg egy olyan élményt, amikor
nagyon pozitivan élte meg a csoportban valdé miikodést, majd beszéljék meg, és irjak le egy lapra, hogy mi volt a kozos az elmondottakban.

A nagycsoportba visszatérve a lapra leirt kiscsoportok eredményeit beszélik meg kézosen.
Sziikséges eszkozok: asztal/szép szovet, apro kicsi ,,hivo” targyak

Forras: KIFE
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1.4.14. A csoport
Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai
Alkalmazott modszer: megbeszélés, eldadas
Nehézségi szint: konnyti
Tanulasi eredmény: Elozetes ismeretek feltarasa, rendszerezése az j ismeretekkel.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6
Idétartam: 30 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):
Megbeszelés: A csoportvezetd gyors kérdésekkel kezdi a beszélgetést, mint példaul:
e .Csoportnak” neveznéd-e barmely személyek véletlenszeri egyiittesét?
o Mi kotheti/kapcsolhatja 6ssze a csoport (egy egység) tagjait? — Mik a csoport jellemzdi/kritériumai?
A résztvevok megbeszélik a csoport tulajdonsagait, jellemzoit és tipusait az alabbi szempontok alapjan:
- A csoporton beliil vannak részek,
- A részek kozott kapesolat all fenn,
Vérhato valaszok:
- legalabb 3 személy kapcsolata,
- Van egy rendez0 elv, cél, ami alapjan létrejon,
- Rendszeres kapcsolat és/vagy interakcio,
- Egymasra gyakorolt hatas,
- A csapatszellem kdzos megélése,
- Valamilyen cé¢l érdekében 1épnek kapcsolatba (kozos feladat, érdeklddés),

- Hasznosnak tekintik a kapcsolatot,
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- Ko0z06s munka, k6zos célok elérése érdekében,
- Szocialis kapcsolatok révén kapcsolodnak Ossze,
- Olyan normakban és értékekben osztoznak, amelyek befolyasoljak a gondolkodasmodjukat és a viselkedésiiket,
- Csoportként hatarozzak meg magukat.
Ismeretdtadds ppt-vel:
Bevezetés

A jo csoportvezetonek harom dolgot kell tudnia egyensulyban tartani. A csoport célja szerinti témat, a csoporttagok személyes fontossaganak biztositasat és a
csoportnak a személyek egyszerli egymas mellett valo 1étén talmutaté hatékony miikodését. Ez a harmas egyenstlyhdrom f6 ismeretkort kivain meg a
csoportvezetotol:

* A csoport miikodésének céljat meghatarozoé tartalmi ismereteket,
* A csoportot alkotd egyének személyes valdsagaval kapcsolatos ismereteket, amely hozzasegit az id6s6d6 ember megértéséhez, motivalasahoz (elsé nap).

* A csoportok — egyéni viselkedésformakon talmutatd — mikddési jellemzoinek ismeretét, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy a Senior csoportvezetd tudatosan
iranyitsa a csoportfolyamatot, vagy legaldbb képes legyen azonositani egy-egy jelenség okat a csoportmiikodések torvényszertiségeinek ismeretében.

Jelen tananyag esetében az els6 és a harmadik témakor egybeesik, hiszen a tartalmi ismeretek rész magaban hordozza a csoportok miikodésére vonatkozo
jellemzoket.

A csoport fogalma

3 vagy tobb egymassal interakcidban alloé személy, akik hatassal vannak egymasra, a tagokat pszichologiai kotelék flizi egymashoz, a kolcsondsen Osszefiiggd
érdekek tekintetében

A ,tamogato6 rendszeri csoportosulasok (support system) legfébb jellemzoi:
» Az egyént sajatos individumként kezelik

* Személyes modon érdeklodnek iranta

* Az 6 nyelvét beszélik

* Nyilt elvarasok vannak felé
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* Jutalmazas és biintetés egyarant mikodik
Csoport 1étrejohet: Tudatos tervezéssel, szervezéssel vagy spontan torekvések eredményeként
A csoportok miikodése

- nem tekinthet6 allando sajatossagnak (vannak olyan elemei, amelyek idében mas-mas sajatossagot jelenitenek meg, igy a csoportmiikodés egyes szakaszaiban
a vezetoi feladatok is kiilonboznek

A csoportmiikodés szempontjabol 1éteznek:

* Nyilt végli csoportok: nem hatdrozzak meg 6nmaguk szamara a talalkozasi alkalmak szamat, a csoport mitkddésének ,.hataridejét”. Céljuk elérése valamilyen
etikai normahoz, konkrét tevékenységhez kapcsolodik, s ameddig ez a cél fennall, a csoport miikddik (pl. onsegitd csoportok, kozosségi kezdeményezések)

* Zart végli csoportok: egy-egy projekt végrehajtasara torekednek, konkrétan meghatarozott taldlkozdszammal, pl. ,.ez a csoport 10 alkalommal jon Gssze”.
A csoportfejlodés ot szakasza:

Elsodlegesen a zart végli csoportok mitkodési folyamatat irja le, de a fejlédési fazisok, azok visszatérd, ciklikus megjelenése felfedezhetd a nyilt végli csoportok
miikddésében is.

1. szakasz: Alakulas, formalodas (forming): a tijékozodas idészaka
Fo ismérve: A tagok a vezet6tdl varnak iranyitast
A tagok jellemzo6i:

* Visszafogottsag, tapogatozas « Egymas megfigyelése « A valodi érzések elrejtése * Titkos rokon- és ellenszenvi viszonyok ¢ Probaljak meghatarozni a sajat
helyiiket a csoporton beliil és az el6ttiik 4ll6 célokat, feladatokat « A vezet6tdl varnak iranyitast

A vezetd feladatai:

* Eligazitassal, tamogatassal segit a beilleszkedésben

* Formalis és informalis ismerkedési lehet6ségek megteremtése
» Miikodési keretek és feltételek megbeszélése

» K6z0s célok tisztazasa

» Feladatok azonositasa

40



* Felhasznalhato er6forrasok megismertetése

2. szakasz: Polarizacio és konfliktusok (storming): a strukturalodas

Fo6 ismérve: Az aktiv, kezdeményez0 csoporttagok megtamadjak a vezet6t és a csoport megszervezodését kezdeményezik.
A tagok jellemzdi:

« Vélemények polarizalodasa » Interperszonalis konfliktusok » Erzelmi viharok, vitak » Gyakori a 2 pélus a csoporton beliil + Hatalmi harc folyik a vezetésért
Biraljak a csoportvezetdt és a koriilményeket

A vezetd feladatai:

* Nagy érzelmi intelligencia

» Kozvetités a konfliktusok konstruktiv megolddsaban

* Vélemények megosztasanak batoritasa

* A tagok batoritasa k6zos normak kialakulasaban

» Dontéshozatali technikak kialakitasdnak serkentése

* Csapatépité tréningek szervezése

3. szakasz: rendez6dés és konszolidacid (norming): munkafazis

Fo ismérve: A tagok fliggetlenné valnak, szerepet vallalnak a csoportmunkaban.
A tagok jellemzo6i:

+ Igazi csoportta kovacsolodas « Uj szerepek és normak Az aktivitas fokozodik, egyre tobb a személyes informéci6 » Vélemények nyilt cseréje » Szembenéznek
a problémakkal ¢ Elkotelez6dnek a célok, elvarasok és a csapattagok iranyaba « Nem igénylik a folyamatos vezetoi segitséget

A vezet6 feladatai

* Normaképzés eldsegitése

* Nyilt 1égkor kialakitasa, a tagok visszajelzésre batoritasa

* Fesziiltségek feloldasahoz, elfogadasahoz valo hozzéjarulas

* A feladatok megoldasahoz sziikséges informaciok és forrasok biztositasa
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* Kritikus témak felszinre hozasa

* Destruktiv tagok kezelése

* A csoportvezetés kozponti szerepének elengedése

4. szakasz: Produktivitas és fejlodés (performing): teljesités, eredmények felmutatasa
F§ ismérve: Erzelmi cstcspont, a csoport megéli osszetartozasat, romérzés uralkodik
A tagok jellemzoi:

* Nyilt kommunikécio * A csoporton beliilier6forrasok célszerli felhasznalasa ¢ Kreativ problémamegoldas * A vezetdi funkciok egymas kozotti rugalmas
closztasa ¢ A figyelem a teljesitésre és a kapcsolatok apolasara iranyul » Kialakul a csoportidentitase Sikeres tarsas egységgé valnak

A vezetd feladatai:

* A vezetoi feladat megosztasa

* Hattérbevonulas

» Konzultaciok biztositasa

* Sajat otletek felajanlasa

* Egyénifejlodési lehetdség biztositasa

» Kihivast jelent6 célok megfogalmazasa

* Segitd tdmogatas

5. szakasz: gyaszolas / feloszlas / atalakulas (adjourning)

F6 ismérve: A kiabrandulas fazisa, a tagok igyekeznek minél nagyobb érzelmi tavolsagot tartani egymastol. Ujra elSkeriil a célok megfogalmazasa VAGY
sziikségessé valik a csoport eredményeinek és torténeteinek feldolgozasa. Az ijra szervezddéshez sziikséges a megértés és az elfogadas.

A tagok jellemz0i:

* Elérték céljaikat, nincs esély meghjulasra « A csoport strukturajdban a kolcsonds fliggés csokken « Jellemzd az érzelmek visszavonasa * Tapasztalatok
kiértékelése » Egységben latjak a csoportfejlodést, a sajat teljesitmények eredményeit

A vezet6 feladatai:
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* A csoport feloszlasanak bejelentése

* Alkalmazkodasban val6 segitség

* Levalas megkonnyitése

* Csoportkotelékek oldasa

* A ,bucsu szertartas” segitése

* Visszajelzések elfogadasa

* A csoport elismerése

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor

Forras: Meredith Belbin (2015): A Team, avagy az egyiittmiikddé csoport. EDGE 2000 Kft, Budapest.

Rudas Janos (2016): Csoportdinamika — kezddknek, haladoknak, kiviilalloknak. Oriold és Tarsai Kiado, Budapest.
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1.4.15. Csoportélmények

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai

Alkalmazott modszer: egyéni munka, csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Sajat csoportélmények feldolgozasa az 0 ismeretek rendszerében.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Egyéni munka:

1. A résztvevok feladata, hogy gyiijtsék Ossze egyénileg azokat a személyes (csaladi) és tarsadalmi (sport, szocialis, kulturalis, nemzeti, stb.) csoportokat,
amelyeknek a tagjai.

2. Majd mindenki gondolja at, hogy jelenleg melyik tarsadalmi csoportjat tartja a legjelentdsebbnek az életében.
3. Egy olyan csoportélmény felelevenitése, amikor egy csoportban teljes csoportfejlodési ciklust élt at.
Csoportmunka:

3-4 f6s kiscsoportokban az egyéni munka soran atgondolt csoportélményeket megosztjak egymassal a csoporttagok. Feladatuk, hogy az ismeretanyag
fogalmainak segitségével dolgozzak fel és értelmezzék a 2. és 3. feladat egyéni csoportélményeit az alabbi kérdések segitségével:

2. Miért tartod az altalad kiemelt csoportodat a legjelentdsebbnek a szamodra? Melyik tényezodt érzed a legfontosabbnak ennek megitélésében?

3. Hogy ¢élted meg a csoportfejlodés utolso szakaszat? Mi lehetett az oka a csoport felbomlasanak? Hogyan kezelte a helyzetet a csoport vezetdje? Te milyennek
itélted az 6 viszonyulasat?

A nagycsoportba visszatérve a résztvevok megosztjak egymassal a tapasztalataikat.

2. A legfontosabbnak itélt csoportok esetében azt beszélik meg, hogy az egyes csoporttagok esetében melyik volt a leglényegesebb tényezd (cél, kapcsolat,
hasznossag, csapatszellem, értékek).
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3. A csoportszakaszok és a vezetd szerepét tekintve kérdés, hogy a csoport felbomlasat mikor érezték kevésbé vagy nagyon fajdalmasnak, illetve milyen szerepe
lehetett a csoportvezetd helyzetkezelésének.

Sziikséges eszkozok: papir, tollak

Forras: KIFE
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1.4.16. Csoportdinamika

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idds csoportok sajatossagai

Alkalmazott médszer: eléadas

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A csoportdinamikaval kapcsolatos fogalmak és ismeretek (csoportkohézio és szerepek) megismerése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoportdinamika funkcionalis tényezdi:

1. Kohézidképesség

»A csoport kohézioképessége az a hatas, ameddig a csoporttagok kolcsonos érdekiiknek tekintik a csoport meglétét.”
A csoportkohézi6 azokra a folyamatokra utal, amelyek egy csoport tagjait kapcsolatban tartjak.

A kohézidképesség szintje — tobbek kozott — azon mulik, hogy a tagok mennyire érzik magukénak a csoport céljait, szimpatizalnak-e egymassal és a csoportban
maradasi motivaciojukon.

Ez egy nagyon fontos pont, mert nagy hatassal van a hatékonysagra.

Magas kohézidképesség: egység, interaktivitas, pozitiv érzések, képesség 1épést tartani a fejlodéssel.

Alacsony kohézioképesség: negativ érzések, tobb probléma, alacsony produktivitas.

Kohézioképesség forrasai: csoportméret, hatékonyan kezelt sokféleség, csoportidentitas és egészséges verseny, siker.
Eredmény: magas részvétel, 6sszhang, a csoport céljain a hangsuly.

2. Csoporttagok kozotti kapcsolatok — Szerepek

A csoporttagok kapcsolodnak egymashoz, a szerepiiket (vagy szocioemocionalis szerepiiket) viselkedési, kdzremiikodési és kolcsonhatasi torekvésiik altal
hatarozhatjuk meg.

Csoportdinamikai szerepek:
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Az emberek dinamikai csoportszerepe az egyén csoporton beliili viselkedését hatarozza meg, els6sorban az egymads kodzotti kapesolatokra vonatkozdan.
A csoportdinamikai szerepek akkor alakulnak ki, amikor az emberek k6zotti kolcsondsség 1étrejon, s elindul a csoportta szervezddés folyamata.

A bemutatott szerepek minden csoportban megjelennek, és a csoport formalis felépitésétdl fiiggetleniil alakulnak ki.

Vezeto

* A csoport aktualis vezetdje, mely szerepet idordl idére mas tolt, illetve tolthet be a csoportban.

Az indirekt kivalasztodas gyakori vallalasa vagy a személyes ambicio altal "a - A" fejlédés kovetkezhet be, melyben "A" a csoport allandod vezetdjévé (az
esetek tobbségében informalis vezetdjéve) kitermel6do szerep.

* Lehetséges a formalis €s a dinamikai szerepek azonossaga is (pl. a csoport formalis vezetdje valoban ,,a”” dinamikai szerepet tolt be a csoportban).
Az a szerepnek harom megnyilvanulasi formaja:
* csoportorientalt a: 6 képviseli a csoport érdekeit

* narcisztikus a: 0 vezeti a tobbieket, hogy a sajat 6tleteik érvényesiiljenek, de nem veti ala magat a csoport igényeinek

srer

elleniik szolnak.

Tamogato

« O képviseli a ,,szakmai/targyhoz tartozo ismereteket”, amelyek a csoport érdekldésikorébe tartoznak.
* A csoportvezetd tamogatoja. Az elismerésért kiilon meg kell kiizdenie.

* A csoport ,,szakmai” mitkddése mentén a kiils6 (halozati) kapcsolatok kezdeményezdje.

* Fejlodése gyakran viszi ,,a” szerepbe, melyet aztan id6rél-idére elhagy. Végleges ,,a” szerepet ritkan tolt be, inkabb a ,,masodhegediis” szerepet keresi onmaga
szamara.

* o a  szerepét igényli, tAmogatja, de ha ugy adodik, hagyja porba hullani. ,,A” szempontjabdl fontos, hogy B ne valjon a konkurencidjava.
Ellenzék
» Az aktualis vezetd megjelend ellenzéke.

* Az" o - Q" valtozas az ellenzéki szerep tllzott vallalasa okan kovetkezhet be, mely a biinbakképzés gyakori targya.
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* Mivel,, ®” mogottes célja az esetek tobbségében az ,, o szerep, ezért ezt bizonyos esetekben el is éri, illetve ki is kiizdi magénak. Ennek két lehetséges titja
van, a ,, B” megnyerése dnmaga szdmara, avagy,, Yy’ megnyerése az 6t timogato,, f” szerepre.

Szintén harom megnyilvanulasi formaja van:

- Onfejii w: hésies fellépés, amely minden alkalommal visszavonulasra szolit fel

- Tagadd w: félelmetes, ambivalens és tétovazo

- Csibész m: gyenge, csinytevo

Sodrodo

A sodrodo "tomeg", a "plebs". Lényegében arra halad, amelyet a csoport aktualis vezetése meghataroz.
Funkcionalis szerepek

Az emberek funkcionalis csoportszerepe az egyén csoporton beliili viselkedésének céljat hatarozza meg, elsdsorban a feladatok végrehajtasra vonatkozoan,
szemben a dinamikai csoportszerepekkel, amelyek azt mutatjak meg, hogy az adott célt milyen energiaval, akarati szandékkal képviseli az ember.

Belbin-féle felosztas:

Vallalatépitd: Kiegyensulyozott, magatartasa szabalyozott, gyakorlatorientalt, jo szervezd, szorgalmas, ugyanakkor rugalmatlan, nem szereti az ujat.
Elndk: Kiegyensulyozott, magabiztos, dominans, tarsasagkedveld, ugyanakkor atlagosan kreativ és intelligens.

Serkentd: Nyugtalan, dominans és nyitott, kiizd a cselekvésképtelenség €s a hatékonysag hianya ellen, ugyanakkor tiirelmetlen, agressziv.

Palanta (Otletgyartd): Dominans, befelé¢ fordulo, kreativ, képzeletgazdag, nagytudast, ugyanakkor fellegekben jar, nem torddik a részletekkel és a
formasagokkal.

Forrasfeltaro: Kiegyenstilyozott, dominans, nyitott, kommunikativ, jol értesiilt, szereti a kihivasokat, ugyanakkor a kezdeti lelkesedés utan elveszitheti az
érdeklodését.

Helyzetértékeld: Kiegyensulyozott, nyitott, megfontolt, komoly ismereteket és éleselméjliséget kovetel ugyanakkor alul motivalt a cselekvésre, nem inspiralo.
Csapatjatékos: Kiegyensulyozott, nyitott, egylittmiikodo, tarsas, érzékeny, erdsiti a csapatszellemet, ugyanakkor hatarozatlan.
Megvalosito: Nyugtalan, szorongo, befelé fordulo, preciz, nem hagy semmit befejezetleniil, ugyanakkor csekélységek miatt aggodik, nem tudja elengedni magat.

Vezeto feladatok a csoportszerepekkel kapcsolatban
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Dinamikai csoportszerepek tekintetében:
- Az ,A” szerep elnyerése
- Azidéleges szerepelengedések soran az ,,A” szerep elhagyasa, de a csoportidd tekintetében a az 0sszeségi ,,A” megtartasa
- A csoportok zarasakor ,,A” szerepben lét.
Funkcionalis csoportszerepek tekintetében:
- Valamennyi csoportszerep miikodésének eldsegitése a csoport sikere érdekében
- Azel nem vallalt / meg nem jelend csoportszerepek betoltése

- A csoportszerepek tudatos érzékelése és reagalas a csoportszerepek altal 1étrehozott helyzetekre a csoport hatékony mitkddése érdekében (nem egyenld
a hatalommal).

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor
Forras: Meredith Belbin (2015): A Team, avagy az egyiittmiikddo csoport. EDGE 2000 K ft, Budapest.
Rudas Janos (2016): Csoportdinamika — kezdoknek, haladoknak, kiviilalléknak. Oriold és Tarsai Kiad6, Budapest.
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1.4.17. Csoportszerepek

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai
Alkalmazott modszer: szerepjaték

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Az egyes csoportszerepek felismerése és kezelési modjainak megismerése; a csoport kommunikéacidjanak, a beszélgetésvezetés
technikainak tudatositasa és elsajatitasa.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6
Idétartam: 70 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Beszélgetés: A jatékvezetd elozetesen kijelol valakit beszélgetésvezetonek, €s felkéri 6t egy adott, vagy szabadon valasztott témara vald felkésziilésre. A jaték
elején megkérdezi a tobbieket, ki szeretne szerepet jatszani: 6k huznak az allatos kartyak, szerepek koziil, amiket alakitaniuk kell. A tobbiek megfigyelok
lesznek, kiilonb6z6 szempontok szerint kell kdvetniiik a csoportbeszélgetés menetét. A csoportbeszélgetést az értékelés koveti.

Ertékelés: A beszélgetésvezetd elmondja:

- véleménye szerint hogyan sikeriilt a beszélgetés

- milyen szerepeket észlelt a tobbiek feldl

- hogyan probalta kezelni az észlelt szerepeket.

A szerepvallalok elmondjak:

- milyen volt szamukra a kapott szerep,

- hogyan sikertilt az instrukciokat megvalositaniuk.
A megfigyel6k elmondjak:

- hogyan lattak kiviilrél a beszélgetés menetét

- a szempontjuknak az érvényesiilését

- tiikrot tartanak a jatékosok felé.
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Problémas szituaciok feloldasa soran érdemes a hasonl6 problémas tapasztalatokat felhozni és megosztani; esetleg megoldasi javaslatokat adni.
Megjegyzés:

Inkabb jo6 értelmi képességl, ,,tehetséges” csapattal jatsszuk.

Konzultaljunk a témavalasztasrol a vezetdvel.

Vigyazzunk arra, hogy senkinek ne sériiljon az 6nértékelése.

A beszélgetés példaja alapjan lehet altalanositani a beszélgetésvezetési technikakat.

Szerepkartyak

1. Egy csoportfoglalkozasra hivunk, ahol Te a csoportvezetd szerepét alakitod. Valassz ki egy témat, amirdl szivesen beszélgetnél a tobbiekkel, vagy
amelyet esetleg feladattal, jatékkal is ald tudsz tAmasztani. Gondolatban épitsd fel a csoportfoglalkozast! Feladatod a beszélgetés lebonyolitasa, a foglalkozas
lizenetének eljuttatasa a résztvevokhoz, kozben figyeld a résztvevoket is. Készitsd el6 - ha sziikséges — az anyagokat, eszkdzoket! A foglalkozas idotartama
minimum 20 maximum 45 perc.

2. Egy csoportfoglalkozédsra hivunk, ahol Te a vitatkozo résztvevot alakitod. Lehetdség szerint vitatkozz a vezetOvel és a tobbi résztvevivel is,
iitkoztessétek allaspontjaitokat! Meggyozddésed legyen mély, ragaszkodj sajat elképzelésedhez, de bizonyos esetekben azért legyél meggybdzhetd! A foglalkozas
id6étartama minimum 20 maximum 45 perc. Ez id6 alatt ki kell deriilnie a szerepednek mind a vezetd, mind a tobbi résztvevl szamara. Figyelj a verbalis,
nonverbalis kommunikaciodra!

3. Egy csoportfoglalkozasra hivunk, ahol Te a mindentudd résztvevot alakitod. Lehetdség szerint folyamatosan bizonyitsd, hogy Te mindenhez értesz,
mindenr6l van véleményed, és az altalaban a legjobb is! Te mar t6bb helyrdl utdna olvastal a témanak, és vannak extra, zavarba ejt6 kérdéseid a vezetd szamara.
A foglalkozas id6tartama minimum 20 maximum 45 perc. Ez 1d6 alatt ki kell deriilnie a szerepednek mind a vezetd, mind a tobbi résztvevo szamara. Figyelj a
verbalis, nonverbalis kommunikaciddra!

4. Egy csoportfoglalkozasra hivunk, ahol Te a beszédes résztvevot alakitod. Lehetség szerint folyamatosan beszélj hol a vezetdvel, hol a csoport
valamelyik tagjaval, néha akar magadnak is tehetsz megjegyzéseket! Zavard a tréningdrat az allando kézbeszolasokkal és a larma keltésével! Ha magadhoz
ragadod a szot, akkor csak nehezen add ki a kezedb6l! A foglalkozas idétartama minimum 20 maximum 45 perc. Ez id6 alatt ki kell deriilnie a szerepednek
mind a vezetd, mind a tobbi résztvevo szamara. Figyelj a verbalis, nonverbalis kommunikaciddra!

5. Egy csoportfoglalkozésra hivunk, ahol Te az elutasito résztvevot alakitod. Lehetdség szerint minden kezdeményezést utasits el, mindenben talalj
kifogast, csak nehezen vagy bevonhatdé a csoportba, a témaba! A foglalkozas iddtartama minimum 20 maximum 45 perc. Ez id6 alatt ki kell deriilnie a
szerepednek mind a vezetd, mind a tobbi résztvevo szamara. Figyelj a verbalis, nonverbalis kommunikaciodra!
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6. Egy csoportfoglalkozasra hivunk, ahol Te a k6z6mbos résztvevot alakitod. Lehetdség szerint 1égy teljesen passziv, semmilyen érzelmet ne fejezz ki,
teljesen érdekteleniil vegyél részt a csoportban! A résztvevok, a vezetd és a téma felé is mutass rideg hozzaallast! A foglalkozéas id6tartama minimum 20
maximum 45 perc. Ez id6 alatt ki kell deriilnie a szerepednek mind a vezetd, mind a tobbi résztvevo szamara. Figyelj a verbalis, nonverbalis kommunikaciodra!

7. Egy csoportfoglalkozésra hivunk, ahol Te a kikérdezd résztvevot alakitod. LehetOség szerint mindenre tegyél fel kérdéseket, érdeklédj a tovabbi
informacios lehetdségekrol, kérdezz a vezetdtol, a tobbi résztvevotdl! A foglalkozas id6tartama minimum 20 maximum 45 perc. Ez id6 alatt ki kell deriilnie a
szerepednek mind a vezetd, mind a tobbi résztvevo szamara. Figyelj a verbalis, nonverbalis kommunikaciodra!

8. Egy csoportfoglalkozasra hivunk, ahol Te a tiszteletet koveteld résztvevot alakitod. Lehetség szerint mindenben legyél fensdséges, magatartasod
kdveteljen tiszteletet mind a vezet6tdl, mind a résztvevoktol! Legyél nagyon biiszke magadra! A foglalkozas id6tartama minimum 20 maximum 45 perc. Ez 1d6
alatt ki kell deriilnie a szerepednek mind a vezetd, mind a tobbi résztvevd szamara. Figyelj a verbalis, nonverbalis kommunikaciodra!

9. Egy csoportfoglalkozasra hivunk, ahol Te a pozitiv résztvevot alakitod. Lehetoség szerint legyél mindig higgadt, kiegyenstlyozott! Lényed pozitiv
hatast sugarozzon ki, érdekl6d;j a téma és a résztvevok irant! Hozzaszolasaid legyenek okosak, elore mozditoak! A foglalkozas idétartama minimum 20 maximum
45 perc. Ez id6 alatt ki kell deriilnie a szerepednek mind a vezetd, mind a tobbi résztvevo szamadra. Figyelj a verbalis, nonverbalis kommunikaciddra!

Tovabbi valtozatok:

(1) Eldre elmondani a sikeres beszélgetésvezetés technikait, és annak megvaldsitasat tesztelni (deduktiv eljaras); ekkor a beszélgetésvezetonek is adhatunk egy
kartyat, amely a beszélgetésvezetés technikait tartalmazza.

Ekkor az értékelés soran plusz egy szempont a beszélgetésvezetonek, hogyan sikeriilt a sikeres beszélgetésvezetés technikait alkalmaznia

(2) Az allatos abrat nem adjuk oda eldre a résztvevoknek, hanem csak a kiértékelés soran. A kiosztott abrak alapjan elobb a beszélgetés vezetdje ,.tippel” a
szereposztast illetden, majd a tobbi résztvevo.

Sziikséges eszkozok: allatos abra minden résztvevonek, szerepkartyak, és egy-egy kiilonféle megfigyelési szempontot tartalmazo kartya a szerepet nem
vallaloknak, toll és papir a megfigyeloknek, lehetéség szerint videokamera

Forras: Talentum Alapitvany
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1.4.18. Csoporttipusok, csoportnormak, onismereti kerék, Johari-ablak

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai

Alkalmazott médszer: eléadas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A csoportok miikodésére, az Gnismeret és a csoportfolyamatok osszefiiggésére vonatkozo ismeretek bovitése, rendszerezése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Csoportok fajtai:

1. vezetdi csoport: a vezetd és kdzvetlen beosztottjai alkotjak — formalis szervezeti csoportok.

2. feladatcsoportok: azok alkotjak, akik egy meghatarozott feladat, tevékenység elvégzése érdekében dolgoznak egyiitt.

3. érdekcsoport (koalicio): azok szervezddnek, akik olyan célok elérése érdekében miikddnek egyiitt, amely mindannyiuk szdmara fontos.

Egyéb felosztas:

Sajat csoport: aminek tagjai vagyunk,

Idegen csoport: a tobbi,

Referens/viszonyitasi csoport: amihez tartozni akarunk, de még nem vagyunk tagjai,

Elsddleges csoport.: kis méretiiek, amikbe szinte belesziiletiink, ilyen pl.: a csalad. A tagok teljes személyiségiikkel vesznek részt: érzelmileg szinezett.
Masodlagos csoport: csinalt csoport, szervezetek, pl.: féiskola, minél nagyobb, annal inkabb lehetnek benne kisebb barati csoportok.

Formalizalt csoport: leirt mitkodési szabalyok vannak,

N o g k~ w0 Dd PP

Informalizalt csoport: személyes kapcsolatok, szimpatia, kdzos érdekek, és azok képviselete definialja, pl.: barati tarsasag.
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Csoportnormak:

A csoporttagok viselkedését eldird, mindenki altal elfogadott szabalyok. A normak megfogalmazhatnak elvart viselkedésmintdkat, de leirhatnak olyan
magatartasformakat is, amelyeket a csoport nem toleral.

Ezek alapulhatnak erkolcsi értékeken, szervezeti irott vagy iratlan szabalyokon, korabbi csoportnorméakon, valamely csoporttagtol, sajat miitkodés kozben
kialakult szabalyszeriiségeken.

Azok a szabalyok valnak normava, amelyek:

- biztositjak a csoport fennmaradasat, talélését,

- elore jelezhetové teszik az egyes csoporttagok jovObeli magatartasat,

- csokkentik a csoporttagok kozotti kellemetlenségeket,

- megjelenitik azokat az értékeket, amelyekkel a csoport masoktdl megkiilonbozteti magat.
A normak lehetnek:

Teljesitménynormak: az elvégzendé munka vagy feladat elvégezésre vonatkozo elvarasok (ez lehet néha negativ is: teljesitmény-visszatartasra, a csoport altal
toleralt maximalis teljesitményszint betartasara 6sztonoz).

Er6forras-elosztasra vonatkozd normak: lehetGségek ¢és jutalmak igazsagos elosztasa. Ezek a normak kozvetleniil befolyasoljak a csoporttagok
megelégedettségét.

Kiils6 megjelenés, nyilvanos viselkedés: milyen 6ltdzet kivanatos a munkavégzés soran, mikor kell szorgoskodni, és mikor lehet lazitani, hogyan mutassuk ki
lojalitasunkat a csoport irant.

Informalis kozosségi normak: a csoport tarsas kapcsolatait szabalyozo iratlan szabalyok (pl. sziiletésnapok/névnapok megilinneplése, kozos vacsorak,
kirandulésok, jatékok).

Konformitas: a normak elfogadasa, a normak szerinti viselkedés. A konform viselkedést a csoport jutalmazza és megerdsiti (elfogadja, szereti), ezzel szemben
a normak athagoéit a csoport biinteti (elutasit, nevetségessé tesz, megszégyenit, szEélsdséges esetben ki is kozosit).

Az onismereti kerék

Ot , kiilldje” 6t kategoriat tart dssze, amelyekkel leirhatjuk a csoportokban is zajlo megismerése folyamat egyes szakaszait:
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Erzet: az érzékszerveink altal felfogott ingerekbdl nyert informacio. Erzet az, amit latunk, hallunk, szagolunk, izleliink, tapintunk, de beszélhetiink a hideg, a
meleg, a fajdalom, az éhség vagy a szédiilés érzetérdl is.

Ertelmezés: arra valo, hogy az érzékszerveink altal kozvetitett informéacioknak jelentést tulajdonitsunk.

Erzés: érzelmi, indulati allapotunk megtapasztalasa. Legtobbszor érzetekre adott valaszként jelentkezik, de az értelmezéssel ellentétben nem gondolati, logikai
jellegti.

Szandék: a személyiség akarati szférajanak kifejezodése, utalas arra, hogy mit akarunk, mit kivanunk. Akkor is a szandék megfogalmazasarol van szd, ha nem
a sajatunkét, hanem valaki masét fejezziik ki.

Cselekvés: aktivitast, szavakban megnyilvanuld vagy szavak nélkiili viselkedést jelent, azt, hogy valamit tesziink. A mi cselekvésiink, amelyet érzetek,
értelmezések, érzések és szandékok eléznek meg, a masik ember szdmara jabb cselekvések forrasa.

Johari-ablak

Az Onismereti kerék modelljével a valtozasok mikéntjére probalunk valaszt kapni. De az a kérdés is feltehetd, hogy az emlitett eszkozokkel milyen konkrét
célokat kivanunk elérni az 6nismeret-fejlesztés altalanos céljan tul.

Olyan részcélokat fogalmazhatunk meg:

1. legyiink érzékenyebbek annak felmérésében, hogy a tobbi ember miképpen reagal a mi viselkedésiinkre,

2. legyiink érzékenyebbek annak ,,bemérésében”, hogy éppen ,,hol all” a kiilonbdz6 emberek egymas kozti viszonya,
3. legylink érzékenyebbek a helyzet altal megkdvetelt viselkedés tigyes kivitelezésében.

E célok elérésének szemléletes ¢s meglehetésen kozismert modellje az Gigynevezett Johari-ablak.

Ismerem Nem ismerem
Nyilt teriilet Vak teriilet
(ARENA) (VAKFOLT)
Rejtett tertilet Ismeretlen teriilet
(ZART) (TUDATTALAN)
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A Johari-ablak azt mutatja, hogy a fenti két dimenzioban személyiségiink, viselkedésiink, 6nmagunk (selfiink) négy mezore oszthato:

1.
2.
3.
4.

a nyilt teriiletre, amely észlelhetd és méasok szamara ismert tulajdonsagainkbol, viselkedésiinkbdl all,
a rejtett teriiletre, amelyben olyan érzések, gondolatok, viselkedések és tények vannak, amelyeket szandékosan elrejtiink egymas eldl,
a vak teriiletre, amely masok altal észlelhetd viselkedésmodjainkbol, cselekvéseinkbdl all, de ezeknek mi magunk nem vagyunk tudataban,

az ismeretlen teriiletre, amelynek sem mi, sem masok nincsenek tudataban, s amit a tudattalannal azonosithatunk

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor

Forras: Meredith Belbin (2015): A Team, avagy az egyiittmiikod6 csoport. EDGE 2000 Kft, Budapest.

Rudas Janos (2016): Csoportdinamika — kezddknek, haladoknak, kiviilalloknak. Oriold és Tarsai Kiado, Budapest.

Rudas Janos (2001): Delfi 6rokosei. Onismereti csoportok: elmélet, modszer, gyakorlat. Uj Mandatum Kényvkiadd, Budapest

56



1.4.19. Az én Johari-ablakom

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai
Alkalmazott modszer: egyéni munka

Nehézségi szint: halado

Tanulasi eredmény: Egy Onfejleszté modszer elsajatitasa.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Miutan a csoportvezetd ismertette az 6nismereti kereket és a Johari-ablakot, bemutat egy olyan technikat, amely segiti az embereket a sajat magukkal és masokkal
valo kapcsolatuk jobb megértésében. Minden résztvevé elkésziti a sajat Johari-ablakat (Abra: 1.4.18.).

Fontos elmondani nekik, hogy nem tudjdk azonnal befejezni, hanem mindig adhatnak hozza dolgokat, amikor valami Gjat tanulnak magukrol masok
visszajelzéseibdl vagy az 1ij szituaciokban vald viselkedésiik soran. Osszegzés: Az onfejlesztés és az onismeret vég nélkiili folyamat, egész életiink soran
dolgoznunk kell rajta.

Sziikséges eszkozok: Johari-ablak minden résztvevo szamara

Forras: KIFE
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1.4.20. 1dés csoportok jellemzoi

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai

Alkalmazott médszer: eldadas, megbeszélés

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Az idés csoportok jellemzdi, az idések elvarasainak megismerése a csoporttal kapcsolatosan.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 25 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Az egyéni tapasztalatok megbeszélése az alabbi szempontok alapjan: Miért lehet kihivas idds csoportokat szervezni? Hogyan viszonyulnak az idésebb emberek
a csoportban valo miikodéshez?

Ismeretatadas: Az iddsebb emberek szivesebben jonnek Gssze alkalmi csoportokban. Csoportot alkothatnak — bar kevésbé szivesen — zart kozosségekben is:
otthonokban, nyugdijashazakban, geriatriai intézetekben. A csaladdal egyiitt é10k a csaladdal tdltik szabadidejiiket, melynek fontos eleme a pihenés.

Az idésebbek mar nem szeretnek kimeritd eréfeszitéseket tenni, nem jelenti azt, hogy az idés emberek mar semmit nem akarnak csinalni, éppen ellenkezdleg:
az idések nagyon is aktivnak mutatkoznak, ha arr6l van szo, hogy végre megvalosithatjak soha nem realizalodott terveiket és olyan vagyaikat, melyekre idohiany
miatt soha nem keriilhetett sor.

A csoportos élet az évek soran egyre nehézkesebb, mert a reakciok egyre individualisabbak és egocentrikusabbak lesznek. Az elfoglaltsagok és a latohatar egyre
jobban besziikiil, a rugalmassag fizikai és kapcsolati vonatkozasban fokozatosan csokken. Agyi, sziv- és keringési zavarok esetén e jellemzo jegyek még
fokozottabban érvényesiilnek.

Sok idds ember azonban ismét értelmét latja 1étének, ha olyan csoportot talal, ahol befogadottnak, megérintettnek érzi magat, ahol sikeriil hasznossagat
bizonyitani, véleményt cserélni, ahol biztonsagban érezheti és nem érzi tobbé egyediil magat.

A szenior klubok és a tanfolyamok jo szocializacids lehetdséget nyujtanak az idoseknek, ugyanakkor olyan tevékenységekben vesznek részt, amelyeket
szeretnek, hozzajuk hasonl6 érdeklddéstiek tarsasagaban.

Az egyéni tapasztalatok megbeszélése az alabbi szempontok alapjan: Milyen elényei vannak az klubokban, tanfolyamokon vagy mas szenior csoportban vald
tevékenységnek a szeniorok szamara?

- Az ¢élet értelmének megtalalasa és a valahova tartozdsnak az érzése
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- Megnovekedett onbizalom és dnbecsiilés

- Az azonos érdeklddésti csoporthoz valod tartozas 6rommel tolti meg az életet, és az iddsek azt érezhetik, van miért felkelni és mosolyogni.
- Javulo fizikai és szellemi egészség

- Noveli az 6nbizalmat, az 6nbecstilést.

- rendszeres interakcio, kapcsolat a kortarsakkal

- k6zos elfoglaltsag

Az egyéni tapasztalatok megbeszélése az alabbi szempontok alapjan: Mit kell biztositania a szenior csoporttal kapcsolatosan?

1. az értékesség tudatanak™ biztositasa olyan akciok, tevékenységek, példaul miithelyek ajanlasa révén, melynek soran az idések bizonyithatnak 6nmaguk
¢s masok eldtt; még képesek valamire, még hasznosak és ,,fiatalok™;

2. ,az elszigetel6dés” kikiiszobolése az olyan csoportos kirandulasok, latogatasok, tevékenységek elényben részesitése révén, amelyekben minden a
résztvevok kivansaga szerint torténik, és ahol mindenki biztonsagban érzi magat;

3. ,a pihenés”, a lazitds biztositasa az egyéni ritmusokat figyelembe vevd tevékenységeken keresztiil, beleértve bizonyos ,karbantart6” fizikai
tevékenységeket is.

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor

Forras: Vajda Kinga (2017): Az active ageing és az idbsellatas jovObeni lehetOségei: (https://www.esely.org/kiadvanyok/2017 6/Esely 2017-6 3-
1 Vajda_Active_Ageing.pdf (letoltés: 2022.11.29.)
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1.4.21. Toborzasi terv

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai

Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Szenior csoportok jellemzdinek, szeniorok igényeinek tudatositasa, az ezzel kapcsolatos ismeretek alkalmazasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6, 3 csoportra osztva

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoportvezetd hadrom kis csoportra osztja a résztvevoket. Minden csoportnak toborzasi tervet kell készitenie. A feladat az, hogy egyiitt kigondoljak, hogyan
tudnanak idéseket bevonni egy altaluk meghatarozott céllal miikodo szenior csoportba.

Ezt kovetéen mindegyik csoport bemutatja a toborzasi tervét. A csoportvezetd és a tobbi kiscsoport tagjai 6sszehasonlithatjak és kiegészithetik azokat a sajat
nézdpontjukkal.

Fontos tudatositani, milyen jelentdséggel bir megtalalni a megfeleld csatornat, idot és a legjobb lizenetet az idéseknek.
Sziikséges eszkozok: flipchart filctollal, papir és tollak
Forras: KIFE
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1.4.22. 1do6s csoportok vezetése

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai

Alkalmazott médszer: eldadas, megbeszélés

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A csoportvezetd jellemzoi, az id6sek elvarasainak megismerése a csoporttal kapcsolatosan.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):
Ismeretatadas és megbeszélés:

Mi a szenior csoportvezetd szerepe, funkcidja? Mi a kiilonbség az oktatd szerepével, funkciojaval 6sszehasonlitva? Mit gondolunk hangstlyosnak?
Hyla (2015): Az oktato szerepe

- tanar (oktat),

- szolgaltatd (megtervezi az orat, oktatasi modszereket valaszt, értékeli az orakat),
- konzulens (elemzi a problémakat és megoldasokat javasol),

- menedzser (tervezés, az 6ra megszervezése)

Az oktatd funkcioi (a munka jellege):

- tudassal rendelkez6 személy — szaktudas forrasa,

- elado (torténeteket mesél és humorral fiiszerezi azokat),

- coach (a feladatokban a didkokat tamogatja),

- csapat/csoportépitd (a képzési csoport munkajat iranyitja),

- motivator (inspiral, lefoglal)

- tamogato (hatékonny4 teszi a tapasztalatmegosztds folyamatat).
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A szenior csoportvezetd feladatai egy adott csoport miikddése soran:
1. A foglalkozés megkezdése eldtt
- megtervezi a tevékenység programjat (tevékenység menete, modszerek, munkaformak, eszkozok, felszerelés, hely)
- felkésziil a képzés levezetésére (felszerelés és utanpotlas, a képzés iitemterve, résztvevdi tananyag).
2. A foglalkozas elinditasa
A legelején fel kell kelteni a résztvevok figyelmét, a vidam és szorakoztatd 1égkor folyamatos részvételre fogja 6sztonozni 6ket.
Udvozoljiik a résztvevoket, amint belépnek a tanterembe!
Mutatkozzunk be, és ha a résztvevok nem ismerik egymast, tervezziink meg egy bemutatkozo részt!
Tisztazzuk a célokat! Célok:
- Specifikus (allapitsuk meg részletesen a vagyott célokat!),
- Mérhet6 (hatarozzuk meg, mit fog tanulni a csoport!),
- Tevékenység (hatarozzuk meg, mit kell véghez vinniiik a résztvevéknek, és hogyan szeretnénk, hogy részt vegyenek a tevékenységekben!),
- Realisztikus (allitsunk fel elérhetd célokat!),
- Idokeret (megkdzelitdleg mennyi id6 alatt tudjak teljesiteni a résztvevok a kitlizott célokat)
A pozitiv testbeszéd és a hangnem nagyon fontos, ne feledkezziink meg az elsé benyomas jelentségérol!
Allapitsuk meg a csoport tudasat, hogy az eléadas stilusat és a tananyagot a csoport igényeihez tudjuk igazitani!
3. A csoport vezetése, oktatasa, fejlesztése
- Az ismeretatadas, képességfejlesztés és az alkalmazott moédszerek megfeleld alkalmazasa

Jo prezentacid elkészitése: Az els6 dolgunk a gondolataink logikus sorrendbe rendezése legyen, minden kritikus pontot lefedve! A prezentacio kivitelezése
kommunikacid, informacid- és tudasfeldolgozas kombinacidja. Az iizeneteket verbalis és nem verbalis modon is tovabbithatjuk.

Hasznaljunk szemléltetd eszkozoket, képeket és mas vizualis elemeket! A sajat tapasztalataink (esetleg anekdotak) érdekesebbé tehetik az elGadast.

Alkalmazzunk valtozatos munkaformakat €s modszereket (ne csak ismeretatadas legyen, hanem interaktiv legyen a foglalkozas, egyéni €s csoportos
munkaformakkal tegylik valtozatossa).
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- Kérdezés (Gall, 1970):
Ez a résztvevok bevonasanak egyik mddja.
Vannak visszajelz6 kérdések (értették-e az eloadast és elsajatitottak-e a tudast vagy sem), a

tanitast segitd kérdések (lehetévé teszik, hogy a résztvevok teljes figyelmét és maximalis aktivitdsat igénylOen legyen felépitve az ora) és tevékenységalapt
kérdések (a résztvevok elveszitett figyelmének visszanyerésére, egy nekik szegezett kérdéssel).

Hogyan kezeljiik a résztvevok kérdéseit?
Relevans kérdés — Ha a mar leadott anyagot érinti, tovabbitani kell a kérdést a csoportnak vagy pedig meg kell valaszolni.

Nem relevans kérdés — Ha tobb ismeretre iranyul az igény, a kérdezés idépontjaban vagy késébb is adhatunk ra valaszt, ha nem, akkor fel kell hivni a figyelmet
arra, hogy a kérdés nem relevans a tananyag tekintetében.

Nem tudjuk a valaszt — Ismerjiik be, hogy nem tudjuk a valaszt, tegyiik parkolopalyara, és késobb térjiink vissza ra!
- Motivaljuk, batoritsuk, inspiraljuk a résztvevoket és adjunk rendszeres visszajelzést arrél, hogyan halad a csoport!
4. Befejezés

A csoportfoglalkozasok végén Gsszegezziik az elért célokat, adjunk visszajelzéseket!

Biztassuk a résztvevoket a tovabbi részvételre, egyéb lehetdségekre!

Javasoljuk a csoportnak online kdz0sség 1étrehozasat és szervezziink talalkozokat a kapcsolattartas céljabol!
Gyenge szinvonall csoportfoglalkozast eredményezo tényezok:

Altalanos tényezok:

1. Tulzott magabiztossag — megfeleld elokésziilet hianya, a tanfolyam résztvevoi €s a tananyag alapos ismerete nélkiil készitiink prezentaciot
2. Tisztazatlan csoportnormak, foglalkozasi keretek

3. Monotonitas, kapcsolat hianya a résztvevokkel

4, Az litemterv figyelmen kiviil hagyasa

Szituaciohoz kotott tényezok:
1. Nem megfeleld helyszin (vilagitas, flités, szelldzés, zavaro zajok, tildhelyek és felszerelés).
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2. Tl nagy csoportméret.
3. Az eldzetes tudésszint €s a csoportfoglalkozdson elvart ismeret szintje kozotti nagy kiilonbségek.

A csoportvezetd zavard viselkedése:

1. Kulcsokkal vagy pénzérmékkel matatés a zsebben.
2. Az ,,600” és az ,,ugye” szavak rendszeres és folyamatos hasznalata.
3. Gylirtiigazitas, a karora fogdosasa, a szemiiveg piszkalasa, dobolas az ujjakkal, stb.

Felszerelések: Egyszerusiti a dolgunkat, ha a tevékenységhez sziikséges funkcionalis berendezések rendelkezésre allnak. Vannak nélkiilozhetetlen, elsdbbséget
¢lvezo és kifinomultabb, masodlagos felszerelések. ,,A 1égkdrrel” Gsszefiiggd technikai eszkdzoket — a szokastdl eltéréen — az elsébbséget €lvezok kozé kell
sorolnunk.

Eszk6zok, kellékek: Nagyszamu és sajat jatékotlettel, gyakorlattipussal, kisebb versenyekhez, jatékhoz sziikséges eszkozokkel stb. kell rendelkezni. Jelentds
tartalékot kell képeznie a kozos lazitashoz sziikséges eszk6zokbal és kellékekbol. Mindezen eszkdzoket nem csupan az adott tevékenység szempontjabol kell
kozelitenie, hanem tudnia kell, hogy hasznalatuk mennyi eréfeszitést kovetelnek. Valtozatossagra kell torekedni, el kell keriilni a hasonl6 képességeket mozgato
eszkozok gyakori alkalmazasat. Néha jo, néha pedig egyenesen sziikséges kiilso segitok, példaul technikusok bevondsa, hiszen a csoportvezeté nem érthet
mindenhez (nem lehet egy személyben film-operatdr, idegenvezetd, biivész, bohoc, vagy zongorista).

Csoporttagok bevonasa: Mindig nagyon hasznos a csoporttagok bevonasa, mert magaban a csoportban is értékes valtotarsakat talalhatunk. EI sem lehet képzelni,
hany embernek van ,,tarsasagi tehetsége” és hogy az emberek mennyi mindenhez értenek, ami hasznos egy csoport szamara.

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor
Forras: KIFE sajat anyag
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1.4.23. A résztvevok aktivitasanak felmérése

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai

Alkalmazott modszer: egyéni munka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A csoporttagok viselkedésének és testbeszédének megismerése az aktivitas szintjének felismerésével kapcsolatosan.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Minden résztvevo kap egy listat a csoportban vald viselkedésekrdl. Azt kell megjeldlniiik rajta, hogy mely viselkedés jelzi a csoporttagok magas szintii
aktivitasat, és melyik az alacsony szintiit.

Onall6 munka: 10 perc
A résztvevok eredményeinek 6sszehasonlitdsa a megoldokulccsal: 10 perc
Feladat: Ellen6rz6 lista arra, hogy felmérjiik a tanuldi aktivitas szintjét a foglalkozason!

Jeloljik a megfeleld oszlopban +-lel azokat a viselkedéseket, amelyek magas vagy alacsony aktivitasi szintre utalhatnak! Jelold ?-lel az oszlopok mellett azokat
a jelzéseket, amelyeknek a megitélését kérdésesnek, problémasnak talalod! Gondold at, miért? Az dsszesitéskor ezeket is megbeszEljiik.

Sziikséges eszkozok: lista minden résztvevonek
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Verbalis és nem verbalis jelzések MAGAS | ALACSONY
Fejrazas +
Vallvonogatas vagy asitas +
Mosoly vagy szemkontaktus felvétel +
Szemlehunyés +
Erdeklédés tantsitasa +

Keresztbe tett karok vagy labak +
Relevans kérdések feltevése +

Dobolas az ujjakkal +
Beszélgetés a mellette 1évovel +
El6re dolés +
Tapasztalatok megosztasa +

Masfelé nézés vagy bamészkodas +
Tevékenységek kiprobalasa dnalléan +

A fej lehajtasa a tenyérbe +
Lényeges informaciok flizése a témahoz +

Késés az orarol +

Forras: KIFE sajat anyag
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1.4.24. Jelz6lampa

Modul: A csoportvezetés alapjai, az idés csoportok sajatossagai

Alkalmazott modszer: értékelo jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A csoport napjanak lezardsa, a naplezaras impulzusanak felerdsitése, amikor a tanultak, az élmények és a tapasztalatok globalis értékelése
zajlik.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 15 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Minden résztvevo kap egy piros, egy sarga és egy zold kartyat. A csoportvezetd egymas utan Ujra felidézi a két nap kiilonbozé helyzeteit, tevékenységeit. A
hangulat értékelésére, jellemzésére a csoport felmutatja a lampa annak megfeleld szinét (zold jo, sarga kdzepes, piros nem jo).

Allitasok, amelyekre reflektalnak a résztvevok:

Koénnyen megértettem a ...... ismeretanyagat.

Csoportunk jol oldotta meg a .... feladatot.

Hatékonyan tudtunk kiscsoportban miikddni a ... feladatban.

Nagyon jol tudtam a sajat tapasztalataimat hasznositani a ... feladatban az egyéni munka soran.
Kérdezziink ra az okokra, ha valaki nagyon eltér a csoport atlagos véleményétdl, vagy piros jelzést mutatott.
Sziikséges eszkozok: sarga, piros és zold kartyak/lapok, kérdések

Forras: KIFE
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2. KOMPLEX KEPESSEGFEJLESZTO SENIOR PROGRAM

Foto: KIFE

KIFE:
Tothné Csompilla Marta
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2.1. Bevezetd

., Ne éveket adjunk az életnek, hanem életet az éveknek!”
(Lomb Kato)

A sikeres id0sddést nagyban eldsegiti a fizikai €s szellemi aktivitds megdrzésére vald torekvés. A fizikai aktivitas jotékony hatdsa nem csupan a testi funkciok
mikddésének hatékonysagaban érhetd tetten, hanem a rugalmassag fenntartasaban, a hangulat, a testkonturok és a szellemi frissesség megorzésében,
javulasaban, vagy akar a demencia valdszintiségének csokkenésében is. A szellemi aktivitds szempontjabol fontos szerepet jatszanak a tanulés kiillonb6z6 formai
(olvasas, 1 ismeretek befogadésa, rogzitése, régi tudas ismétlése, modositasa, kiegészitése ezek gyakorlasa, (jatékos) feladatmegoldédsok, stb.) az egészség
megorzésében, mivel az agyban lejatszodd kognitiv folyamatok a hanyatlas megfékezését segitik eld. A rendszeres, céltudatos, értelemmel bird kodzos
tevékenységek pedig az elszigeteltség, az unalom és a magany lekiizdése szempontjabol donto jelentdségliek.

A fejezetben leirt komplex képességfejleszté modszer a fizikai és szellemi aktivitas rendszeres tevékenységekben vald megvalositasat tiizte ki célul. A KIFE
Senior Fejlesztési Programja keretében valdsitja meg a seniorok szellemi-testi-lelki fejlesztését, tarsadalmi szerepvallalasuk erdsitését, kozosségeik épitését, az
id6sek kozosségének intergeneracids Osszekapcsolasat és a seniorok dnkéntes tevékenységre vald 6sztonzését.

Jelen fejezet a program keretében kidolgozott, a seniorok kognitiv képességeinek komplex modon vald fejlesztését, szinten tartasat célzd foglalkozasok
modszertani leirasat tartalmazza. A foglalkozasokon a hosszl és rovid tava memoria, a figyelem, a kombinacios készség, a kreativitas, a koncentracié valamint
a ritmikus és keresztiranyu mozgas fejlesztése a cél. A foglalkozasokon a kiilonbozé teriiletek fejlesztése komplex modon, egy meghatarozott tematikara (pl.
Unnepek) felfiizve valosul meg.

A fejezetben leirt tréning résztvevéi megismerik a komplex képességfejleszté senior csoportfoglalkozasok modszertanat, tapasztalatot szereznek a
csoportvezetésben ¢és az 6nalld feladatbemutatasban, illetve az elsajatitott ismeretek és gyakorlat birtokaban képessé valnak kislétszamu senior csoportok
szamara relevans modon komplex képességfejleszto foglalkozast tervezni és tartani. A tréning az idéskor sajatossagainak ismerete és a senior csoportokkal vald
foglalkozas tekintetében a tréningen résztvevok eldzetes tudasara épit, az ehhez sziikséges elméleti alapokat a konyv 1. Alapismeretek cimii fejezete tartalmazza.

Azon csoportvezetdk szamara, akik komplex képességfejleszto foglalkozasok megtartasat tervezik, vagy mar tartanak, de szeretnék a tematikus foglalkozasok
didaktikai felépitését megismerni vagy kovetni, vagy csak modszertani repertoarjukat szeretnék boviteni, értékes kapaszkodoként, elméleti 6sszefoglaloként,
modszertani segédanyagként tud funkcionalni a modul anyaga. Fontos megjegyezniink, hogy mivel a tananyag gyakorlatorientalt és csoportos feldolgozasra
késziilt, 6nallo feldolgozasra csak részben alkalmas, onmagaban nem tud teljes ismeretanyagot biztositani. A fejezetben leirt tréning teljes mértékben
megvaldsithatd és adaptalhato, azon csoportvezetoknek ajanlott, akik a leirt ismeretanyag és moddszertani tudas mellett elegend6 sajat tapasztalattal is
rendelkeznek e teriileten.
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2.2. Tréningprogram
1. A tréningprogram fé elemei

1.1. Tréning megnevezése | Komplex képességfejleszto senior program

1.2. | A tréning célcsoportja | 18 év feletti, elsdsorban kortars érdeklédok, akik nyitottak arra, hogy seniorokkal foglalkozzanak, kiizdjenek az
elmaganyosodas ellen, ennek érdekében kozosséget épitsenek.

1.3. A tréning célja A tréning elvégzésével a résztvevo képessé valik arra, hogy senior célcsoporttal foglalkozzon, szamukra talalkozasi,
kozosségi, Onkéntes €s fejlesztd tarsadalmi tevékenységeket szervezzen. A résztvevo képes lesz felismerni az iddskori
tarsadalmi aktivizalas és tanulas jelent6ségét, képes lesz a seniorok korében az idoskori életmindség javitasaval
kapcsolatos események, foglalkozasok megtartasara.

2. A tréning soran megszerezhet6é kompetenciak

2.1, Ismeret €s tudas szintjén:

A résztvevo megismeri a komplex képességfejlesztoé csoportfoglalkozas felépitésének modszerét, lehetdségeit, szervezésének jellegzetességeit.

2.2. Képesség és készség szintjén:

A résztvevo képes kislétszamu csoportok vezetésére, a csoportvezetés elemeinek tudatositasara, illetve a csoportvezetdi mitkodés személyes
reflexidjara. Képessé valik a résztvevo idoskoruak testi, lelki, szellemi frissen tartasanak novelésére, tarsadalmi kozosségi aktivitas teriiletén
foglalkozasok lebonyolitasara seniorok szdmara.

Novekedik a résztvevok empatias készsége, belatasa az emberi viselkedések és reakciok massagara. A résztvevo képessé valik masok
szemléletének befolydsolasara, esetleg megvaltoztatasara az idoskori valtozasokkal kapcsolatban, a seniorok aktivitasanak, ezéltal
egészségmegOrzésének fejlesztésére.

A résztvevo képessé valik az id6sek szamara akar személyre szoloan is segitséget nyujto feladatokat javasolni, a foglalkozasokon differencialtan
¢és adekvat modon kezelni.
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2.3.

Attitiid és viselkedés szintjén:

A résztvevo tarsadalmilag felelds és aktiv magatartast tanusit, motivalt, €s képes a seniorokat is motivalni, kozosségbe szervezni, tarsadalmi
aktivitasba bevonni.

Szocidlisan érzékeny, felismeri a seniorok lelki és tdrsadalmi jelenségeit, felel6s moédon kommunikal.

Tolerans magatartasa segiti a kozosségi gondolkodasmod kialakulasat €s megerdsodését a seniorok és mas korcsoportok kdzott.

24.

FelelGsség és autonoémia szintjén:

A tréningen résztvevo onalloan és feleldsen végzi a seniorokkal valo tevékenységét, figyelembe veszi az idéskoru célcsoport specidlis igényeit és
sajatossagait, kommunikacios stilusat és csatornait, tiszteletben tartja a személyiségi jogokat és a kozosségek belsé folyamatait.

A seniorokkal val6 kommunikacioja soran mindig felelds magatartast tantsit, és asszertiv kommunikacioval segiti a problémak megoldasat.

Nyitott a folyamatos tanulasra és onreflexiora. Felismeri kompetenciahatarait.

3. A programba valé bekapcsolodas feltételei

3.1

Iskolai végzettség MKKR szerinti 3. képesitési szint

3.2.

El6zetesen elvart ismeretek, -
tapasztalatok

4. Tervezett képzési id6é

4.1.

Elméleti 6rak szama 5 ora

4.2.

Gyakorlati 6rak szama 19 6ra

4.3.

Osszes 6raszam 24 6ra
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5. Résztvevoi létszam a csoportban

5.1. Maximalis létszam a csoportban | 20 £6

6. A tréning formaja

6.1. A tréning forméaja csoportos képzés
7. A modulok
A modul megnevezése

7.1. Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei

7.2. Komplex képességtejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa

7.3. Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok tervezése és megvalositasa

7.1. Modul

7.1.1. | Megnevezése Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei

7.1.2. | Célja A tananyagegység sikeres elvégzésével a résztvevo megismeri a komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok
felépitésének modszerét, folyamatat, szervezésének technikait.

7.1.3. | Tartalma A komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozas megismerése (felépitése, tematikaja)
Seniorok fejlesztési teriileteinek meghatarozasa, kapcsolodo képességfejleszto feladatok végzése (rovid és hosszi tava
memoria; kombinacids készség; kreativitas; koncentracio javitas; ritmikus mozgas; keresztirinyi mozgas; tanc)
A komplex képességfejlesztd feladattipusok modszertananak megismerése, elmélyitése
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7.1.4. | Terjedelme 8 ora

7.1.5. | Elméleti 6rak szama 1 6ra

7.1.6. | Gyakorlati 6rak szama | 7 ora

7.2. Modul

7.2.1. | Megnevezése Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok mddszertananak elsajatitasa

7.22. | Célja A komplex képességfejlesztd tananyagegység sikeres elvégzeésével a résztvevo felismeri az egyéni feleldsséget a sajat
mentalis és fizika egészségével kapcsolatban, amely altal képes lesz segiteni az id6seket abban, hogy sajat szervezetiik
valtozésait, ne elszenveddként, hanem irdnyitoként éljék meg.
A megszerzett tudassal képessé valik masok szemléletének befolyasolasara, esetleges megvaltoztatasara az id6skori
valtozésokkal kapcsolatban.

7.2.3. | Tartalma Komplex képességtejlesztd foglalkozasok tervezése €s vezetése senior csoportokban
Komplex képességfejleszto foglalkozasok tapasztalatai
Komplex képességfejleszto feladattipusok modszertani alkalmazasa
Specialis helyzetek a senior csoportokban

7.24. | Terjedelme 8 ora

7.2.5. | Elméleti 6rak szama 2 ora

7.2.6. | Gyakorlati 6rdk szama | 6 ora
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7.3. Modul

7.3.1. | Megnevezése Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok tervezése €s megvalositasa

7.3.2. | Célja A komplex képességfejleszté tananyagegység sikeres elvégzésével a résztvevo az elsajatitott ismeretek és gyakorlatok
birtokaban képes kislétszamu senior csoportok vezetésére, szamukra relevans foglalkozast tervezni és tartani.

7.3.3. | Tartalma Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozas felépitése, kozos foglalkozas terv készitése és annak
megvalositasa.
Tapasztalatszerzés a csoportvezetésben és onalld feladatbemutatasban

7.3.4. | Terjedelme 8 ora

7.3.5. | Elméleti 6rak szama 2 ora

7.6. | Gyakorlati 6rak szama | 6 ora

8. A tréningen résztvevo teljesitményét értékelé rendszer leirasa

A tréning teljesitésének feltétele: az orak legalabb 80%-an vald részvétel és egy 1,5 oras foglalkozas tervének elkészitése.

Az értékelés szempontja: az egyes elemek (cél, tevékenység, modszer, litemterv, eredmény) kidolgozottsaga.

A résztvevok a tréning elvégzésérol részvételi igazolast kapnak.
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2.3. Tematika

Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

Sziikséges eszkozok

1. nap: Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok alapveto ismeretei (8 6ra)

15 perc Alland6 jelzdk Ismerkedos jaték Névtanulas, egymas jobb megismerése, -
24.1. pozitiv légkor kialakitasa.
30 perc Bemutatkozas Ismerkedds jaték Egymas megismerése. labda
24.2.
10 perc Honnan j6ttél? Ismerkedés jaték Egymas megismerése, beazonositasa, térkép — viszonyitasi pontok
2423, elhelyezése.
10 perc Rud-jaték Csoportos jaték Egyiittmtikodési kompetencia fejlesztése, | rad
2.4.4. csoportszellem kialakitasa.
25 perc Eldzetes tudas felelevenitése Gondolattérkép Elézetes tudas felelevenitése, kdzos flipchart tabla és papirok + vastag
245, fogalmi alapok kialakitésa. filcek, szines post it-ek, normal
filcek/tollak
15 perc Sziinet
90 perc Senior foglalkozas, Téma: Osz Csoportmunka Senior csoportfoglalkozas felépitésének, kinyomtatott lapok a mellékletek
2.4.6. tematikdjanak megismerése részvétel szerint, toll, asztal/felir¢ tabla,
altal. kézmiives kellékek (fekete
karton, oll9, szines Osszevagott
pauszpapir, ontapado folia
60 perc Ebédsziinet
20 perc A csoportfoglalkozas megismerése | El6adas A komplex képességfejlesztd senior ppt, laptop, projektor

24.7.

csoportfoglalkozas felépitésének,
tematikajanak megismerése.
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10 perc Ha én holnap hozzad elmegyek... Rovid tava A rovid td&va memoria edzése, fejlesztése; | -
2438, memoriafejlesztd figyelem, koncentracios feladat.
gyakorlat
30 perc A tizenhatodik sziiletésnap Hosszl tava A hosszua tava memoria felhasznalasaval | -
249, memoriafejlesztd serkenteni a gondolkodast és a verbalis
gyakorlat készségeket, mikozben a beszélgetés,
egymas jobb megismerésével kdzelebb is
hozhatja egymashoz a csoporttagokat.
20 perc GUGGENHEIM Kombinacios készséget Kombinalo6 képesség fejlesztése: toll, eldre elkészitett 5 X 5 — Os
2.4.10. fejlesztd gyakorlat feltételeknek megfeleld lehetdségek tablazat a jatékhoz
létrehozasa, szdmbavétele.
10 perc Megyek itt, megyek ott Ritmusgyakorlat Célja az érzékelési készség erdsitése, a babzsakok
24.11. spontan mozgasdsztonok koordinalasa, a
mozgasok harmonikussa tétele. Emellett
fontos az egymasra figyelés, egymasra
hangolodas, koncentracio.
15 perc Sziinet
20 perc Nyari dekoracio Kreativ feladat Kreativitas kibontakoztatasa, fantazia ragasztopisztoly, ollo, didhé;j,
24.12. hasznalata, finommotorika fejlesztése. agak, mintas vaszon, madzag
10 perc Kovesd a nyilakat! Tériorientacios készséget | A tériorientacios készség fejlesztése. -
2.4.13. fejleszté gyakorlat
10 perc Jobb kéz, bal kéz Keresztiranyll mozgasos A keresztez6 mozgasos gyakorlatokkal maroknyi nagysagu targyak
2.4.14. gyakorlat lehet fejleszteni a két agyfélteke kozos mindenki kezébe

milkddését, mert a jobb és a bal
agyfélteke 6sszehangolt mikodésére
szinte minden pillanatban sziikségiink
van.
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10 perc Téncoljunk! Tanc A koz0s tanccal biztositjuk a mozgast, az | zene, zenelejatszo, a létszdmtol
2.4.15. agymunkat és mindezek mellett cél a fiiggden megfeleld hely
csoportkohézio6 erdsitése. A tanclépések
elsajatitasahoz fontos a koncentracio, de a
tancnak fesziiltségoldo, frissitd hatésa is
van.
20 perc A komplex képességfejlesztd Eléadas A résztvevok megismerik, hogyan ppt, laptop, projektor
feladattipusok mddszertananak célszerii egy foglalkozas sorozatot
megismerése felépiteni, és mikre kell figyelni a
2.4.16. megvalositas soran.
10 perc Ertékeld feladat Zaré jaték A zardgyakorlat célja a csoport napjanak | elkészitett kozlekedési lampa,

24.17.

lezarasa, a naplezaras impulzusanak
felerdsitése, amikor a tanultak, az
élmények, tapasztalatok globalis
értékelése zajlik.

tabla, amire felszarjuk és
térképtli/rajzszeg nagyobb
mennyiségben
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Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

Sziikséges eszkozok

2. nap: Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok moédszertananak elsajatitasa (8 ora)

20 perc igy vagyok itt. .. Bemelegitd, rahangolo Egymaés mélyebb megismerése, asztal/szép szovet, apro kicsi
2.4.18. jaték pillanatnyi allapotunk megmutatésa, ,,hivo” targyak
pozitiv 1égkdr kialakitasa.
10 perc Lufis-testrészes névtanulos Névgyakorlo jatek Nevek ismétlése, egymas jobb lufi (és tartalékok arra az esetre,
2.4.19. megismerése, pozitiv 1égkor kialakitasa. ha kidurran)
10 perc 4 4ll Bemelegitd, rdhangolo Egymas mélyebb megismerése, -
2.4.20. jaték pillanatnyi allapotunk megmutatasa,
pozitiv 1égkor kialakitasa.
50 perc Osz — Tematikus foglalkozas Eldadas, megbeszelés Egy konkrét tematikus foglalkozas a foglalkozas napirendje hianyzo,
modszertananak megismerése felépitésének, modszerének €s kitoltendo részletekkel
2.4.21. feladatainak megismerése.
15 perc Sziinet
30 perc Specialis helyzetek a senior Megbeszélés, eldadas Mar meglévo ismeretek k6zos ppt, laptop, projektor
csoportokban Osszegylijtése, megbeszélése,
2.4.22. megoldaskeresés, alternativak
kidolgozasa.
60 perc Specialis helyzetek a csoportban Szerepjaték Nehéz helyzetek felismerési €s kezelési szituacios kartyak, papir, toll
2.4.23. készségek gyakorlasa.
60 perc Ebédsziinet
10 perc Rovid tava memoriafejlesztd Csoportmunka Maodszertani repertoar bovitése, nehézségi | 10 szo, papir, tollak

feladat
2.4.24.

fokozatok megismertetése.
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10 perc Hosszl tavli memoriafejlesztd Csoportmunka Maodszertani repertodr bovitése, nehézségi | fliszerek
feladat fokozatok megismertetése.
2.4.25.
10 perc Kombinacios feladat Csoportmunka Modszertani repertoar bévitése, nehézségi | toll
2.4.26. fokozatok megismertetése.
20 perc Kreativ feladat Csoportmunka Modszertani repertoar bovitése, nehézségi | karton, fehér zsirkréta, ecset,
2.4.27. fokozatok megismertetése. vizfesték, fonal, ragaszto, oll6
10 perc Térorientéacios feladat Csoportmunka Modszertani repertoar bovitése, nehézségi | -
2.4.28. fokozatok megismertetése.
10 perc Koncentracios feladat Csoportmunka Modszertani repertoar bévitése, nehézségi | feladatlapok
2.4.29. fokozatok megismertetése.
10 perc Keresztiranyu mozgas Csoportmunka Modszertani repertoar bovitése, nehézségi | -
2.4.30. fokozatok megismertetése.
10 perc Ritmusgyakorlat Csoportmunka Modszertani repertoar bévitése, nehézségi | zenelejatszo, zene
2.4.31. fokozatok megismertetése.
15 perc Sziinet
70 perc Kovetkez6 nap projektfeladatanak | Csoportmunka, Valasztott t¢émaban egy sajat feladat feladatsablon
elokészitése, kiosztasa Kiscsoportos munka, megtervezése és leirasa.
2.4.32. Egyéni munka
20 perc Ertékeld Zar¢ feladat A zardgyakorlat célja a csoport napjanak | egy flipchart tabla papirra egy
2.4.33. lezarasa, a naplezaras impulzusanak oriasi kezet rajzolunk, filcek,

felerdsitése, amikor a tanultak, az
élmények és a tapasztalatok globalis
értekelése zajlik.

post- it papirok
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Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott médszer

Tanulasi eredmények

Sziikséges eszkozok

3. nap: Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok tervezése és megvalositasa (8 ora)

20 perc Itt vagyok, ... Egymasra hangolo, Egymasra hangolodas, onkifejezés. felirotabla, papir, toll
2.4.34. megérkez0 jaték

10 perc Ujjelkapos Bemelegitd, egymasra Egymaésra hangolodas, vidam, pozitiv -
2.4.35. hangolo jaték légkor kialakitasa, nevetés, emellett

koncentracios gyakorlat.

10 perc Walkie-talkie Pezsdit6, egymasra Egymasra hangolddas, vidam, pozitiv -

2.4.36. hangol6 jaték légkor kialakitasa, nevetés, emellett
koncentracios gyakorlat.

50 perc Napirend készitése Kiscsoportos munka Vélasztott t¢émdban egy senior foglalkozas | napirend sablon, papirok, filcek,
2.4.37. napirendjének elkészitése. tollak

15 perc Sziinet

90 perc Napirend készitése Kiscsoportos munka Valasztott témaban egy senior foglalkozas | napirend sablon, papirok, filcek,
24.37. napirendjének elkészitése. tollak

60 perc Ebédsziinet

90 perc Napirendek bemutatasa Kiscsoportos munka Az elkésziilt napirendek bemutatasa a elkésziilt napirend
2.4.38. tobbi résztvevonek.

15 perc Sziinet

60 perc Napirendek bemutatasa Kiscsoportos munka Az elkésziilt napirendek bemutatasa a elkésziilt napirend
2.4.38. tobbi résztvevonek.

15 perc Ugy jottem. .. Zaro, értekelo feladat Az érzések, megszerzett tudas felirotabla, papir, toll,
2439 megfogalmazasa. mappa/nagy boriték az

iizeneteknek
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10 perc Cimkézziink! Jaték Egymaés mélyebb megismerése, papirlapok, cellux ragaszto, tollak
2.4.40. pillanatnyi allapotunk megmutatasa,
pozitiv 1égkor kialakitasa.
5 perc Ko6z06s kézfogas. .. Zar6 elk0szonés Csoportkohéziot erdsito bucsuzasi forma | -

2.4.41.

kivitelezése.
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2.4. A tréning leirdsa, oratervek

2.4.1. Allandoé jelzék

Modul: Komplex képességfejleszt6 senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott modszer: ismerkedds jaték

Nehézségi szint: konnyii

Tanulasi eredmény: Névtanulds, egymas jobb megismerése, pozitiv 1égkor kialakitasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 15 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Arra kérjiik a csoporttagokat, hogy gondolkozzanak el azon és fogalmazzak meg, hogy miben tartjak magukat a legjobbnak, vagy mi az a készségiik vagy
tudasuk, amire biiszkeséggel gondolnak, vagy amirdl hiresek ismeréseik korében. Példaul ,,réteskészité Agnes” vagy a ,.kardigankotd Rézi”.,

Ha az egymassal valoé megismerkedés korai szakaszaban mondjuk el az ,,allando jelzéinket”, akkor fel lehet hasznalni a csoportban a nevek gyakorlasara is. Ez
ugy torténik, hogy elinditjuk a kort, és az egyik résztvevé a szomszédjahoz fordul, és azt mondja: ,,én Judit vagyok, a legjobb salatakészité”. A szomszédja ezt
megismétli és hozzateszi a magaét: ,,ime, Judit, a legjobb salatakészité, én meg Mari vagyok, a legjobb kézimunkaz6”. gy haladnak sorban. Mindig csak a
kozvetleniil el6tte elhangzo nevet és jelzot kell megismételni.

Megjegyzés: Jobban erdsiti a bizalmat és a kotodést, ha a csoportvezetd/tréner/képzo is bedll a feladatba és megoszt informaciokat magarol.

Forras: https://www.halo.hu/index.php/kiskozossegek/segedanyagok/jatekok/ismerkedos-jatekok
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2.4.2. Bemutatkozas

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott modszer: ismerkedds jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Egymas megismerése.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Arra kérjiik a csoporttagokat, hogy 1-2 percben, roviden mutatkozzanak be. A csoportvezetd kezdi a kort kezében egy labdaval. Amikor befejezte a
bemutatkozast, megszolit valakit és odadobja neki a ,,beszél6 labdat” — ez azt jelenti, hogy csak az beszél, akinél a labda van.

Azért fontos, hogy a csoportvezetd kezdje a bemutatkozast, mert 6 ad példat arrdl, hogy hogyan képzeli el a feladatot, milyen tipust informaciokat oszt meg,
illetve milyen mélységig mesél magarol — maganélet, tars, gyerekek, munkahely, hobbi, stb.

Tovabbi valtozatok:

Mindenki gondolkozzék el, majd mondja el, mi az a harom dolog, amit magardl a leginkdbb fontosnak tart elmondani, mi az a harom dolog, amit leginkabb
jellemzének vél. A ,.fontos dolgok™ kozlése elétt mindenki ujra mondja el a nevét. ,,Maria vagyok, a hires konyvmoly, akinek valaha biiszkesége volt a
hajkorondja, és akinek kedvence a krémes.”

Tehat kiilso és belso jellemzok is lehetnek, jelen- és multbeli tulajdonsagok is.
A jatékvezeto figyeljen arra, hogy tényleg csak az a harom dolog hangozzon el, és senki ne kezdjen hosszas mesélésbe.
Sziikséges eszkozok: labda

Forras: KIFE, https://www.halo.hu/index.php/kiskozossegek/segedanyagok/jatekok/ismerkedos-jatekok
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2.4.3. Honnan jottél?

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott modszer: ismerkedds jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Egymas megismerése, beazonositasa, elhelyezése.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Arra kérjiik a csoporttagokat, hogy az altalunk készitett térképen helyezzék el magukat, hogy el tudjuk képzelni, hogy ki honnan, milyen messzirdl jott, mennyit
utazott reggel.

Sziikséges eszkozok: térkép — viszonyitasi pontok

Forras: KIFE
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2.4.4. Rud-jaték

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott médszer: csoportos jaték

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Egylittmiikddési kompetencia fejlesztése, csoportszellem kialakitasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoportvezeto a foldre helyezi a rudat és megkéri a csoporttagokat, hogy alljak kérbe. Mindenki csak a jobb kezén/bal kezén 1évé mutatdujjat hasznalhatja.
Feladat: a jelzés utan fejmagassagba kell emelniiik a rudat a mutatoujjukkal, majd visszahelyezni a foldre. Konnylinek tiinik, azonban egyaltalan nem az, mert
Ossze kell hangolniuk a mozgasukat, kiilonben a rid leesik. Nem a gyorsasag szamit, hanem a k6z0s tevékenység. Fontos, hogy mindenki részt vegyen benne.
Ha t6bb csoportban dolgozunk, érdemes megvarni, hogy minden csoportnak sikeriiljon.

Tovabbi valtozatok:

1. Konnyebb a jaték, ha beszélhetnek egymassal a résztvevok. Neheziteni lehet azzal, ha verbalisan nem kommunikalhatnak egymassal a résztvevok.
2. A rud hosszasagaval valtoztathatjuk a jaték nehézségi fokat: rovid bottal és tobb résztvevével nehezebb a feladat.

Sziikséges eszkozok: rud

Forras: Bibok Agnes és Kaszper Blanka (szerk.): Tréneri kézikonyv. Erzékenyit6 tréningek elmélete és gyakorlata.

https://kathaz.hu/wp-content/uploads/2018/09/Treningkonyv.pdf (Letoltés: 2022.11.29)
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2.4.5. Eldzetes tudas felelevenitése

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott modszer: gondolattérkép

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Elozetes tudas felelevenitése, kozos fogalmi alapok kialakitasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 25 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Flipchart papirra kiirjuk az altalunk fontosnak gondolt fogalmakat: id6s személy, csoportfoglalkozas, képességfejlesztés (az idésekre vonatkoztatva). Majd
megkérjiik a csoporttagokat, hogy irjak le par szoval, hogy 6k mit értenek az adott fogalom alatt és ragasszak a tablara az 6 magyarazataikat.

Gyljtsiink még a megbeszélt fogalmainkhoz kapcsolodo kifejezéseket, amelyek ide tartozhatnak.
Sziikséges eszkozok: flipchart tabla és papirok + vastag filcek, szines post it-ek, normal filcek/tollak

Forras: KIFE
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2.4.6. Senior foglalkozas, Téma: Osz

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei

Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Senior csoportfoglalkozas felépitésének, tematikdjanak megismerése részvétel altal.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 90 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Bevezeto

Az 6sz rendszeresen visszatérd szines, jatékos, gazdag téma. Szamos gyermekkori és felnottkori tudas, tapasztalat, emlék kapcsolodik hozza.
A téma tekintetében sokszinii, valtozatos feladatokon keresztiil lehet fejleszteni az idGseket.

A foglalkozas egy 15 6 koriili olyan csoportnak szdl, akik nem til mélyen, de mar ismerik egymast és mindig vannak 1 csatlakozok is a kis csapathoz.
Szellemileg és fizikailag altalanos allapott iddsek szamara késziilt a foglalkozas.

Cél Tartalom Id6/kellék
Erkezés, iidvozlés (elokésziilet: székek/asztalok elrendezése, viz bekészitése, a felhasznalandé anyagok, eszkozok elrendezése) imaszdveg
Kezdés Id6sek imaja 7 perc
Bemelegité gyakorlat Névkor — Mondjuk a sajat neviinket és hozza egy 0szi gylimolesot/zoldséget. (Martus-szilva,

(Kdzvetlen hangulat Erzsi-siitétok) Tovabbi 6tletek: kelbimbo, korte, mandula, alma, sz616, dio, mogyoro, fiige,

kialakitasa, kommunikaciés | 9esztenye, birsalma.

képesség javitasa, elfogadas, | Korbe haladunk. A kor végeztével biztositsunk lehetdséget arra, hogy aki szeretné visszamond-
figyelem, csoportszellem hassa az elhangzott gytimolcsoket/zoldségeket.

erdsitése, hosszu és rovid 8 perc

tavli memoriafejlesztés)
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Mozgas gyakorlat

(bemerevedett/bemerevedésr

Mozogni kell! — A mozgas fontossaganak, eredményének hangstilyozasa!

¢ hajlamos testrészek 5 perc
atmozgatésa, vérkeringés
serkentése)
Az sz téma feldolgozasa: A 20 képecskét tartalmazo lapot kiosztjuk. A képek segitségével beszélgethetiink az 6szrél. | ABC akadémia
(hosszu és révid tavi Mirél szélnak a képek? — korkérdés lap
memoria fejlesztése, A kiosztott lapon szerepld feladat megoldasa: 15 perc
komblrnacms keszsegr y A gesztenyelevél alatti csillagot szinezziik ki pirosra és a lap aljan 1évoket is. Mindig a
hallsznflla.ta, ,kc,mcentracms gesztenyétol kezdjiik a Iépegetést az "utvonalaknak" megfelelden. A szemiinkkel kovetjiik
keSZS?gJaY}taS?: , az iranyt, ha szilkséges az ujjunkkal is haladunk. Ahova érkeztiink, azt a képet kel | 7 qorc
ko’f)r’d}nacms készség megnevezni. Az utvonalat indulés el6tt végigmondhatjuk.( F6l-jobbra-jobbra-jobbra-le) Itt a
erdsitése) gylumolcsostalhoz érkeziink.
Ha van még id6, forditsuk meg a feladatot: [rjak le nyilakkal, hogy a gesztenyétél hogyan
lehet eljutni a didig vagy eséig, stb., ahogyan a feladatban is lattak!
Formakereso: a kép mellett talalhaté formakat kell megkeresni. A legkdnnyebb lappal 4 fele lap
kezdjiik és annak adunk kovetkezd formakeresd feladatot, aki gyorsan végez. Amikor az
elsével mindenki kész, ellendrizziik! A maradék lapokat otthoni elkészitésre fel lehet | 8 perc
ajanlani.
Sokat néztek a papirt a csoporttagok, kicsi mozgasként végezziik a kovetkezd feladatot:
A résztvevok felallnak, a jaték soran felvaltva kell tapsolniuk és dobbantaniuk. Elgszor 10
tapsolassal kezdiink — majd 10 dobbantas (valtott [abbal) Aztan 9 tapsolas — 9 dobbantas ... 3
stb. egészen egy tapsolas — egy dobbantasig. Akkor sikeres a jaték, ha az utolsé dobbantas is perc
egyszerre torténik.
SZUNET — VIZ FOGYASZTAS (révid magyardzattal: kell az agy és a test egészének miikodéséhez a folyadék, foleg a 8 perc

viz! Javitja a kizérzetet, fejfdjdast csillapit, ...)
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Az 6sz téma o Siinis feladat megoldasa, megbeszéljiik, hogy egy-egy siini mit szerzett. lap
feldolgozasanak folytatasa: o Kézmiiveskedés 5 perc
(Koordinacio, koncentracio

erdsitése, finommotorika . . e e o , C 1 .
K&zben pedig mar kdzos notazgatas 6szi dalokbol, illetve zenehallgatés, ha kevésbé énekelnek. | kellekek

https://www.youtube.com/watch?v=gVKVI0OMfaU4&list=PLVKdUuU2Y NHftjbF- 20 perc
KbfdDuD6pbxLNXfg&index=3

https://www.youtube.com/watch?v=00N3yNrYjwyY

fejlesztése, hosszu tava
memoria hasznalata)

e Aki gyorsan végez a feladatokkal — amig varakozik odaadjuk neki a gombés keres6t. A képen
elrejtézott egy kisegér, meg kell keresni.

Elcsendesedés Amikor mindenki befejezte a feladatot, illetve a notazas is alabbhagyott, megkoszonjiik Vers
mindenkinek a részvételt, dicsérjiik Sket és zarjuk a foglalkozast Ronay Gyorgy: Oszi himnusz 4 perc
cimil versével. Ezutan elkdszoniink és pontositjuk a kdvetkezd idépont!

Mindésszesen: 90 perc

Sziikséges eszkozok: kinyomtatott lapok (Melléklet), toll, asztal/feliro tabla, kézmiives kellékek (fekete karton, olld, szines 0sszevagott pauszpapir, ontapado
folia

Forras: Tothné Csompilla Marta (KIFE)
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2.4.7. A csoportfoglalkozas megismerése

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei

Alkalmazott médszer: eléadas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozas felépitésének, tematikajanak megismerése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozas megismerése (felépitése, tematikaja)

Korabbi tapasztalatok alapjan 12 masfél éras foglalkozas sziikséges ahhoz, hogy az idés személy fizikai és mentalis allapotan javulas, de legalabbis romlés ne
legyen észlelhetd. Evente egy foglalkozassorozaton valod részvétel ajanlott. Ennek heti/kétheti rendszerességgel torténd megszervezése javasolt.

Maganak a 12 foglalkozasnak is kell lennie egy ivének, honnan hova szeretnénk eljuttatni a résztvevoket, de az egyes foglalkozasok ivének is ajanlott meglennie.

A foglalkozasok légkore: az elso és legfontosabb alapkovetelménye a jokedv. Nehézségekkel, magannyal, betegségekkel kiizd6 idés emberek érkeznek tobbnyire
a foglalkozasokra (még ha nem latjuk is rajtuk), kiildetésiink, hogy a veliink t61tott masfél 6rara mindezekr6l elfeledkezzenek. Keressiik mindenben az 6romot,
szépet! Optimista és reményteljes 1égkort teremtsiink. A feladatok vidamak legyenek, torekedjiink a sikerélmény ,,biztositdsara” minden résztvevé szamara.
Soha ne kritizaljunk vagy javitsunk ki senkit, és ne engedjiik ezt a csoporttagoknak sem!

A foglalkozasokat felépithetjiik egy-egy téma koré, de fontos, hogy minél tobbféle (ha lehet mindenfajta) feladat keriiljon be a foglalkozas napirendjébe.
A foglalkozasok keretében
e hosszi tavi memoriafejlesztés
(zenei, irasbeli, hallas utani feladatok, csoportos, tapintasos, szaglasos feladatok),
e kombinacids készség fejlesztése
(sudoku, keresztrejtvények, szoveges feladatok megoldasa),

e kreativitas, koncentraciofejleszté gyakorlatok
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(targykeresés, tiikkorképrajzolas),
o ritmikus mozgas (tanc, ritmusgyakorlat),
e keresztiranyl mozgés fejlesztése (ujjsétaltatas) valosul meg.
Egy-egy foglalkozas alkalmaval tobb teriilet is fejlesztésre kertil.

Igyekezziink hangstlyt fektetni a mozgasra. Minden foglalkozason akér tobb alkalommal is ajdnlott megmozgatni a tagokat. Lehet tornaval inditani, a
tovabbiakban pedig barmilyen aktivitast (tanc, ritmusgyakorlatot) beilleszteni a sziinet utani idére. Hangsulyozzuk, hogy nem kell nehéz edzéseket végezni, de
kicsi atmozgatasa a testnek nagyon hasznos hosszu tavon.

Probaljuk megoldani a zenehallgatdst. Nem direkt modon, hanem amikor érkeznek, zenével varjuk a résztvevoket, amikor feladatmegoldas van, vagy
kézmiiveskedéskor halkan szélhat valami szép zene. Az éneklés is valhat rendszeressé.

A foglalkozast egy sziinet osztja ketté, amikor folyadék, foként vizfogyasztast iktatunk be, amely szerves része minden alkalomnak! A vizfogyasztas minden
korosztalynal, de kifejezetten az iddseknél elengedhetetlen a normalis mentalis és fizikai teljesitéshez, hangstlyozva egészségvédd hatésait, elonyeit.

A foglalkozas els6 részében (a sziinetig) aktiv, pezsgd, nagyobb szellemi igénybevételt igényld feladatokat terveziink, a sziinet utan pedig lecsendesito,
elgondolkodtato feladatok vannak.

A foglalkozasok alatt érdemes magyarazni, hogy milyen feladat mire j6 (memoriafejlesztd, koncentraciot erdsito, stb.), kiilondsen akkor, ha az az adott feladat
nehezen megy vagy zugolodas hallhato.

A foglalkozasok alkalmaval tegyiink javaslatot konnyi otthoni gyakorlatok elvégzésére, de sesmmiféleképpen nem kotelezo jelleggel (pl.: egyszert keresztiranyu
gyakorlatokra gondoljunk, amelyekhez nem sziikséges eszkdz)! Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy a rutin megtorése is milyen jo agytorna: példaul ha masik
utvonalon jarnak boltba/haza, minimalis valtoztatdsokat tesznek a lakas berendezésében.

Zarasként a témahoz kapcsolodo vers, tanmese felolvasasa vagy imadsag k6zos elmondasa ajanlott. Ez utdbbi esetben mindenki kezében legyen egy-egy szoveg,
amelynek kellé nagysagh a bettimérete, hogy valamennyien bekapcsolédhassanak (még akkor is, ha véletleniil otthon maradt a szemiiveg).

Minden feladatbdl, amelyet papiron oldunk meg a foglalkozason, illetve az imadsagbdl, legyen par plusz példany, hogy aki szeretne hazavinni, megtehesse.
Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor

Forras: Domotori M., Kovacsné G.E., Tosztas A., Tothné Cs.M. (2019): Kalauz. Tematikus munkafiizet senior csoportvezetk szamara. KIFE. Szeged
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2.4.8. Ha én holnap hozzad elmegyek...

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott modszer: rovid tavii memoriafejlesztd gyakorlat

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A rovid tavi memoria edzése, fejlesztése; figyelem, koncentracios feladat.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Mondatlanc inditasa, a ,,Ha én holnap hozzad elmegyek, viszek magammal egy...” hianyos mondattal, amelyet az els6 jatékosnak kell kiegészitenie egy szoval
(vagy szoszerkezettel), amelyet a kovetkez6 jatékos kiegészit egy sajat szoval (vagy szerkezettel). A harmadik jatékos mar a teljes, mindkét jatékos altal
kiegészitett mondatot kell, hogy elismételje, egészen addig, amig korbe nem ér a jaték. Példaul:

1. jatékos: Ha én holnap hozzad elmegyek, viszek magammal egy csokor virdgot.

2. jatékos: Ha én holnap hozzad elmegyek, viszek magammal egy csokor viragot és egy kosar almat.

3. jatékos: Ha én holnap hozzad elmegyek, viszek magammal egy csokor virdgot, egy kosar almat és egy tdalca siiteményt.
Tovabbi valtozatok:

Aktivabb csoportnal a sorrendet a jatékosok labda dobasaval tetsz6legesen befolyasolhatjak.

Nehezités: csak egy adott témakorhoz tartozo fogalmakkal lehet csak a mondatot kiegésziteni (pl. gytimolcs).

Forras: KIFE Senior Adatbazis (feltoltotte: Kékegyi Dorottya)
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2.4.9. A tizenhatodik sziiletésnap

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei

Alkalmazott modszer: hossza tdvi memoriafejlesztd gyakorlat

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A hosszi tavi memoria felhasznalasaval serkenteni a gondolkodast és a verbalis készségeket, mikdzben a beszélgetés, egymas jobb
megismerésével kozelebb is hozhatja egymashoz a csoporttagokat.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A jatékosok korben tilnek. A jatékvezeto a kovetkezoképpen vezetheti fel a jatékot: ,,Sziiletésnapunk minden évben van. Ahogy idGdsebbek lesziink, talan egy
kicsit kisebb jelentdséget tulajdonitunk neki, mint korabban. De voltak és vannak kiemelt fontossagt, kerek évfordulok, szimbolikus jelentéségli szamok. Talan
az egyik ilyen lehetett mindannyiunk életében a 16. sziiletésnap. Valahogy akkor kezdtiik felndttnek érezni magunkat. Vagy mégsem? Van ennek valami koze
a feln6tté valashoz? Ha nem ezért, miért volt fontos?” Ezutan megkéri a jatékosokat, probaljanak meg visszaemlékezni a 16. sziiletésnapjukra. Hol éltek akkor,
kivel, hogyan iinnepeltek, ha iinnepeltek, mit kaptak, és egyaltalan miért volt emlékezetes az a nap. Vagy ha nem maradt emlékezetes, akkor ennek mi lehetett
az oka? Esetleg egy masik, példaul a 18. fontosabb volt? A jatékosok sorban elmesélik a 16. sziiletésnapjukhoz kapcsolodé emlékeiket. Ha valaki semmiképpen
nem tud ilyet felidézni, mondjon el egy id6ben lehetéleg hozza kozeli masikat, ami valamiért emlékezetes volt. JO, ha a jatékvezetd kezdi a sajat emlékei
felidézésével. Ez batoritéan is hat, és a résztvevok igy jobban latjak, konnyebben eldonthetik, hogy merre induljon el az ¢ tizenhatodik sziiletésnapjukhoz
kapcsolodo torténetiik. Ha jol sikeriil a beszélgetés, és a résztvevok megnyilnak, valosziniileg szép és érdekes, szivmelengeté vagy néha szomoru torténeteket
hallunk, és a jatékosok kozelebb is keriilhetnek egymashoz.

Forras: Somorjai Ildiko, Torok Emoke (2006): A jaték lendiiletbe hoz - Kozosségi jatékok iddseknek, Ifjusagi, Csaladiigyi, Szocialis és Esélyegyenldségi
Minisztérium és a Jasz-Nagykun-Szolnok megye Esély Szocialis Kozalapitvanya Regionalis Szellemi Forraskozpont
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2.4.10. GUGGENHEIM

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei

Alkalmazott médszer: kombinacios készséget fejleszto gyakorlat

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Kombinal6 képesség fejlesztése: feltételeknek megfeleld lehetoségek 1étrehozasa, szambavétele.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A jatékosok megallapodnak 6t kategoéridban. Ezek barmilyenek lehetnek: ételnevek, torténelmi személyek, fiu- vagy lanynevek, rossz szokasok, varosok; barmi,
ami a csoportnak ,,testhezallonak™ tiinik. Ezutan mindenki rajzol maganak egy 5x5-0s tablat, ahol az 6t sor az 6t kategoériat jeloli. A tablazat fejlécébe, be kell
irni a kategoriak neveit. Ezutan az egyik jatékos talalomra kivalaszt egy konyvbdl vagy 0jsagbol egy otbetilis szot. Ennek betiiit az 6t oszlop folé irjuk. A
jatékosoknak ezutan két perc (vagy megegyezeés szerinti mas idokeret) alatt minél tobb cellat kell kitdlteniiik olyan szavakkal, amelyek beleillenek a kategoriakba
¢s az oszlop tetején allo betiikkel kezdédnek. Az értékelésnél minden helyes szo egy pontot ér, azok pedig, amelyeket mas jatékos nem irt be, kettot. Ezért
természetesen érdemes ritkabb, kevésbé hétkoznapi szavakat keresni, ahol van erre lehetdség.

Ne versenyeztessiik a résztvevoket, inkabb dicsérjiikk meg, hogy milyen sok pontot értek el.

Sziikséges eszkozok: toll, elére elkészitett 5 X 5 — Os tablazat a jatékhoz (példa a kit6ltésre és iires minta lentebb)
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Kategoriak \% o N A T

étel viragméz olajbogy6 nudli alma tard
szorakozas viccmesélés olvasas nevetés autoversenyz€s | tanc

varos Velence Oslo Napoly Athén Tokio

fiinév Vilmos Ottoé Nandor Attila Tamas

rossz szokas vakaro6zas orrturas nagyzolas alamuszisag tiirelmetlenség

Kategoriak

Forras: Somorjai I1diko, Térok Emdke (2006): A jaték lendiiletbe hoz - Kozdsségi jatékok iddseknek, Ifjusagi, Csaladiigyi, Szocialis és Esélyegyenléségi
Minisztérium és a Jasz-Nagykun-Szolnok megye Esély Szocialis Kozalapitvanya Regionalis Szellemi Forraskdzpont
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2.4.11. Megyek itt, megyek ott

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott médszer: ritmusgyakorlat

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Célja az érzékelési készség erdsitése, a spontan mozgasosztonok koordinalasa, a mozgasok harmonikusséa tétele. Emellett fontos az
egymasra figyelés, egymasra hangolodas, koncentracio.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Minden résztvevo kap egy babzsakot. Ti-ti-ta ritmusu mondodkara adjuk magunknak egyik kézb6l a masikba a babzsakot.

Az adogatas menete: A zsakot bal kézben tartva kezdjiik a mondokat és adjuk bal keziinkbdl a jobb, majd vissza a bal keziinkbe, és igy tovabb:
Megyek itt, megyek ott,

egyszer bal, egyszer jobb.

Fenn az ég, lenn a kut,

hideg jég, hosszu ut.

Ritmus: ti, ti, ta | ti, ti, ta
kéz: bal (kiindulé allapot)-jobb-bal-jobb | bal, jobb, bal
Tovabbi valtozatok:

Adogatas menete: ti-ti-re magunknak adjuk egyik kézbdl a masikba, ahogy eddig, de a ta-ra most a szomszédoknak adjuk a zsakot. Ha a bal keziinkben van,
balra adjuk, ha a jobb keziinkben van, akkor jobbra adjuk. Az atadas lefelé forditott tenyérrel, az atvétel felfelé forditott tenyérrel valosuljon meg.

Sziikséges eszkozok: babzsakok

Forras: KIFE adatbazis (feltoltotte: Takacs Bélané)
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2.4.12. Nyari dekoracié

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei

Alkalmazott modszer: kreativ feladat

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Kreativitas kibontakoztatasa, fantazia hasznalata, finommotorika fejlesztése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Készitsiink el6 maradék didhéjakat és egy kis kupacba agdarabkakat. Az agacskakat ragasztopisztollyal a diok belsejébe ragasztjuk, majd mintas vasznakbol kis
haromszogeket vagunk ki, €s az agakra ragasztjuk kétoldalt. Ezzel tulajdonképpen készen is van ez az egyszeri €s gyors nyari dekoracio. Nem hatrany, ha van
még hozza egy gocsortosebb faag, amire felragasztjuk vagy fellogatjuk a hajocskakat, igy lesznek igazan latvanyosak.

Sziikséges eszkozok: ragasztopisztoly, ollo, diohéj, agak, mintds vaszon, madzag

Forras: https://kiflieslevendula.blogspot.com/2017/06/nyari-hangulatban.html
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2.4.13. Kovesd a nyilakat!

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott modszer: tériorientacios készséget fejlesztd gyakorlat

Nehézségi szint: kozepes/halado

Tanulasi eredmény: A feladat elvégzése.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A jatékosok korben iilnek. A jatékvezetd a fejére mutat, és azt mondja: ,,Ez a hasam!” Erre egy jatékosnak tigy kell felelnie, hogy a hasara mutat és igy szol:
,Ez a fejem!”. Ezutan egy kovetkez6 jatékos 1j, az el6z6hoz hasonld egyszerli mutatas-megnevezés part talal ki (pl. ramutat a térdére és azt mondja ,,Ez a
hatam.”), a negyedik megforditja a megnevezés-mutatas tagjait (ramutat a hatara és azt mondja ,,Ez a térdem.”, és igy tovabb.

A valasz érkezhet barmelyik jatékostol, de a csoportvezetd személyesen is megszolithatja, vagy sorra veheti a jatékosokat.
Tovabbi valtozatok:

1) Nehezités: Ha a csoport mar magabiztosan alkalmazza a jatékszabalyt, a jatékvezet6 attérhet bonyolultabb kijelentésekre. ,,Ez a bal mutatéujjam!”— mondhatja
példaul, és kdzben a jobb combjara mutat. A megszolitott jatékosnak ekkor igy kell valaszolnia: ,,Ez a jobb combom!” — és kozben a bal mutatoujjara kell
mutatnia.

2) Megnevezhetiink a helyiségben talalhato targyakat, személyeket vagy ruhadarabjaikat. Példaul egy jatékos ramutat egy dvre és azt mondja: ,,Ez az 0j, piros
hajpantom!” Vagy ramutat a mennyezeti lampara, mondvan: ,,Ez egy modern festmény bekeretezett masolata!” A megszolitott jatékos természetesen ilyenkor
is ramutat a megnevezett dologra, mikdzben az ellentétét, az el6bb mutatott targyat irja le. Magatdl értetddden csak olyan dolgokat lehet megnevezni, amik
ténylegesen ott vannak a teremben.

FONTOS! Eléfordulhat, hogy egy csoportban azt a tapasztalatot szerezziik, hogy a testrészek ellentétes megnevezése nagy nehézséget okoz a jatékosoknak.
Ilyen esetben hasznos lehet a kdrnyezetiinkben talalhato targyakkal jatszani el6szor, amelyeket kitesziink magunk elé az asztalra, lathatjuk és megfoghatjuk
Oket. Ez a valtoztatas segithet, és altalaban is igaz, hogy a kézzelfoghatd eszk6zok megkonnyithetik egy bonyolult és szokatlan jatékszabaly elsajatitasat.
Forras: Somorjai Ildiko, Torok Eméke (2006): A jaték lendiiletbe hoz - Kozdsségi jatékok idoseknek, Ifjusagi, Csaladiigyi, Szocialis és Esélyegyenl6ségi
Minisztérium és a Jasz-Nagykun-Szolnok megye Esély Szocialis Kdzalapitvanya Regionalis Szellemi Forraskdzpont
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2.4.14. Jobb kéz, bal kéz

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott modszer: keresztiranyl mozgasos gyakorlat

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A keresztez6 mozgasos gyakorlatokkal lehet fejleszteni a két agyfélteke kozos mitkodését, mert a jobb és a bal agyfélteke 6sszehangolt
mitkodésére szinte minden pillanatban sziikségiink van.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6
Idétartam: 10 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok korben lilnek. Mindenkinek a kezébe adunk egy maréknyi nagysagu targyat (Osszel lehet gesztenye vagy kinder tojas belsé milanyagja vagy
fagolyd). A jobb kézbdl a bal kézbe tessziik a gesztenyét, ezutan magunk el6tt keresztezziik a kezeinket, és a bal keziinkbdl a jobb oldali szomszédunk jobb
kezébe tessziik a gesztenyét. A mozgas ritmusra, egyszerre torténik, tehat a szomszéd keze is keresztbe van, igy tudjuk nem a bal, hanem a jobb kezébe tenni a
gesztenyét. Amikor mar az atadas zokkendmentes, a foglalkozast vezetd egy darab gesztenyét lecserél almara, és azt tovabbitja.

Tovabbi valtozatok:
Nehezités: Ha az adott iranyba mar jol megy, valthatunk iranyt is.
Sziikséges eszkozok: maroknyi nagysagl targyak mindenki kezébe

Forras: Somorjai I1diko, Térok Emdke (2006): A jaték lendiiletbe hoz - Ko6zdsségi jatékok iddseknek, Ifjusagi, Csaladiigyi, Szocialis és Esélyegyenldségi
Minisztérium és a Jasz-Nagykun-Szolnok megye Esély Szocialis Kozalapitvanya Regionalis Szellemi Forraskdzpont
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2.4.15. Tancoljunk!

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott médszer: tanc

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A kozos tanccal biztositjuk a mozgast, az agymunkat és mindezek mellett cél a csoportkohézid erdsitése. A tanclépések elsajatitasahoz
fontos a koncentracio, de a tancnak fesziiltségoldo, frissit6 hatasa is van.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6
Idétartam: 10 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok:
A Paprika csardasnak a legismertebb magyar tanclépés az alapja, a csardas. Kortanc, nem parokban tancoljuk! A tanctanitas menete:
1. Megmutatjuk a zene els6 részét a csoportnak és egy alkalmas pillanatban bekapcsoldodva megmutatjuk a tancot is.
2. Ezutan szakaszonként megtanitjuk a tancot. A vezetd kdzben instrudl, jelzi a [épésvaltozasokat.
3. Zene nélkiil gyakoroljuk el parszor, és amikor mar mindenki ugy gondolja, hogy menni fog, zenére is tancoljuk el!
4

Figyeljiink a zene iitemére, mert gyorsulni és lassulni fog!

Paprika csardas 4/4

Kort alkotunk és csipore tessziik a kezet.
Jobbra kezdiink:

2 jobbra, 2 balra, 2 jobbra, 2 balra

4 1épés befelé a negyedikre taps

4 1épés kifelé

4 1épés befelé a negyedikre taps

4 1épés kifelé
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1 jobb sarok koppintés

1 bal sarok koppintas

1 jobb sarok koppintas

1 bal sarok koppintas

Jobbra indulunk, jobb labbal kilépve 6 1épés a hetedikre fordulunk jobbra, a kor kozéppontjanak hattal, nyolcadikra zarunk.
2 jobbra, 2 balra

2 jobbra, 2 balra

4 1épés kifelé, negyedikre taps,

4 1épés hatra,

4 1épés kifelé, negyedikre taps

4 1épés hatra,

1 jobb sarok koppintas

1 bal sarok koppintas

1 jobb sarok koppintas

1 bal sarok koppintas

Jobbra indulunk, jobb ldbbal kilépve 6 1épés a hetedikre fordulunk jobbra a kér kozepe felé és nyolcadikra zarunk. gy ériink vissza az eredeti helyiinkre.
Figyeljiink a zene {itemére, mert gyorsulni és lassulni fog!

Sziikséges eszkozok: zenelejatszo, a 1étszamtol fiiggden megfeleld hely

Forras: KIFE Senior Adatbazis (feltdltotte: Domotori Melinda)
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2.4.16. A komplex képességfejleszté feladattipusok modszertananak megismerése

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei

Alkalmazott médszer: eléadas

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik, hogyan célszerli egy foglalkozas sorozatot felépiteni, és mikre kell figyelni a megvalositas soran.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Egy-egy foglalkozas alkalmaval tobb teriilet is fejlesztésre keriil.

A 12 foglalkozasbol allo sorozat elején a konnyebb feladatokkal inditsunk, felmérve mindenki képességeit, lehetdleg minden feladattipusban.
Az egyes foglalkozason beliil szintén a konnyii, kevesebb dsszpontositast igényld, elokészitd feladatok fel6l haladjunk a nehezebbek felé.
Alacsony nehézségi fokkal rendelkezd és sziik hatarid6 nélkiili, egyszert feladatok készitik fel az agyat az igényes feladatokra.

Példaul, hogy egy feladatlapon bizonyos betiiket (jeleket, szimbdlumokat, képeket, stb.) athuzunk;

a megadott szavakat vagy betiisorokat tobbszor is megtalaljuk egy sorban;

a megadott szamsorokat vagy szam-betiikddokat megtalaljuk a sorban;

azokat a megadott szimbdolumokat (vagy betiiket, szamokat, stb.), melyek egy bizonyos mintdban vannak elhelyezve, kitalaljuk;

elolvasunk egy rovid szoveget, melyben néhany sz6 visszafele van irva.

Ha egy feladattipusba tartozd feladatokhoz egy meghatarozott id6intervallumot adunk meg (,,0olyan gyorsan, amennyire csak lehetséges®), akkor ezek az
informaciofeldolgozas gyorsasaganak novelését célzo feladatokként miikddnek.

A részvevok sajat tempojuknak megfelelden oldjak meg a feladatokat. A tapasztalatok alapjan egyre ndvekedni fog a résztvevok tempoja a gyakorlatok soran.
Mindig a csoport képességeire szabjuk a feladatokat.

Amikor valaki elkésziil egy feladattal, de még sokan dolgoznak, neki lehet Gjabb (az adott feladattipushoz kapcsolddo) feladatot adni. Ez a tobbieknek hazavihetd
feladat lehet.
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Nincsen hazi feladat, aki szeretne, vihet feladatlapokat.
FONTOS! Egy feladat addig fejleszt, amig rutinszeriien nem megy.
Nagy feleldsséglink van abban, hogy mindenki sikerélményhez jusson, kezdjiik a feladat egyszeriibb valtozataval, és haladjunk a nehezebb felé.

Az els6 foglalkozdson mutassuk be a csoportnak roviden a mddszert, és az olyan feladatoknal, amelyek nehezebben mennek, mondjuk el, mit fejleszt az adott
feladat. Kdnnyebben veszik a feladatokat.

Soha nem szabad negativ értékelést adni! Mindig dicsérjiik a csoporttagokat. Tisztaban vannak azzal, hogy mi a gyengeségiik. Ha valaki ennek hangot ad,
biztassuk, hogy gyakoroljon, és nyugtassuk meg azzal, hogy az életben is eltéré képességeink vannak, van ami egyeseknek konnyebben megy, de van ami
kevésbé és forditva. Mindannyian rendelkeziink talentumokkal, a tobbit pedig erdsitjiik!

A csoport érdeklddésének megfeleléen valasszunk témakat. A 12 alkalom elegend6 arra, hogy megismerjiik a csoportunkat, és megtudjuk, milyen feladatokat
oldanak meg szivesen, ezekbdl vigylink tobbet a foglalkozasra, de nehezebbeket, kevésbé kedvelt formakat is tervezziink.

Ismerjiik fel és épitsiik be a foglalkozasokba a csoporttagok kreativitasat, tehetségét. Példaul, ha valaki szépen mond verset, a foglalkozas végén 6 olvassa fel a
verset, a tanmesét, a hosszabb imakat. Ugyanigy, ha valaki szépen énekel vagy ligyes kézmiives.

Teremtsiink alkalmat arra, hogy magukrodl beszéljenek! Ne egy feladatmegoldo csoport legyenek, hanem tudjanak is egymasrol. Fontos a kotddés kialakitasa,
mert a nehézségeket is konnyebben veszik. Figyeljiink a beszélgetds feladatoknal az id6korlatra, de mindenképpen arra, hogy mindenki szot kapjon!

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor

Forras: Domotori M., Kovacsné G.E., Tosztas A., Tothné Cs.M. (2019): Kalauz. Tematikus munkafiizet senior csoportvezetok szamara. KIFE. Szeged
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2.4.17. Ertékeld feladat

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok alapvetd ismeretei
Alkalmazott modszer: zar6 jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A zarogyakorlat célja a csoport napjanak lezarasa, a naplezaras impulzusanak felerésitése, amikor a tanultak, az élmények, tapasztalatok
globalis értékelése zajlik.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6
Idétartam: 10 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Mindenkit megkériink arra, hogy gondolja at a napot (a képzési anyag, annak feldolgozasa, a csoport, sajat részvétele), majd pedig értékelje, hogy negativ volt
szamara, esetleg kozombos vagy minden szempontbol pozitivnak értékeli. Ezt kovetden szrjon egy térképtiit a mellé az abra mellé, amelyik a legjobban kifejezi
az érzéseit. Majd pedig mindenki egy valamit emeljen ki, és a korben ossza meg a csoporttal.

Sziikséges eszkozok: elkészitett kozlekedési lampa, tabla amire felszarjuk és térképtii/rajzszeg nagyobb mennyiségben

Forras: KIFE
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2.4.18. igy vagyok itt...

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa

Alkalmazott modszer: bemelegitd, rahangolo jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Egymas mélyebb megismerése, pillanatnyi allapotunk megmutatasa, pozitiv 1égkor kialakitasa.
A résztvevok idealis szama:10 — 20 o

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Elokészités: Szépen elrendezve kdzépre, a foldre leteritett szép szovetre kikészitiink targyakat (kulcs, tiveggolyd, kavics, kendd, toll, flizet, kis figurdk, stb.). A
csoport 1étszamanal tobbet készitsiink, hogy mindenkinek (még az utolsdknak is) legyen lehet6sége valasztani olyat, amely megszolitja.

Feladat: A résztvevo a kivalasztott targgyal kezében mondja el, hogy miért az a targy szélitotta meg, és hogy érkezett ma reggel, hogy van.
Sziikséges eszkozok: asztal/szép szovet, apro kicsi ,,hivo” targyak

Forras: KIFE
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2.4.19. Lufis-testrészes névtanulos
Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott modszer: névgyakorld jaték
Nehézségi szint: konnyti
Tanulasi eredmény: Nevek ismétlése, egymas jobb megismerése, pozitiv 1égkor kialakitasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6
Idétartam: 10 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):
1. A jatékosok korbe allnak.
2. Egy jatékos a kor kdzepén, kezében lufit tart.
3. A lufit magasba dobja, majd kialtja valakinek a nevét, és egy testrészt, amivel a lufit a szélitott jatékosnak meg kell érintenie.
4. Ha sikeriil megérinteni a lufit, helyet cserélnek és folytatodik a jaték.
5. Haleesik a lufi, marad mindenki a helyén.
6. Cél, hogy kijussunk a kor kdzepérol és ne essen le a lufi.
Igyekezziink mindenkit megszolitani, ne maradjon ki senki sem!
Sziikséges eszkozok: lufi (és tartalékok arra az esetre, ha kidurran)

Forras: https://batortabor.hu/media/Miszkira Bator Taboros Jatekgyujtemeny.pdf
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2.4.20. 4 all

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa

Alkalmazott modszer: bemelegitd, rahangolo jaték

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmények elérése): Egymas mélyebb megismerése, pillanatnyi allapotunk megmutatasa, pozitiv 1égkor kialakitasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok korben tilnek. A vezeté elmondja a résztvevoknek, hogy barki barmely pillanatban felallhat, de egyszerre dsszesen 4 személy allhat csak (sem
tobb, sem kevesebb), és egy ember egyfolytaban legfeljebb 10 masodpercig maradhat allva.

A résztvevok verbalisan nem kommunikalhatnak egymassal, de mindenkinek figyelni kell, és mindenki felelGs azért, hogy egyszerre 4 ember alljon, se tobb, se
kevesebb.

Altaldban pér percbe telik, amig a csoport rajon a jaték lényegére, utana jo ritmusban fognak felallni, leiilni, és egyiitt dolgozni.

Forras: https://artescommunity.eu/forums/topic/energetizalo-jatekok/
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2.4.21. Osz — Tematikus foglalkozis modszertaninak megismerése

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott médszer: eldadas, megbeszélés

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Egy konkrét tematikus foglalkozas felépitésének, modszerének és feladatainak megismerése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 50 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Az Osz foglalkozas tartalmi egységeinek megbeszélése az alabbi szempontok alapjan:

- Milyen feladat valosult meg az egyes tartalmi egységekben?

- Mi volt a didaktikai célja ezeknek?

- Milyen fejlesztend® teriiletre vonatkozott?

- Hogyan valositotta meg a foglalkozasvezet6?

- Milyen instrukcidk hangzottak el? (Milyen a j6 instrukcio?)

- Az egyes feladatokhoz rendelt id6tartam

- Az egyes feladatok nehézségi szintjei

- A foglalkozas felépitése

- A feladatokhoz tartozo kellékek, eszk6zok

A resztvevok sajat jegyzeteket készitenek a kiosztott hidnyos napirendbe a megbeszéltek alapjan.

Sziikséges eszkozok: a foglalkozas napirendje hianyzo, kitdltendo részletekkel

108



Cél Tartalom Idé/kellék

Erkezés, iidvozlés
Kezdés Idések imaja imaszoveg

7 perc
Bemelegito gyakorlat Névkor

8 perc
Mozgas gyakorlat Testmozgas

5 perc
Az 6sz téma feldolgozasa: 20 6szi abrat tartalmaz6 iranykeres6 feladat ABC akadémia

lap
15 perc
Beszélgetés az 6szrol
7 perc
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Formakereso 4 db

4 féle lap

8 perc
3 perc
Taps és dobbantas
SZUNET - VIZ FOGYASZTAS 8 perc
Az 6sz téma Stinis feladat lap
feldolgozasanak folytatasa: 5 perc
Kézmiiveskedés kellékek
Zenehallgatas 20 perc
Tartalék feladat
Elcsendesedés Vers Vers
4 perc
Mindésszesen: 90 perc

Forras: Tothné Csompilla Marta (KIFE)
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2.4.22. Specialis helyzetek a senior csoportokban

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa

Alkalmazott modszer: megbeszElés, eldadas

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Mar meglévo ismeretek kdzos 0sszegylijtése, megbeszeélése, megoldaskereses, alternativak kidolgozasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Megbeszélés: A résztvevok kozosen Osszegyljtik, hogy kinek mi a véleménye, tapasztalata arrdl, hogy milyen nehéz helyzetek addodhatnak
csoportfoglalkozason.

Ezutan megbeszélik, hogy melyik probléma mib6l adodhatott, hogyan jelent meg, és hogyan oldédott meg abban a helyzetben.

Eldadas: A csoportfoglalkozasok alkalmaval altalaban adédnak olyan nehéz helyzetek, konfliktusok, amelyekre, ha nem is tudunk teljes mértékben felkésziilni,
valamilyen modon mégis késziilhetiink ugy, hogy ne érjen teljesen varatlanul benniinket.

Nehézséget jelent6 helyzet lehet:
- eltérd képességii emberekbdl alld csoport (lemarado, siettetd csoporttag)
- mozgasaban vagy hallasaban korlatozott személy a csoportban
Konfliktushelyzetek adodhatnak a csoportban:

- gyaszrdl (feln6tt gyermek elvesztése, unoka elvesztése, hazastars elvesztése, kozeli baratok elvesztése, egy csoporttag elvesztése) akar beszélni folyton
a csoporttag

- hangad¢ a csoportban
- beszélgetd csoporttag
- csapongo6 csoporttag

- negativ csoporttag
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Eltéré képességii vagy valamilyen korlatozottsaggal rendelkez6 csoporttagok esetén fokozottan figyelniink kell rajuk, mert lassabban haladnak vagy valami
modon tamogatasra szorulnak. Ultessiink melléjiik elfogadd, partold tagokat, akik segitségiikre vannak, és mi magunk is timogassuk. A még jobb kognitiv
képességekkel rendelkezoknek pedig mindig legyen tartalékban feladatunk.

Fel kell késziilni az esetleges gyasz feldolgozasara. A legérzékenyebb része az iddskornak. Fajdalmas, de beszélniink kell réla, akar egy csoporttarsunk, akar
egy hozzatartozdja halalarol van szo. A gyasz feldolgozasaban segit a kdzosség akkor is, ha csak passziv hallgatoként vesz részt a gyaszold csoporttag az
Osszejoveteleken, de késziiljiink fel arra az eshetdségre is, amikor az illetdé megragadja a szot, és a sajat feldolgozatlan gyaszardl beszél.

Amennyiben egy vagy tobb nagyhangli vagy dominans van a csoportban, probaljuk meg ezt a magunk javara forditani, kérjiink tdle segitséget, hagyjuk dtletelni,
amikor passzivak a tobbiek, és probaljuk visszafogni, amikor masok is szeretnének szerepet kapni. Lehetdség szerint vonjuk be a megvalositasba és a szervezési
feladatokba (hozzon vizet, ossza ki a lapokat, stb.).

A beszélgetd csoporttag. Beszélgetd csoporttagoknal bizonyosodjunk meg arrdl, hogy mirdl beszélgetnek, lehet, hogy a beszélgetok koziil az egyik rosszabbul
hall és segitséget kér. Igyekezzilink orvosolni a helyzetet. Ha azonban csak terefere megy, ne engedjiik, hogy zavarjak a tobbi csoporttagot, beszéljiink veliik
négyszemkozt, a kezdeti csoportszabalyok kialakitdsa segitségiinkre lehet ennek megel6zésében.

A csapong6 csoporttag mindig valami, a t¢émahoz nem kapcsolodo dolgot akar csinalni vagy mondani, igy néhany csoporttag figyelmét folyamatosan eltereli,
mikozben a csoportvezetd azért kiizd, hogy visszaterelje a foglalkozast az eredeti mederbe. Itt nagy szerepe van a csoportvezetd hatarozott fellépésének abban,
hogy finoman, de hatarozottan ,,leallitsa” ezt a csoporttagot.

A negativ csoporttag allandéan azt mondogatja, hogy ¢ semmit nem tud, nem fog tudni egyediil megoldani semmit. Az érvei gyakran nem racionalisak, hanem
érzelmi jellegiiek, hiszen sokszor nincs is alapja az érveknek. Ilyenkor fontos, hogy a csoportvezetd és a tobbi csoporttag biztassa 6t, minden sikeres megoldasara
legyen pozitiv meger6sités, és mindig emlékeztessék azokra a kompetenciakra, pozitiv élményekre, amelyek a csoport szamara nyilvanvalok.

Megbeszelés: Milyen egyéb konfliktusos helyzettel, magatartassal talalkoztak a résztvevok? Milyen megoldas lehet ezek hatékony kezelésére?
Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor
Forras: Tothné Csompilla Marta (KIFE)
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2.4.23. Specialis helyzetek a csoportban

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa

Alkalmazott modszer: szerepjaték

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Nehéz helyzetek felismerési és kezelési készségek gyakorlasa.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6, 4 — 5 f6/csoport

Idétartam: 60 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok 4-5 Kis csoportban dolgoznak. Minden csoport kap egy szituacios kartyat egy, a csoportban zavart okozo helyzetrdl vagy csoporttagrol.

A kartyak problémas helyzetekre:

A sajat problémajat erds érzelmekkel mondd csoporttag, aki megakasztja a foglalkozast, ezaltal zavard tényezo a tobbiek szamara.

Az egyik résztvevo nem jar rendszeresen a foglalkozasra, de amikor megjelenik a foglalkozas egy pontjandl, amikor ra keriil a sor egy feladatnal, elkezdi
mesélni a sajat fajdalmat, betegségeit.

A foglalkozas menete megszakad. A tobbi résztvevo €s a csoportvezetd hallgatja egy darabig, utana probaljak vigasztalni, de ¢ mindenféle eseteket mesél,
hogy hanyszor volt mar orvosnal, és neki mennyi mindent kellett elviselnie ezekben a helyzetekben, milyen nehéz az orvosokkal, stb..

A sajat hangjat imado, aki szereti allandoan hallatni a hangjat. Zavar6 tényez6 a tobbiek szamara.

Az egyik résztvevo mindig kommental, kéretlen véleményeket és itéleteket oszt meg, amikor a csoportvezetd probal elmagyarazni egy feladatot, akkor 6 nem
hagyja, a sajat megoldasat erélteti. A tobbiek probaljak elcsendesiteni, de ez nem hatja meg 6t.
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Csapongo személy, aki mindig olyan dologgal probalja elvonni a csoport vagy a csoportvezetd figyelmét, amely nem kapcsoldodik a témahoz.

Olyan résztvevd, aki mindig valami, a témahoz nem kapcsol6do dolgot akar csinalni vagy mondani. A csoportvezetd megmutatja az egyik feladat megoldasi
modjait, de ez a személy egy masik dologrol akar folyton beszélni, igy néhany csoporttag figyelmét folyamatosan eltereli. Mindekdzben a csoportvezetd azért
kiizd, hogy visszaterelje a foglalkozast az eredeti mederbe.

A beszélgetd. Ez a személy allanddan a mellette 1évohoz beszél.

Olyan csoporttag, aki a mellette il6t mindig szorakoztatja, odasug neki valamit, vagy félhangosan megjegyzéseket tesz. Habar a szomszédjat igazan érdekelné
a foglalkozés, mert a memoriafeladatokat kifejezetten szereti, nem tud igazan odafigyelni. Nem mer szo6lni, mert attol tart, hogy megbantja az illetdt, de
egyértelmiien szenved attol, hogy folyamatosan zavarja.

Negativan gondolkodé az, aki pesszimista, aki tigy érzi, nem tud fejlddni.

Az egyik résztvevo allanddan azt mondogatja, nem fogja tudni egyediil megoldani a feladatokat. A tobbi résztvevo és az oktatd biztatja 6t, de 6 mindenféle
érvet felhoz arra, miért biztos abban, hogy ez nem fog miikodni. Az érvek gyakran nem racionalisak, hanem érzelmi jellegiek.

Mindegyik kis csoport valaszt egy helyzetet, amelyet megjelenit a hallgatosag el6tt, és bemutatja, hogyan kezeli azt.
Felkésziilés: 15 perc

A kis csoportok el6adasa: 4 csoport X 5 perc = 20 perc

Kerekasztal-beszélgetés — visszajelzés: 25 perc

Osszegzés: A vezetd elmagyarazza a résztvevéknek, hogy ,,problémas esetek” minden csoportban vannak, csoportvezetdként nem keriilhetik el a szituaciot,
csupan megtanulhatjak azt kezelni. Ez a feladat segiti felkésziteni a résztvevoket a nehéz helyzetek kezelésére.

Sziikséges eszkozok: szituacios kartyak, papir, toll

Forras: KIFE sajat anyag
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2.4.24. Rovid tavii meméoriafejleszto feladat

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa

Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Mddszertani repertoar bovitése, nehézségi fokozatok megismertetése.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

10 szot felirunk jol lathato helyre, és fel is olvassuk a szavakat: hajo, lift, papir, rugdal6zo, illékony, csésze, allolampa, asszertiv, fa, 16.

A résztvevok kapnak 1 percet, hogy memorizaljak a szavakat. (Nem jegyzetelhetnek!) Ezutan letoroljiik vagy letakarjuk a szavakat, és a résztvevoknek meg kell
probalniuk mindet felidézni, és leirni a sajat papirjukra.

Tovabbi valtozatok:
A résztvevok nem latjak a szavakat, csak a vezeto felolvassa ket egyszer vagy kétszer, €s igy kell minél tobb szo6t megjegyezniiik.
Sziikséges eszkozok: 10 szo, papir és tollak

Forras: KIFE
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2.4.25. Hosszu tavii memoriafejleszto feladat

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Modszertani repertoar bovitése, nehézségi fokozatok megismertetése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 16

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Az emlékek felidézését segithetik az illatok. Korbe adunk fiiszereket, példaul szegfiiszeget, fahéjat, levendulat, €s minden résztvevo megszagolja ezeket. Ezutan
arra kérjiik 6ket, hogy valasszanak ki egyet, és osszak meg a tobbiekkel, hogy miért azt valasztottak, és milyen emlék jutott esziikbe a valasztott fiiszerhez,
illathoz kapcsolddoan.

Tovabbi valtozatok:

Nehezités: A kivalasztott emlékhez minél tobb részletet kell felidézniiik az akkori dnmagukrol. Hany évesek voltak, hogy néztek ki, mi volt akkor a kedvenc
ruhadarabjuk, milyen zenét hallgattak, stb.

Sziikséges eszkozok: fliszerek

Forras: Zam Maria (KIFE workshop)
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2.4.26. Kombinacios feladat

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Modszertani repertoar bovitése, nehézségi fokozatok megismertetése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Korben allunk. A csoportvezet6 fog egy targyat, példaul egy tollat. A téle jobbra 1évének azt mondja, hogy ,,Ez egy cigaretta.”, majd atadja a tollat a mellette
allé csoporttarsnak, aki azt mondja, hogy ,,Ez egy szivoszal.”, majd odaadja a t6le jobb oldalon allonak, aki azt mondja, hogy ,,Ez egy ragaszté stift.”, és igy
megylink korbe. Cél: asszocialni az adott targgyal kapcsolatosan, és mondani egy olyan targyat, ami formajaban hasonlit a minta targyhoz, vagy valamiképpen
felidézi azt. Azon képeség fejlesztése, amely egy adott halmazbol, meghatarozott feltételek szerint szelektalni tud és a megfeleldt kivalasztani képes.

Tovabbi valtozatok:

Nehezités:

1) Neheziti a feladatot, ha megyiink még egy-két kort, és nem mondhatjuk azt, ami mar korabban elhangzott.
2) Csak egy meghatarozott témakordn beliil lehet asszocialni (példaul: természet, haztartas, stb.).

Sziikséges eszkozok: toll

Forras: https://artescommunity.eu/forums/topic/energetizalo-jatekok/
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2.4.27. Kreativ feladat

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Modszertani repertoar bovitése, nehézségi fokozatok megismertetése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Téli sapka készitése. Az elére kivagott sapka mintat tetszés szerint diszitjilk. Fehér zsirkrétaval mintat rajzolunk a sapkara, amely ,,lathatatlan”, majd pedig
szines vizfestékkel atfestjiik. Szépen eldjon a minta, végezetiil ragasztunk ra egy tetszélegesen kivalasztott bojtot.

Tovabbi valtozatok:

A résztvevok nagyobb szerepet vallalnak az el6készitésbol: A kapott sablont korbe rajzolva és kivagva elkészitik a sajat sapkajukat. Diszités utan pedig a
fonalbol 6k csinaljak meg a bojtot, amit a sapkara ragasztanak.

Sziikséges eszkozok: fehér karton, fehér zsirkréta, ecset, vizfesték, fonal, ragaszto, olld

Forras: https://onelittleproject.com/winter-hat-art-project/
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2.4.28. Térorientacios feladat

Modul: Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Modszertani repertoar bovitése, nehézségi fokozatok megismertetése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Tiikorkép: 2 résztvevd (A+B) szemben 4all egymassal. A személy kiilonbdz6 mozdulatokat csinal, B személy pedig egy tiikorhéz hasonlé mddon leutdnozza azt
— tehat mindent, amit A személy jobbra csinal, B személy balra utanozza le.

Tovabbi valtozatok:

Ezt a feladatot egy rovid torténetbe is csomagolhatjak, példaul reggel felkelnek, megmosakodnak, megmossak a fogukat és feldltoznek; vagy kicsinositjak
magukat egy szinhazi latogatashoz, stb.

Forras: KIFE
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2.4.29. Koncentracios feladat

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Modszertani repertoar bovitése, nehézségi fokozatok megismertetése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 o

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A feladatlap fels6 soraban lathatd abrakat szinezziik kiilonb6z6 szintire, majd keresse meg mindenki a rajzon, és szinezze ugyanolyan sziniire, mint a felsd
sorban. Minden forma csak egyszer fordul eld.

Tovabbi valtozatok:

Nehezitésként adhatunk olyan feladatlapokat is, amelyeken nehezebb észrevenni, megtalalni a képen elrejtett formakat.

Sziikséges eszkozok: feladatlapok
Forras: https://hu.pinterest.com/pin/AR4PXWWppmn4v2Jp3ni9AHr2|HCZGJIDIwYOLZKiky6kHHYoP1hHMCuM/

http://fejlesztomuhely.blogspot.com/p/feladatlapok.html
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2.4.30. Keresztirany mozgas

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Modszertani repertoar bovitése, nehézségi fokozatok megismertetése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Mutassunk a bal kézzel L betiit (mutatoujj és hiivelykujj kinyujtva, a tobbi behajlitva), és jobb kézzel egy O betiit (hiivelykujj és mutatoujj O betiit formal, a
tobbi kinytjtva). Ezutan valtsunk kezet, ballal mutassunk O, jobbal pedig L betlt. Ismételjiikk meg legalabb 10-szer.

Tovabbi valtozatok:
A bal kézzel pisztolyt formalunk, a jobb kézzel pedig kelyhet, majd megcseréljiik.

Forras: Domotori M., Kovacsné G.E., Tosztas A., Tothné Cs.M. (2019): Kalauz. Tematikus munkafiizet senior csoportvezet6k szamara. KIFE. Szeged
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2.4.31. Ritmusgyakorlat

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Modszertani repertoar bovitése, nehézségi fokozatok megismertetése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Meghallgatjuk a zenét, a vezetd bemutatja a legegyszeriibb gyakorlatot. Két tenyérrel egyszerre kett6t iitiink az asztalra, majd kettdt a térdiinkre, majd kettot
tapsolunk. Ez az alap. Ezutan barhogyan varialhatjuk.

Tovabbi valtozatok:

A két taps utan a bal keziinkkel a jobb vallunkra iitiink kett6t, majd a jobb keziinkkel a bal vallunkra. Ezutin visszatérhetiink az elejére, vagy folytatjuk, a bal
keziinkkel a jobb térdiinkre, majd a jobb keziinkkel a bal térdiinkre és igy tovabb.

Sziikséges eszkozok: zenelejatszo, zene

Forras: Domotori M., Kovacsné G.E., Tosztas A., Tothné Cs.M. (2019): Kalauz. Tematikus munkafiizet senior csoportvezetk szamara. KIFE. Szeged
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2.4.32. Kovetkezo nap projektfeladatanak el6készitése, kiosztasa
Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott modszer: csoportmunka, kiscsoportos munka, egyéni munka
Nehézségi szint: kozepes
Tanulasi eredmény: Valasztott t¢émaban egy sajat feladat megtervezése és leirasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6, 4 — 5 f6/csoport
Idétartam: 70 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):
1. 1étszamtol fiiggben 3-5 téma kijeldlése a kovetkezo nap projektmunkajahoz,
2. a megadott témak kozil 1 kivalasztasa egyénileg,
3. a valasztott témahoz kapcsolodoan egy feladat kidolgozasa egyénileg.
Sziikséges eszkozok: feladatsablon

Cim:

Alkalmazott modszer:

Nehézségi szint:

Tanulasi eredmény:

A résztvevok idedlis szama:

Idétartam:

A tanulasi tevékenység leirdsa (folyamatok, feladatok, utasitisok):

Tovabbi valtozatok:

Sziikséges eszkozok:

Forras: KIFE
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2.4.33. Ertékel6

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok modszertananak elsajatitasa
Alkalmazott médszer: zar6 feladat

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A zarégyakorlat célja a csoport napjanak lezarasa, a naplezaras impulzusanak felerésitése, amikor a tanultak, az élmények és a tapasztalatok
globalis értékelése zajlik.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6
Idétartam: 20 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Kitessziik a tenyér képét és megkérjiik a résztvevoket, hogy az egy-egy ujjban leirtakhoz tegyék hozza a sajat véleményiiket, meglatasaikat. Egy-egy post it-re
irjak ra az észrevételeiket és tegyék a megfeleld ujjhoz.

Hiivelykujj: Ez remek volt!

Mutatoujj: Erre ramutatok! Tobbet szeretnék hallani rola!

Ko6z€pso ujj: Ez nem tetszett!

Gylrils ujj: Ttt megakadtam, segitség! (j dolog, meglepett, megijesztett, stb.)
Kis ujj: Ismételjiik meg, mert annyira jo volt!

Tenyér: visszajelzés a csoportnak/csoportvezetonek

Sziikséges eszkozok: egy flipchart tabla papirra egy oriasi kezet rajzolunk, filcek, post it papirok
Forras: Bibok Agnes és Kaszper Blanka (szerk.): Tréneri kézikonyv. Erzékenyité tréningek elmélete és gyakorlata.
https://kathaz.hu/wp-content/uploads/2018/09/Treningkonyv.pdf (Letoltés: 2022.11.29)
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2.4.34. Itt vagyok, ...

Modul: Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok tervezése és megvalositasa
Alkalmazott modszer: egymasra hangolo, megérkez6 jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Egymasra hangolodas, onkifejezés.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevoket kérjiik meg, hogy fejezzék be a két mondatot és olvassak fel.

Itt vagyok, mert ...

Itt vagyok, pedig ...

Kérjiik, hogy 6szintén irjanak!

Amikor elkésziilt a csoport, mindenki felolvassa a mondatat. Csak a mondat hangozzék el, nem kell magyarazni.
Sziikséges eszkozok: felirotabla, papir, toll

Forras: KIFE
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2.4.35. Ujjelkapos

Modul: Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok tervezése és megvalositasa

Alkalmazott modszer: bemelegitd, egymasra hangold jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Egymasra hangolddas, vidam, pozitiv 1égkor kialakitasa, nevetés, emellett koncentracios gyakorlat.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Mindenki felemeli a jobb kezét vallmagassagig oldalt, és a tenyerét kifeszitve lefelé forditja. A bal kezét is felemeli kicsit, mutatoujjaval felfelé mutat.
Ezutan az emberek elhelyezkednek egy kdrben ugy, hogy mindenki kifeszitett tenyere kozepére mutasson a szomszéd mutatdujja.

A kor kdzepén all a jaték iranyitdja, aki kiadhatja az instrukciot: ,,Most!” — ekkor mindenkinek egyrészt el kell kapni a szomszéd mutatoujjat a jobb kezével,
masrészt a sajat bal kezének mutatoujjat mieldbb lefelé huzni, hogy ne legyen elkapva.

Tovabbi valtozatok:

12

Nehezités: nem csak ,,Most!”’-0t mond a kor kdzepén allo, hanem ,,Stop!”-0t is kialthat, amire nem szabad megmozdulni.

Forras: https://artescommunity.eu/forums/topic/energetizalo-jatekok/
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2.4.36. Walkie-talkie

Modul: Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok tervezése és megvalositasa

Alkalmazott modszer: pezsditd, egymasra hangolo jaték

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Egymasra hangolddas, vidam, pozitiv 1égkor kialakitasa, nevetés, emellett koncentracios gyakorlat.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

1. Korben allunk, mindenki folemeli a jobb kezét, hogy az jol lathato legyen. A csapatvezetd elinditja a névkort, ranéz valakire és az 6 nevét mondja. Akinek
mar elhangzott a neve, az leengedi a jobb kezét, majd 6 is mond egy nevet. A jobb kéz allasa segit abban, hogy ki volt mar és ki nem. Nagyon fontos, hogy
megjegyezziik azt az egy nevet, amit mondtunk, mert ha végig értiink, akkor jraindul a kor.

Egyre gyorsabban kell visszaismételni az elhangzott neveket az adott sorrendben.

2. Ugyanugy indul, mint az el6z0, csak itt nem valakinek a nevét mondjuk, hanem elindulunk és a hata mogé allunk. Itt is a csapatvezetd kezdi €s valaki hata
moge all, majd 6 is elindul és igy tovabb. Itt is feltett jobb kézzel kezdjiik a jatékot és csak az engedi le, akinek mar bealltak a hata mogé. Ha végigért a kor,
ujrakezdjiik: elészor gyors 1épésben, majd lehet futasban is. Nagyon kell koncentralni, hogy kinek is alltal a hata mogé és 6 hol is all, mert a helyek a koron
beliil folyton valtoznak.

Tovabbi valtozatok:
Nehezités: Ha jol megy kiilon-kiilon mindkettd, akkor lehet egyszerre jatszani a két valtozatot. A vezetd inditja a neves és a hat mogé allos kort is.

Forras: https://artescommunity.eu/forums/topic/energetizalo-jatekok/
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2.4.37. Napirend készitése

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok tervezése és megvalositasa
Alkalmazott médszer: kiscsoportos munka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Valasztott témaban egy senior foglalkozas napirendjének elkészitése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6, 4 — 5 f6/csoport

Idétartam: 140 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A korabban mar megismert vazlat alapjan a napirend sablon szerint projektmunka keretében kiscsoportban kézosen kidolgoznak egy-egy foglalkozast (napirend,
feladatok) az el6z6 napon kivalasztott témaban, és az egyénileg elkészitett feladatok beépitésével.

Sziikséges eszkozok: napirend sablon, papirok, filcek, tollak

Fejlesztési cél Tartalom Idokeret/kellék

90 perc

Tartalék feladat otletek:

Forras: KIFE
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2.4.38. Napirend bemutatasa

Modul: Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok tervezése és megvalositasa
Alkalmazott médszer: kiscsoportos munka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Az elkésziilt napirendek bemutatasa a tobbi résztvevonek.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6, 4 — 5 f6/csoport

Idétartam: 150 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A kidolgozott foglalkozadsok bemutatasa. Az egyes kidolgozott jatékok/feladatok bemutatésa.
Visszajelzések az egyes foglalkozasokrol, a tanulsagok, tapasztalatok megbeszélése.
Sziikséges eszkozok: elkésziilt napirend

Forras: KIFE
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2.4.39. Ugy jottem...

Modul: Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok tervezése és megvalositasa
Alkalmazott modszer: zard, értékeld feladat

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Az érzések, megszerzett tudas megfogalmazasa.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevéket kérjitk meg, hogy gondoljak végig az egyiitt toltott par napot és ezeket értékelve fejezzék be a mondatokat. NEVTELENUL! Aki szeretné, csak
az olvassa fel.

e Ugy jottem erre a tréningre, hogy. ..

e Ugy megyek haza err8l a tréningrél, hogy...

e Annak oriiltem a legjobban, hogy...

o Az volt alegrosszabb, hogy...

e Azt iizenem a szervezoknek, hogy... - ezt nem kell felolvasni, egy boritékba kell
Csak a mondat hangozz¢k el, nem kell magyarazni.
Az lizeneteket végiil egy nagy mappaba tegyék be, amit a szervezo, tréner csapat az értékelésnél elolvas, javit, tovabbfejleszt, stb.
Sziikséges eszkozok: felirotabla, papir, toll, mappa/nagy boriték az iizeneteknek

Forras: KIFE
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2.4.40. Cimkézziink!

Modul: Komplex képességfejleszto senior csoportfoglalkozasok tervezése és megvalositasa

Alkalmazott modszer: jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Egymas mélyebb megismerése, pillanatnyi allapotunk megmutatasa, pozitiv 1égkor kialakitasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A jatékban az egyes csoporttagokat az altalunk pozitivnak tarott tulajdonsagaval ,,cimkézziik fel”. A jatékhoz papirlapokra és tollakra van sziikség. Mindenki
ragaszt egy cetlit a sajat hatara. Aztan korbejarva minden csoporttag egy pozitiv dolgot ir a masik hatan 1év6 papirra. Ha nem ismerik olyan jol a masikat, lehet
olyat is irni, hogy "Szeretem a stilusodat". Gondoljak végig, mi az a rola szerzett (legfontosabb) benyomas, amit igazan szeretnének megosztani vele. Fontos,
hogy CSAK pozitiv dolgokat irjanak le. Ha mindenkinek sikeriilt mindenkinek irnia valamit, akkor leveszik a hatukrol a lapot, és elolvashatjak a kapott
visszajelzéseket, a pozitiv tulajdonsagok jegyzékét.

Sziikséges eszkozok: papirlapok, cellux ragasztod, tollak

Forras: https://psycatgames.com/hu/magazine/conversation-starters/icebreaker-games/#fun
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2.4.41. Kozos kézfogas...

Modul: Komplex képességfejlesztd senior csoportfoglalkozasok tervezése és megvalositasa
Alkalmazott modszer: zard, elk6szonés

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Csoportkohéziot erdsité bucsuzasi forma kivitelezése.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 o

Idétartam: 5 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok korben allnak. A vezetd megkéri 6ket, hogy mindenki nytjtsa elére a karjat a kor kozepe felé ugy, hogy a tenyere oldalso helyzetben legyen. A
csoporttagok illesszék Gssze az ujjaik végét ugy, hogy a kezek egymasba simulva egy kort alkossanak. Majd mindenki nézzen mindegyik masik résztvevo
szemébe. Miutan mindenkinek sikertilt mindenkivel felvenni a szemkontaktust, k6z6sen megrazzak az dsszekulcsolt kezeket, k6zésen haromig szamolva. 3-ra
egy lendiiletes felfelé mozdulattal mindenki egyszerre elengedi a tobbiek kezét.

Forras: Zoldyné Szita Erzsébet (KIFE workshopok)
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3. ZENEI MODSZEREK A SENIOR CSOPORTOK FEJLESZTESEBEN

Foto: KIFE

KBW:
Mag. Monika Mayr, Dr. Hubert Klingenberger,
Mag. Barbara Modritscher, Fabian Smolnik, BA
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3.1. Bevezeto

,, Ott kell lenniink, az emberek életében, hogy segitsiink nekik aktivan élni!”
(Monika Mayr)

A korébbi fejezetekben mar sz6 esett arrdl, hogy a zene mennyire fontos része a szenior csoportfoglalkozasoknak, mert szinte mindenkinek jot tesz, ellazit vagy
épp serkent, mozgasra 6sztondz, a tancelemek pedig 6romet okoznak.

A zenei médszerekre épiild senior foglalkozasok mar egy kicsit tovabb mennek ezen a szinten, hiszen a zenegeragogia és a ritmusgeragogia eredményeire
épiilnek, és eloképzettséget igényelnek.

Az dregedés egy olyan valtozasi folyamat, amely veszteségekkel és korlatokkal, de ndvekedéssel €s gyarapodassal is jarhat. A valtozasok mentalis, fizikai és
pszichomotoros szinten mennek végbe. Hasonloképpen, az iddsek tdrsadalmi kornyezete is megvaltozik, ami gyakran elszigetel6déshez €¢s maganyhoz vezet. A
varhato élettartam ndvekedése azt jelenti, hogy egyre tobb idés embernek kell megoldania, hogy harom-négy évtizedes életét értelmesen és kielégitden alakitsa.
A ritmus, a zene, a hang €s a mozgas segitségével torténd fizikai és szellemi aktivalas értékes hozzajarulast jelenthet az aktiv és produktiv életvitelhez. Pozitivan
befolyasolja az egyensulyt, a kommunikéciot, a koncentraciot, a memoriat és altalanosan a mentalis jollétet. Az érzékelés, a mozgas és a pszichomotoros
készségek finom kolcsonhatasa igy megdrizhetd és fejleszthetd, ami végsod soron az iddsek fiiggetlenségét szolgalja.

A zene- és a ritmusgeragdgia egyik iranyado célja a sajat testi és szellemi képességekbe vetett bizalom és biztonsag megteremtése vagy erdsitése, hogy a
mindennapi élet kihivasainak jobban meg tudjunk felelni. A zene, a mozgas és a nyelv kiilonleges kdcsonhatasa — a ritmusok strukturalé erejével kombinalva —
az egyént elismerd ¢€s interaktiv talalkozasokat teremt, lehet6vé teszi a fizikai tapasztalatszerzést, a tarsadalmi integraciot, serkenti a kreativitast és a képzeletet,
0sztonzi az életben valo értelem- és identitaskeresést, és életoromot general. E holisztikus munkamodszer célzott és rendszeres alkalmazasa nagyban hozzajarul
az emberek ¢életmindségének fenntartasahoz.

A zenei modszerekre épiilo foglalkozasok soran lehetdségiink nyilik a kapcsolat- €s kommunikécioépités elosegitésére, a verbalis €s nem verbalis kifejezési
lehetdségek bovitésére, az érzékelési képességek érzékenyitésére, valamint a mobilitas altalanos novelésére az iddskori jobb térbeli tajékozodas érdekében. Jelen
modul tartalmilag a ritmus és az éneklés gyakorlati alkalmazasat, a dallam- és ritmushangszerek didaktikusan felépitett és improvizativ hasznalatanak,
alkalmazasanak lehet6ségeit mutatja be. A zenei készségfejlesztés, valamint a zene- €s ritmusgeragogiai modszerek szenior csoportokban valo alkalmazasanak
feltétele a zene és a mozgas szeretete, a jo ritmusérzék és az idés csoportok vezetése melletti elkotelez6dés. Az e teriileten torténd tovabbképzddéshez ezeken
feliil rendelkezni kell valamilyen zenei eloképzettséggel, és bizonyos szintli 6nalldé hangszeres tudassal is.
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A demencidval €16 emberek sziikségletei, igényei €s a zene fejlédésiikre gyakorolt hatdsa szerves részét képezi a zene- és ritmusgeragogiai fejlesztdmunkanak.
A demencidval él6 emberek nemcsak orvosi kezelésre és gondozasra szorulnak, hanem gyakran sziikségiik lenne egyéb terapidk alkalmazasara, példaul
zeneterapiara is. Bar a zenének nemcsak terapias formaban lehet szerepe, hiszen a zenei alapu foglalkozasok, az aktiv zenélés vagy az éneklés szamos lehetdséget
nyit a demenciaval €16 emberek szamara életiik, kommunikacidjuk, tarsadalmi és kulturalis részvételiik egyéni alakitasara.

Ezekhez kinal modszereket az életrajzi munka, amely nemcsak itt, hanem az egész zenepedagogia szempontjabol nézve fontos mind a felnéttoktatasban, mind
pedig az idésekkel valo foglalkozas soran is. A felnbttoktatasban a didaktikai, valamint a modszertani tervezésnek és cselekvésnek a résztvevok életrajzi
tapasztalatain kell alapulnia. Ennek érdekében figyelembe kell venni a tanitasi-tanulasi helyzeteket megel6z6 életélményeket.

Az Oregedést gyakran er0s bizonytalansagérzet kiséri, sokan ugy érzik, hogy mar nem érnek semmit, mar nem tudnak mivel hozzajarulni a tarsadalomhoz. Az
¢letrajzi munka segithet lekiizdeni ezt az érzést azaltal, hogy nemcsak a szokasokat €s az id6s emberek fontos életeseményeit veszi figyelembe, hanem
mindenekel6tt tudatositja benniik az életiik soran megszerzett erésségeiket és képességeiket. A zeneszamok felidézik és felelevenitik ezeket az erdket, igy a test
¢s a psziché Gjra erdre kap, javul az 6nbecsiilés. A demenciaval é16 emberek lassan mindent elfelejtenek, de fiatalkoruk zenéjét sokaig meg6érzik magukban. A
zene- és a ritmusgeragogiai modszerek hatékony alkalmazasanak fontos eszkdze a résztvevok zenei é€letrajzdnak megismerése, hogy megtalaljuk azokat a
zenéket, amelyekhez az adott személynek erés életrajzi kotddése van, és amelyek igy eréforrasként szolgalhatnak a mindennapjaik soran.
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3.2.

Tréningprogram

1. A tréningprogram {6 elemei

1.1.

Tréning megnevezeése

Zenei modszerek a senior csoportok fejlesztésében

1.2.

A tréning célcsoportja

18 év feletti személyek, id6sekkel foglalkozd szakemberek, csoportvezetdk, onkéntesek, akik nyitottak arra, hogy a zene
altal teremtsenek kapcsolatot az id6sekkel

1.3

A tréning célja

Megismerik a zenével folytatott fejleszté munka kiilonbdzé modszereit, illetve azt, hogyan hasznalhatjak a zenét a
kommunikaci6 és a kozosség fejlodésének eszkozeként. Tapasztalatot szereznek abban, miként tudnak a zenei
modszerekkel pozitiv emlékeket ébreszteni, élményeket szerezni az idéseknek.

A résztvevo képessé valik arra, hogy senior célcsoporttal foglalkozzon, szamukra zenére €piil6 talalkozasi, kozosségi és
fejlesztd tarsadalmi tevékenységeket szervezzen.

A résztvevo képes lesz felismerni az idéskori tarsadalmi aktivizalas jelent6ségét, képes lesz a seniorok korében az idéskori
¢életmindség javitasaval kapcsolatos zenei modszerekre épiild foglalkozasok és események megtartasara.

2. A tréning soran megszerezhet6 kompetenciak

2.1.

Ismeret és tudas szintjén:

A résztveve ismeretet szerez a zenegeragogia, a ritmusgeragogia, az éneklés és a hang szerepe idoskorban, valamint a zene és a demencia (tiinetek,
betegség, felismerés) kapcsolata témakdoreiben.

Betekintést nyer a biografiai munka, valamint a zenei mddszerekre (ének, ritmus, hangszerek, mozgas, egyéb eszkozok, stb.) épiilo fejlesztés
lehet6ségeibe az id0s csoportokkal valo foglalkozas soran.

Megismer olyan projekteket, amelyek a zene életmindségre gyakorolt hatasat mutatjak be demenciaval €16 személyek esetében.
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2.2.

Képesség és készség szintjén:

A résztvevo képessé valik az elsajatitott modszerek alkalmazéasara (ritmikai-zenei alapgyakorlatok tervezése és elvégzése, iitbhangszeres
gyakorlatok, mozgasos feladatok, egyéb eszk6z6k bevonasaval végzett feladatok, stb.).

A résztvevo képessé valik a tapasztalatait felhasznalni a senior csoportokban végzett zenei biografiai munka soran.
A résztvev képessé valik idéskoraak testi, lelki, szellemi helyzetiik figyelembevételével csoportot alakitani szamukra és vezetni azt.

A résztvevo az idosekkel megfeleld és kreativ modon, hatékonyan kommunikal és képes a gyors kdzvetlen kapcsolatteremtésre.

2.3.

Attitid és viselkedés szintjén:
Fejlodik a résztvevé empatias készsége. Elfogado és a tolerans az emberek kiillonbozoéségeit illeten.

A résztvevo tarsadalmilag felel6s magatartast tanusit azirant, hogy minden embernek eltéréek a korabbi tapasztalatai, és hogy az emberi 1ény
minden szintje érintett a tanuldsi folyamatban (megismerés, érzelem, szocialis helyzet, test, elme, 1élek), illetve a zene mindenkit egyéni médon
képes megérinteni, amit sajat maganak kell megtapasztalnia.

Szemléletében az az alapvetd hozzaallas, hogy minden résztvevo egymastol és egymassal tanul, illetve a tanulési folyamatban az 6rém és a
részvétel szamit, nem a teljesitmény.

Torekszik szocialis érzékenységet kifejez6 modon kommunikalni.

2.4.

Feleldsség és autonomia szintjén:

A tréningen résztvevo képessé valik, hogy onalloan és feleldsen végezze a seniorokkal vald tevékenységét, figyelembe véve az idéskoru célcsoport

specialis igényeit és sajatossagait, illetve a zenével kapcsolatos szokasaikat, el6életiiket. Megismeri a zenével kapcsolatos negativ tapasztalatok
kezelésének lehetdségeit, a zenei €lmények soksziniiségének megteremtését.

A résztvevok megtanuljak kezelni a csoporttagok autondmiajat (miben és mennyi ideig szeretnének részt venni).
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3. A programba val6 bekapcsolédas feltételei

3.1. | Iskolai végzettség MKKR szerinti 3. képesitési szint
3.2. | Elozetesen elvart ismeretek, Nincs, de a felnétt és/vagy idés csoportok vezetésében szerzett tapasztalat, illetve zenei eloképzettség elonyt

tapasztalatok jelent.

4. Tervezett képzési id6
4.1. Elméleti orak szama 8 ora
4.2. Gyakorlati 6rak szama 18 ora
43. | Osszes 6raszam 26 6ra
5. Résztvevdi létszam a csoportban
5.1. Maximalis létszam a csoportban | 16 6
6. A tréning formaja

6.1. A tréning formaja csoportos képzés
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7. A modulok

A modul megnevezése
7.1. Zenegeragodgia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban
7.2. Zene és demencia
7.3. Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet
7.1. Modul
7.1.1. | Megnevezése Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban
7.1.2. | Célja Geragogia, zenegeragogia, ritmusgeragogia fogalméanak megismerése, megértése.
A zenével valé munka megismerése és megtapasztalasa
7.1.3. | Tartalma Koncepcionalis megkdzelitések megismerése.
A zenével és ritmussal valé6 munka modszereinek megtapasztalasa idosekkel és demenciaval é16 emberek esetében.
A zene kiilonb6z6 hatasainak megmerése az idosekkel végzett munka soran.
A hang id6skori valtozasanak megismerése.
Dallamra, ritmusra, hangszeres eszkozokre, mozgasra és egyéb eszkdzok hasznalatara épiild modszerek elsajatitasa.
7.1.4. | Terjedelme 15 6ra
7.1.5. | Elméleti 6rak szama 3 ora
7.1.6. | Gyakorlati 6rak szama | 12 ora
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7.2. Modul

7.2.1. | Megnevezése Zene és demencia
7.2.2. | Célja Demenciaval kapcsolatos alapfogalmak és ismeretek (tlinetek, betegség, felismerés) megismerése.
A demencidval él6 emberekkel végzett zenei mddszereken alapulé munka megismerése és kiprobalésa.
7.2.3. | Tartalma Koncepcionalis megkozelitések, A zene hatdsa a demencidval él6 emberekre
Gyakorlati modszerek alkalmazasa a demenciaval €16 emberekkel valo foglalkozas soran.
7.2.4. | Terjedelme 3 6ra
7.2.5. | Elméleti 6rak szama 1 6ra
7.2.6. | Gyakorlati 6rak szama | 2 6ra
7.3. Modul
7.3.1. | Megnevezése Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettdrténet
7.3.2. | Célja A biografiai munka megismerése és alkalmazasa.
A sajat élettorténet dallamainak felidézése és 0sszegylijtése.
A zenei miifajok és zene stilusok attekintése.
7.3.3. | Tartalma A biografiai munka koncepcionalis megkozelitése.
A biografiai munka indokoltasdganak és hatdsanak megismerése.
Sajat zenei lista 0sszeallitdsa olyan zenékbol, amelyekbdl erdt merithetett a résztvevo az addigi élete sordn, csoporttagok
kozotti megosztasa.
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7.34. | Terjedelme 8 ora

7.3.5. | Elméleti 6rak szama 4 Ora

7.3.6. | Gyakorlati 6rak szama | 4 6ra

8. A tréningen résztvevo teljesitményét értékelo rendszer leirasa

A tréning teljesitésének feltétele: az orak legalabb 80%-an valo részvétel és egy 1,5 oras foglalkozas tervének elkészitése és bemutatasa.

A résztvevok a tréning elvégzésérdl részvételi igazolast kapnak.
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3.3. Tematika
Idotartam Tanulasi tevékenység Alkalmazott modszer Tanulasi eredmények Sziikséges eszkozok
1. nap: Zenegeragogia, ritmusgeragégia, éneklés és hang az idéskorban (8 6ra)
10 perc A résztvevok idvozlése, a Beszélgetés A résztvevok megismerik a tréning flipchart, toll
szeminarium menete menetét.
20 perc Ismerkedés a zenei Csoportmunka A résztvevok megtapasztaljak, hogy a zene zongorarol vagy zenelejatszorol,
modszerekkel zene verbalitas nélkiil is képes kapcsolatot | ritmushangszerek
3.4.1. teremteni.
60 perc Improvizacio Jaték A résztvevoknek fejlodik a ritmusérzéke, | ritmushangszerek, kendok, zene,
3.4.2. ritmushangszerekkel, az egymasra valo figyelési képessége és zenelejatszo
csoportmunka az Onhatékonysaga. Megtapasztaljak a
hangszeres jaték élményét, a kozos
zenélés oromeét.
15 perc Sziinet
30 perc Geragogia, zenegeragogia Eldadas A résztvevok megismerik a zenegeragogia | ppt. laptop, projektor
3.4.3. alapjait és alapvetd modszereit.
10 perc ,» Lapsolo kereszt” Péros munka A térbeli tajékozodas és a koncentracio -
3.4.4. aktivizalodik.
20 perc Utazas iil6 helyzetben Csoportmunka, jaték A résztvevOk megtapasztaljak a zene és a | zene, zenelejatszo
345, mozgas kommunikacios lehetdségeit és a

mozgas oromét, mikdzben kreativitasuk
aktivizalodik.
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15 perc Almasziiret Csoportmunka, mozgas A résztvevOk megtapasztaljak a zene és a | zene, zenelejatszo
3.4.6. mozgas lehetGségeit a torténet
elbeszélésében, illetve az érzelmek
kifejezésében.
15 perc Zenegeragdgia a gyakorlatban | Megbeszélés A résztvevok geragdgiai és ppt, laptop, projektor
3.4.7. zenegeragogiai ismeretei
rendszerezddnek. A résztvevok
megismerik a zenével val6 munka
elofeltételeit és hatasait, az idoskori
tanitas és tanulas elveit, a zenegeragogia
szerepét a demenciaval €16 emberekkel
valé foglakozas soran.
60 perc Ebédsziinet
10 perc Osszekotd gumiszalag Csoportmunka A résztvevok koncentracidja, az egymasra | szines hajgumikbol késziilt
3.4.8. valé figyelési képessége javul. nagyméretii (3-5 méter) gumiszalag
10 perc Utazas egy boronddel Csoportmunka, utdnzdsos | A kreativitas és a memoria aktivizalodik. | kisméretil, iires bérond, zene,
3.4.9. jatek zenelejatszo
5 perc Strandlabda Csoportmunka, A 1égzbszervek erésddnek, a test felftjhat6 strandlabda
3.4.10. 1égz6gyakorlat, mozgés aktivizalodik.
5 perc Mi van a taskaban? Taktilis érzékeléses A résztvevok taktilis érzékelése fejlodik, a | ruhazsak vagy zsak, benne egy targy
3.4.11. feladat hosszt tavi memoriajuk aktivizalodik. (pl. fakanal)
30 perc Tibeti utazas Csoportmunka, A résztvevOk megtapasztaljak a zene, a hosszu szara festéecset, zene,

3.4.12.

ritmusgyakorlat

ritmus €s a mozgas lehetdségeit a képi
elemek megjelenitésében, mikozben
hosszu tavi memoridjuk és kreativitasuk
aktivizalodik.

zenelejatszo
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20 perc

Kommunikacid ecsettel
3.4.13.

Csoportmunka, paros
munka, relaxacids

A résztvevok taktilis érzékelése, figyelme,
koncentracidja, egymasra valo

hossza szaru festoecset, klasszikus
zene vagy relaxacios zene,

gyakorlat odafigyelése és onhatékonysaga fejlodik. | zenelejatszo
10 perc Ecset és kend6 Csoportmunka, iilétanc A résztvevok megtapasztaljak a zene és a | hosszu szaru ecset lyukkal a végén,
3.4.14. ritmus 6romét, mozgaskoordinacidjuk szines, vékony kenddk, gyors
fejlodik. tanczene, zenelejatszo
15 perc Sziinet
40 perc Pantomim Kiscsoportos munka, A résztvevOk megtapasztaljak a zene és a | zene, zenelejatszo
3.4.15. csoportmunka mozgas lehetdségeit a torténet
elbeszélésében, illetve az érzelmek
kifejezésében. A résztvevok
egylittmiikodési és Onkifejezési
képessége, onhatékonysaga fejlodik.
Megtapasztaljak a jaték 6romét.
50 perc Szobeli bemutatkozas €s Beszélgetés A résztvevok megismerik egymast, -

elvarasok
3.4.16.

egymas szakmai érdeklddését, elvarasait a
tréninggel kapcsolatban.
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Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

Sziikséges eszkozok

2. nap: Zene

geragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban; Zene és demencia (10 6ra)

20 perc A test mint hangszer Csoportmunka, A résztvevok jobban megismerik hangszer dal kiséretéhez, zene (pl.
3.4.17. ismerkedds feladat egymast, sajat testérzékelésiik fejlodik, Hugo Strasser: Tango-Medley),
pozitiv 1égkdr alakul ki. zenelejatszo
15 perc Betliveto Csoportmunka, paros A résztvevOk megtapasztaljak a zene és a | zene, zenelejatszo, szines kotelek
3.4.18. munka finommotorikus mozgas lehetdségeit az
iraskép elemeinek megjelenitésében,
mikozben hosszl td&vi memoridjuk és
kreativitasuk aktivizalodik.
15 perc Lathatatlan targyak Csoportmunka, pantomim | A résztvevok megtapasztaljak a zene és a | zene (Tango), zenelejatszo
3.4.19. és improvizacid mozgas lehetdségeit a hétkdznapi targyak
improvizativ megjelenitésében, illetve a
hozzajuk kapcsolodo érzelmek
kifejezésében. Kreativitasuk aktivizalodik,
improvizacios készségiik fejlodik.
40 perc Ritmusgeragogia Eléadas A résztvevOk megismerik a ppt, laptop, projektor, vided: Café
3.4.20. ritmusgeragogia alapjait, modszereit és Balance
hatasat az idésekkel és a demenciaval €16
emberekkel val6 foglalkozas soran.
15 perc Sziinet
30 perc Sound Shape Csoportmunka, A Sound Shape hasznalati lehet6ségeinek | Kiilonbozé méretii Sound Shape-ek
3.4.21. nonverbalis megismerése. Az egymassal valo

kommunikécios és
finommotorikus feladatok

kapcsolatfelvétel és nonverbalis
kommunikacid lehetdségei boviilnek, a
figyelem és a finommotoros készségek
aktivizalodnak.
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30 perc

Ko6vesd a dobot!
3.4.22.

Paros munka

A résztvevok ritmus- és litemérzéke
fejlodik. Figyelmiik, koncentraciojuk és
adaptacios készségiik aktivizalodik.

zongora (vagy mas hangszer) vagy
felvett zene, zenelejatszo, Sound
Shape-ek

50 perc A ritmus hid a generaciok MegbeszElés A résztvevOk ismeretei a ritmika és a laptop, projektor, video: Ritmika
kozott generaciok kozotti munka modszereit és fiatalokkal és id6sekkel
3.4.23. hatasat illetéen rendszerezetté valnak.
60 perc Ebédsziinet
30 perc Mutasd, mit dalolsz! Csoportmunka, éneklés és | A résztvevok megtapasztaljak az éneklés | dalkartyak
3.4.24. mutogatas, paros munka | és a dalszovegek megjelenitésének
lehetdségeit, mikozben hossza tava
memoriajuk és koncentraciojuk
aktivizalodik.
20 perc »3z0képek” Csoportmunka A résztvevok kombinacios készsége képkartyak
3.4.25. aktivizalodik.
20 perc Rajzolas zenére Egyéni munka A résztvevok ritmusérzéke, A/3 papir, tollak, zene (Vivaldi: Négy
3.4.26. finommotorik4ja és kreativitasa fejlodik. | évszak), zenelejatszo
20 perc Labdagorgetés Paros munka, relaxacios A résztvevok koordinacidja, szivacs (vagy mas puha) kislabda,
3.4.27. gyakorlat testtudatossaga fejlodik. zene (Vivaldi: Négy évszak),
zenelejatszo
15 perc Sziinet
30 perc Kockajaték Csoportmunka A résztvevok rovid és hosszu tava nagyméretli dobokocka, hangszer
3.4.28. memoridja, koncentracidja és figyelme énekkisérethez

aktivizalodik.
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20 perc Eneklés és hang az idéskorban | Eladas A résztvevok megismerik az dregedési ppt, laptop, projektor
3.4.29. folyamat ¢s a hang fejlodése kozotti
Osszefiiggéseket és szempontokat,
amelyeket figyelembe kell venniiik az
idoések énekeltetésekor.
30 perc ,,Sippal, dobbal” Csoportmunka, A résztvevOk ritmusérzéke, zene (Csajkovszkij: Diotoré Szvit,
3.4.30. ritmusgyakorlat koncentracioja és egymadsra valo Indulo), zenelejatszo, kiilonbdzo
odafigyelése fejlodik. A résztvevok ritmushangszerek
megtapasztaljak a zene, az improvizacio
¢s a kreativ tervezés 6romét.
10 perc Sziinet
60 perc Demencia és zene Eléadas A résztvevok megismerik a demencia ppt, laptop, projektor,
3.4.31. jellemzdit, a zene alkalmazasanak dokumentumfilm részlet
lehetdségeit a demenciaval élok
¢letmindségének javitasaban.
20 perc Ertékelés, reflexiok Megbeszélés A tanultak és tapasztalatok rendszerezése, | flipchart, toll

3.4.32.

értékelése.
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Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

Sziikséges eszkozok

3. nap: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet (8 ora)

70 perc Bevezetés a biografiai Csoportmunka, A résztvevok 0sszegylijtik elozetes flipchart, papir, tollak, internet,
munkaba kiscsoportos munka ismereteiket a biografiai munkarol, okostelefonok
3.4.33. rendszerezik ismereteiket az életrajz
tartalmi elemeivel kapcsolatban.
20 perc Fogalmi megkozelitések, El6adas A résztvevok megértik az életrajz és a ppt, laptop, projektor
elmélet biografia fogalma kozti kiilonbséget és
3.4.34. azt, hogy mirdl szolhat a biografiai
munka.
15 perc Sziinet
30 perc Elettorténeti szalak Eléadas A résztvevok megismerik az élettorténet ppt, laptop, projektor
3.4.35. meghatarozo aspektusait.
30 perc Az élettorténeti munka El6adas A résztvevok megismerik az élettorténeti | ppt, laptop, projektor
indokoltsaga és hatasa munka indokoltsagat és lehetséges
3.4.36. hatasait.
30 perc Zenei évtizedek Kiscsoportos munka Pozitiv és az emlékek felidézését segitd képek, fotok, ruhadarabok, lemezek,
3.4.37. légkor megteremtése, hangulati ikonikus targyak, zene, zenelejatszo
elokészités a téma mélyebb
megismeréséhez.
60 perc Ebédsziinet
30 perc Sajat élettorténeti szalak Egyéni munka, A résztvevok alkalmazzak a biografiai A3-as lapok, tollak, internet,

3.4.38.

megbeszElés

moddszereket, sajat élettorténeti szalak
,,kibogozasaval”.

okostelefon
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30 perc Zenei korszakolas Csoportmunka, A résztvevok felelevenitik és rendszerezik | évszamkartyak, eléadok képei és
3.4.39. megbeszélés a kiilonb6z0 évtizedek népszerii zenei nevei, textiltabla, blu tack vagy
eléadoit. térképtii
30 perc Eletem zenéi Egyéni munka, A résztvevok Osszegyljtik sajat papirok és tollak
3.4.40. megbeszélés élettorténetiik meghatarozo zenéit, és
rendszerezik a zenék személyes életre
gyakorolt hatasait.
15 perc Sziinet
40 perc Eletem hét fejezetben Egyéni munka, paros A résztvevok onismerete fejlodik, papirok és tollak
3.4.41. munka tudatosabba valnak a sajat életttjukkal
kapcsolatban.
20 perc Zenei életem hét fejezetben Egyéni munka, A résztvevok tudatositjak, hogy az életilk | papirok és tollak
3.4.42. megbeszélés kiilonboz6 korszakaiban mely zenék és
miért voltak szamukra meghatarozdak.
10 perc Kedvenc zenék listajanak Egyéni munka A résztvevok Osszeallitjak sajat kedvenc papirok és tollak
Osszeallitasa zenéik hetes listajat a szamukra
3.4.43, legmeghatarozobb zenékbol.
20 perc Ertékelés és reflexiok Csoportmunka A résztvevok értékelik a tanulasi -

3.4.44.

folyamatot és visszajelzést adnak.
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3.4. A tréning leirdsa, oratervek

3.4.1. Ismerkedés a zenei modszerekkel

Modul: Zenegeragbgia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban

Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyii

Tanulasi eredmény: A résztvevok megtapasztaljak, hogy a zene verbalitas nélkiil is képes kapcsolatot teremteni.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok korben iilnek, mikdzben zene sz6l hangszeren megszolaltatva vagy zenelejatszorol, a vezetd lehetdségeitol fliiggéen. Klasszikus zenék, tanczenék,
indulok (pl. Radetzky-induld) mind megfeleléek. Ha a csoport igényli, a vezetd bemutathatja a zenemtivet, ki irta, mi a cime, mi a keletkezésének torténete, stb.

El6szor egy rovid szotagot ismételgetnek (pl.: bam-bam-bam-bam-bam) egyenletes ritmusban, hogy mindenki atvegye a ritmust, és a csoport 6sszehangolodjon.
Majd a vezetd egy mozgassorozatot mutat, amelyet a csoport kdvet. A tajékozodas szempontjabdl fontos, hogy a 4 tobbszorosét valasszuk az ismétlések
szamanak (4, 8,16 ...).

4x karok elére nytjtasa egymas utan (bal-jobb, bal-jobb)

4x keresztez6 mozdulatok, a bal kézzel a jobb vallat, a jobb kézzel a bal vallat koppintva
4x jobb és a bal labfej valtakozasa (spicc-pipa, spicc-pipa)

4x padlon koppintas a sarkakkal egymas utan (bal-jobb, bal-jobb)

Tovabbi példak: a térd megkopogtatasa a kézfejjel és az ujjhegyekkel, a test kiilonbozo részeinek (fej, mellkas, vall, felkar, combok) egymas utani megérintése
és/vagy mozgatasa.

A zene bekapcsolasaval elkezdik a mozgassorozatot ismételni a zene ritmusara, amig a darab véget nem ér. Ha a résztvevoknek nagyon nehéz megjegyezniiik a
folyamatot, segit, ha minden gyakorlat el6tt rovid, jol hallhato utasitdsokat adunk, vagy ha egyiitt szamolunk.
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Ezutén a résztvevok korbesétalnak a teremben, és amikor a zene elhallgat, két ember, akik épp talalkoztak egymassal, beszélgetni kezdenek, és informaciot
cserélnek példaul a neviikrdl, lakohelyiikrdl, kedvenc ételiikrdl, kedvenc dalukrol stb. Majd Gjra indul a zene. Ezt megismételjiik még legalabb két alkalommal.

Tovabbi valtozatok:

1. variacio: A résztvevOk zenére mozgasotleteket talalnak ki. Egy résztvevo kivalaszt 4 otletet, amelyek mozgasat a csoport 8-szor megismétli.
2. variacio: Ritmushangszereket is be lehet vonni a feladatba. A résztvevoknek ezeket kell ritmusra megszolaltatniuk.

A feladat végeztével kozosen megbeszélik, hogy a zene ritmusara torténé mozgasnak milyen pozitiv hatasai vannak:

- a metrum belso rendet teremt,

- akeresztezd mozgasok erdsitik a koordinaciot.

- alabak célzott mozgatasa az esések megeldzését tamogatja,

- avizualis, auditiv és tapintasi érzékelési csatornak aktivalddnak.

Sziikséges eszkozok: zene zongorarol vagy zenelejatszorol, ritmushangszerek

Forras: Monika Mayr
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3.4.2. Improvizacio

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban
Alkalmazott modszer: csoportmunka, jaték ritmushangszerekkel
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevoknek fejlodik a ritmusérzéke, az egymasra valo figyelési képessége és az onhatékonysaga. Megtapasztaljak a hangszeres jaték
¢lményét, a kdzos zenélés Gromét.

A résztvevok idealis szama: 16 f6
Idétartam: 60 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Kiilonféle ritmushangszereket helyeziink ki, pl. csorgdk, rudak, kézi dobok, triangulum. A kiilonb6zé anyagok (fa, szérme, fém) kiillonb6zé hangmindséget
eredményeznek. Minden résztvevd valaszt maganak egy hangszert, majd kdrben helyezkednek el iilve vagy allva a csoport igényeinek fliggvényében.

1. variacio: Tapsolas a kezekkel a hangszerek megszolaltatasa helyett.

2. variacio.: Ugyanez a feladat, csak csukott szemmel. Ez a bizalom gyakorlasa, és batorsag kell ahhoz, hogy csak egy érzékszervre hagyatkozzunk, ugyanakkor
elésegiti az érzékelést és a hallast.

2. Zenekar: Megkérjiik a résztvevoket, hogy a hasonld hangszerekkel rendelkezé emberek helyezkedjenek el egymas mellett. Majd a vezetd bekapcsolja a zenét,
ami lehet indulo, tdinczene vagy a résztvevok zenei biografidjabol szarmazd zene.

A vezet0 el0szor hagyja, hogy mindenki sorban jatsszon a hangszerén, amig meg nem talalja a ritmust. Majd a vezet0 iranyitja az adott hangszerek hasznalatat,

a ritmust és a hangerot.

3. Vezénylés: A vezetd atadhatja barkinek a ,.karmesteri palcat”, aki szeretné atvenni a karmesteri feladatokat. Néhany alapveté mozdulat megbeszélése, amellyel
hatékonyan tudja iranyitani a csoportot: Kezdés mozdulata (aviso), zaras (leintés), dinamikai jelek (er6sités, halkitas)

A vezénylés kenddkkel is elvégezhetd: piros = stop, zold = jaték
https://www.youtube.com/watch?v=hHfBBAXnvQs&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=1
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Magyarazat: A vezénylés megkoveteli: a vilagos kézmozdulatokat, az egyértelmil szemkontaktust, a koncentraciot, a multitaskingot (zenchallgatas, a résztvevok
megfigyelése, a kovetkezo 1épésen vald gondolkodas), az dnhatékonysagot (1ényeges, hogy a résztvevok maguk tegyenek a céljaikért — ez a cselekvés hatalmas
én-identitassal jar). A demenciaban szenvedé emberek hajlamosak mozdulatlanul allni vagy allandé mozgast végezni. A csoportvezetd példaul a kdvetkezo
szavakkal iranyithatja 6ket: ,, A mdsik karodat is felemelheted/mutathatsz valaki masra.”

Sziikséges eszkozok: ritmushangszerek, kendok, zene, zenelejatszo

Forras: Monika Mayr
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3.4.3. Geragogia, zenegeragogia

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban

Alkalmazott médszer: eléadas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik a zenegeragdgia alapjait és alapveté modszereit.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A geragdgia mint agogiai diszciplina

Agdgia = a nevelés gyakorlatanak elmélete az egész életpalya soran
- Pedagogia = a gyermekek ¢és fiatalok nevelésének €s oktatasanak tudomanya

- Andragoégia = a felnottképzés tudomanya

- Geragogia = az idések oktatasanak és nevelésének tudomanya
Geragogiai iranyadé célok (vo. Bubolz-Lutz et al.):

- Onmeghatarozo életmod

- Az értelmes és elégedett oregkor tamogatasa
Geragogiai alapelvek (vo. Bubolz-Lutz et al.):

- Részvétel

- Kompetencia- és er6forras-kozpontiisag

- Biografiai munka

Geragogia figyelembe veszi:
- amegvaltozott szellemi és fizikai terhelhetdséget id6s korban
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- azidoskori tanuldsi magatartas valtozasait
- az életkor-specifikus igényeket és érdeklédési koroket
- az életkoriilmények valtozasat a szakmai palyafutéas utani szakaszban

- aszabadid6 megvaltozott szerepét (pl. a korabban elhalasztott érdekek megvaldsitasara szolgal)

a kognitiv, szocidlis és érzelmi hanyatlast és a demencia hatasat

A zenegeragogia olyan szakmai diszciplina, amely az ember életorientalt fejlodésébdl fakad. A zenegeragogian belill a hangstly a zenével kapcsolatos
kozvetitési és elsajatitasi folyamatokon, valamint az iddsek zenei nevelésén van. Az olyan témak, mint a biografiai munka, kulturalis nevelés, értékkozvetités,
hang és dallam, stb. alapvetd szempontok a zenegeragdgia didaktikajan és modszertanan beliil. A zene egyetemes nyelv, amely kiillonbozé hatter(i embereket
sz0lit meg.

A zenegeragogia a kovetkezokkel foglalkozik:
- azenei biografia az 6regedés/ id6s emberek €s a zene kapcsolatanak megtapasztalasa,

- azidoskori zenei nevelés €s gondozas didaktikai-modszertani vonatkozasai (csak masodsorban transzferhatasokkal és terapias hatasokkal).

A zenegeragogia a zenepedagogia és a geragdgia metszéspontjaban allo tudomanyag, amely a zenével kapcsolatos kozvetitési és elsajatitasi folyamatokkal,
valamint az id6skori zenei neveléssel foglalkozik. Az idosek oktatasanak tudomanyos eredményeit az idoskori tanulas modszereivel és tartalmaval hozzak 6ssze
¢és kozlik. A zenegeragogia a zenei vagy a zenével kapcsolatos kompetenciak idGskori tdimogatasaval és elsajatitasaval foglalkozik, és a zenehallgatas és/vagy a
zenélés pozitiv hatasait mutatja be.

A zenével valé munka hatasa

Az idésekkel végzett zenegeragdgiai munka jelentésen ndvelheti az élettel valo elégedettséget. A zene minden embert mélységében elér. A zenélés soran a
tarsas, illetve kozosségi szempontok alapvetd szerepet jatszanak. A k6z6s zenélés pozitiv hatassal van a mindennapi életben a tobbi emberrel valo kapcsolatokra,
¢és boviti a kommunikacios és kifejezési képességet. Kiilonosen, ha egy csoportban zenéliink, a tarsadalmi elszigeteltséget fel lehet torni azzal, hogy egyiitt
csinaljuk a dolgokat. A zenegeragogia elsdsorban arrol szol, hogy a zenén keresztiil olyan élménytereket teremtsiink meg, amelyek felelevenitik és ,,tovabb
irjak” az érintettek zenei biografiajat, nem pedig arrol, hogy zenérél szol6 ismereteket tanitsunk.

A zenegeragogusok szamara a zenei szakértelem és a modszerek ismerete mellett az emberekkel valo munka andragdgiai készségei is nagy jelentséggel birnak,
hogy képesek legyenek reagalni az egyéni igényekre és érdeklddésekre. Nagyon fontos szerepet jatszik az 6sszes résztvevovel szembeni elismerd ¢és tiszteletteljes
hozzaallas. Fontos, hogy a zenélésre ne ugy tekintsiink, mint eléadasi formara, hanem inkabb a résztvevé emberek bevonasi lehetdségére.
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A csoportvezetonek maganak is élveznie kell a zenét és a zene altali kozvetitést, ki kell tudnia fejeznie magat a zenén és a ritmuson keresztiil, egész valdjaval
kell megszdlitania és magaval ragadnia a résztvevoket.

Eléfeltételek - modszertani megkozelitések

A zenei tevékenységek tervezésénél és végrehajtasanal figyelembe kell venni az olyan szempontokat, mint a mozgéskorlatozottsag, illetve a fizikai és szellemi
fogyatékossag, valamint a zen¢hez val6 egyéni viszonyt, a személyes zenei kompetencidkat és érdeklddést. A résztvevoket nem szabad iskolaszerii helyzetekbe
kényszeriteni, mivel ennek negativ hatasai lehetnek.

Az iddskori tanitas és tanulas alapelvei

A zenehallgatast vagy a zenélést nem foglalkozasterapianak, hanem onmeghatarozo és értelmes tevékenységnek sziikséges tekinteni. A biografiai munka
ismerete fontos eldfeltétele ennek. A résztvevok tanulasi és tapasztalati folyamatait nem lehet iranyitani, csak kezdeményezni és elOsegiteni. Ezt az elvet a
demenciaval €16 személyek esetében is a lehetd legnagyobb mértékben be kell tartani. A zenegeragdgian keresztiil torténd tanulasi tevékenységeknek mindig
ajanlati jelleglinek kell lenniiik a személyes zenei és a zenével kapcsolatos kompetenciak megdrzése és elomozditasa érdekében.

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor
Forras: Elisabeth Bubolz-Lutz und andere (2010). Geragogik. Bildung und Lernen im Prozess des Alterns

Hargoth, Theo/Wickel, Hans Hermann (2008): Musizieren im Alter: Arbeitsfelder und Methoden. Mainz: Schott
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3.4.4. ,,Tapsolo kereszt”

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban
Alkalmazott modszer: paros munka

Nehézségi szint: kozepes, haladd

Tanulasi eredmény: A térbeli tajékozodas és a koncentracio aktivizalodik.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok szabadon sétalnak a teremben, egy jelre, pl. ,,Stop": két résztvevd megtalalja egymast, €s egymassal szemben allnak. Egy masik parancsra, pl.
»Hajra": az egyik személy tapsol, ahogy szokott, ezutan a masodik személy tapsol, de fliggblegesen. Ez egy ,tapsold keresztet” hoz l1étre. A mozdulatoknak
egyre nagyobbnak kell lenniiik.

Fontos, hogy csak olyan emberekkel végezziik ezt a gyakorlatot, akik nem éreznek fajdalmat, amikor tapsolnak vagy nagy mozdulatokat tesznek a karjukkal.

Forras: Monika Mayr
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3.4.5. Utazas iil6 helyzetben

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban

Alkalmazott médszer: csoportmunka, jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megtapasztaljak a zene €s a mozgas kommunikacios lehetdségeit és a mozgas 6romét, mikdzben kreativitasuk aktivizalodik.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok korben iilnek, legaldbb két karnytjtasnyira egymastol, hogy elegend6 mozgasszabadsag legyen.

A vezet0 igy kezdi: Elmegylink egy utazasra. Mivel utazzunk? A csoport valasza: Autoval.

A vezetd mindig megkérdezi a csoportot, hogyan tudnak megjeleniteni az adott mozdulatot. Valaki megmutatja egy nagy kormanykerék elforgatasanak
mozdulatat, a csoport utanozza. Es igy megy ez tovabb.

V: Hova megyiink? Cs: A repiil6térre. V: Mit tegyiink akkor? Cs: A repiildvel repiiliink. Oldalra kinyujtott karokkal, repiilé6 mozdulatokat végziink a torzs
beforditasaval. V: Turbulencia tdmad, és a repiildgépet rdzza: razza a karjait.

V: Hova repiiliink? Cs: Egy tohoz. V: Mit csinalunk ott? Cs: Uszunk. A csoport széles uszomozgasokat végez a karokkal. V: Mit tegyiink utana? Cs: Elmegyiink
egy italra. Mindenki el6re-hatrahajol, hogy igyon, és egyik kezével utanozza, hogy a pohar a szajahoz megy, és Gjra tolti azt.

Ahhoz, hogy a mozgas zeneivé valjon, a beszéddel strukturalodik. E célbol a szavakat ritmikusan, szotagokra bontva mondjak el: a-u-to-val, re-pi-liink, G-
szunk, i-szunk stb.

A mozgasokat sorrendben mutatjak be és ismétlik, hogy a résztvevok viszonylag jol megjegyezzeék a sorrendet.
Csak ezutan kapcsoljuk be a zenét, és zenei kisérettel indulunk utnak. A négy kiilonb6zé mozgast sorrendben elvégezziik, majd ismételjiik, amig a zene tart.
Sziikséges eszkozok: zene, zenelejatszo

Forras: Monika Mayr
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3.4.6. Almasziiret

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: csoportmunka, mozgas

Nehézségi szintek: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok megtapasztaljak a zene és a mozgas lehetdségeit a torténet elbeszélésében, illetve az érzelmek kifejezésében.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 15 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A vezetd meghataroz egy témat (pl. 6szi almasziiret). A résztvevok kozos kitalalnak egy torténetet a témahoz, amelyre egy mozgassorozatot tancolnak 4
mozgasmotivummal:

Elmegyiink a gylimolcsosbe (gyaloglas imitacioja)

Almat szedni (valtott karokkal nyujt6zas a magasba, mintha almat szednénk)
Betessziik oket a kosarba (lehajolva pakold mozdulatok)

Majd szétosztjuk 6ket. (mintha kosarbdl osztanank az almat).

Minden mozdulatot 8 litemig végeznek, majd valtanak, és ezt ismétlik addig, amig mindenkinek sikeriil megfeleld iitemben és ideig végezni a mozdulatokat.
Amikor a mozgassorozatot mar mindenki elsajatitotta, bekapcsoljak a zenét, és a csoport egyiitt tancol addig ismételve a sorozatot, amig a zene sz0l.

Lasd: https://www.youtube.com/watch?v=an8Y gZKFI9c&Ilist=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=2

Sziikséges eszkozok: zene, zenelejatszo

Forras: Monika Mayr
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https://www.youtube.com/watch?v=an8YqZKFl9c&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09Wg1ngDAW-78aMXx&index=2

3.4.7. Zenegeragoégia a gyakorlatban

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban
Alkalmazott modszer: megbeszélés

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok geragogiai €s zenegeragogiai ismeretei rendszerezodnek. A résztvevok megismerik a zenével valdo munka eldfeltételeit és
hatasait, az idoskori tanitas és tanulas elveit, a zenegeragogia szerepét a demenciaval él6 emberekkel valo foglakozas soran.

A résztvevok idealis szama: 16 f6
Idétartam: 15 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):
Megbeszélési szempontok:
- Megvaltozott szellemi és fizikai terhelhet6ség idéskorban
- Az idéskori tanulasi magatartas valtozasai
- Eletkor-specifikus igények és érdeklédési korok
- Az életkoriilmények valtozasa a szakmai palyafutas utani szakaszban
- Szabadido eltoltése, a korabban elhalasztott érdekek megvalositasa
- A kognitiv, szocialis és érzelmi karosodasok és a demencia hatasa
Milyen szocialis szempontok jatszanak szerepet?
Milyen egyéni szempontokat kell figyelembe venni? (fizikai allapot, mozgaskorlatozottsag, fizikai és szellemi fogyatékossag)
Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor
Forras: Elisabeth Bubolz-Lutz und andere (2010). Geragogik. Bildung und Lernen im Prozess des Alterns

Hargoth, Theo/Wickel, Hans Hermann (2008): Musizieren im Alter: Arbeitsfelder und Methoden. Mainz: Schott
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3.4.8. Osszekoté gumiszalag

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban

Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok koncentracioja, az egymasra vald figyelési képessége javul.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoport korben iil. Egy nagy gumiszalagot tart mindenki a kezében. Igy mindenki egyiitt végzi a mozdulatokat. (Azok a résztvevk, akik nem tudjék jol
kovetni az utasitasokat, a szalagon keresztiil képesek kdvetni a mozdulatokat.) A szalagot kdrbe adjak balrol jobbra. A ,,Hopp!” vezényszé elhangzasakor
iranyvaltas torténik. A bemelegité feladat utan a Megy a labda vandorutra kezdetii dalt éneklik, a labda szot szalagra cserélve:

Megy a szalag vandorutra, Csili-csalamadeé,
egyik kézbdl a masikba. rohadt karalabeé,
Aki tudja, meg ne mondja, cukor, csokoladeé,
Merre van a szalag utja. Sari hopp, hej ho!

Az 1.-4. sor éneklésekor a begyakorolt mddon korbe adjak a szalagot, az 5.-7. sor éneklésekor a szalagot nem adjak tovabb, hanem megtartjak, és az okliikkben
fogva felvaltva tekernek elére, a bicikli pedalhoz hasonldan, a 8. sor éneklésekor pedig felemelik és leeresztik a szalagot.
Lasd: https://www.youtube.com/watch?v=yo7NJZswCug&list=PL 3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=3

A feladat végén a szalagot egyidejlileg elengedik, ami a padlora esik, és egy alakot formal. A résztvevoket arra kérik, hogy mondjak meg, mit ismernek fel az
alakzatban.

Sziikséges eszkozok: Szines hajgumikbol késziilt nagyméretii (3-5 méter) gumiszalag

Forras: Monika Mayr
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https://www.youtube.com/watch?v=yo7NJZswCug&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09Wg1ngDAW-78aMXx&index=3

3.4.9. Utazas egy boronddel

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban
Alkalmazott modszer: csoportmunka, utanzasos jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A kreativitas és a memoria aktivizalodik.

A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoport korben iil. A vezetd behoz egy borondot. Megkérdezi a résztvevoket, hogy mi lehet a bérondben. A résztvevoknek meg kell nevezniiik, hogy mi jut
esziikbe, és elmutogatni a targyakat.

Ezutan a vezetd egy utazassal kapcsolatos dalt énekel el (pl. Megy a Zsuzsi vonat kattognak a kerekek), és gitarral kiséri, ha tudja, és megkéri a csoportot, hogy
énekeljék vele egylitt a dalt. Ha mar jol megy a dallam és a szdveg is, a vezetd megkérdezi a csoportot, hogyan szeretnének utazni. Lehetséges valaszok:
kerékparral, autdval, 16haton stb. A demenciaval é16 emberek esetében iigyelni kell arra, hogy konnyen értheté legyen a feladatkozlés, ezért mindig egyszerii
kifejezéseket érdemes hasznalni, és szimplan csak kozlekedési eszkozt kell kérni toliik.

A kivalasztott kozlekedési eszk6z nevét behelyettesitik a ,,Zsuzsi vonat” helyére, és tigy énekelik el a dalt, a kozlekedési eszkozt leginkabb imitaldo mozdulatok
kiséretében (pl. kocsi: a kormany forgatasa, szekér: gyeplot tartva iilés, bicikli: 1abakkal a levegében tekerés).

Lasd: https://www.youtube.com/watch?v=0XR3drV3fPo&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=4

Ha elfogytak a kozlekedési eszk6zok, akkor a vezetd felteszi a kdvetkezo kérdéseket: Hova érkeziink? Mit csinalunk ott?

A csoport valaszanak fiiggvényében imitacioval elmutogatjak a tevékenységet (pl. A tengerhez érkeznek. Usznak. A csoport tisz6 mozdulatokat végez
néhanyszor). Mindezt néhanyszor elismétlik.

Sziikséges eszkozok: kisméretil, iires borond, zene, zenelejatszo (vagy gitar)

Forras: Monika Mayr
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https://www.youtube.com/watch?v=oXR3drV3fPo&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09Wg1ngDAW-78aMXx&index=4

3.4.10. Strandlabda

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban
Alkalmazott modszer: csoportmunka, 1égzégyakorlat, mozgas
Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A 1égz6szervek erdsddnek, a test aktivizalodik.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 5 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoport kdrben iil. A vezeto igy szol: ,,Most tszni megyiink. Sziikségilink van egy strandlabdara, de elobb fel kell fujnunk.” A felfujasban mindenki ,,segit™: a
vezetd vesz egy nagy levegot, és addig fujja, amig a labda fel nem fjodik, a tobbiek imitaljak a felfujast. Ezutan guritjak vagy dobjak egy személynek, attol
fiiggden, hogy hogyan tudja jobban elkapni és tovabbadni. Osszevissza dobéljak egymasnak igy, hogy mindenkinél jarjon a labda legalabb egyszer.

Lasd: https://www.youtube.com/watch?v=wTKkGnNfn4Xk&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=5

A demenciaval €16 résztvevoknek konnyen kezelhetd helyzetre van sziikségiik, ezért a labdat mindig kdzvetleniil a személynek kell adni vagy guritani. Ha
Osszevissza dobalnak a labdat a teremben, az talsagosan dsszezavarna Oket.

Sziikséges eszkozok: felfujhato strandlabda

Forras: Monika Mayr
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https://www.youtube.com/watch?v=wTkGnNfn4Xk&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09Wg1ngDAW-78aMXx&index=5

3.4.11. Mi van a taskaban?

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: taktilis érzékeléses feladat

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok taktilis érzékelése fejlodik, a hossza tavi memoriajuk aktivizalodik.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 5 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A tréner egy nagyobb zsakot tart a kezében, amelyet beko6tdz, korbejarja a kort, €s hagyja, hogy a résztvevok kiviilrél megtapogassak, és kitalaljak, mi lehet a
zsakban. Ezutan kidertil a titok.

Sziikséges eszkozok: ruhazsak vagy zsak, benne egy targy (pl. fakanal)

Forras: Monika Mayr
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3.4.12. Tibeti utazas

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban
Alkalmazott médszer: csoportmunka, ritmusgyakorlat
Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megtapasztaljak a zene, a ritmus €s a mozgas lehetoségeit a képi elemek megjelenitésében, mikozben hosszi tavii memoridjuk
¢s kreativitasuk aktivizalodik.

A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A csoport korben iil. Minden résztvevonek hosszl ecset van a kezében. A résztvevok dontik el, hogy hova megy az utazas: Tibetbe
V: Mit latunk ott? Mik a latnivalok? Mi tetszett a legjobban?

Cs: Magas tornyok, hosszu ruhak, magas hegyek, folyok, fiigg6hid.

Most ezeket a latnivalokat a levegébe rajzoljuk, és minden egyes mozdulathoz az egyes szdtagok hangstlyozasaval beszéliink:
Ma-gas tor-nyok: a résztvevok felemelik a karokat az ecsetekkel, majd ujra leereszti oket.

Hosz-szi ru-hak: a karok lefelé mozognak €s felemelkednek.

Ma-gas he-gyek: kisérje magasabbra a beszédet karjaival, majd még mindig kisérje egy hanggal: aaaahhhh... A karok mozgasaval a hang emelkedik és siillyed,
hangosabba és halkabba valik. Az ecsetek gazdat cserélnek.

Hosz-szu fo-lyo: elére-hatra hiizas a karokkal, mikozben rohano hangot ad: schschsch. Aztan ott vannak a fiig-gé-hi-dak: a karok jobbra és balra lengenek.

https://www.youtube.com/watch?v=ItEgE_ ROPg4&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=neUe8yT gzU&Ilist=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=ZBt4tkQ06-M&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=8

Sziikséges eszkozok: hossza szara festéecset, zene, zenelejatszo

Forras: Monika Mayr
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https://www.youtube.com/watch?v=ltEgE_ROPq4&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09Wg1ngDAW-78aMXx&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=neUe8yT_gzU&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09Wg1ngDAW-78aMXx&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=ZBt4tkQ06-M&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09Wg1ngDAW-78aMXx&index=8

3.4.13. Kommunikacio ecsettel

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: csoportmunka, paros munka, relaxacios gyakorlat

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok taktilis érzékelése, figyelme, koncentracidja, egymasra valé odafigyelése és onhatékonysaga fejlodik.

A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Jaték

Minden résztvevOnek hosszi ecset van a kezében. A csoport kdrben iil, 2 résztvevé egymas felé fordul. Az egyik személy elkezd mozdulatokat tenni az ecsettel

a levegOben, a masik személy pedig a lehetd legpontosabban ugyanazokat a mozdulatokat végzi. Kézben szol a zene. Ezutan cserélnek, és a masik személy
mutatja a mozdulatokat.

Lasd: https://www.youtube.com/watch?v=am-hUvi7THWE&Iist=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=9

iras a levegiben

A két ember koziil az egyik ismét a leveg6ébe rajzol — ezittal betiiket. A masik személy figyeli, és igyekszik kitalalni, melyik betii az. Ismét cserélnek. A betiiket
felirjak, és a lapokat a szoba kdzepére helyezik. Minden résztvevd korbe allja a kozépen 1év6 lapokat, és a betlikb6l szavakat alkotnak.

iras haton

A parok lelilnek egymas mogé. A hatul 1il6 személy ecsettel szavakat ir az el6l iil6 hatara, amelyeket a masiknak ki kell talalnia, majd cserélnek.

Relaxacidés gyakorlat

A parok egymas mogott iilnek. Az egyik személy kiilonféle mozdulatokkal simitja végig a masik hatat (minél nagyobb teriiletet érintve) az ecsettel, majd
cserélnek.

Lasd: https://www.youtube.com/watch?v=JKUfXFhG5KY &list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=10

Sziikséges eszkozok: hossza szara festéecset, klasszikus zene vagy relaxacios zene, zenelejatszo

Forras: Monika Mayr
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https://www.youtube.com/watch?v=am-hUvi7HWE&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09Wg1ngDAW-78aMXx&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=JKUfXFhG5KY&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09Wg1ngDAW-78aMXx&index=10

3.4.14. Ecset és kendé

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: csoportmunka, il6tanc

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megtapasztaljak a zene és a ritmus 6romét, mozgaskoordinaciojuk fejlodik.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Mindenkinél van egy ecset €s egy szines kend6. A kenddt bele kell fiizni az ecset végén talalhatd lyukba. Ha ezzel mindenki megvan, elinditjuk a zenét, és a
zene ritmusara a résztvevok az ecsetet fogva tancoltatjdk a kend6t a zenére. Lehet6ség szerint minél tobbféle mozdulatot mutasson a vezeté a kendd
tancoltatasara”, illetve a karok és a kenddk is minél valtozatosabb moédon ,,jarjak be a teret” (kis és nagy mozgasok egyarant legyenek).

Lasd: https://www.youtube.com/watch?v=gacuR47Ct4k&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=11

Sziikséges eszkozok: hossza szara ecset lyukkal a végén, szines, vékony kenddk, gyors tanczene, zenelejatszo

Forras: Monika Mayr
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https://www.youtube.com/watch?v=gaeuR47Ct4k&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09Wg1ngDAW-78aMXx&index=11

3.4.15. Pantomim

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban
Alkalmazott médszer: kiscsoportos munka, csoportmunka
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok megtapasztaljak a zene és a mozgas lehetdségeit a torténet elbeszélésében, illetve az érzelmek kifejezésében. A résztvevok
egylittmiikodési és onkifejezési képessége, onhatékonysaga fejlodik. Megtapasztaljak a jaték oromét.

A résztvevok idealis szama: 16 f6
Idétartam: 40 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Csoportositas egy 3 szotagu szdval (pl. fakerék). Annak megfeleld szotagszamu szét valasszunk, ahany csoportot szeretnénk kialakitani. Folyamatosan
megismételve a szot, egymast kdvetve minden személy egy szotagot mond az adott szobol — igy minden harmadik személy ugyanazt a szétagot mondja. Az
azonos szotagu emberek egy csoportot alkotnak.

Ezt kovetben egy adott témakorbdl dalt valasztanak: pl. egy tavaszi dal. A csoport elénekelheti egyiitt egyszer-kétszer. Ezutan Osszegytjtik a dalhoz
kapcsolodoan azokat a témakat, amelyek a résztvevoknek eszébe jutnak, pl.: tavasz, szerelembe esés, gyermekek, csalad, allatok, utazas, kert stb.

Az 6sszegylijtott témak kozil minden csoport kivalaszt egyet, példaul a ,kert” témat. A csoport egy rovid torténeten gondolkodik, amelyet 4 tételben mutatnak
be, amely 4 cselekvést vagy érzelmet jelenit meg. FObb szempontok lehetnek: Mi torténik a kertben tavasszal? Mit csinalunk ott? Hogyan lehet ezt pantomimben
vagy tancban bemutatni? A szoveg nem lényeges, legfeljebb szotagokat lehet mondani ritmikusan a mozdulathoz, hogy tamogassak a kifejezést.

Minden csoport eltancolja a torténetét a tobbieknek, akik megprobaljak kitalalni a témat. Példaul a kert témaban: asas, iiltetés, locsolas, gylimolcsszedés
mozdulatainak imitalasa.

Sziikséges eszkozok: zene, zenelejatszo

Forras: Monika Mayr
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3.4.16. Szobeli bemutatkozas és elvarasok

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: besz¢lgetés

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik egymast, egymas szakmai érdeklodését, elvarasait a tréninggel kapcsolatban.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 50 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A szobeli bemutatkozo kor csak a nap végére van belitemezve, hogy megmutassa, anélkiil is kialakulhat a résztvevok kozott egyiittmiikodés és harmonia, hogy
részleteket tudnank valakirdl, vagy akarcsak a nevét is. Mégis mindenki tudott kapcsolddni a masikhoz, pusztan azaltal, hogy zenére és ritmusra egylitt csinaltak
dolgokat.

Most minden résztvevé sorban bemutatkozik az alabbi kérdésekre (kb. 3 perc személyenként) valaszolva:
Mivel foglalkozom?, Miért vagyok itt?, Milyen elvarasokkal és reményekkel érkeztem?
Tovabbi valtozatok:

A résztvevOk a szobeli bemutatkozast kovetéen ugy ismétlik és gyakoroljak egymas neveit, hogy egy résztvevo elmondja jra a nevét, és csinal egy mozdulatot,
majd megszolit valakit, aki megismétli az el6z6 résztvevd nevét és mozdulatat, majd elmondja a sajatjat és 6 is csinal egy masik mozdulatot, mig végig nem
érnek a csoporton.

Forras: Monika Mayr
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3.4.17. A test mint hangszer

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: csoportmunka, ismerkedds feladat

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok jobban megismerik egymast, sajat testérzékelésiik fejlodik, pozitiv 1égkdr alakul ki.
A résztvevok idealis szama: 16 f6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok korben tilnek. A résztvevok sorban bemutatkoznak igy, hogy valamilyen mozdulatot tesznek a karjukkal vagy a 1abukkal, és megérintik valamelyik
testrésziiket. Majd a vezetd (vagy a csoport kozdsen) kivalaszt négyet a résztvevok mozdulatai koziil, és sorrendet allit fel. Ezt kovetden zene nélkiil gyakoroljak
4*4-es valtasban, majd egy 4/4-es iitemii dallamra ritmikusan végzik a mozdulatsort a megegyezés szerinti sorrendben.

Példaul: combok iitogetése jobb tenyérrel, has litdgetése bal kéz mutatoujjaval, fejtetd litdgetése valtott kézzel, térd iitogetése paros kézzel. Ezt a mozdulatsort
gyakoroljak ritmikusan zene nélkiil, majd kiilonb6z6 4/4-es dallamra (pl. Hull a szilva) végzik.

Lasd: https://www.youtube.com/watch?v=Je3kx3fsagU&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=12

A vezet6 kdzben tudatositja, hogy ez a feladat segit a demencidval él6k szamara a térorientacioban, a sajat testiikon valo tajékozodasban.
Tovabbi valtozatok:

A kerekesszékes vagy mozgaskorlatozott résztvevok a testiik helyett a kerekesszéken is dobolhatnak.
Sziikséges eszkozok: zene (pl. Hugo Strasser: Tango-Medley), zenelejatszo

Forras: Monika Mayr
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3.4.18. Betiivetd

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: csoportmunka, paros munka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megtapasztaljak a zene €s a finommotorikus mozgas lehetdségeit az iraskép elemeinek megjelenitésében, mikozben hosszi
tavli memoriajuk és kreativitasuk aktivizalodik.

A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 15 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

a) A résztvevok korben allnak. A vezeté megkéri a résztvevoket, hogy a levegében a zene ritmusara irjak le a neviiket, majd valaki masnak a nevét, aki az
esziikbe jut. Ezutan a résztvevok parba allnak. Az egyikiik a zene tempdjanak megfeleléen egy nevet ir a levegdbe, amit a masiknak ki kell talalnia, ezt kovetoen
cserélnek.

b) Ezutan minden résztvevd vesz egy szines kotelet, amelyet szabadon a foldre hajit. A kotelek a foldon valamilyen format 6ltenek, ezeket a formakat k6zosen
megprobaljak kreativan értelmezni, betiiket, szavakat, formakat kereshetnek benniik (1d. a képen ,,Welcome).

Sziikséges eszkozok: zene (pl. Vivaldi: Négy évszak, A tél — Largo tétel), zenelejatszo, szines kotelek

Forras: Monika Mayr
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3.4.19. Valtoztasd meg a dolgokat!

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban
Alkalmazott médszer: csoportmunka, pantomim és improvizacio
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok megtapasztaljak a zene és a mozgas lehetOségeit a hétkoznapi targyak improvizativ megjelenitésében, illetve a hozzajuk
kapcsolodo érzelmek kifejezésében. Kreativitasuk aktivizalodik, improvizacios készségiik fejlodik.

A résztvevok idealis szama: 16 6
Idétartam: 15 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok korben lilnek. A vezetd elinditja a zenét, és megmutatja a feladatot: eljatssza, hogy nala van egy targy, amivel bemegy a kor kozepére és csinal
valamit (pl. labdat vezet), majd odamegy valakihez, és odaadja neki azt a targyat. Az a résztvevo, akinek odaadta, kitalal valami masik targyat, és azzal megy
be a kor kdzepére, és csinal valamit (pl. gitaron jatszik), majd szintén odamegy valakihez és odaadja neki az ¢ targyat. Ez addig folytatodik, amig mindenki
sorra nem keriil. Ujabb kort is lehet jatszani, ha még mindig vannak 6tletek, és szivesen csinaljak.

Lasd: https://www.youtube.com/watch?v=Z 9mzhYHyCk&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=13

Sziikséges eszkozok: zene (Hugo Strasser: Tango-Medley), zenelejatszo)

Forras: Monika Mayr
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3.4.20. Ritmusgeragégia

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban
Alkalmazott médszer: eldéadas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik a ritmusgeragogia alapjait, modszereit és hatasat az idosekkel €s a demenciaval ¢l6 emberekkel valo foglalkozas
soran.

A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 40 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):
Ritmusgeragogia

A geragégia az idGsek oktatasanak és nevelésének tudomanya. A ritmusgeragégia olyan holisztikus munkamodszer, amely a zene, a mozgas ¢s a nyelv
kolesonhatdsan keresztiil, a ritmusok struktural6 erejével kombinalva tamogatja az id6skorban 1€vé emberek életmindségének megdrzését.

Tarsadalmunkban egyre tobb az id6s ember, ami nemcsak az egészségiigyi és a szocialis ellatorendszert érinti, hanem az idGsek szamara elérhet6 tanulasi és
szorakozasi lehetoségeket is, igy a zeneoktatasban, illetve a zenével val6 foglalkozasban is 0j, idosekre specializalodott teriiletek, tevékenységek jelennek meg.
Hiszen az id6s emberek szamara is biztositanunk kell, hogy a zenéhez, a ritmushoz, illetve a ritmikus mozgashoz professzionalis, geragogiai timogatassal
hozzaférjenek.

A ritmusgeragogia egyik fo célja a kapcsolat és a kommunikacié eldsegitése, a verbalis €s nem verbalis kifejezésmod fenntartdsa, az érzékelési képességek
érzékenyitése és altalaban a mobilitas ndvelése, masrészt a biztonsag és a sajat egyéni fizikai és mentalis képességeinkbe vetett bizalom erdsitése annak
érdekében, hogy jobban meg tudjunk felelni a mindennapi élet kihivasainak.

A zene, a mozgas és a nyelv sajatos kolcsonhatasa elismerd és interaktiv talalkozasokat hoz létre, amelyeket a ritmusgeragogia arra tud hasznalni, hogy az
idéseknek miikddo és elsajatithatd perspektivakat, mintakat mutasson a sikeres oregedésrol.

A ritmuspedagogia talidlkozasa a ritmusgeragogiaval

A generaciok kozotti kapcsolat megteremtésének kiilonleges lehetésége mutatkozik meg abban, hogy ritmusra épiilé munkamoddszerrel Osszehozza a
gyermekeket és az idoseket. A generaciokat 6sszekoto ritmikai tematikaji csoportok célja az elismerd kommunikécios lehetOségek megteremtése, a kreativitas
kibontakozasa és a kdzosségen beliili 6rom megélése. Az aktiv és mozgasos kdzos zenélés lehetové teszi a képességek €s erdforrasok felfedezését, és jatékos
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modon hangolja 6ssze a fiatalok és iddsek lelkét. A ritmus segit legy6zni a generacidk kozotti szakadékot. Ennek €16 példdja a Ritmika fiatalokkal és idosekkel
cimii generaciok kozotti projekt (Video: https://www.youtube.com/watch?v=dHsj9wIRpTO0), amelyet Monika Mayr vezet a Bécs-Schwechatban mitkodé idések
otthonaban. Rendszeresen tart ritmikai foglalkozasokat iddseknek és gyerekeknek kdzdsen. A ritmikai foglalkozasokon a generaciok egy ,,szinten” talalkoznak:
amikor az idOsek iilnek, a gyerekek el6ttiik allnak, igy pontosan egy magassagban tudnak szemkontaktust 1étesiteni, s ha a gyerekek mosolyognak, az konnyen
atragad az iddsekre. Mivel a gyerckek hamar felszabadulnak a jatékos feladatokban, ezzel né az idések vitalitdsa és batorsaga is a kreativ Otletek

megfogalmazasara és bemutatasara. A ritmika segit abban, hogy az idosek a zenében és a mozgasban a sajat alkotoi elképzeléseiket kifejezésre tudjak juttatni,
érzékelni és érzékeltetni tudjdk magat.

A gyerekek tobbek kozt az elfogadast tanuljak meg a projekt soran, azt, hogy az dregség az életiink része. A koz0s tevékenység soran mindkét generacio ad és
kap: az id6s emberek rengeteg tapasztalatot tudnak atadni, a kisgyerekek pedig tagra nyilt szemmel néznek a vilagba, és minden 0jat befogadnak. Az iddsek
szivesebben megmozdulnak, és motivaltabbak a gyerekek mozgékonysagatol, felszabadultsagatol, varjak, hogy jojjenek hozzajuk.

Egész életen at tarté tanulas — Ritmika a pedagogiaban, az andragogiaban és a geragégiaban

Holisztikus munkamoddszer, amely a zene, a mozgas és a nyelv kolcsonhatdsan keresztiil foglalkozik az idds és nagyon id0s emberek specialis igényeivel,
kivansagaival és lehetdségeivel (=egyenrangunak tekintik ket), és tamogatja 6ket a fejlesztési és tanulasi folyamatokban.

A zene, a mozgas ¢€s a nyelv egyéni kifejezési lehetdségei révén hozzajarul az életmindség €s az életorom megodrzéséhez és visszanyeréséhez, valamint erdsiti
az egyéni fizikai és szellemi képességekbe vetett biztonsagat és bizalmat, hogy a mindennapi élet kihivasainak jobban megfeleljencek.

A ritmusgeragdgia alapgondolata, hogy az id6s embereket testiik, pszichéjiik és elméjiik teljességében mozgatjuk meg, testi-lelki valdéjukban. A mozdulatok
spontan, improvizativ modon €s egyénileg tamogatottak, ami ndveli az 6romot és a motivaciot.

A ritmusgeragogia modszere jol alkalmazhato a mozgast szeretdé emberek, a mozgaskorlatozottak, a demenciaval €16k, valamint a tartésan vagy atmenetileg
csokkent mozgés- vagy mentalis képességii emberek szamara is. Ez utobbi esetekben a kevésbé fejlett kognitiv képességek miatt a kommunikécio
kozéppontjaban az érzelmi szint all. Hiszen a zene képes hidat teremteni szamunkra azokhoz az emberekhez is, akik nem képesek verbalisan kifejezni magukat.
Szamos ritmikai alapu jaték talalhato a kiilonb6zo teriiletekhez (pl. tajékozodas, a memoria, a figyelem, a nyelvi képességek).

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projector, ,,Café Balance” bemutatoja: https://vimeo.com/64382901,

,Ritmika fiatalokkal és id0sekkel” cimii intergenerativ projekt: https://www.youtube.com/watch?v=dHsj9wIRpTO

Forras: Monika Mayr, http://www.monika-mayr.de/Musikgeragogik.html
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3.4.21. Sound Shape

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban

Alkalmazott médszer: csoportmunka, nonverbalis kommunikacios és finommotorikus feladatok

Nehézségi szint: konny(

Tanulasi eredmény: A Sound Shape hasznalati lehetdségeinek megismerése. Az egymassal valo kapcsolatfelvétel és nonverbalis kommunikacioé lehet6ségei
béviilnek, a finommotoros készségek ¢és a figyelem aktivizalodnak.

A résztvevok idealis szama: 16 f6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

a) Sound Shape bemutatasa: a Sound Shape (kézi dob) legfontosabb jellemzdinek megismerése.

A ,,Sound Shapes” kifejezés kiilonb6zé méretti kézi dobok készletét jelenti, amelyek tokéletesen alkalmasak a csoportos részvétel és a ritmusérzék fejlesztésére
— fiiggetleniil a felhasznalo képességeit6l. Ezek a dobok stabil hangzast produkalnak, ezenkiviil normal és Kis hangerdvel is kaphatok, ha a zajszint problémat
jelent.

b) Kommunikacio: A résztvevok korben iilnek. 8 darab Sound Shape van a kor kdzepére helyezve. A csoport egyik fele bemegy a korbe, és vesz egy hangszert.
Megnézi, kiprobalja, és kezében a hangszerrel odamegy az egyik hangszer nélkiili csoporttaghoz, és megmutatja neki is, egyiitt nézegetik, mozgatjak. Majd
mindketten megfogjak szemben egymassal a dob két szélét, és felvaltva dobolnak egymasnak egy-egy ritmust, amit a masik mindig megismétel.

Lasd: https://www.youtube.com/watch?v=50rBiOXxASk&list=PL3BGpeh3sbmiTnBt09WglngDAW-78aMXx&index=14

¢) Guritas: Visszaiil mindenki a helyére, és azok, akiknek a kezében van Sound Shape, azok odaguritjak a padlon egy tarsuknak. Egyszerre tobb guritas torténik,
igy figyelni kell nemcsak a gurit6 mozdulatra, hanem a tarsak guritasaira is.

d) Porgetés: Azok, akiknél van Sound Shape, bemennek a kor kozepére, és egyszerre megporditik (a palack kupakjanak lecsavarasahoz hasonlé mozdulatokkal)
a hangszereket. Megfigyelik, hogy melyikiik hangszere porgott a legtovabb. Ezt kovetéen azok porgetnek, akik az eldz6 korbdl kimaradtak. A végén azok
porgetnek ujra, akiknek a legtovabb porgott az el6z6 kordkben.

Sziikséges eszkozok: 8 db kiillonbdz6 méretli Sound Shape

Forras: Monika Mayr
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3.4.23. Kovesd a dobot!

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: paros munka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok ritmus- és iitemérzéke fejlodik. Figyelmiik, koncentraciojuk és adaptacios készségiik aktivizalodik.
A résztvevok idealis szama: 16 f6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok parokba rendezddnek. A vezetd kozben valamilyen ritmikus zenét szolaltat meg hangszeren vagy zenelejatszon. A par egyik tagja fiiggdlegesen
tartja a kézi dobot, és elkezdi mozgatni a térben, a masik kdveti, és a dobot az litem 1. hangjan megszodlaltatja. Majd cserélnek. Ezutan az iitem 2. hangjan
szblaltatjak meg a dobot, majd a 3. és a 4. hangon is. A végén megbeszélik, melyik feladat volt a legnehezebb a szamukra.

Sziikséges eszkozok: zongora (vagy mas hangszer) zenei kisérethez vagy felvett zene, zenelejatszo, Sound Shapes

Forras: Monika Mayr
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3.4.23. A ritmus hid a generaciék kozott

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: megbeszélés

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok ismeretei a ritmika €s a generaciok kozotti munka modszereit €s hatasat illetden rendszerezetté valik.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 40 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Megbesz¢lési szempontok:

Milyen modon tudjak erdsiteni a megismert ritmusfeladatok a biztonsag és az egyéni fizikai és mentalis képességeinkbe vetett bizalmat idds korban?
Milyen lehetdségeket nyujt a genereaciok kdzotti kapesolat megteremtésére a ritmus?

Milyen modszerekkel tudjuk vezetoként megteremteni a kapcsolatot?

Milyen eszk6zoket tudunk felhasznalni?

Hogyan és milyen modszerekkel tudjuk a kreativitast kibontakoztatni a kiilonb6z6 generaciok esetében?

Milyen feladattipusokat, jatékokat érdemes tervezni?

Milyen egyéni sajatossagokat és kiilsé kornyezeti tényezoket kell figyelembe venni a feladatok tervezése soran?

Sziikséges eszkozok: laptop, projektor, video: Ritmika fiatalokkal és iddsekkel

Forras: Monika Mayr
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3.4.24. Mutasd, mit dalolsz!

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban
Alkalmazott modszer: csoportmunka, éneklés és mutogatas, paros munka
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok megtapasztaljak az éneklés és a dalszovegek megjelenitésének lehetdségeit, mikdzben hossza tdvi memoridjuk és
koncentracidjuk aktivizalodik.

A résztvevok idealis szama: 16 f6
Idétartam: 30 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevOk huznak egy dalkartyat (pl. En kis kertet kerteltem). Egyiitt éneklik a dalt, majd kozosen megegyeznek abban, hogy milyen ritmikus mozdulatokkal
kisérjék a dallamot. Barmilyen dal hasznalhato, amelynek alkalmas a ritmikaja, és konnyii hozza mozdulatokat talalni. Példa:

En kis kertet kerteltem: kordzés,

Bazsarozsat iiltettem: a mutatoujjal bokodiink a levegben

Szél. szél fujdogalja: iveket rajzolunk a levegdben

Esd, esd veregeti, huss!: minden ujjal bokddiink (mintha zongoraznank)
a) Elénekelik a dalt kdzdsen a megbeszElt ritmikus mozdulatokkal kisérve.

b) A résztvevok parokba rendezddnek. Ugyanaz a dal ismétlodik. A par egyik tagja beall a masik hata moge, és az eltte allo parja hatan végzi a mozdulatokat
a tapintas érzékelésének eldsegitése érdekében. Majd cserélnek.

Sziikséges eszkozok: dalkartyak

Forras: Monika Mayr
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3.4.25. ,,Szoképek”

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban
Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok kombinacios készsége aktivizalodik.
A résztvevok idealis szama: 16 f6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A vezet6 kiilonb6z6 képeket helyez el a padlon. A képekhez tartozd szavakbol dsszetett szavakat lehet alkotni (lasd kép: 1.tej, 2. fog, dsszetett szo: tejfog) A
résztvevoknek Osszetett szavakat kell alkotnia a kirakott képekb6l. Harom kép is alkothat egy 0j szot. A jaték addig folytatodik, amig 0 szavakat lehet talalni.

Sziikséges eszkozok: képkartyak

Forras: Monika Mayr
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3.4.26. Rajzolas zenére

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: egyéni munka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok ritmusérzéke, finommotorikaja és kreativitasa fejlodik.
A résztvevok idealis szama: 16 f6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Minden résztvevonél van egy A3-as méretli papirlap és egy filc. A vezetd elindit egy zeneszamot, amelyben kiilonb6z6 dallamivek (staccato, legato) vannak
(pl.Vivaldi: Négy évszak). A résztvevok behunyjak a szemiiket, és a hallott zene ritmusara pontokat rajzolnak a papirra. amikor vége a zeneszamnak, kinyitjak
a szemiiket, és 0sszekotik a pontokat sajat rendezdéelviik alapjan. Az igy kapott képeket kozépre helyezik, és megprobalnak kreativan valamilyen alakzatokat
felismerni a képeken (lasd: kép).

Sziikséges eszkozok: A3 lap, filcek, zene (Vivaldi: Négy évszak), zenelejatszo

Forras: Monika Mayr
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3.4.27. Labdagorgetés

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban

Alkalmazott modszer: paros munka, relaxacios gyakorlat

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok koordinacidja, testtudatossaga fejlodik.

A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok parba rendezddnek, paronként egy labdat vesznek magukhoz. A vezet6 kiilonb6zo ritmusu zenedarabot jatszik le.
a) A parok szemben lilnek egymassal, és a zene ritmusara oda-vissza dobaljak a labdat.

b) A par egyik tagja leiil a masik hata mogé. A hatul {il6 személy az elol iil6 hatan gorgeti a labdat, lehetéleg minél nagyobb teriiletet bejarva. A gerinc mentén
enyhébb mozdulatokkal gérgetve halad, mig a kiilsé teriileteken inkdbb kopogtatdé mozdulatokkal. A zeneszdm végén cserélnek.

Sziikséges eszkozok: szivacs (vagy mas puha) kislabda minden résztvevd szamara, zene, zeneljatszo

Forras: Monika Mayr
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3.4.28. Kockajaték

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban

Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok rovid és hossz tavii memoridja, koncentracioja és figyelme aktivizalodik.
A résztvevok idealis szama: 16 f6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A kockat korbe adjak, mikézben a Megy a kocka vandoritra kezdetli dalt éneklik. Akihez a dal végére ér a kocka, az dobhat vele. A kidobott szamhoz valaszthat
egy tematikat, pl. 3 — utazas, és kérhet 3 orszagnevet. Fel kell szolitania harom embert egyesével, akik megneveznek 3 orszagot.

Tovabbi valtozatok:

A kocka oldalain 1év6 zsebekben talalhato céduldkra szamos kiilonbozo feladatot lehet felirni vagy felrajzolni. Példaul mozgésos feladatok, memoriafeladatok:
nevezzen meg annyi varost, ahanyat dobott.

Sziikséges eszkozok: nagyméretli dobokocka, hangszer énekkisérethez

Forras: Monika Mayr
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3.4.29. Eneklés és hang az idéskorban

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban
Alkalmazott médszer: eldadas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik az 6regedési folyamat és a hang fejlodése kozotti 6sszefiiggéseket és szempontokat, amelyeket figyelembe kell
venniiik az idosek énekeltetésekor.

A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):
Eneklés és hang az idéskorban

Az dregedés egy olyan valtozasi folyamat, amely veszteségekkel és korlatokkal, de novekedéssel és gyarapodassal is jarhat. A valtozasok mentalis, fizikai és
pszichomotoros szinten mennek végbe. Az id6sek tarsadalmi kornyezete is megvaltozik, ami gyakran a maganyossagot, mint elsédleges problémat eredményezi.
A varhato élettartam novekedése azt jelenti, hogy egyre tobb idés embernek kell megoldania azt a feladatot, hogy nyugdijas életét értelmesen és kielégitden
alakitsa. A ritmus, a zene, a hang és a kiilonb6z6 anyagok segitségével torténo fizikai és szellemi aktivalas értékes hozzajarulast jelenthet a produktiv és kielégitd
Oregedéshez. Az érzékelés, a mozgas és a pszichomotoros készségek finom Osszjatéka igy megdrizhetd és fejleszthetd, ami végsd soron az idés emberek
fiiggetlenségét szolgalja. Pozitivan befolyasolhat6 az egyenstly, a kommunikacio, a koncentracid, a memoria és a mentalis jolét.

A zene, a mozgas ¢és a nyelv kombinacidja lehet6vé teszi a fizikai tapasztalatszerzést, a tarsadalmi integraciot, a kreativitast €s a képzeletet, valamint az értelem
¢s az identitds megtalalasat. Az éneklés kozdsségi és emocionalis élmény, ami boldogsaghormonokat szabadit fel, foleg ha pozitiv korabbi élményekkel
talalkozik. A zene serkentd hatassal van az agy limbikus rendszerére, ahol érzelmeinket taroljuk és feldolgozzuk. Az idds és maganyos embereket az ismerds
dallamok (biografiai ismeretek) segitségével ki lehet hozni az elszigeteltségbd6l. Az ismerds dalok emlékeket és a hozzajuk kapcsoldodo (pozitiv és negativ)
érzelmeket ébresztenek fel.

1. A hang
Az id6skori hormonalis valtozasok hangi korlatozasokhoz vezetnek.

Alapveto feltételezések:
- A naptari kor nem feltétleniil azonos a bioldgiai korral: ,,Tobb az dreg ember, mint az 6reg hang.” (Habermann 1986, 149. o.).
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- A hang és a hangi egészség mint az identitds és a személyiség kifejezése; a korlatok nyugtalanitéak lehetnek.
- Az énekhangot hamarabb érinti az ,,0regedés”, mint a beszédhangot.

- Az (ének)hang Oregedése természetes folyamat, de javulas lehetséges.

- Az életkorral 6sszefliggd hangzavarok (nyelési zavarok...)

- A gybgyszerek hatasa

2. Eneklés idésekkel
- Adjuk meg a hangmagassagot (legyen optimalis mindenki szamara).

- Inkabb kisebb hangerejli kisérézenét valasszunk — a sajat hang érzékelése fontos.
- A dal tempdjanak megadasa.

- Fontos a sziinet az énekelt dal utan (dallam lecsengése).

- Ismétlések.

- Szovegek megjelenitése nagyobb betlitipussal.

- A dal anyagéanak kivalasztasa: Az egyéni jelentésti dalok mellett vannak altalanos dalok is: népdalok (regionalis dalok), régi slagerek, operettek,
gyermekdalok, egyhazi énekek (fontos a csoporthoz, a tematikahoz és a feladathoz egyarant jol illeszked6 dalok kivalasztasa).

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor
Forras: Hargoth, Theo/Wickel, Hans Hermann (2008): Musizieren im Alter: Arbeitsfelder und Methoden. Mainz: Schott

184



3.4.30. ,,Sippal, dobbal”

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban
Alkalmazott médszer: csoportmunka, ritmusgyakorlat

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok ritmusérzéke, koncentracidja és egymasra vald odafigyelése fejlodik. A résztvevok megtapasztaljak a zene, az improvizacio
¢s a kreativ tervezés 6romét.

A résztvevok idealis szama: 16 6
Idétartam: 30 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Minden résztvevé valaszt egyet a ritmushangszerek koziil, aztan hangszertipusonként csoportokba rendezédnek. A vezetd elinditja a zenét (pl. Csajkovszkij:
Di6téré Szvit, Induld), és hagyja, hogy el0szor mindenki kiprébalja a hangszerét, és megtalalja a ritmust. Ezutan a vezeté beosztja, hogy az egyes
hangszercsoportok milyen ritmust jatsszanak. Miutan minden csoportnak megvan a sajat ritmusa, a vezetd elinditja Gjra a zenét, és vezényeli a csoportot, ki
mikor 1épjen be és jatsszon. Ezt kdvetden a résztvevok is kiprobalhatjak a vezénylést.

Sziikséges eszkozok: zene (Csajkovszkij: Diotord Szvit, Induld), zenelejatszo, kiilonbozo ritmushangszerek

Forras: Monika Mayr
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3.4.31. Demencia és zene

Modul: Zene és demencia

Alkalmazott médszer: el6adas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik a demencia jellemzdit, a zene alkalmazasanak lehetdségeit a demenciaval €16k életmindségének javitasaban.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 60 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Demencia és zene - a zene kapcsolatot teremt

A demencia a kognitiv, érzelmi és szocialis készségek hianyossaga, amely a szocialis és szakmai funkcidk karosodasahoz vezet, és altalaban az agy
diagnosztizalhato betegségével jar egyiitt.

A mentalis zavarok nemzetkdzi osztalyozéasa (ICD-10, Dilling, 2000) szerint a memoriafunkciok csokkenése mellett legalabb egy masik kognitiv funkcionak is
karosodottnak kell lennie (pl. végrehajto funkciok, az itéléképesség, az érvelés, a tervezés). Ezek a zavarok nem atmeneti zavartsagbol adoédnak, hanem legalabb
hat honapig tartanak. A kognitiv zavarokat gyakran az érzelmi kontroll, a szocialis viselkedés vagy a motivacio romlasa is kiséri.

Az enyhe stadiumot az 0j anyag megtanulasanak csokkenése jellemzi a memoria és mas kognitiv funkciok tekintetében. A mindennapi tevékenységek
tekintetében ez azt jelenti, hogy az 6nallo életvitel lehetséges, de az Gsszetettebb feladatokat altalaban mar nem lehet egyediil elvégezni.

A kozépsulyos szakaszt az jellemzi, hogy a jol megtanult és ismert anyagot megtartjuk, mig az 0j informaciokra csak alkalmanként vagy nagyon rovid ideig
emléksziink. A mindennapi kompetencia tekintetében az 6nalld életvitel mar érezhetden korlatozott. Rendszerint csak egyszerli tevékenységek végezheték
onalloan.

A stlyos stddiumban mar komoly memoriavesztés tapasztalhato, és az 11 informaciok megtartasara valo altalanos képtelenséggel jar. A korabban tanultaknak
csak toredékei maradnak meg, és a beszédképesség nagymértékben elveszik. Még a mindennapi élet olyan alapvetd tevékenységei is, mint a tisztalkodas,
0ltozkodés, vagy az anyagcesere folyamatok (lirités, vizelés) elvégzése is segitséget igényel (vo. Forstl; Calabrese, 2001).
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A demencia gyakran emlitett jellemzdi

- A gondolkodasi képesség csokkenése, memoriazavarok
- A kifejez6 magatartas elszegényedése

- Személyiségvaltozasok

- Az 6nallo életvitel karosodasa

- Nyugtalansag

A demografiai valtozasok egyik legnagyobb kihivasa, hogy megfeleld és mindségi (nemcsak fizikai, hanem mentalisan €s érzelmileg is aktivizalo) gondozast,
feliigyeletet és tamogatast biztositsunk a novekvd szamu, otthoni kérnyezetben vagy idésotthonokban é16 idds és nagyon id6s ember — koztiik a demenciaval
¢l6k — szdmara.

Zene a demenciaban szenvedok kiséretében

A demenciaval é16 emberek nemcsak orvosi kezelésre és gondozasra szorulnak, hanem gyakran sziikségiik lenne egyéb terapiak alkalmazasara (pl. zeneterapia)
is. A zene azonban nemcsak terdpiaként alkalmazhat6, hanem szdmos mas lehetdséget nyujt a demencidval él6 emberek szamara, mint példaul az aktiv vagy
passziv zenehallgatas, éneklés, zene és mozgas, stb. altal egyéni életiik alakitasara, kommunikaciojukra, tarsadalmi és kulturalis életben vald részvételiikre.

A demenciaval ¢l6 emberek lassan mindent elfelejtenek, de fiatalkoruk zenéjét sokdig megérzik magukban. Szamos példa mutatja, hogy ha demenciaval é16
embereknek — akik alig emlékeznek valamire, kevés dologra reagalnak, és passzivak —, zenét jatszunk, példaul fiatalkoruk meghatarozo, kedvenc zenéjét, akkor
az meglepd hatast eredményezhet (egyiitt énekelnek a zenével, mozogni vagy ,,tancolni” kezdenek, felélénkiilnek, kommunikativva valnak, stb.). Ennek elérése
el6készitdé munkat igényel, mert azzal a zenével érjiik el a legnagyobb hatast, amelyikkel a paciensnek valamilyen élettorténeti kapcsolata van (pl. fiatalkoruk
meghatarozo zenéje).

Az agyi vizsgalatok meger6sitik, hogy a zenei memoriat kevésbé érinti a demencia, mint mas agyteriileteket. A zenehallgatas felszinre hozhatja a mar
eltemetettnek hitt emlékeket, mivel a hosszll tdvii zenei memoria gyakran még sokaig ép az Alzheimer-korral €16 embereknél.

A korai demencia tiinetei koziil a zene enyhitheti vagy legalabb késlelteti az alabbi teriiletek/funkciok érintettségét:
- a koncentracio

- a tanulasi képesség

- auditiv memoria

- reakciopontossag
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- vizualis rovid tdvi memoria
- reakciosebesség

- pszichomotoros képesség

- vizualis-motoros koordinacio

A gondozas soran is hasznalni tudjuk mindezt, kiilondsen, ha megprobaljuk kideriteni, hogy milyen zenék segithetnek leginkabb a kiilonboz6 (vagy ,,nehéz”)
helyzetekben. A biografiai munka fontos szerepet jatszhat ebben.

Vided megtekintése és megbeszélés: A vezetd rovid bevezetot tart a videdval kapcsolatban. A vided egy nemzetkozi haldzattal rendelkezd, az Egyesiilt
Allamokbél szarmazé médszert mutat be. A kozéppontban a szocialis munkasként tevékenykedd és egyben az alapité Dan Cohen, illetve az 6 megkézelitése
all, amely alapjan 6 az egyéneknek az élettorténetiik szempontjabol jelentds dalokat €s zeneszdmokat jatszik le, amelyeket a betegek fejhallgatoval hallgatnak.
Megfigyelési szempont a vided megtekintése eldtt: Milyen valtozasokat figyeltek meg a paciensek viselkedésében a zenehallgatas soran/utan?

A csoport megnézi a vezetd altal kivalasztott filmrészletet (30 perc). Ezutan kis csoportokat alakitva a kovetkezo kérdéseket beszélik meg:
Milyen felismeréseket szereztek a filmbol?

Milyen Gtleteket meritettek?

A megbeszélések kis csoportokban zajlanak, majd a legfontosabb megallapitasokat és Gtleteket a csoportba visszatérve ismertetik és vitatjak meg.
Tovabbi valtozatok:

Ha a teljes filmet nézik meg, az a feladat id6tartamat jelentds mértékben megnoveli. Ezt akkor érdemes valasztani, ha a filmben latott modszereket
szisztematikusan és részletekbe menden at akarjak tekinteni.

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor, dokumentumfilm részlet az "Alive Inside: A Story of Music and Memory" cimi filmbdél: "Henry életre kel

Forras: Landsiedel-Anders, Susanne: Musiktherapie bei Demenzerkrankungen — eine klinisch-experimentelle Studie im Rahmen einer Geddchtnissprechstunde.
Diplomarbeit in Psychologie am Fachbereich 5 der Johann Wolfgang Goethe-Universitdit Frankfurt/Main, 2003. S 11-18

Dokumentarfilm ,,Alive Inside: A Story of Music and Memory* auf DVD oder auf youtube: https://www.youtube.com/watch?v=AA3A004Q370

Ausschnitt ,,Henry erwacht zum Leben”:_https://www.youtube.com/watch?v=mtDAn1gMvWs
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3.4.32. Ertékelés, reflexiok

Modul: Zenegeragogia, ritmusgeragogia, éneklés és hang az idéskorban; Zene és demencia

Alkalmazott modszer: megbeszélés

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A tanultak és tapasztalatok rendszerezése, értékelése.

A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A vezetd megkéri a résztvevoket, hogy cimszo szertien fogalmazzak meg és irjak le egy-egy post-itre a visszajelzéseiket az aldbbi kérdések alapjan:
- Mit tanultam?

- Mi valtozott meg szamomra / bennem?

- Mit tudok hasznalni a munkamban / az iddsekkel valo foglalkozas soran?

- Mit nem tudok /fogok hasznalni egyaltalan?

A post-iteket felragasztjak a flipchart tablara, és kifejtik szoban a leirtakat.

Ha a vezet6 szeretné felhasznalni a tréning tanulsagait, lefényképezheti a flipchart tablat, és megoszthatja a képet a résztvevokkel.
Sziikséges eszkozok: flipchart, toll

Forras: KBW
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3.4.33. Bevezetés a biografiai munkaba

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet
Alkalmazott médszer: csoportmunka, kiscsoportos munka
Nehézségi szint: konnyti

Tanuladsi eredmény: A résztvevok Osszegyljtik eldzetes ismereteiket a biografiai munkarol, rendszerezik ismereteiket az életrajz tartalmi elemeivel
kapcsolatban.

A résztvevok idealis szama: 16 f6 (4 £6 / csoport)
Idétartam: 70 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

a, A vezet6 lapokat oszt ki, és megkéri a résztvevoket, hogy irjak le, mi jut esziikbe a ,,biografiai munka” kifejezéssel kapcsolatban. A résztvevok kulcsszavakat,
rovid mondatokat fogalmaznak meg, majd k6zdsen megbeszélik a leirtakat.

b, A résztvevok kis csoportokat alkotnak. A csoportok valasztanak egy kategoriat (zenész, tudos, képzomiivész, ird/koltd). Feladatuk az, hogy valasszanak egy
konkrét személyt, és keressék meg az interneten az életrajzukat (vagy valasszanak egyet, ha tobbet talalnak), majd gyiijtsék Gssze a legfontosabb tartalmi és
szerkezeti szempontokat és elemeket, amelyek meghatarozoak az adott életrajz leirasaban (személyes adatok, torténelmi hattér, alkotéi korszakai, miivei,
meghatarozd személyiségek/események/iranyzatok, stb.). Visszatérve a csoportba, a kis csoportok bemutatjak eredményeiket. Kozosen megbeszélik a
tanulsagokat, a hasonldsagokat és az eltéréseket.

Sziikséges eszkozok: flipchart, papir, tollak, internet, okostelefonok

Forras: Klingenberger, H. (2015). Die 50 besten Spiele fiir Seminare und Fortbildungen. Miinchen: Don Bosco.
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3.4.34. Fogalmi megkozelitések, elmélet

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott moédszer: eléadas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megértik az életrajz €s a biografia fogalma kozti kiilonbséget és azt, hogy mir6l szolhat a biografiai munka.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Az élettorténet vagy biografia fogalmanak megkdzelitései sokfélék, meghatarozasa dsszetett.

Jelentds megkdzelitések két alapvetd elképzelésre épiilnek:

- GOrog eredetill szo (biosz = élet; graphein = irni): Az élet leirasa

- Az élet, amely élettorténetekbdl all:

Mivel a teljes élettorténetet nem tudjuk elmondani a maga teljességében, ezért torténetekre és epizddokra osztjuk.
Fo kiilonbség az (6n)életrajz és az élettorténet kozott:

Mig az életrajz csupan az életut datumait és a hozza kapcsolhatd fobb eseményeket sorolja fel (pl. 1981: érettségi), az élettorténet a hozza kapcsolodo
torténete(ke)t (,,Hat, az Ggy volt...”) tarja fel. Az (6n)életrajzot az életut ,,formai vazanak™ is nevezhetnénk, mig az élettorténetet a ,,belsd tartalomnak”.
(Lattschar, 2012).

Az élettorténet 6 jellemzoje:
- Szubjektiv konstrukcio: minden ember ,,megkonstrualja” az életét, és igyekszik fenntartani a konstrukciot — gyakran hatalmas 4ldozatok aran. (Max Frisch)

- Amit a biografiai munkéaban élettorténetnek tekintiink, az nem pusztan multba tekintés, hanem a jelenlegi (sot a jovobeli) életiinket, élettorténetiinket is érinti:
Igy az élettorténetet gy lehet felfogni, mint ,,az egész életen at tarto, kiilonbozd torténések, cselekvések sordn szerzett tapasztalatok felhalmozodasat, amelyek
tudatosan vagy ontudatlanul 6sszeadodnak €s beépiilnek a cselekedeteinkbe”. (Gudjons; idézi Fischer, 2007).
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Az élettorténet egyéb jellemzdi (Baacke; idézi Fischer, 2007):
- Komplexités: Az élettorténetek tobb dimenzidval rendelkeznek, amelyek athatjak és befolyasoljak egymast.
- Szubjektivitas: Az élettorténet a megtapasztaltak szubjektiv feldolgozasa és tapasztalata.

- Térbeliség és idobeliség: az élettorténetet a mult hatarozza meg, de a jelenre s a jovore is kihat, kiilonboz6 természeti-tarsadalmi (kozeli és tavoli) teriiletek
egyarant szerepet jatszhatnak benne.

- Identitast meghatarozo: élettdrténetiink leirja, hogy kik voltunk és kik vagyunk. Felismerhetd benne az egyén mindenkori identitasa. ,,En magam vagyok
mindezeknek a torténeteknek az osszessége”. ,,Ok tesznek engem azza, aki vagyok.”

- Kozvetlenség: Az élettorténet szovegeken keresztiil tarul fel, beszElt vagy irott szovegeken (dnéletrajzok, interjuk, epizodok. irasok, onéletrajzok, interjuk,
stb.). keresztiil.

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor
Forras: Lattschar (2012) Lattschar, B. (2012): Biografiearbeit in der Jugendhilfe. In: Unsere Jugend 5/12; S. 194-203.;

Fischer (2007); Kausale Psychotherapie. Atiologieorientierte Behandlung psychotraumatischer und neurotischer Storungen. Asanger, Kroning
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3.4.35. Elettorténeti szalak

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott modszer: el6adas

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik az élettorténet meghatarozo aspektusait.

A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

- Ha meg akarjuk érteni, hogy mit foglalhat magaban az ,.¢lettorténet” kifejezés, akkor érdemes a fonal metaforaval élni: ugy lehet elképzelni az élettorténetet,
mint a gyapjufonalat. Ahogyan a fonal kiilonallo szalakbol van 0sszefonva, Ggy az élettorténet is kiillonboz6 aspektusok szalaibol szovodik.

Ilyen aspektusokat jelent a tarsadalom, a kultara, a természet, a vallas vagy spiritualitas

Tarsadalmi
élettorténet
tarsadalmi
kapcsolatok
életkoriil-
mények

Kulturalis
Elettorténet
tarsadalmi
hétkdznapt

Természeti
élettdrténet
fizikai test
természeti
komyezet

Spiritualis
élettdrténet
hit- és
vilagnézet
attitiidok

‘ A személyiség élettrténete: megismerés, érzelem, akarat. .

‘ A tanulasi és oktatasi élettorténet: formalis, informahis

‘ A nemiséggel kapesolatos élettorténet (pl. nemi szerepek)

- A tarsadalmi élettorténet: azaz tarsadalmi kapcsolataink és életkoriillményeink torténete.

- A kulturalis élettorténet magaban foglalja mind a ,tarsadalmi kultiraval” (opera, szinhaz stb.) valo
talalkozasainkat, mind a ,hétkéznapok kultarajat”, amely a mindennapi ritudlékhoz és szokasokhoz
kapcsolodik.

- A természeti €lettorténet egyrészt a fizikai létezésiink, testiink torténetét, masrészt az életutunk természeti
kornyezetével kapcsolatos torténetiinket irja le.

- A vallasi vagy spiritualis élettorténet (Hubertus Halbfas) a hit- és vilagnézeti attitiidoket és azok
valtozésait, tetteit irja le.

Mindezek az aspektusok egyiittesen vannak jelen az egyéni élettorténetiinkben, beépiilve személyiségiink, identitasunk fejlodésébe:

- A személyiség élettorténete a személyiség (megismerés, érzelem, akarat, cselekvés) fejlodését irja le.

- A tanulasi és oktatasi €lettorténet a formalis iskolai végzettségiinket és az életiink soran végbement egyéb informalis tanulasi folyamatok torténéseit irja le.

- A nemiségiink élettorténete az élettérténetnek a nemiséggel kapcsolatos torténések, valtozasok szemsz6gébdl torténd leirasat jelenti.
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Az ¢lettorténeti munka két formaja kiilonboztethetd meg:
- Az ¢élettorténeti munka egyrészt az egyes ember sajat élettorténetével, azaz személyes multjaval, jelenével és jovojével valo foglalkozasat jelenti.

- Masrészt a ,,biografiai munka” alatt specialis latas- és cselekvésmodokat értiink, amelyeket alkalmazni lehet a nevelomunka, a tanacsadas, a terapia, a

lelkigondozas, az dpolas teriiletén masok taimogatasara.
. . ) . ) ) Elettorténeti munka osszekdoti
- Az élettorténeti munka nemcsak a multtal, hanem az emberek jelenével és jovojével is foglalkozik. a miiltat, a jelent és a jovot

- Az élettorténeti munka nemcsak az idosebb és idés embereknek szol, hanem minden korosztalyt megszolit.

- Az élettorténeti munka nem korlatozodhat az egyén személyes élettdrténetére, hanem a tarsadalmi és
kulturalis koriilményeket is figyelembe kell vennie.

A biografiai munka a mult (életegyensuly), a jelen (az élettel valé megbirkozas) és a jovo (élettervezés) kozotti
kapcsolat megteremtését szolgalja, hisz mindegyik 0sszefiiggésben all a tobbivel.

malt jelen jove

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor
Forras: Viola Zintl, Hubert Klingenberger
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3.4.36. Az élettorténeti munka indokoltsaga és hatasa

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott médszer: eldéadas

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok mélyebb megértést szereznek az élettorténeti munka lehetséges alkalmazasi teriileteir6l
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Az élettorténeti munka indokoltsaga:

- A biografiai munka napjainkban azért valt sziikségessé, mert az emberek egyre hosszabb ideig ¢lnek, és erre nem eléggé felkésziiltek. Az €lettorténeti munka
segitséget nytjthat ebben a felkésziilésben, hogy elsajatitsuk a ,,hosszu élet miivészetét” (Ralph Bollmann) vagy az ,,élet mlivészetét” (Wilhelm Schmid).

- a tarsadalom és a kultiira nem ad kotelez6 érvényli iranymutatast arra vonatkozoan, hogy milyen az ,,igazi” vagy a ,,normalis” élet”, és hogy milyen a menete
(a ,,normalis” élettorténet).

Az ¢lettorténeti munka erdsiti az onrendelkezo életvezetés képességét:
- mert a multtal, jelennel és jovovel valo foglalkozasnak értelme van, sot fontos az egészség szempontjabol (szalutogenezis).

- mert az értékek ,,a sorok kozott” jelennek meg, az élettorténet elbeszélésén keresztiil ,,kdzvetitddnek”. Nem utolsdsorban ez magyarazza az (6n)életrajzokrol
sz016 konyvek, dokumentumfilmek vagy televizios miisorok vonzerejét: ,,Az élettorténetek viszonyitasi és tdjékozodasi pontokat kinalnak egy olyan vilagban,

crer

- az ¢élettorténet elbeszélésének kiilonleges jelentésége van a gyermekek fejlédésében, azon képességiik alakulasaban, hogy sajat életiikrdl tudjanak beszélni
(emlékbeszéd).

Az élettorténeti munka hatasai

Amikor az emberek az élettorténetiikkel foglalkoznak — akér egyediil, akar csoportokban vagy tanulasi kdrnyezetben — nagyon kiilonb6z6 hatasai lehetnek:

195



- Egy élet toredékei, amelyek korabban szétesve alltak egymas mellett, 6sszedllnak. Az élet korlatait,
nehézségeit, f4jdalmait elfogadva, a sériiléseket be lehet ,,épiteni”. A gydgyulas megtapasztalhatd —
iranymutatas nem abban az értelemben, hogy minden olyan, mint korabban volt, hanem hogy a torténteket el lehet
fogadni, és a személyes fejlddés alapjaul lehet ,.felhasznélni”.

Az élettdrténeti munka célja és hatasai

- A sajat vagy masok élettorténetébe valo betekintés is eligazitast nyujt: Hogyan sziilettek a dontések,

. , X 3 készsépek
gyogyulds életigenlés fejlesztése milyen értékek voltak fontosak? Mi szolgalhat irAnymutatasul, amikor az élet irdanyvonalat kell
o , kijel6lni?
politikai tudatossdg
bitoritis fejlesztése - Mindenki elért, elszenvedett vagy elengedett mar sok mindent az életében. Ha visszatekintiink

ezekre a kihivasokra a sajat életiinkben, de masok életében is, az batoritd érzést eredményezhet.

Inge Jens (2009) a Befejezetlen emlékek cimii irasaban megjegyzi, hogy ,.ez a visszatekintés olyan erdket szabadit fel, amelyek lehet6vé teszik szamomra, hogy
az ’tt és most”-ot Uj, mas, szabadabb modon tudjam kezelni”.

- Més emberekkel beszélgetve az emlékeinkrdl, felismerjiik a kozos vonasokat: hasonlo élethelyzetekbol vagy torténelmi hatasokbol eredd hasonlosagokat
ismeriink fel. Lathatova valik, hogy a tarsadalom és a politika hogyan befolyasolja az életiinket. gy alakulhat ki a politikai tudatossag, amely aztan a
szolidaritasban és a kdzos cselekvésben is megmutatkozhat.

- A sajat élethelyzetre valo reflektalas, a dontések meghozatala és képviselete, a halozatok kiépitése és fenntartasa, az onbizalommal teli cselekvés meghatarozott
készségeket igényelnek. Ezeket az élettorténeti munka soran lehet megszerezni és kiprobalni.

- Nem utolso sorban, az emberekben az élettorténeti munka altal er6sddhet meg (vagy alakulhat ki) az ,,életigenlés”: Igent tudnak mondani arra, ami volt, van
¢s lesz. A német Inge Jens (2009) példaul emlékiratai irasa kozben ,,tapasztalta meg az életoromot”.

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor

Forras:

Klingenberger, H. (2003). Lebensmutig: Vergangenes erinnern - Gegenwdrtiges entdecken - Kiinftiges entwerfen. Miinchen: Don Bosco.

Hamann, Bruno (2005). Pddagogische Anthropologie: Theorien — Modelle — Strukturen. Eine Einfiihrung (4., liberarb. u. erg. Aufl.). Frankfurt: Peter Lang
Holzle, Chr. & Jansen, I. (2009). Ressourcenorientierte Biografiearbeit: Grundlagen, Zielgruppen, kreative Methoden. Wiesbaden:o.V.

Jens, Inge (2010). Unvollstindige Erinnerungen. Hamburg: Rowolt.
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3.4.37. Zenei évtizedek

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott médszer: kiscsoportos munka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Pozitiv és az emlékek felidézését segitd 1égkdr megteremtése, hangulati elokészités a téma mélyebb megismeréséhez.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Elokészités: A terembe kiilonb6z6 ikonikus targyakat (pl. radid, lemezjatszo, lemez, lemezboritd, kazettdk, ruhadarabok; zenészekrol, diszkokrol, autdkrol
késziilt fotok stb.) helyeziink el az elmult évtizedekbdl.

A vezetO 4 kis csoportra osztja a résztvevoket, mindegyik csoport valaszt egy korszakot (pl. 70-es évek, 80-as évek, 90-es évek, 2000-es évek) €s egy sarkot a
teremben. Feladatuk az, hogy a valasztott korszaknak megfelelden rendezzék be a sarkot a kirakott targyakbol, illetve keressenek a korszakhoz illéen egy
zeneszamot. Beszéljék meg a csoporttagok a korszakhoz vagy valamelyik targyhoz kapcsolodo élményeiket.

Visszatérve a csoportba, végig haladnak az egyes sarkokon, meghallgatjak a valasztott zenét, illetve a kis csoport elmondja, hogy még milyen jellemzo targyat
vagy dolgot tudott volna elhelyezni a sarokban.

Sziikséges eszkozok: képek, fotok, ruhadarabok, lemezek, ikonikus targyak, zene, zenelejatszo

Forras: KBW
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3.4.38. Sajat élettorténeti szalak

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott médszer: egyéni munka, megbesz¢lés

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok alkalmazzak a biografiai modszereket, sajat élettorténeti szalak ,,kibogozasaval”.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 30 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok kapnak egy A3-as lapot, amit harom részre osztanak. 1. A k6zépsé részre a szamukra fontos életeseményeket irjak le. 2. A fels6 részre az akkori
bels6 élményei(ke)t irjak le. 3. Az alsé oszlopban az abban az id6ben tortént meghatarozo tarsadalmi, politikai eseményeket, amelyek hatassal lehettek az életére
(ha sziikséges, hasznalhatnak internetet az események pontos leirasahoz). Az egyéni munkat kovetéen 3-4 f0s kis csoportokat alakitva megbeszélik a sajat

¢lményeiket, igy mas lényeges szempontok, események is megjelenhetnek.

Sziikséges eszkozok: A3-as lapok, tollak, internet, okostelefon (laptop)

élettorténet

sziiletés kor ma

életesemények

szilletési v naptan v ma

tarsadalmi/ poliikas
események

Forras: Herder, Babette (2006). Biografiearbeit und biografische Dokumentation unter dem Aspekt der Lebensweltgestaltung. Unterricht Pflege, 11 (1), 8-16.
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3.4.39. Zenei korszakolas

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott médszer: csoportmunka, megbeszélés

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok felelevenitik és rendszerezik a kiilonbozo évtizedek népszerli zenei eldadoit.
A résztvevok idealis szama: 16 f6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Elokészités: Az elmult torténelmi idot kisebb korszakokra osztjuk, kiemelve beldle az 1900 és 2010 kozotti id6szakot, amelyet tovabbi kisebb korszakokra
osztunk (Id. kép). Az évszamkartyakat felhelyezziik a falra vagy textil tablara. Fotokat gyUjtiink az egyes korszakok ikonikus eléadoirdl, zenészeirdl,
egyiitteseirdl, neviiket kiilon papirlapra irjuk fel. .A fotokat és a névkartyakat leforditva és szétszorva elhelyezziik a padlon.

Feladat: A résztvevoknek a képeket ssze kell parositani a nevekkel, majd a megfeleld korszakhoz kell rendelniiik (felragasztani vagy feltlizni). Amikor készen
vannak, megbeszélik, hogy helyesen oldottak-e meg a feladatot, illetve milyen kérdések, dilemmak mertiltek fel (pl. vannak tobb id6szakhoz is tartozo eldadok).

Sziikséges eszkozok: évszamkartyak, eldadok képei és nevei, textiltabla, blu tack vagy térképti

Forras: KBW
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3.4.40. Eletem zenéi

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott médszer: egyéni munka, megbesz¢lés

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok 0sszegyijtik sajat élettorténetiik meghatarozo zenéit, €s rendszerezik a zenék személyes életre gyakorolt hatasait.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Egyéni munka: Felhasznalva a 3.4.39. feladatban megalkotott sajat élettorténeti korszakait, a részvevok 0sszegyljtik a szdmukra kiilondsen fontos zenészeket,
eléadokat vagy egyiitteseket és elhelyezik az egyéni élettorténetiik megfeleld szakaszaban. Az egyes korszakokat és a hozzarendelt zenei eléadokat egy A4-es
lapra irjak fel.

Megbeszelés: A résztvevok megosztjak egyéni eredményeiket, majd tudatositjak, hogy mely zenészeket vagy zeneszamokat miért tartottak jelentdsnek, milyen
hatassal volt rajuk. Ezt kovetéen kozdsen megbeszélik, hogy milyen hatasai lehetnek a zenének (pl. almodozas, agresszid csokkentése batorito, vigasztalo,
vitalizald, koncentraciot segit6, pozitiv energiat sugarzo, energizald, megnyugtato, stb.). A résztvevok tudatositjak, hogy mely dallamoknak és zenedaraboknak
voltak és vannak szamukra erdsitd, pozitiv hatasuk.

Sziikséges eszkozok: papirok és tollak

Forras: KBW
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3.4.41. Eletem hét fejezetben

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott médszer: egyéni munka, paros munka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok onismerete fejlodik, tudatosabba valnak a sajat életitjukkal kapcsolatban.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 40 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok az egyéni munkaban dolgozva felosztjak életitjukat hét nagy fejezetre sziiletésiiktél napjainkig. Az egyes fejezeteket roviden, cimszavakkal
jellemzik. Majd 6sszegytjtik, hogy mit sajatitottak el, milyen erésségeket fejlesztettek ki (pl.ovodaskor: megtanult lovagolni), illetve milyen jellemvonasbeli
er6sségekkel (batorsag, bizalom, felfedez6 szellem, elszantsag stb.) rendelkeztek az adott életszakaszokban. Ezt kévetéen part keresnek, és megosztjak
egymassal az egyéni élményeiket.

Tovabbi valtozatok:
A fiatalabb résztvevokkel rendelkez6 csoportok esetében a fejezetek szama otre csokkenthetd.
Sziikséges eszkozok: papirok és tollak

Forras: Hubert Klingenberger
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3.4.42. Zenei életem hét fejezetben

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott médszer: egyéni munka, megbesz¢lés

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok tudatositjak, hogy az életiik kiillonbozo korszakaiban mely zenék és miért voltak szamukra meghatarozoak.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevk a 3.4.42. feladatban leirtak alapjan az életutjukat hét nagy fejezetre osztjak sziiletésiiktél napjainkig. Az egyes fejezetekhez az Eletem zenéi
feladatban (3.4.41.) 1étrehozott gylijteményekbdl valasztanak zeneszamokat. Az egyéni munkat kdvetden megbeszélik, hogy miért voltak meghatarozoak az
adott zenék a sajat életiikre. Parhuzamba allitva a tapasztalataikat, megbeszélik, hogy milyen modon és miért tudnak hatni az ismerés zenék az id6s vagy
demenciaval €16 személyekre. Tudatositjak a zene pozitiv hatésait:

A zene sziiletésiinktdl fogva formal benniinket (illetve mar az anyaméhben). Boldogsaggal tolt el benniinket. Pozitiv emlékeket idéz fel. Erd és az 6rom forrasa,
amely segithet a mindennapi élet kihivasaiban, a pszichikai akadalyok lekiizdésében, érzelmi timogatast nyujt, lehetdvé teszi a kommunikaciot, €s — a kutatasok
szerint — enyhiti a fajdalmat és a depressziot.

A demenciaval €16k esetében a kozos éneklés vagy akar a passziv zenehallgatas is enyhitheti a viselkedési problémakat, példaul az agressziot, a megfelel6 zene
pedig felidézheti az eltemetett emlékeket és visszaadhatja az élet érzelmi tAmogatasat.

Sziikséges eszkozok: papirok és tollak

Forras: KBW, https://demencia.hu/wp-content/uploads/2020/03/INDA-M%C3%B3dszertani-aj%C3%A1nl%C3%Als-Foglalkoztat%C3%B3-
ter%C3%A1pi%C3%A1K-V%C3%89GLEGES.pdf (Letoltés: 2022.11.28.)
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3.4.43. Kedvenc zenék listajanak dsszeallitasa

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott modszer: egyéni munka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok 0sszeallitjak sajat kedvenc zenéik hetes listajat a szamukra legmeghatarozobb zenékbol.
A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok a 3.4.43. feladatban 6sszegytijtott zeneszamok listdjabol kivalasztjak a szamukra legmeghatarozobb zeneszamokat, és ezekbdl 6sszeallitjak a sajat
kedvenc, hét zeneszamot tartalmazo lejatszasi listajukat.

Tovabbi valtozatok:

Megbesz¢lés: Ha demenciaval €16 emberekkel foglalkoznak, akkor ennek a modszernek az alkalmazéasahoz sziikség van a hozzatartozok segitségére, akik
ismerték az életutjat, és emlékeznek ra, hogy milyen zeneszamokat szeretett.

Sziikséges eszkozok: papirok és tollak

Forras: Barbara Mdodritscher, Hubert Klingenberger, KBW
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3.4.44. Ertékelés és reflexiok

Modul: Bevezetés a biografiai munkaba, zenei élettorténet

Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok értékelik a tanulasi folyamatot és visszajelzést adnak.

A résztvevok idealis szama: 16 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A vezetd megkéri a résztvevoket, hogy cimszd szertien fogalmazzak meg és irjak le egy-egy post-itre a visszajelzéseiket az aldbbi kérdések alapjan:
- Mit tanultam?

- Mi valtozott meg szamomra / bennem?

- Mit tudok hasznalni a munkamban / az idésekkel valo foglalkozas soran?

- Mit nem tudok /fogok hasznalni egyaltalan?

A post iteket felragasztjak a flipchart tablara, és kifejtik szoban a leirtakat.

Ha a vezet6 szeretné felhasznalni a tréning tanulsagait, lefényképezheti a flipchart tablat, és megoszthatja a képet a résztvevokkel.
Sziikséges Kkiegészitok: post itek, flipchart tabla, tollak

Forras: KBW
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4., MOZGASFEJLESZTES A KINESZETIKUS ESZLELES FEJLESZTESEVEL

Foto: Caritas

CAR: Pfemeter Maria
KIFE: Szerb Zsuzsa Agnes, Dr. Sziics Marta Zita
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4.1. Bevezetdo

., A mozgashoz ugy kozelits, ahogy az élethez: lelkesedéssel, 6rommel és halaval.
Mert a mozgas az élet, az élet pedig mozgas. Mindkettotol azt kapod, amit beleteszel.”
(Ron Fletcher)

Az id6skorrdl alkotott felfogas gyakran tarsul azzal az ijeszté képpel, miszerint az 6regedés kotelezé modon kiilonféle megbetegedésekkel, és a szervezet egyre
torékenyebbé valasaval jard allapot, amelyben az életmindség egyre romlik. Az idés embereknek azonban nem kell sziikségszeriien merevnek vagy
mozdulatlannak lenniiik. Gerontoldgiai kutatdsok kimutattak, hogy nem az oregség az oka az id6skori mozgaskorlatozottsagnak, mely az idGseket gyakran
fenyegeti életiik alkonyan. A mozgasok beszilikiilésében sokkal nagyobb szerepiik van az egyéni mozgasmintaknak, mozgasbeli szokasoknak. A kinesztézia
szemszOgébol nézve, az idoseknél gyakran a mozgasmintak szegényessé valasanak lehetlink tanti, amely nemcsak az 6regkor rovasara irhatd, sokkal inkabb
hibas tanulasi-masolasi folyamatokra, amelyek gyakran egymastol fiiggenek, és egymast negativan befolyasoljak. Idoskorara sok ember szandékosan csokkenti,
besziikiti a tevékenységeit, mert fél az eleséstél. fgy elvesziti példaul azon képességét, hogy leiiljon a foldre, majd onnan felalljon, annal is inkabb, mert ez a mi
kultarankban nem szokas. Holott minél inkabb besziikiti valaki a mozgasmintait, annal esetlenebbé, merevebbé valik. Minél merevebb valaki, annal inkabb
elvesziti az alkalmazkodoképességét, és mindez magasabb sériilés rizikot és az eséstol vald még fokozottabb félelmet eredményez.

A kinesztetikus észlelés a bor-, a szerv-, a fajdalomérzékelés mellett a testérzékelés egyik fajtaja, az izmokban, iziiletekben, inakban talalhat6 receptorok altal
adott informaciok feldolgozasa. Magaban foglalja a testtartas, az egyensuly és a test térbeli elhelyezkedésének észlelését. A kinesztézia testrészeink egymashoz
képesti helyzetének érzékelése.

A kinesztetikus észlelés fejlesztése eszk6zt nyujthat ahhoz, hogy az emberek idos korban is tudjak fejleszteni mozgaskompetencidjukat. A mozgaskompetencia
tobbet jelent, mint pusztan izomerd, avagy testi edzettség, és kdzponti szerepe van az egészséges és 6nallo életvitelben. A mozgaskompetencia azon képesség
meglétét jelenti, amely segitségével kreativan barmilyen élethelyzethez illesztheté mozgasmintara talalhatunk — a sajatos helyzetre és az egyénre szabott
mozgaslehetdségek felkutatasaval. E képesség a mozgaslehetoségek széles skalajat nyitja meg, és képessé teszi az egyént az allanddan valtozo helyzetekhez
val6 alkalmazkodasra, — ugy a sajat mozgasaban, mint a masokkal valo interakcioban.

A fejezetben leirt program célja tehat az emberi sajat mozgas mindségének fejlesztése, a személyes tevékenységhez kotddd mozgéstér novelése, valamint az
alkalmazkodoképesség javitasa a mindennapokban. ElGsegiti a tudatos, mozgasra iranyulo figyelést, az emberi sajat mozgas megértésére iranyulo érzékenység
(ki)fejlesztését, a mindennapi tevékenységhez kapcsolodd mozgéslehetdségek felfedezését, valamint buzdit az 6nallo, egészséges, aktiv életre. Ezaltal az id6s
emberek is megtanulhatjdk mindennapi tevékenységiiket sajat, aktualis élethelyzetiikhoz, lehet6ségeikhez alakitani, és csokkend erdforrasaik dacara is
mozgasban maradni, illetve mozgékonnya valni.
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A modszer abbdl indul ki, hogy egy segitségre szoruldé ember tAmogatasa akkor €pitd jellegii, ha az az egyén sajat mozgéslehetdségeinek kiaknazasat célozza
meg, és igy annak napi tevékenységébe vald beépitésére irdnyul. Ennek egyik alapfeltétele a segitd személy mozgasképességének fejlesztése.

A kinesztetikus észlelés fejlesztésének célja az, hogy a résztvevok képesek legyenek a sajat mozgasukat differencialt modon érzékelni, vezérelni ¢s alkalmazni,
hogy sajat bels6 megtapasztalasaik soran finomitsak a mozgasérzékelésiiket, €s ennek segitségével javitsanak az iddsekkel valo egytittlét mindségén. Segitsék,
tamogassak az iddseket, ugyanakkor elosegitsék, hogy az iddsek a kozds tevékenységekben minél aktivabban részt vegyenek, €s megorizzEk, illetve amennyire
lehet, visszanyerjék az 6nallosagukat.

Minden, a kinesztetikus észlelés-érzékelés fejlesztésével foglalkozo képzés sajat modszertanra épiil, mely bar meghatarozott tananyagra épiil, gyakorlati szinten
nem bonthato le konkrét feladatokra. Minden képzés egyedi, a résztvevok felkésziiltségére, egyéni érdeklodésére, igényeire épiil, és fligg testtudatossaguk
szintjétol.

A fejezet hat modult tartalmaz, amelyek mar nem bonthatok tovabbi alegységekre, feldolgozasuk a Kinaesthetics tanulasi modelljében leirt tanulasi ciklusoknak
megfeleld tevékenységek szintjén torténik. Kiindulési alapnak a Kinaesthetics 1 alapképzés fogalomrendszerét, tanulasi modelljét tekintettilk. A konyv tobbi
képzési modszerétdl eltérden, ezt a tréninget hivatalosan kizardlag olyan 2. és 3. fokozati Kinaesthetics trénerek tarthatjak, akik az Eurdpai Kinaesthetics
Egyesiilet erre feljogosito képzését elvégezték, ¢€s tagjai valamely orszagos trénerszervezetnek, névsoruk megtalalhatd az Eurdpai Kinaesthetics Egyesiilet
tagszervezeteinek honlapjan®. Ez persze nem jelenti azt, hogy barmely hasonld célokra iranyuld egyéb, elérheté mozgasfejlesztd képzés ne lenne megfeleld az
elérendd célokra.

A fejezetben leirt modszertan tehat nem egy, — a klasszikus értelemben vett — ,,tréning” leirasa, hanem az egyének sajat megtapasztalas altali mozgaskompetencia
fejlodését tamogato tanulasi modell, amely csoportos felhasznalasra javasolt, tréner segitségével; 6nallo elsajatitdsa eldzetes tapasztalatok nélkiil — pusztan a
leirt moédszertan alapjan — nehezen elképzelhetd. Ugyanakkor a csoportos tréningen elsajatitott kompetenciak mind az iddsekkel valo foglalkozas, mind az 6
mozgaskompetencidik fejlesztése soran kivaloan alkalmazhatoak.

4 Kinaesthetics Romania, Kinaesthetics Italia, Kinaesthetics Schweiz, Kinaesthetics Deutschland, Kinaesthetics Osterreich, Kinaesthetics Danmark
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4.2.

Tréningprogram

1. A tréningprogram fé elemei

1.1. | Tréning megnevezése | Mozgasfejlesztés a kinesztetikus észlelés fejlesztésével
1.2. | A tréning célcsoportja | Iddsekkel és betegekkel foglalkozo szakemberek, hozzatartozok, onkéntesek, csoportvezetdk
1.3. | Atréning célja Az emberi mozgas ¢s mozgasfejlodés megértése és a mozgasérzékelés finomitdsa tapasztalati Uton. A szerzett tapasztalatok
gyakorlatba iiltetése az idosekkel valé munka soran, ezzel segitve az onallosaguk megdrzését és visszanyerését, javitva a mindennapi
életmindségiiket, tovabba az ellatas, valamint az egyiittmiikodés mindségét.
2. A tréning soran megszerezhet6é kompetenciak
2.1. | Ismeret és tudas szintjén:
A résztvevok elmélyitik tuddsukat a kovetkezo teriileteken: az ember funkcionalis anatdmiaja, az emberi mozgas €s mozgasfejlédés, a magatartas
iranyitasa, a tanulasi folyamatok aktiv befolyasolasa.
2.2. | Képesség és készség szintjén:
A tréning elvégzése utan ismerni fogjak annak a jelentdségét, hogy a mindennapi tevékenységeink hogyan hatnak az egészségfejlodésiinkre. A sajat
mozgasuk és mozgasmintaik megértése révén az idosek ellatasa soran mindig az adott helyzetnek és személynek megfeleld segitséget, timogatast
tudjak nyujtani, ezzel segitve a timogatott személy aktiv szerepvallalasat és onallosagat az egyiittmiikodéstikben.
2.3. | Attitlid és viselkedés szintjén:

A tréning alapjaiban valtoztathatja meg az ember miikodésérdl alkotott képet a résztvevOkben, 11j tampontot adva ahhoz, hogy standardok helyett
személyre szabottan tamogathassak az ellatottjaikat.
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24.

Felel6sség és autonomia szintjén:

A szemléletmdd elsajatitdsa nagy szabadsdgot és egyuttal nagy feleldsséget ad a résztvevok kezébe, hiszen a fent felsorolt készségek csak folyamatos
egyéni tanulasi és kutatasi folyamatokon keresztiil szerezhetok meg, mélyithetok el. A tréning eszkozoket és tampontokat ad ehhez, de a tanulas
tapasztalati uton zajlik, ezért nagy jelentdsége van a résztvevok onfelelds tanuldsanak is.

3. A programba valé bekapcsolédas feltételei

3.1. | Iskolai végzettség Nincs feltétel.
3.2. | Elbzetesen elvart ismeretek, Tapasztalat idsekkel és/vagy betegekkel valdo munkaban.
tapasztalatok
4. Tervezett képzési id6

4.1. Elméleti orak szama 6 Ora
4.2. Gyakorlati 6rak szama 20 ora
43. | Osszes 6raszam 26 6ra

5. Résztvevdi létszam a csoportban
5.1. Maximalis létszam a csoportban | 15 {6

6. A tréning formaja

6.1. A tréning formaja csoportos képzés
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7. A modulok

A modul megnevezése
7.1. | Erintés és mozgas altal torténd kapcsolatteremtés
7.2. | A suly megszervezése a gravitacios erdtérben
7.3. | A mozgasmintak potencialjanak fejlesztése
7.4. | Onallosag és hatékonysag
7.5. | Mindennapi tevékenységek megértése
7.6. | A kornyezet hasznalata és alakitasa
7.1. Modul
7.1.1. | Megnevezése Erintés és mozgas altal torténd kapcsolatteremtés
7.1.2. | Célja A résztvevok megismerjék a mozgasészlelés fejlesztéséhez sziikséges Kinaesthetics fogalmi rendszerét és tanulasi modelljét.

A résztvevok megértsék, hogy a segitség szakszer(i alakitasa érdekében sziikséges, hogy kdlcsonhatasként tekintsenek a
segitségnyujtasra, tovabba hogy a résztvevo feleket a torténésben aktiv modon résztvevo partnereknek tartsak.

A résztvevok megtapasztaljak és elsajatitjak: a kolcsonhatas a résztvevok allando, kolesonds mozgasalkalmazkodasa révén
valésul meg, melynek lefolyasa és hatasai alapvetden nem eldre lathatdak, illetve hogy ennek a kapcsolatnak a szakszer(i
alakitasa nagy jelentdséggel bir az apolasban és a gondozasban.

A szakmai mindennapjaikat az apolast, gondozast végzé vagy senior csoportot vezetd, idosekkel foglalkozd személyek
segitségnyujtasukat szakszertien, a modulon megismert, elsajatitott, Snmaguk szamara adaptalt modon kozvetleniil, érintés
¢s k6z0s mozgas altal legyenek képesek felkinalni.
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7.1.3. | Tartalma A Kinaesthetics fogalmi rendszere, tanulasi modellje.
A sajatérzékelés (kinesztetikus érzékelés) megtapasztaldsa, finomitasa.
A mozgas elemeinek, és azok 0sszefliggéseinek megismerése.
A kolcsonhatasi formak megismerése, €s hatasuk a kolcsonhatds mindségére.
7.1.4. | Terjedelme 5 ora
7.1.5. | Elméleti 6rak szama 1 6ra
7.1.6. | Gyakorlati 6rdk szama | 4 ora
7.2. Modul
7.2.1. | Megnevezése A suly megszervezése a gravitacios erétérben
7.2.2. | Célja A résztvevok képessé valnak érzékelni a testiikon belill megtapasztalhaté funkcionalis és strukturalis jellegzetességeket,
ezaltal meg tudjak valdsitani sajat testsulyuk differencialt irdnyitasat.
A résztvevok megtapasztaljak a minél differencialtabb érzékelést, hogy hogyan hasznalhatjak anatomiai struktirajukat a
gravitacios térben valo6 alkalmazkodés soran, hogy még érzékenyebb és alkalmazkodobb legyen a segitségkinalatuk.
A résztvevok elsajatitjak és gyakoroljak, hogy a differencialt tamogatas segit az érintett személynek abban, hogy kovetni
tudja a stlyatterheléseket, és megtanulja sulyat 6nalldan €s célzottan megszervezni a gravitacios erétérben.
7.2.3. | Tartalma Az emberi anatdmia megismerése tapasztalati titon.
A kiilonbozo testi strukturaink jellemz6i és funkcioi.
A funkcionalis anatomia jelentOsége a sajat egészségveédelmiinkben és az idosek tamogatasaban.
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7.24. | Terjedelme 6 ora

7.2.5. | Elméleti 6rak szama 1 6ra

7.2.6. | Gyakorlati 6rak szama | 5 6ra

7.3. Modul

7.3.1. | Megnevezése A mozgasmintak potencialjanak fejlesztése

7.3.2. | Célja A résztvevok megismerik a mozgaskompetencidval kapcsolatos tapasztalatokat, a mozgasmintdk alapjat képezd
mozgasosszetevoket, tudatositjak a sajat mozgasmintaikat. Ezaltal varialasi készségiik fejlodik annak érdekében, hogy sajat
maguk mozgasmintait valtozatossa alakitsak és bovitsék, €s az apolas, gondozas soran lehetdséget biztositsanak az ellatottak
cselekvési lehetdségeinek bovitésére, mozgaskompetenciajuk fejlodésére.

7.3.3. | Tartalma A mozgasmintak alapjat ado mozgasosszetevok megtapasztalasa.
Sajat mozgasmintak tudatositasa, €s bovitése.
A mozgasmintak jelentdsége az idések gondozasa soran.

7.34. | Terjedelme 3 6ra

7.3.5. | Elméleti 6rak szama 1 6ra

7.3.6. | Gyakorlati 6rak szama | 2 6ra
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7.4. Modul

7.4.1. | Megnevezése

Onallosag és hatékonysig

7.4.2. | Célja

A résztvevok megtapasztaljak és megértik az emberi test allando térbeli alkalmazkodasait, melyek az ember testsulyanak a
gravitacios erétérben torténd szervezddését szolgaljak.

Megismerik, megtapasztaljdk, hogy az emberek folyamatosan bels6 erét fejtenek ki, annak érdekében, hogy mozgasban
maradjanak, és a mindennapos tevékenységeiket végezzék, melynek alapja, hogy egy adott tevékenység soran hatékony
moddon tudja befolyasolni izomfesziiltségének a fel- és leépitését.

A modul soran a résztvevok megértik, hogy az ember 6nallosaga meghataroz6 modon fiigg az erdfeszitéseinek (huzas és
nyomas) hatékony Osszehangolasatol. Az elsajatitott ismeretek és az ismeret-feldolgozo gyakorlatok altal a résztvevok
képessé valnak az embereket gy tamogatni tevékenységeikben, hogy kozben megtanulhassak eréfeszitésiiket hatékony
modon befolyasolni.

7.4.3. | Tartalma

Az erdfeszités Osszetevoi (huzas és nyomas) és ezek Osszjatéka.

Egy tevékenység elvégzéséhez sziikséges erdfeszités mindségének és mennyiségének Osszefiiggései.

74.4. | Terjedelme 3 ora
7.4.5. | Elméleti 6rak szama 1 6ra
7.4.6. | Gyakorlati 6rdk szama | 2 6ra
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7.5. Modul

7.5.1.

Megnevezeése

A mindennapi tevékenységek megértése

7.5.2.

Célja

A résztvevok ralatast nyernek arra, hogy a mozgas minden tevékenység alapja, a mindennapi tevékenységek soran egész
¢letiikon at fejlédnek a sziikséges kompetenciak, igy a mindennapi tevékenységek alakitasa jelentdséggel bir az életen at
tart6 egészségfejlodésiik szempontjabol.

A résztvevok az elsajatitott ismeretek birtokaban képesek az alapvetd fogalmakat elemzési eszkdzként hasznalni, valamint
a mindennapi tevékenységeket sajat tapasztalati- és mozgasperspektivabol érzékelni és elemezni, mely altal boviilni fog a
mindennapi tevékenységekkel kapcsolatos értelmezésiik.

A résztvevOok a megszerzett tudas altal érzékennyé valnak arra, hogy az embereket tigy timogassak, hogy azok mindennapi
tevékenységeikbe aktiv modon bekapcsolddhassanak, ezaltal felfedezhessék €s fejleszthessék sajat lehetdségeik potencialjat.

1.5.3.

Tartalma

Testhelyzetek és hatasuk az adott testhelyzetben végzett tevékenységre.
A mozgéas hatasa a vitalis funkciokra.

Helyvaltoztaté mozgas (jaras és poziciovaltas).

7.54.

Terjedelme

6 Ora

71.5.5.

Elméleti orak szama

1 6ra

7.5.6.

Gyakorlati 6rak szama

5 oOra
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7.6. Modul

7.6.1. | Megnevezése A kornyezet hasznalata és alakitasa

7.6.2. | Célja A résztvevok ralatast nyernek a Kinaesthetics perspektivajabol a segédeszk6zok adekvat hasznalatara, mely szerint ezek
csak abban az esetben segitenek, ha a kliensek fel tudjdk hasznalni mozgaslehetdségeik bovitése érdekében.
Az elsajatitott ismeretek birtokaban a résztvevok képessé valnak a szakszeri kornyezetalakitasra, az adott kliens
kompetenciajahoz és reakcidjahoz igazodva, az adott személy nagyobb 6nallésaganak érdekében.

7.6.3. | Tartalma Adott kdrnyezet hatasanak érzékelése a sajat mozgasra.
Kornyezetalakitas hatasanak felismerése az idds személy mozgaslehetdségeiben.

7.6.4. | Terjedelme 3 ora

7.6.5. | Elméleti 6rak szama 1 6ra

7.6.6. | Gyakorlati 6rdk szama | 2 6ra

8. A tréningen résztvevo teljesitményét értékel6 rendszer leirasa

A tréning teljesitésének feltétele: az orak legalabb 80%-an valo aktiv részvétel.

A résztvevok a tréning elvégzésérol részvételi igazolast kapnak.
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4.3. Temati

ka

Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

1. nap 8 ora

Beszélgetés, ismerkedés

A résztvevok és a trénerek interaktiv bemutatkozasa

A tréning céljainak bemutatasa, az idokeretek
megbeszélése

A hasznalt tananyagok és didaktikai eszk6zok
ismertetése

A résztvevok a tréning szakmai tartalmahoz
kapcsolodo kérdéseinek 0sszegytjtése

A csoporttagok megismerkedése, a kdzos tanulashoz
sziikséges bizalmi 1égkor megteremtése, az elézetes
ismeretek €s tapasztalatok felmérése, elvarasok,
kérdések tisztazasa.

Erintés és m

0zgas altal torténd kapcsolatteremtés

Tapasztalatok megosztasa, lejegyzése
Integracios tevékenység

Zard, tudatosito feladat (referenciatevékenység
elvégzése a fogalom feldolgozasat kovetden)

Megbeszélés

1 6ra Kinaesthetics fogalmi A mozgasészlelés leirasahoz sziikséges fogalmak A résztvevok megismerik a kinesztetikus észlelés
rendszere, tanuldsi modellje | értelmezése, a tréning tanuldsi modelljének leirasahoz sziikséges fogalomrendszert €s a tréning
4.4.1. bemutatasa tanulasi modelljét.
A felvezet6 kezd6 kérdések megvitatasa
4 6ra A kolcsonhatas Kezd6 referenciatevékenység elvégzése egyénileg A kolcsonhatas fogalmanak megismerése és
4.4.2. Ismeretatadds, megbeszélés megtapasztalasa, valamint jelentdségének tudatositasa

a mindennapi ¢életben és az apolasi munka soran.

A koz06s mozgas és érintés szerepének megismerése, a
sajatérzékelésre vald fokuszalas tudatositasa.

A résztvevok tapasztalatot szereznek az érintés
mindségeének szerepérdl az apolas soran, illetve az
interakcid mindségének hatasardl az apolt személlyel
vald egylittmiikddésre és onallosaganak erdsitésére
vonatkozdan.
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A stlily megszervezése a gravitacios erdtérben I.

3 ora

A funkcionalis anatomia
fogalma

44.3.

Kezd6 referenciatevékenység elvégzése egyénileg
Ismeretatadas, megbeszélés

Tapasztalatok megosztasa, lejegyzése

A funkcionalis anatdmia fogalmanak megismerése és
megtapasztalasa.

A testi strukturdink 6sszefiiggéseinek megtapasztalésa.

A résztvevOk tapasztalatot szereznek az érintés
mindségének szerepérdl a funkcionalis anatomia
figyelembe vételével.
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Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott médszer

Tanulasi eredmények

2.nap 9 ora

A sily megszervezése a gravitaciés erdtérben II.

3 ora

A funkcionalis anatomia

Integracios tevékenység

A résztvevok megismerik a kiilsé és belsd perspektiva

fogalma Zérd, tudatosito feladat (referenciatevékenység kozti kiilonbségeket, ¢s tudatositjak ennek szerepét az
4.43. elvégzése a fogalom feldolgozasat kovetden) apolasban.

Megbeszélés A résztvevok a funkcionalis anatomia figyelembe
vételével bovitik eszkoztarukat az apolt személy
onallosaganak erdsitése céljabol.

A mozgasmintak potencialjanak fejlesztése

3 Ora

Az emberi mozgas fogalma
444,

Kezd6 referenciatevékenység elvégzése egyénileg
Ismeretatadas, megbeszélés

Tapasztalatok megosztasa, lejegyzése

Integracios tevékenység

Zard, tudatosito feladat (referenciatevékenység
elvégzése a fogalom feldolgozasat kovetden)

MegbeszElés

Az emberi mozgas szélesebb korli értelmezésének
megismerése.

A sajat mozgasmintak €s azok eldnyeinek és
hatranyainak felfedezése, megtapasztalasa.

A sajat mozgasmintak bovitése.

A sajat mozgasmintak szerepének tudatositasa az apolt

személy mozgasmintainak felismerésével az apolasi
tevékenységek soran.

Onallésag és hatékonysag

3 6ra

Az erdfeszités fogalma
4.45.

Kezd6 referenciatevékenység elvégzése egyénileg
Ismeretatadas, megbeszélés

Tapasztalatok megosztasa, lejegyzése

Integracios tevékenység

Zard, tudatosito feladat (referenciatevékenység
elvégzése a fogalom feldolgozasat kovetden)

Megbeszélés

Az erdfeszités mennyiségi €s mindségi szempontjainak
megismerése ¢és Osszehasonlitasa.

A testen beliili huzas és nyomas szempontjanak
felhasznalasa az apolasi tevékenységek soran, kiilonos
tekintettel az apolt személy onallosaganak
megerdsitésére, fejlesztésére.
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Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

3.nap 9 ora

Mindennapi tevékenységek megértése

6 ora Az emberi funkciok Kezd6 referenciatevékenység elvégzése egyénileg A hét alaphelyzet megismerése, és a kapcsolodo
fogalma Ismeretatadas, megbeszélés tapasztalatok felhasznélasa az dpolasi tevékenységek
4.4.6. Tapasztalatok megosztasa, lejegyzése soran.
Integriciés tevékenység A testhelyzetelf Jeler}tosegenek megtapasztalasa a
o o o ) helyben mozgas soran.
Zaro, tudatosito feladat (referenciatevékenység o o -
o d Lt o Az akaratlagos mozgésainknak a testi és mentalis
elvégzése a fogalom feldolgozasat kdvetden) IR ST T oL
o miikddésiinkre (emésztés, 1égzés, tirités, koncentracio,
Megbeszélés iz os . o yos
stb.) val6 hatdsdnak megismerése, jelent0ségének
tudatositasa apolasi helyzetben.
A helyvaltoztatas megtapasztalasa és megértése,
valamint ennek felhasznalasa apolasi kontextusban (pl.
agybol felkelés vagy jaras tAmogatasa).
A korabbi témakorok soran tanultak integralasa.
A kornyezet hasznalata és alakitasa
3 ora A kornyezet fogalma Kezd6 referenciatevékenység elvégzése egyénileg A kiilso targyi kornyezet szerepének tudatositasa az

4.4.7.

Ismeretatadas, megbeszélés

Tapasztalatok megosztasa, lejegyzése
Integracios tevékenység

Zard, tudatosito feladat (referenciatevékenység
elvégzése a fogalom feldolgozasat kovetden)

Megbeszélés

apolasi tevékenységek soran.

A résztvevok tapasztalatot szereznek a targyi
kornyezethez val6 alkalmazkodasban és a targyi
kornyezet alakitasaval kapcsolatban a minéségi apolas
érdekében.

Az 4polés sordn hasznalt segédeszkdzok megismerése,
felhasznalasi lehet6ségeinek és korlatainak
megtapasztalasa.
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Zaras

MegbeszElés
Reflexiok

A tréning soran megvalaszolatlanul maradt kérdések
megyvitatasa.

A visszajelzések alapjan tovabbképzések iranti igények
felmérése.
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4.4. A tréning leirdsa, oratervek

4.4.1. A Kinaesthetics fogalmi rendszere, tanulasi modellje

Modul: Erintés és mozgas altal torténd kapcsolatteremtés

Alkalmazott modszer: eldadas, megbeszélés

Nehézségi szint: kdzepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik a kinesztetikus észlelés leirasahoz sziikséges fogalomrendszert €s a tréning tanulasi modelljét.
A résztvevok idealis szama: 15 6

Idétartam: 1 ora

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A Kinaesthetics fogalmi rendszere, tanuldsi modellje

A mozgdsmegtapasztalds

A mozgasmegtapasztaldsok képezik a kinesztetikus tanulds alapjat. Ennél a jellegzetes tanuldsi modszernél, az egyes tevékenységek elvégzésekor, a tanuld
minden figyelmét azokra a kiillonbségekre 6sszpontositja, amelyeket mozgasérzékelése soran megtapasztal. Az alapfogalmak valamely fokusza vagy szempontja
lehetévé teszi a figyelem iranyitott Gsszpontositasat. Igy a tanulé az egyéni vagy tarssal (Id.: partnertapasztalat) torténd mozgas kdzben tanulmanyozhatja a
kiilonbségeket, mint példaul a parhuzamos és korkords mozgasmintak egyéni érzékelése kdzott.

Fontos, hogy a résztvevok ne hagyjak magukat elképzeléseik vagy gondolataik altal determinalni, mit, hogyan és miért kell megtapasztalniuk. Igyekezzenek
elszakadni egy megel6z0, id6azonos gondolkodastol, reflexiotol, hogy minél mélyebben és differencidltabb modon sikeriiljon megtapasztalniuk sajat
mozgasukat. Ugyanakkor igyekezzenek elkeriilni a megtapasztalt kiilonbségek azonnali értékelését (igy jobban megy, igy rosszabbul megy). A mozgas
megtapasztalasaban a teljes figyelmet a sajat mozgas altal létrehozott kiilonbségekre kell iranyitani. Sajat mozgasunk differencialt érzékelése lehetdvé teszi a
mozgasérzékelés finomitasat, valamint az egyéni mozgaskompetencia fejlesztését cselekvéseink soran. A bevezet6 képzés soran megtapasztalhatjuk, hogy egy,
szamos mozgasmegtapasztalassal kitoltott képzési nap kdzvetlen hatdssal van testi allapotunkra és a testtudatra.

Az egyéni megtapasztalds soran a tréner ravezeti a résztvevoket, hogy a Kinaesthetics fogalomrendszer kiilonboz6 szemszogeibdl vizsgalva megfigyelje azokat
a kiilonbségeket, melyek kinesztetikai érzékszerveivel megtapasztalhatok és tudatosithatok. Ehhez egy bizonyos testhelyzetben, vagy abbdl kiindulva egy
mindennapi tevékenységet kell végeznie. A kiilonbségek az egyéni kivitelez€sbdl és annak varialasabol adodnak. Sajat mozgasérzékelését azaltal fejleszti, hogy
a fogalomrendszer szempontjai szerint teljes testében egyre kifinomultabb kiilonbségeket tud észlelni és produkalni.
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A partner tapasztalat

A partner tapasztalatok, a tréning fontos elemét képezik, mivel olyan tanulasi folyamatokat tesznek lehetdvé, melyek egyéni megtapasztalasban nem
lehetségesek. A partnertapasztalatban, akarcsak az egyéni megtapasztalasban sajat mozgasunkra Osszpontositunk egy bizonyos szemszogb6l, de
tevékenységeinket ezuttal egy tarssal kozosen végezziik. Az ilyen kolcsonhatas egyediilalld tanulasi lehet6ség, mivel a partnereknek folyamatosan
alkalmazkodniuk kell egymashoz. Ezen feliil olyan mozgés-variansokat tapasztalhatunk meg, melyek szokatlanok szamunkra. Ezaltal a partnertapasztalat kivalo
eszkoze az egyéni cselekvési jatékteriink bévitésének és elmélyiiltebb megértésének.

Az egyeéni reflexio

A mozgastapasztalatokat illetve a mozgastapasztalatok kozos reflexiojat kovetden, a tréner Gjra meg Ujra felszolitja a résztvevoket, hogy azt, amit érzékeltek,
elemeztek és felismertek, munkafiizeteikben, illetve a tanulasi folyamatokat a kiértékel6 iveken, irasban is rogzitsék. fgy a munkafiizet a személyes tanulas
dokumentalasat szolgalja. Nem az a cél, hogy lejegyezziik, hogyan targyalta a tréner valamelyik témaval kapcsolatos tapasztalatait és felismeréseit, hanem
sokkal inkabb az, hogy sajat szavainkkal lejegyezziik, amit egyénileg megtapasztaltunk és felismertiink.

Az egyéni irott reflexionak ezek a szakaszai kiilondsen fontosak, hogy az egyébként gyorsan tovatiind tapasztalatokat, érzékeléseket, és szobeli leirasokat
rogzitsiik, és megtanuljuk differencialt médon dokumentalni. A tanulasi cikluson beliil az igynevezett 6sszehasonlito tevékenységek (T1 és T2) lehetové teszik
a mozgastapasztalatok pontosabb és jobb dsszehasonlitasat. A dokumentélés lehetové teszi sajat tanulasi eldémeneteliink tudatos megallapitasat, kiértékelését és
mas ismereteink kdzé vald beemelését.

A kozos reflexio

A mozgéastapasztalatot, annak irott dokumentaldsat gyakran koveti egy kozos reflexio és eszme- €s ,,mozgascsere” trénereinkkel, tanuldtarsainkkal. Ennek célja,
hogy megtanuljuk egyéni mozgastapasztalatainkat, felismeréseinket és kérdéseinket masok szamara is kovethetd modon érzékeltetni, valamint masokéval
Osszehasonlitani. Ez torténhet kolcsonds mozgasérzékeltetés altal, vagy a tapasztalatok kolcsonds ismertetése, kozos elemzése és megbeszélése altal.
Természetesen itt nem lehet sz6 a sajat mozgas helyes vagy helytelen érzékelésérdl. Ezért lehetséges, hogy sajat megtapasztalasunk nem egyezik azzal, amirdl
a tréneriink vagy a kollegaink Szamolnak be. A megosztasi folyamat lehetévé teszi nekiink, hogy egyéni perspektivankat masok perspektivajaval
Osszehasonlitsuk és bovitsiik, ugyanakkor megtanuljuk sajat szemléletiinket masokkal is kommunikalni.

Tanuldsi kornyezet kialakitasa

A tanulasi kornyezet fogalma magaba foglalja az €16 és élettelen kormyezet mindazon részeit, amelyeket a tanul6 sajat tanulasanak érdekében, aktiv modon €s
személyes feleldsségvallalassal hasznalni tud. A tanulast nem lehet kiviilr6l meghatarozni, iranyitani vagy kikényszeriteni, az elétérben tehat a tanulo egyéni
tevékenysége all, amelyet a tréner csupan kisér, mintegy ,,coachingol”. Az aktualis képzési szintéren az oktatasi tevékenységnek ezt a szemléletét kdvetd trénert
»tanulaskiséronek™ avagy ,,coach”-nak nevezik. Ezaltal az oktatas egy k6z0s tanuldsi és kutatdsi folyamatta valik, amelyhez minden érintett személy — a trénert
is beleértve — egyéni kompetenciaival hozzajarul.
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A tréner szerepe

A mozgasfejlesztés sajatos tanulédsi kulturdja nagymértékben épiil az egyes résztvevok egyéni tevékenységére €s egyéni felelosségére. Ennek kihatasa van a
tréner szerepkorére is. A tréner feladata megteremteni azt a tanulasi kdrnyezetet, amely lehet6vé teszi nekiink, hogy a tréning szempontjai szerint sajat
mozgasunkkal, valamint 4ltalanossagban az emberi mozgashoz kapcsolodo szemléletiinkkel foglalkozzunk. A tréner kompetens és alkalmazkodé modon kiséri
a résztvevoket a tanuldsi uton. A tréner sajat mozgasi és interakcios kompetencidja lehetévé teszi nekiink, hogy egyéni mozgasunkon, meglévo
mozgasmintainkon beliil érzékeljiik a kiillonbségeket, és mozgasi jatékteriinket bovitsiik. A trénerek tevékenysége az adott modul tanulasi céljaihoz, illetve a
csoport tanuldsi folyamatdnak dinamik4jahoz igazodik. Ebbdl az okbdl kifolyolag egyes témak feldolgozasa hosszabb, mas témaké rovidebb ideig tart.

A tanulasi szakaszok

Egy tanulési fazis dsszességében tekintve egy zart kor, kezdd és befejezd kérdéseket, tapasztalatokat foglal magaba. A cirkuléris felépités révén a tanulok a
tanulasi fazis végén egész tanuldsi folyamatukat kielemezhetik, kompetencia-gyarapodasukat pedig a képzési teriileteknek megfelelden differencialt modon
értékelhetik és dokumentalhatjak, ezaltal tudatositva egész tanulasi folyamatukat. A folyamat szerves része a kapcsolodo szakmai és hétkdznapi tevékenység
megtervezeése is.

A tanulasi modell

A tanulasi modell olyan struktaraba tereli a kiilonb6z6 tanulasi folyamatokat, amely kiilondsen hatékonnya és tartossa teszi ezeket. Ez a strukttra képezi az
alapjat a tréning modszernek és eszkoztaranak. Ezen beliil kdzponti szerepet jatszik, hogy a tanulast egy cirkularis avagy spirallefutasu, aktiv, és interaktiv
folyamatként fogjuk fel. Eppen ezért az alkalmazott modszereken és eszkozokon beliil, ugy kicsiben, mint nagyban, ijra meg wjra felfedezhetjiik a cirkularis
struktirakat, valamint az interakciora, a mas emberekkel torténd kozos tanulasra vald lehetséget. A képzési napok tartalmilag a tréning fogalomrendszerét
kovetik. Korabbi tapasztalatok igazoljak, hogy a tanulok a tanultakat sokkal jobban és tartésabban integraljak egyéni mozgaskivitelezésiikbe, ha tapasztalataikat
lejegyzik, és tréneri tdmogatast is kapnak.

A tanulési modell a kovetkezd, egymasra épiil6 1épéseket foglalja magaba:
1. 1épés: Hol helyezkedem el az adott téma viszonylataban?

Az elso 1épés a tanulasi témaval kapcsolatos személyes kiindulasi helyzet megallapitasat szolgalja, egyéni, aktiv megtapasztalds révén. Ez megcélozhatja a
mozgasérzékelés sikjat, a kognitiv értelmezést, vagy az egyéni feltételezéseket. A helyzet betajolasa biztositja, hogy a tanulasi téma az egyéni elofeltételekhez
kapcsolodjon. Masrészt az is cél, hogy a témat behataroljuk, jelentdségét és relevanciajat egy bizonyos kontextusba és keretbe helyezziik.

2. 1épés: Mit érzékelek az adott témaval kapcsolatosan?
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A masodik 1épés soran lehetévé valik a tanuldsi témanak egy meglehetdsen differencialt megismerése. Ezeket a pontosan meghatdrozott megfigyelési
szempontok szerint (pl. a fogalomrendszer szempontjai) egyéni belsd perspektivabol elemezziik, kutatjuk és fogalmazzuk meg. Ugy egyénileg, mint tarssal,
aktivan foglalkozunk a témaval (pl. mozgasmegtapasztalasok altal), majd utana mind egyénileg, mind pedig tarssal kozosen reflektalunk.

3. 1épés: Hogyan tudom az érzékelésemet tobb lehetdség kifejlesztése érdekében hasznalni?

A harmadik 1épés a masodik 1épés sulypontjainak felhasznalasat és alkalmazasat, 0sszekapcsolasat €és integralasat célozza meg, az egyéni hatékonysag
kiterjesztése érdekében. Azt kutatjuk, hogy a masodik 1épés alapjan miként gyarapithatoak a cselekvési lehetdségeink az adott téma vonatkozasaban. Ez ugy
val6sulhat meg, hogy a kiilonb6z6 szempontok alapjan beazonositott problémafelvetéseket és a kapcsolatos reflexiokat varidljuk, kiilonos tekintettel az alapul
szolgalé mintakra és kompetenciakra.

4. Hol tartok most? Mit viszek magammal?

Az utolsé 1épés soran visszatériink a kezdeti szakaszban végzett személyes helyzetelemzéshez. Az Gsszehasonlitas altal beazonositott kiillonbségekbdl levezetjiik
a tanulasi eredményeinket és a nyitott kérdéseket egyarant. A figyelem kdzpontjaban az egyéni tanulasi folyamataink kiértékelése és rendszerezése all. Ennek
szerves része azon szempontok meghatarozasa, melyek egyéni életiink szempontjabol rendkiviili jelentoséggel birnak, és amelyekre a jovOben kiilondsen oda
akarunk figyelni.

A tanulasi modell megvaldsulasi formai: tanulasi ciklus és a tanulasi spiral.

A ketté abban kiillonbozik egymastol, hogy a tanulasi ciklusban a gyakorlati vonatkoztatas, vagyis a téma konkrét helyzetre torténd alkalmazasa csupan a
harmadik szakaszban keriil sorra. Ezzel ellentétben a tanulasi spiral esetében a kiindulasi pont minden esetben egy realis problémafelvetés.

A tanulasi ciklus

A tanulasi ciklus egy bizonyos konkrét témara, példaul a funkcionalis anatomia fogalmara, a mozgaskompetencia témakorére vagy a feedback-control elméletre
Osszpontosit. Egy ciklus a kezdd, a tanulasi €s integracids tevékenységek, valamint a befejezd tevékenység révén, elére meghatarozott szempontok szerint
megtapasztalhatova és dokumentalhatova teszi az adott téma szempontjait. A tanulési ciklus egy adott témara fokuszalt, ugyanakkor széleskorli tanulast tesz
lehet6vé, amelyet az egyéni tanulasi eredményeknek a fogalomrendszer szerint torténd differencialt leirasa és kiértékelése tamogat.

Kezdo tevékenység

Inditasként szoban vagy esetleg rovid mozgastapasztalatok révén sor keriil a téma felvezetésére. Ekkor fontos tisztazni, hogy az adott témat milyen kontextusban
¢s milyen szandékkal taglaljuk, milyen jelentdsége van az adott kontextusban, és milyen kapcsolodasi lehetdségeket kinal tovabbi témakkal.

A kezdés ugyanakkor az egyéni kiindulasi helyzet adott témara vonatkoztatott betdjolasat is szolgalja. Ez térténhet egy megfeleld mozgéstapasztalat kivitelezése
¢s dokumentalasa altal, vagy barmilyen mas megtapasztalas altal, mely segit szembesiilniink az aktualis feltevéseinkkel. Erre a kezdeti referenciatevékenységre
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(T1) a tanulasi ciklus végén, azaz a zard referencia tevékenység (T2) soran ismét visszatériink az 6sszehasonlité elemzés érdekében. A referenciatevékenységek
elemzésének irasos dokumentéldsa tapasztalataink és feltevéseink megbizhatobb 6sszehasonlitasat teszi lehetdvé.

Tanulasi tevékenységek

A tanulési tevékenységek rendeltetése, hogy figyelmiinket azon kiilonbségekre és jellemzokre tereljék, melyek az adott téma, kiilonbdz6 szempontok szerinti,
belsd perspektivabdl torténd elemzesébdl adodnak. Ennek érdekében specifikus szempontokat és kérdésfelvetéseket fogalmazunk meg.

A tanulasi tevékenységek megteremtik azt a keretet, melyen beliil egyénileg vagy valamelyik tarsunkkal egyiitt, a gyakorlati jelent6ségtol és alkalmazhatosagtol
elvonatkoztatva, az adott téma vagy szempont kutatdsdnak és elemzésének szentelhetjiik magunkat. A tanulasi ciklusnak ebben a szakaszdban a konkrét
¢lethelyzetek kihivasai masodlagosak. Minél differencialtabban és atfogobban sikeriil az adott téma kapcsan kiilonbségeket felfedezniink és érzékelniink, annal
konnyebb lesz az alapul szolgald mintakat felismerni.

A tanulasi tevékenységek soran rendszeresen megteremtjiik az idot az egyéni reflexiora, az egyéni tapasztalatok leirasara és azok kolcsonds megosztasara.
Integracios tevékenységek

Az integracios tevékenységek kiindulopontjat a gyakorlathoz vald vonatkoztatas képezi. Az adott téma kapcsan, egy konkrét, a szakmai vagy maganéleti
hétkoznapokbdl vett helyzetet vagy tevékenységet vizsgalunk. fgy a tanulasi tevékenységeinkre épitve, egy konkrét gyakorlati helyzet soran mélyrehatéan
vizsgaljuk a kiilonbségeket, melyeket a tanulasi tevékenységeknek kdszonhetden differencidltabban és kifinomultabb érzékenységgel tudunk érzékelni.

Az integracios tevékenység soran, vizsgaljuk egy tevékenység kivitelezésének a szamunkra megszokott, mar ,,bejaratott” modjat. Ugyanakkor fontos, hogy
varialjunk, és uj utak keresésére vallalkozzunk. Ez megkdnnyiti sajat, normalisnak tekintett mintaink felismerését és megértését.

Ebben a szakaszban is biztositjuk a lehetoséget az egyéni és koz0s reflexiora, valamint a dokumentaciora.
Befejezo tevékenyseg

A befejezéskor a kezdés referenciatevékenységét ismételjiik meg, megvizsgalva, hogyan érzékeljiik ezt az ismétlés soran, majd megfogalmazzuk az adott t¢émaval
kapcsolatos aktualis helyzetiinket. A kiindulési helyzet és az aktudlis helyzet kozott végzett 6sszehasonlitas megkonnyiti a tanulasi eldmeneteliink felismerését
¢és kiértékelését. A tanulasi ciklusunk kiértékelése soran azonositjuk azokat a teljes ciklus soran szerzett tapasztalatokat, felismeréseket és Gtleteket, melyek
szamunkra kiilonos jelentdséggel birnak, valamint a nyitva maradt kérdéseket is.

A tanuldsi spiral

A tanulési spiral tulajdonképpen egy modszer, melynek elsajatitasa révén képessé valunk mozgasunkkal kapcsolatos szakmai és a hétkoznapi életben felmeriild
kérdéseinket a Kinaesthetics szempontjai mentén elemezni. A gyakorlati megtapasztalasbol indul ki, és a reflexid, a varialds, valamint a dontés szakaszain at
spiralszeriien, akarhanyszor megismételheto.
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A tanulasi spiral 4ttori azt a szokvanyos magatartdsmintat, mely szerint egy probléma jelentkezésekor egyenes vonalban megcélozzuk annak megoldasat, illetve
megsziintetését. Mottoja, hogy nem a problémat oldjuk meg, hanem ,,elold6dunk a problémétol”.

Az adott helyzet belsd, mozgasmegtapasztalasi perspektivabol torténd elemzése és reflexioja, szamos varians kisérleti megtapasztalasa, és a tapasztalatok
kiértékelése, elterelik figyelmiinket a megoldaskeresésrdl. Ezzel az eljarassal sokkal inkdbb a tanulési és fejlddési potencidlra 6sszpontositunk, és azt differencialt
modon, teljes savszélességben koriiljarjuk. A modszer spirallefutasa felépitése lehet6vé teszi, hogy a ,,megoldasokat” ugyanezzel a modszerrel a folyamatosan
valtozo helyzethez adaptaljuk. Ezaltal a problémafelvetések kezelésének egy tartdos modozata valosul meg.

A tanulasi spiral kiilondsen alkalmas a kisebb csoportban torténd kdzos tanuldsra.
Cselekedni

A kiindulési helyzetet egy konkrét, gyakorlati szitudcid meghatarozott része képezi, amely szamunkra egy adott kontextusban jelentoséggel bir. Egy képzés
soran eljatszhatjuk ezt a helyzetet a képzési teremben, vagy ,,élesben” végrehajthatjuk a tulajdonképpeni gyakorlati helyzethez kapcsolodo tevékenységeket.

Figyelmiinket a mozgasérzékelésiink soran kapott informaciokra dsszpontositjuk. Ez a megtapasztalas képezi a modszer kdvetkezo harom 1épésének viszonyitasi
alapjat.

Reflektalni

Reflektalunk a kiindulasi helyzetre azaltal, hogy az adott helyzet aktivitasait sajat mozgastapasztalatunk révén elemezziik. Ha tobb személy bevonasaval torténik
az elemzés, mindegyik személy megtapasztalja az Osszes szerepet. Esszerii minimalisra csokkenteni az elemzésre szant tevékenységek szamat. Kiilonos
figyelmet forditunk azon kulcshelyzetekre, ahol az aktivitas elakad, ,,szorit”, vagy tal nagy kihivast jelent. Az egyéni és partnertapasztalatok értelmezésénél
hasznaljuk a fogalomrendszer kiilonb6z6 szempontjait. Megtapasztalasainkat dokumentaljuk, figyelve arra, hogy csak figyeljiik meg, és ne értékeljiik a
tapasztalatokat. Mérlegeljiik, hogy a fogalomrendszer mely szempontjai birtak szamunkra az adott helyzetben nagyobb jelentdséggel.

Valtoztatni (varialni)

A kovetkez6 1épés, hogy a reflexios szakasz soran beazonositott kulcshelyzetekben — a problémamegoldas megcélzasa nélkiil — minél gazdagabban varidljuk a
megtapasztalhatd mozgasalternativakat. Ennek érdekében segitségiil hivjuk a reflexids szakasz soran beazonositott Kinaesthetics fogalmakat, hogy az adott
tevékenység kivitelezési alternativai kozotti kiilonbségeket minél pontosabban érzékelhessiik, elemezhessiik és Gsszehasonlithassuk. Fontos, hogy a finom, alig
észlelhetd kiilonbségeket is észrevegyiik, ugyanakkor szamitasba vegylik a szokatlan, vagy akar ,,eszement” variansokat is. Hiszen nem ritkan ezekben
mutatkozik meg a legélesebben a problematika 1ényege, és ezaltal nyilnak meg — olykor varatlan modon — (1jabb jarhato utak. Arra is lehetoséglink nyilik ezaltal,
hogy egyéni mozgas-kreativitasunkat jatékosan fejlessziik.

Kiilonos modon figyeljiink azokra a kompetencidkra, amelyekre az adott tevékenységek alapvetden épiilnek, és hogy mely variaciokkal bovithetéek és
fejleszthetdek ezek a kompetenciak a kiilonb6z0 igénybevételi szinteken.
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Ebben a szakaszban egy szélesebb korii és mélyebb megértésre tesziink szert arra vonatkozoan, hogy mely kompetenciakra épit az adott gyakorlati helyzet,
valamint ralatast nyeriink szamos kisebb €s nagyobb cselekvési alternativara, amelyekkel az adott helyzetben a tanuldsi és fejlodési folyamatokat
megtamogathatjuk.

Donteni

Kiértékeljitk a megel6z6 két szakasz tapasztalatait és felismeréseit. Mérlegeljiik, hogy mely szempontok kindlnak szamunkra és az érintett személyek szamara
tanulasi potencialt az adott helyzetben. Eldontjiik a kiértékelés eredményeként, hogy az adott helyzet megismétlésekor mit integralunk, és mire dsszpontositunk
mindabbol, amit felismertiink.

Cselekedni

A megel6z6 szakaszra épitve ismételjilk meg a realis gyakorlati helyzetet, vagy jatsszuk el a csoport tagjaival. Ez egyrészt ujabb viszonyitasi pontot nyljt a
tanulasi spiral folytatasahoz. Masrészt, a tanulasi ciklushoz hasonloan, a kezdeti tapasztalat és az 01j tapasztalat kozotti kiilonbségek altal megfoghatova teszi
kompetenciagyarapodasunkat.

Sziikséges eszkozok: szonyeg, amelyen minden csoporttag elfér egymastol kényelmes tavolsagra, flipchart tabla, plakatok, filcek

Forras: Asociata Caritas Alba lulia — Asistenta Medicala si Sociala
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4.4.2. A kolcsonhatas

Modul: Erintés és mozgas altal torténd kapcsolatteremtés

Alkalmazott modszer: eldadas, egyéni munka, megbeszélés, paros munka, tapasztalatcsere
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A kolcsonhatas fogalmanak megismerése és megtapasztalasa, valamint jelentdségének tudatositasa a mindennapi életben és az apolasi
munka soran. A k6z0s mozgas €s érintés szerepének megismerése, a sajatérzékelésre vald fokuszalas tudatositasa. A résztvevok tapasztalatot szereznek az érintés
mindségének szerepérdl az apolas sordn, illetve az interakcid mindségének hatasardl az apolt személlyel vald egyiittmiikodésre és onallosaganak erdsitésére
vonatkozdan.

A résztvevok idealis szama: 15 6
Idétartam: 4 o6ra
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Kezdo tevékenység: referenciatevékenység elvégzése (székrdl vald felallas kiilonb6z6 modon a folyamat megfigyelésével), valamint a kolcsonhatas
kategoriainak és témainak (kinesztetikus érzékelés, mozgaselemek, kolcsonhatasi formak) felvezetése.

Tanulasi tevékenységek: A kinesztetikus érzékelés, a mozgaselemek és a kolcsonhatési formak témajanak feldolgozasa egyénileg, tarsas tevékenység soran,
majd egy-egy gyakorlati helyzetbél vett példaval. Az egyes kategoriak kozotti kiilonbségek megfigyelése, az ehhez kapcsolddo tapasztalatok lejegyzése, egyéni
reflexiok, csoporttal vald megosztas.

Integracios tevékenységek: A kolcsonhatas fogalmi keretében egy konkrét, a szakmai vagy a hétkoznapokbol vett helyzet vagy tevékenység mélyrehato
vizsgalata a csoporttagok tapasztalatain keresztiil. A hangsuly a kiilonbségek felfedezésén, illetve a tanulasi tevékenységeknek koszonhetéen a differencialtabb
és kifinomultabb érzékenységgel valo észlelés-érzékelés kialakitasan van. Ujabb tapasztalatok dokumentacidja.

Befejez6 tevékenység: a kezdo referenciatevékenység megismétlése a szerzett tapasztalatokra épitve. A kiindulasi helyzet és az aktualis helyzet kozott végzett
Osszehasonlitas megkonnyiti a tanulasi eredmények felismerését és kiértékelését.

Sziikséges eszkozok: szényeg, amelyen minden csoporttag elfér egymastdl kényelmes tavolsagra, személyenként egy jegyzetelésre alkalmas fiizet, esetleg
szemléltetd fali abra, flipchart papir, tobbszinii tablafilc

Forras: Asociata Caritas Alba lulia — Asistenta Medicala si Sociala

228



4.4.3. A funkcionalis anatomia fogalma

Modul: A stly megszervezése a gravitacios erétérben

Alkalmazott modszer: eldadas, egyéni munka, megbeszélés, paros munka, tapasztalatcsere
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmények: A funkcionalis anatomia fogalmanak megismerése €s megtapasztalasa. A testi struktiraink Osszefliggéseinek megtapasztalasa. A
résztvevok tapasztalatot szereznek az érintés mindségének szerepérdl a funkcionalis anatomia figyelembe vételével. A résztvevok megismerik a kiilsé és belsd
perspektiva kozti kiillonbségeket, és tudatositjak ennek szerepét az apolasban. A résztvevok a funkcionalis anatomia figyelembe vételével bovitik eszkoztarukat
az apolt személy 6nallosaganak erdsitése céljabol.

A résztvevok idealis szama: 15 6
Idétartam: 6 ora
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Kezd6 tevékenység: referenciatevékenység elvégzése (hanyatt fekvo helyzetbdl feliilés), valamint a funkciondlis anatomia szempontjainak (A csontok és izmok,
tomegek és koztes terek, valamint az iranyultsag) felvezetése.

Magyarazat: Olyan embereknél, akik mindennapi tevékenységeikben timogatasra szorulnak, egyértelmiien megtapasztalhato a stlyszervez6dés jelentdsége. Az
agybol valo felallas vagy egy székre valé atiilés nagy kihivast jelenthet, gy az érintett személynek, mint a segitonek. A segitség gyakran pusztan abbol all, hogy
a kliens sulyat, ha részben is, de sajat izomerdnk révén atvessziik és hordozzuk, ami gyakran vezet tilterhelés okozta sériilésekhez. Tovabba az érintett megemelt
személy szamara nehéz lesz sajat stilyatterhel6dését érzékelni és kontrollalni. Ennek kdvetkeztében nem tudja kihasznalni sajat meglévo lehetoségeit.

Amennyiben az apolok és az apoltak képesek érzékelni a testiikon beliil megtapasztalhatoé funkcionalis és strukturalis jellegzetességeket, ez segitségiikre lesz
sajat testsulyuk differencialt iranyitasaban. Minél differencialtabban sikeriil a segitonek érzékelnie és megértenie, hogyan hasznalhatja anatomiai strukturajat a
gravitacios térben vald alkalmazkodas soran, annal érzékenyebb és alkalmazkodobb lesz a segitségkindlata. A differencialt tdmogatis segit az érintett
személynek, hogy kdvetni tudja a sulyatterheléseket, €s megtanulja sulyat 6nalldan és célzottan megszervezni a gravitacios erétérben.

Tanulasi tevékenységek: A csontok és izmok, tomegek €s koztes terek, valamint az irdnyultsag témajanak feldolgozasa egyénileg, tarsas tevékenység soran,
majd egy-egy gyakorlati helyzetbdl vett példaval.

Az egyes kategoriak kozotti kiilonbségek megfigyelése, az ehhez kapcsolodo tapasztalatok lejegyzése, egyéni reflexiok, csoporttal vald megosztés. A résztvevok
képessé valnak érzékelni a testiikon beliil megtapasztalhatdo funkciondlis és strukturalis jellegzetességeket, ezaltal meg tudjak valodsitani sajat testsulyuk
differencialt iranyitasat. Megtapasztaljak a minél differencialtabb érzékelést, hogy hogyan hasznalhatjak anatomiai struktirajukat a gravitacios térben vald
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alkalmazkodas sordn, a segitségkindlatuk szélesitésére. Elsajatitjak, gyakoroljak, hogy a differencialt timogatés segit az érintett személynek abban, hogy kdvetni
tudja a stlyatterheléseket, és megtanulja sulyat 6nalldan €s célzottan megszervezni a gravitacios erdtérben.

Integracios tevékenységek: A funkciondlis anatomia fogalmi keretében egy konkrét, a szakmai illetve a hétkoznapokbol vett helyzet vagy tevékenység
,»mélyrehatd” vizsgalata. A hangsuly a kiilonbségek felfedezésén, illetve a tanuldsi tevékenységeknek koszonhetden a differencidltabb és kifinomultabb
érzékenységgel valo érzékelés kialakitasan van. Sajat tapasztalatok dokumentacioja.

Befejezo tevékenység: a kezdo referenciatevékenység megismétlése. A kiindulasi helyzet és az aktualis helyzet kozott végzett dsszehasonlitas megkonnyiti a
tanulési elomeneteliink felismerését és kiértékelését.

Sziikséges eszkozok: szényeg, amelyen minden csoporttag elfér egymastdl kényelmes tavolsagra, személyenként egy jegyzetelésre alkalmas fiizet, esetleg
szemléltetd fali abra, flipchart papir, tobbszinii tablafilc

Forras: Asociata Caritas Alba lulia — Asistenta Medicala si Sociala
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4.4.4. Az emberi mozgas fogalma

Modul: A mozgasmintak potencialjanak fejlesztése

Alkalmazott modszer: eldadas, egyéni munka, megbeszélés, paros munka, tapasztalatcsere
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Az emberi mozgas szélesebb kori értelmezésének megismerése. A sajat mozgasmintak €s azok elonyeinek és hatranyainak felfedezése,
megtapasztalasa. A sajat mozgasmintak bovitése. A sajat mozgasmintak szerepének tudatositasa az apolt személy mozgasmintainak felismerésével az apolasi
tevékenységek sordn.

A résztvevok idealis szama: 15 6
Idétartam: 3 6ra
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Kezdo tevékenység: referenciatevékenység elvégzése (hanyatt fekve haladas hatrafelé), valamint az emberi mozgas szempontjainak (a tartd €s elmozdito
mozgasok, mozgasmintak) felvezetése.

Magyarazat: Még ha lehetetlen is egy adott tevékenységet két alkalommal teljesen azonos méodon kivitelezni, az élet soran kialakulnak bizonyos szokasok,
melyeket mintaknak tekinthetiink. {gy felkeléskor példaul mindig letamaszthatunk jobb keziinkkel, bal labunkat kissé el6re helyezhetjiik, és kis fordulatot
végezhetiink. Az emberek egy életen at folyamatosan alakitanak hasonld mozgasmintakat, hogy adott helyzetekhez és tevékenységekhez megfelelden
igazithassak mozgasukat.

A megszokott mintakra jellemzd a testrészek hasonlé modon torténd Osszjatéka. Elonyiik, hogy gyorsak, és ,,automatikus® modon rendelkezésre allnak a
normalis hétkdznapokban val6 helytallas érdekében. Ugyanakkor, ha a varialasi készség elvész altaluk, komoly korlatozottsaghoz vezethetnek. A rendelkezésre
allo mozgasmintak valtozatossaga biztositja, hogy minden helyzetben talalhassunk egy megfelelé mozgasalkalmazkodast. A Kinaesthetics ebben az
osszefliggésben beszél mozgaskompetenciarol.

Az apolas és gondozas soran gyakran megfigyelhetd, hogy a kdlcsonhatasban levd személyek hajlamosak mozgasmintaik sokrétiiségét jobban lesziikiteni, mint
ahogy azt a helyzet megkivanna. Az apoltak adott esetben félnek, fajdalmaik vannak vagy erétlenek. Az apolok adott esetben receptszerti technikat kdvetnek,
azzal a feltevéssel, hogy nekik kell tudniuk és megmutatniuk, hogyan kell torténnie. Amennyiben egy klienst példaul mindig azonos minta szerint segitiink
felallni, egyre kompetensebbé valik az adott séma pontos kdvetésében. Ugyanakkor egyre jobban elveszti a valtozatossagot. Ez azonban hianyzik majd neki a
mindennapok tovabbi kihivasaival szemben. Ezért fontos, hogy tdmogatasi kinalatunkat Ggy igazitsuk folyamatosan az adott tevékenységhez, hogy a cselekvési
lehet6ségek boviiljenek altala.
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Ennél a témanal fontos, hogy az apolok és apoltak megtanuljdk figyelmiiket bizonyos, a mozgasmintak alapjat képezé mozgasosszetevokre dsszpontositani.
Ezaltal megtanulhatjak, sajat mozgésmintaikat érzékelni, azok sokoldaltisagat fejleszteni. Ez el6feltétele annak, hogy a kliensekkel vald egyiittmozgas soran
nyujtott tamogatas sokoldaliiva valjon, és a mozgaskompetencia fejlodését elomozditsa.

Tanulasi tevékenységek: A tartd és elmozditd mozgasok, valamint a mozgasmintak témdjanak feldolgozasa egyénileg, tarsas tevékenység soran, majd egy-egy
gyakorlati helyzetbdl vett példaval. Az egyes kategoriak kozotti kiilonbségek megfigyelése, az ehhez kapcsolodo tapasztalatok lejegyzése, egyéni reflexiok,
csoporttal valdé megosztas. A résztvevok megismerik a Kinaesthetics mozgaskompetenciaval kapcsolatos felfogasat, tapasztalatait és az ezekre épiild
tudasanyagot, mely altal varialasi készségiik fejlddik annak érdekében, hogy sajat maguk mozgdsmintait valtozatossa alakitsdk és az &polds, gondozas soran
lehetdséget biztositsanak az ellatottak cselekvési lehetdségeinek bovitésére, mozgaskompetencidjuk fejlodésére.

Integracios tevékenységek: Az emberi mozgas fogalmi keretében egy konkrét, a szakmai vagy maganéleti hétk6znapokbodl vett helyzet vagy tevékenység
-mélyrehatd” vizsgalata. A hangsuly a kiilonbségek felfedezésén, illetve a tanulasi tevékenységeknek koszonhetden a differencialtabb és kifinomultabb
érzékenységgel valo érzékelés kialakitasan van. Sajat tapasztalatok dokumentacioja.

Befejez6 tevékenység: a kezdo referenciatevékenység megismétlése. A kiindulasi helyzet és az aktualis helyzet kozott végzett dsszehasonlitds megkonnyiti a
tanulasi elomeneteliink felismerését és kiértékelését.

Sziikséges eszkozok: szonyeg, amelyen minden csoporttag elfér egymastol kényelmes tavolsagra, személyenként egy jegyzetelésre alkalmas fiizet, esetleg
szemléltetd fali abra, flipchart papir, tobbszinii tablafilc

Forras: Asociata Caritas Alba lulia — Asistenta Medicala si Sociala
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4.4.5. Az erofeszités fogalma

Modul: Onallésag és hatékonysag

Alkalmazott modszer: eldadas, egyéni munka, megbeszélés, paros munka, tapasztalatcsere

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Az er6feszités mennyiségi ¢s mindségi szempontjainak megismerése és Osszehasonlitasa. A testen beliili huzas és nyomas szempontjanak
felhasznalasa az apolasi tevékenységek soran, kiilonds tekintettel az apolt személy onallésaganak megerdsitésére, fejlesztésére.

A résztvevok idealis szama: 15 6

Idétartam: 3 ora

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Kezd6 tevékenység: referenciatevékenység elvégzése (bizonyos tavolsidgban 1év6 targyak elérése), valamint az emberi mozgas szempontjainak (a tarto és
elmozditdé mozgasok, mozgasmintak) felvezetése.

Magyarazat: Az ¢€l6lények azaltal is kiilonboznek a targyaktol, hogy folyamatosan mozogniuk kell. Ebben az Osszefiiggésben a mozgas alatt nem csak a
helyvaltoztatast értjiik, hanem az izomfesziiltség allandé alkalmazkodasait, valamint a testrészek folyamatos minimalis térbeli alkalmazkodasait, melyek az
ember testsilyanak a gravitacios erdtérben torténd szervezodeését szolgaljak.

Ahhoz, hogy targyakat mozgasba hozzunk, kiilsé, mozgaté erdre van sziikség. Ezzel szemben az emberek folyamatosan belsé erét fejtenek ki, hogy mozgésban
maradjanak, és a mindennapos tevékenységeiket végezzék. Ennek a sikere kevésbé fiigg a rendelkezésére allo eré mértékétdl, hanem sokkal inkabb attol,
ahogyan az ember egy adott tevékenység soran, hatékony modon dssze tudja hangolni izomfesziiltségének a fel- és leépitését. Az ember 6nallosaga tehat
meghatarozé modon fiigg az eréfeszitése hatékony 6sszehangolasatol.

Ez a szemléletmdd nagy jelentOséggel bir, ha arrdl van szd, hogy embereket mindennapi tevékenységeikben megtamogassunk. A megszokas, a rutin, vagy a
feltevés, hogy az ember receptszeri technikakkal mozgathat6, konnyen megkisértenek, hogy egy embert vagy csak egyes testrészeit, ugymond kiviilrél
mozgassunk. Olyan kifejezések, mint ,,felhtizom a 1abat™, ,,félrehelyezem a karjat”, ,.feliiltetem® annak a meggy6z6désnek a nyelvi kifejezodései, hogy az ember
targyszertien mozgathat6. Ez néha akkor is cs6konyodsen rogziil, ha a tapasztalat az ellenkezdjére utal. Ilyen példaul az, ha a tdmogatott kliens annyira megnoveli
erdfeszitését, hogy ez akadalyozza laba felhuzasaban. Erdfeszitése — valoszintileg szandéka ellenére — a segitség ellenében fog hatni, és ellehetetleniti szamara,
hogy megtapasztalhassa sajat hatékonysagat az adott tevékenység soran. Komoly kihivast jelent az embereket ugy tdmogatni tevékenységeikben, hogy kdzben
megtanulhassak er6feszitésiiket hatékony modon fel- és leépiteni.
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A differencialt mozgasérzékelés elofeltétele annak, hogy a torténés soran észlelhessiik, sajat erdfeszitésiink timogatja, vagy éppenséggel akadalyozza a kliens
hatékony ontevékenységét és eréfeszitését.

Tanulasi tevékenységek: A hlizas €s nyomas témajanak feldolgozasa egyénileg, tarsas tevékenység soran, majd egy-egy gyakorlati helyzetbdl vett példaval. Az
egyes kategoridk kozotti kiillonbségek megfigyelése, az ehhez kapcsolodo tapasztalatok lejegyzése, egyéni reflexiok, csoporttal vald megosztas. A résztvevok
megtapasztaljak és megértik az emberi test allando térbeli alkalmazkodasait, melyek az ember testsulydnak a gravitacios erdtérben torténd szervezOdését
szolgaljak. Megismerik, megtapasztaljak, hogy az emberek folyamatosan belsd erdt fejtenek ki annak érdekében, hogy mozgéasban maradjanak, és a mindennapos
tevékenységeiket végezzeék, melynek alapja, hogy egy adott tevékenység soran hatékony modon 6ssze tudja hangolni izomfesziiltségének a fel- és leépitését.
Megértik, hogy az ember 6nallésaga meghataroz6 modon fiigg az erdfeszitése hatékony dsszehangolasatol. Az elsajatitott ismeretek €s az ismeret-feldolgozo
gyakorlatok altal a résztvevok képessé valnak az embereket Gigy tdmogatni tevékenységeikben, hogy kézben megtanulhassak erdfeszitésiiket hatékony modon
fel- és leépiteni.

Integracios tevékenységek: Az eréfeszités fogalmi keretében egy konkrét, a szakmai vagy maganéleti hétkdznapokbol vett helyzet vagy tevékenység
»~mélyrehat6” vizsgéalata. A hangsuly a kiilonbségek felfedezésén, illetve a tanulasi tevékenységeknek koszonhetden a differencidltabb és kifinomultabb
érzékenységgel valo érzékelés kialakitasan van. Sajat tapasztalatok dokumentacioja.

Befejez6 tevékenység: a kezdo referenciatevékenység megismétlése. A kiindulasi helyzet és az aktualis helyzet kozott végzett dsszehasonlitds megkonnyiti a
tanulasi elomeneteliink felismerését és kiértékelését.

Sziikséges eszkozok: szényeg, amelyen minden csoporttag elfér egymastdl kényelmes tavolsagra, személyenként egy jegyzetelésre alkalmas fiizet, esetleg
szemléltetd fali bra, flipchart papir, tobbszinii tablafilc

Forras: Asociata Caritas Alba lulia — Asistenta Medicala si Sociala
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4.4.6. Az emberi funkcidk fogalma

Modul: Mindennapi tevékenységek megértése

Alkalmazott modszer: eldadas, egyéni munka, megbeszélés, paros munka, tapasztalatcsere
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmények: A hét alaphelyzet megismerése, és a kapcsolodo tapasztalatok felhasznaldsa az apolasi tevékenységek soran. A testhelyzetek
jelentoségének megtapasztalasa a helyben mozgas soran. Az akaratlagos mozgasainknak a testi és mentalis mikddésiinkre (emésztés, 1égzés, iirités,
koncentracio, stb.) valo hatasanak megismerése, jelentdségének tudatositasa apolasi helyzetben. A helyvaltoztatas megtapasztalasa és megértése, valamint ennek
felhasznalasa apolasi kontextusban (pl. agybol felkelés vagy jaras tamogatasa). A korabbi témakordok soran tanultak integralasa.

A résztvevok idealis szama: 15 6
Idétartam: 6 ora
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Kezdd tevékenység: referenciatevékenységek elvégzése (elhelyezkedés a hét alaphelyzetben), valamint a mindennapi tevékenységek (az emberi funkcio,
helyzetek, alaphelyzetek, a helyben mozgas és a helyvaltoztatas) felvezetése.

Magyarazat: A mozgas minden tevékenység alapja. Még a fekvés és az alvas is ahhoz kot6dik, hogy az ember képes testrészeinek sulyat leterhelni a letamasztasi
feliiletre, és képes megfelel6 moédon szabalyozni izomfesziiltségét. Ilyen értelemben minden tevékenység alapvetd mozgaskompetenciat igényel. Masrészt az
emberek, mindennapi tevékenységeik soran, egész életiikon at fejlesztik kompetenciaikat.

Az évek soran az agyban fekvéskor, az ivaskor, a fogmosaskor vagy a lépcsdjaraskor kisebb-nagyobb valtozasok észlelhet6k abban, ahogy példaul testiinkon
beliil a stilyt atterheljiik, ahogyan az anatomiankat hasznaljuk, vagy az er6feszités fel- és leépitését dsszehangoljuk. Ezért a mindennapi tevékenységek alakitasa
nagy jelentOséggel bir minden ember életen at tartd egészségfejlédése szempontjabol.

Az apolasra szorul6 személyek rendszerint csak korlatozott moédon képesek mindennapi tevékenységeik 6nalld végzésére. Ezért az apolod és gondozo személyek
gyakran vallalnak at és végeznek el helyettiik bizonyos tevékenységeket. Viszont minél kevesebb tevékenységet végeznek dnalldan az érintettek, annal kevesebb
kiilonbséget produkalnak és tapasztalnak meg ezaltal, és annal inkabb sziikiil tanulasi feliiletiik, melyben sajat mozgaskompetenciajukat tovabb fejleszthetnék.
Ezért nagy jelentdséggel bir, hogy az embereket tigy tamogassuk, hogy mindennapi tevékenységeikbe aktiv moédon bekapcsolodhassanak, ezaltal felfedezhessék
¢s fejleszthessék sajat lehetdségeik potencialjat.

Az apolok és gondozok szempontjabdl tehat nem csak az a kérdés, hogy példaul a kliens az agybol fel tud-e kelni, illetve labra tud-e allni, hanem sokkal inkédbb
az, hogy mit tanul kozben, milyen kompetenciakat tud ek6zben hasznalni és béviteni. Hogy a mindennapi tamogatas — ebben az értelemben — tanulasi kinalatta
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alakulhasson sziikséges, hogy az apolok és gondozok elmélyiilten ismerjék a mindennapi tevékenységhez kapcsolodo alapveté kompetenciakat. Amennyiben
megtanuljdk a Kinaesthetics fogalmakat elemzési eszkdzként hasznalni, és a mindennapi tevékenységeket sajat tapasztalati- és mozgasperspektivabol érzékelni
¢s elemezni, annal inkabb fog boviilni a mindennapi tevékenységekkel kapcsolatos értelmezésiik.

Tanulasi tevékenységek: A helyzetek, alaphelyzetek, a helyben mozgas és a helyvaltoztatas témajanak feldolgozasa egyénileg, tarsas tevékenység soran, majd
egy-egy gyakorlati helyzetbdl vett példaval. Az egyes kategoriak kozotti kiilonbségek megfigyelése, az ehhez kapcsolodo tapasztalatok lejegyzése, egyéni
reflexiok, csoporttal valé megosztas. A tevékenység soran a résztvevo ralatast nyer arra, hogy a mozgaskompetenciank — mint minden tevékenység alapja—,
egész életiinkon 4t fejlédik a mindennapi tevékenységek sordn, igy a mindennapi tevékenységek alakitasa jelentOséggel bir az életen 4t tartd egészségfejlodése
szempontjabol. A résztvevok kozben elsajatitjak azt is, hogy a Kinaesthetics fogalmakat elemzési eszkozként hasznaljak a megfigyeléseik és a tapasztalataik
megosztasa sordn, valamint a mindennapi tevékenységeket sajat tapasztalati- €s mozgasperspektivabol tudjak érzékelni és elemezni.

Integracios tevékenységek: Az emberi funkcio fogalmi keretében egy konkrét, a szakmai vagy maganéleti hétkznapokbol vett helyzet vagy tevékenység
»,mélyrehatd” vizsgalata. A hangsuly a kiilonbségek felfedezésén, illetve a tanulasi tevékenységeknek koszonhetden a differencialtabb és kifinomultabb
érzékenységgel valo érzékelés kialakitdsan van. Sajat tapasztalatok dokumentacioja.

Befejezo tevékenység: a kezdo referenciatevékenység megismétlése. A kiindulasi helyzet és az aktualis helyzet kozott végzett dsszehasonlitas megkonnyiti a
tanulési elomeneteliink felismerését és kiértékelését.

Sziikséges eszkozok: szOnyeg, amelyen minden csoporttag elfér egymastol kényelmes tavolsagra, személyenként egy jegyzetelésre alkalmas fiizet, esetleg
szemléltetd fali abra, flipchart papir, tobbszinii tablafilc

Forras: Asociata Caritas Alba lulia — Asistenta Medicala si Sociala
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4.4.7. A kdrnyezet fogalma

Modul: A koérnyezet hasznalata és alakitasa

Alkalmazott modszer: eldadas, egyéni munka, megbeszélés, paros munka, tapasztalatcsere
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmények: A kiilso targyi kornyezet szerepének tudatositasa az apolasi tevékenységek soran. A résztvevOk tapasztalatot szereznek a targyi
kornyezethez valo alkalmazkodasban ¢€s a targyi kdrnyezet alakitasaval kapcsolatban a mindségi apolas érdekében. Az apolas soran hasznalt segédeszkozok
megismerése, felhasznalasi lehetoségeinek €s korlatainak megtapasztalasa.

A résztvevok idealis szama: 15 6
Idétartam: 3 6ra
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Kezdo6 tevékenység: referenciatevékenység elvégzése (pl. egyik szEékrdl segitsiink atiilni egy masik székre), valamint a kdrnyezet (kiilsé ,,targyi” kornyezet
szerepe, kolcsonhatés, alkalmazkodas) felvezetése.

Magyarazat: Az emberek apolasa és gondozasa mindig magaba foglalja a gondozottakért vagy éppenséggel a gondozottakkal torténd, azok lehetdségeihez
igazodo kornyezetalakitas feladatat. Ez azért is koriiltekintést igényld feladat, mert nem indulhatunk ki abbol, hogy ugyanaz a kornyezetalakitas kiillonb6zo
embereknél azonos méodon hat. Egy iildparna vezethet ahhoz, hogy a kliens alig fogja érzékelni sulyatterhel6dését, és nem fog tudni alkalmazkodni. Ennek
kovetkeztében magas izomfesziiltséget produkal. Egy mésik kliens ugyanahhoz az iiléparndhoz kevesebb eréfeszitéssel alkalmazkodhat. Eppen ezért a szakszerti
kornyezetalakitas mindig az adott személy kompetenciaihoz €s reakcioihoz kell, hogy igazodjon.

A segédeszk6z0k — a mozgaskompetencia fejlesztése vagy megorzése szempontjabdl nézve — csak abban az esetben segitenek, ha a kliensek fel tudjak hasznalni
mozgaslehetoségeik bovitése érdekében. Ez a perspektiva nagy koriiltekintést kovetel az apolok €s gondozok részerdl a kdrnyezetalakitas és a segédeszk6zok
hasznalata soran: arra hasznaljuk a csuszodeszkat, hogy A pontbol B pontba cstisztassuk a klienst, vagy arra, hogy segitsiink neki, hogy megtanulja érzékelni és
bdviteni sajat stlyatterhelési lehet6ségeit. Ennek fiiggvényében a segédeszkdz hasznalata egyarant vezethet nagyobb fiiggdséghez vagy nagyobb 6nallosaghoz.

Tanulasi tevékenységek: A kdrnyezet, a kdlcsonhatas a kdrnyezettel, illetve a kdrnyezet alakitasa témajanak feldolgozésa egyénileg, tarsas tevékenység soran,
majd egy-egy gyakorlati helyzetbdl vett példaval. Az egyes kategoriak megfigyelése, az ehhez kapcsolddo tapasztalatok lejegyzése, egyéni reflexiok, csoporttal
vald megosztas. A résztvevok ralatast nyernek a mozgaskompetenciafejlesztés szempontjabol a segédeszkzok helyes hasznalatara, mely szerint ezek csak abban
az esetben segitenek, ha a kliensek fel tudjak hasznalni mozgaslehet6ségeik bovitése érdekében. Az elsajatitott ismeretek birtokaban a résztvevd képes a
szakszer(i kornyezetalakitasra, az adott kliens kompetencidjahoz és reakciojahoz igazodva, az adott személy nagyobb onallosaganak érdekében.
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Integracios tevékenységek: A targyi kornyezet fogalmi keretében konkrét helyzetek vagy tevékenységek elvégzése és vizsgalata. A hangsuly a kiilonbségek
felfedezésén, illetve a tanulasi tevékenységeknek koszonhetden a differencialtabb és kifinomultabb érzékenységgel valo érzékelés kialakitdsan van. Sajat
tapasztalatok dokumentacioja.

Befejez6 tevékenység: a kezdd referenciatevékenység megismétlése. A kiindulasi helyzet és az aktudlis helyzet kozott végzett 6sszehasonlitds megkonnyiti a
tanulasi elomeneteliink felismerését és kiértékelését.

Sziikséges eszkozok: szonyeg, amelyen minden csoporttag elfér egymastol kényelmes tavolsagra, személyenként egy jegyzetelésre alkalmas fiizet, esetleg
szemléltetd fali abra, flipchart papir, tobbszinti tablafilc

Forras: Asociata Caritas Alba lulia — Asistenta Medicala si Sociala
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5. A GENERACIOK KOZOTTI TALALKOZASOK ES A GENERACIOK KOZOTTI TANULAS

Fotd: https://pixabay.com/hu/photos/csapatszellem-koh%c3%a9zi%c3%b3-csapatmunka-2448837/

KEMF: Karin Wimmer-Billeter, Brigitte Krecan-Kirchbichler, Prof. Irmgard Schroll-Decker
KIFE: Németh Adrienn, Szerb Zsuzsa Agnes, Dr. Sziics Marta Zita
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5.1. Bevezeto

,, Amikor a kommunikacio egyfajta talalkozassa alakul, az ember ugy érzi, hogy valoban megértik,
ertékelik, és értékes meglatdasokkal és friss otletekkel gazdagodik.”
(Carmen Kindl-Beilfuf3)

Az ¢letmodok sokfélesége, a munka rugalmassaga és a gyermektelenck szamanak novekedése miatt a generaciok talalkozasa mar nem magatol értet6dd. A
kiilonb6z0 korosztalyok a sajat kornyezetiikben élnek, élik mindennapjaikat, és gyakran maradnak maguk kozott - a sajat buborékjukban.

A kiilonb6z6 generaciok egyiittélése gyakran szolidaritasvesztést okoz, ami példaul az eréforrasok elosztasarol vagy a fenntarthatosagrol szolo vitdkban is
megmutatkozik. Ezért olyan kezdeményezésekre van sziikség, amelyek tudatosan segitik el a kiilonb6z6 generaciokhoz tartozé emberek talalkozasat, a kozos
tevékenységeket ¢s a tapasztalatcserét. Fontos az is, hogy ugy alakitsuk a k6zosségi tereket és helyeket, hogy a kiilonb6z6 generaciok szivesen menjenek oda,
¢s motivaltak legyenek a masik generacio tagjaival valo talalkozasra.

A generaciok kozotti projektek a felndttoktatas teriiletén az egymastol, az egymasrol és az egymassal vald tanuldsra 6sszpontositanak. Az egymastol vald tanulas
a fiatalabb vagy az id6sebb generaciora vonatkozo tudas megosztasarol szol. Az egymasrol valo tanulas a résztvevokben rejlé tartalmakrol szol, vagyis az egyik
generacio résztvevoi betekintést nyernek a masik generacio tapasztalataiba, véleményébe és nézeteibe. Mig az egymassal valo tanulas azt jelenti, hogy a tanulas
tartalma a csoporton kiviil van, és azt kdzosen tapasztaljak meg és dolgozzak fel.

Az intergeneracios projektek célja tehat a mas generaciokrol valo sztereotipikus gondolkodas feloldasa, a fiatalabbak és az idésebbek kozelitése egymashoz,
valamint a generaciok kozotti kapcsolatok erdsitése kooperativ tanulasi folyamatok révén.

A fejezetben leirtak lehet6vé teszik a trénerek, a csoportvezetok és az oktatok szamara, hogy képesek legyenek generaciok kozotti egyiittmiikodés vagy tanulas
megteremtésére, intergeneracios program megvalositasara Kreativ, a jatszva tanulasra épitd és a gyakorlatban bevalt modszerek révén.
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5.2.

Tréningprogram

1. A tréningprogram {6 elemei

1.1.

Tréning megnevezése

A generaciok kozotti talalkozasok és a generaciok kozotti tanulas

1.2.

A tréning célcsoportja

Feln6ttképzési munkatarsak és Onkéntesek, pedagogusok, iddsekkel foglalkozd szakemberek és onkéntesek, akik
generacidk kozotti talalkozést vagy tanulast terveznek megvaldsitani.

1.3

A tréning célja

A résztvevOk megismerik a generdciok fogalmanak megkdzelitéseit, az egyes generdciok jellemzdit, a generaciok
egymasrol, egymastol és egymassal vald tanulasanak lehetdségeit, modszertani formait és a nemzedéki igazsagossag €s a
generativitas kérdését.

A résztvevok tapasztalatot szereznek a generaciok kozotti talalkozasok és tanulasi lehetéségek szervezési formairol.

A résztvevok sajat dtleteket dolgoznak ki generaciok kozotti talalkozasokat general6 projektek 1étrehozasara.

2. A tréning soran megszerezhet6é kompetenciak

2.1.

Ismeret €s tudas szintjén:

A generacio fogalmanak megkdzelitései, az egyes generaciok sajatossagai.

A generaciok kozotti talalkozasok lehetdségei.

A generaciok kozotti tanulas alapvetd formai: az egymasrol, az egymastol és az egymassal valo tanulas.
Nemzedéki igazsagossag koncepciodja és generativitas fogalma.

A generaciok kozotti taldlkozasokat timogatd miniprojektek tervezése.

2.2.

Képesség és készség szintjén:
A résztvevok modszertani repertoarja boviil a generaciok kozotti talalkozasok és tanulas tervezésével és szervezésével kapcsolatban.

A résztvevok empatias készsége no a kiillonb6z6 generaciok igényeinek, sziikségleteinek, viselkedésének és reakcidinak massagat illetéen.
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2.3.

Attitiid és viselkedés szintjén:
A résztvevl nyitottd és tdmogatova valik a generaciok egymassal, egymadsrol és egymastol vald tanulasaval kapcsolatban.
Szocialisan érzékeny, felismeri a kiilonb6z6 generaciok lelki és tarsadalmi jelenségeit, igy képes veliik felelés modon kommunikalni.

Tolerans magatartasa segiti a kozosségi gondolkodasmoéd kialakuldsat és megerdsodését a kiillonb6zo generdcioba tartozd csoportok kozott.

24. Feleldsség és autondmia szintjén:
A résztvevo onalldan és felelosen képes generaciok kozotti tevékenységek és tanulasi formak megtervezésére, figyelembe veszi a kiilonb6zo
generaciok specialis igényeit és sajatossagait, kommunikacids stilusat és csatornait, és tiszteletben tartja személyiségi jogaikat.
Az egyes generaciokkal folytatott kommunikacioja soran mindig felelds magatartast tanusit, és asszertiv kommunikacioval segiti a problémak
megoldasat.
Nyitott a folyamatos tanulasra és onreflexiora.
3. A programba valé bekapcsolodas feltételei
3.1. Iskolai végzettség MKKR szerinti 4. képesitési szint
3.2. El6zetesen elvart ismeretek, Nincs, de eldnyt jelent a korabbi tapasztalat a felndttoktatasban, az iddsek képzésében és/vagy a
tapasztalatok gyermekekkel/fiatalokkal vald foglalkozasban; érdeklédés a generaciok kozotti talalkozasok és tanulas
szervezése irant.
4. Tervezett képzési id6é
4.1. Elméleti 6rak szama 3 ora
4.2. Gyakorlati 6rak szama 21 6ra
4.3. Osszes 6raszam 24 6ra
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5. Résztvevoi létszam a csoportban

5.1. Maximalis 1étszam a csoportban | 20 6
6. A tréning formaja
6.1. A tréning formaja csoportos képzés
7. A modulok
A modul megnevezése
7.1. A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)
7.2. A generaciok kozotti tanulds formai — egymastol, egymassal, egymasrol valo tanulas
7.3. A generaciok kozotti talalkozas €s tanulas lehetdségei
7.1. Modul
7.1.1. | Megnevezése A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)
7.1.2. | Célja A résztvevok megismerik a generaciok fogalmi megkdzelitéseit, az egyes generaciok jellemzdit, tudatositjak a hasonlosagaikat,
kiilonbségeiket, preferenciaikat.
7.1.3. | Tartalma A generaciok fogalmi megkozelitései, az egyes generaciok jellemz6i, hasonlosagok, kiilonbségek, preferenciaik.
Az egyes generaciok elektronikai eszkozeit, zenéi, stilusjegyei.
A generaciok kozotti tevékenységek és ezek lehetséges szinterei.
Személyes tapasztalatok megosztasa generaciokra vonatkozo szempontok szerint.
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7.1.4. | Terjedelme 8 ora
7.1.5. | Elméleti 6rak szama 1 6ra
7.1.6. | Gyakorlati 6rak szama | 7 ora
7.2. Modul
7.2.1. | Megnevezése A generaciok kozotti tanulds formai — egymastol, egymassal, egymasrol valo tanulas
7.22. | Célja A résztvevOk megismerik a generaciok egymastol valo tanuldsanak lehetdsegeit.
Tudatositjak az egyes generaciok igényeit és sziikségleteit a lehetséges talalkozasi szinterek szempontjabol.
Tapasztalatot szereznek a generacios kiilonbségekre €pitd varosnézésrdl, a varosnézés soran alkalmazhaté modszerekrol.
7.2.3. | Tartalma A generaciok egymastol valo tanulasanak lehet6ségei, szinterei.
Generaciobarat helyek.
Intergeneracios interaktiv varosnézés.
7.24. | Terjedelme 8 ora
7.2.5. | Elméleti 6rak szama 1 ora
7.2.6. | Gyakorlati 6rak szama | 7 6ra
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7.3. Modul

7.3.1. | Megnevezése A generaciok kozotti taldlkozas €s tanulas lehetOségei

7.3.2. | Célja A résztvevok megismerik az egyes generaciok élettorténetét, a nemzedéki igazsagossag €s a generativitas koncepciojat,
véleményt alkotnak a klimavéltozds témdajaban az egyes generacidk szempontjabodl, intergeneracidés miniprojektet
terveznek.

7.3.3. | Tartalma Nemzedéki igazsagossag és generativitas.
Vitaférum a klimavaltozas generacios megitélése szempontjabol.
Intergeneracios miniprojektek tervezése.

7.34. | Terjedelme 8 ora

7.3.5. | Elméleti 6rak szama 1 ora

7.6. | Gyakorlati 6rak szama | 7 ora

8. A tréningen résztvevo teljesitményét értékelo rendszer leirasa

A tréning teljesitésének feltétele: az 6rak legalabb 80%-an valo részvétel €s egy miniprojekt tervének elkészitése.

Az értékelés szempontja: az egyes elemek (cél, célcsoport, tevékenység, modszer, id6, helyszin, személyi és targyi feltételek) Kidolgozottsaga.

A résztvevok a tréning elvégzésérol részvételi igazolast kapnak.
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5.3. Tematika

Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

Sziikséges eszkozok

1. nap: A genericiok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek) (8 6ra)

10 perc A résztvevok idvozlése, a tréning Eléadas A résztvevok megismerik a tréning flipchart tabla, filctoll
menetének ismertetése felépitését.
30 perc 3 sz¢ék-3 kérdés Bemutatkozos feladat | A résztvevok megismerik egymast, 3 szék, 3 kérdéskartya
5.4.1 egymas elvarasait és motivacioit.
50 perc Elézetes tapasztalatok és sztereotipidk | Megbeszélés, vita A résztvevok betekintést nyernek egymds | flipchart tabla, tollak, el6re
felmérése attitidjének hasonlosagaiba és elkészitett kérdések és kifejezések
54.2 kiilonbségeibe.
15 perc Sziinet
20 perc A generacio fogalmanak Eléadas A résztvevok megismerik a téma ppt, projektor, laptop
megkozelitései, a generaciok jellemzdi alapfogalmait, megkdzelitéseit, a
543 generaciok jellemzdit.
25 perc A generaciok preferenciainak Kiscsoportos munka A résztvevok kiilonboz6 szempontok A3-as méretii lapok, filctollak,
Osszehasonlitasa alapjan megvizsgaljak a generaciok eltér6 | flipchart tabla, blu tack ragasztd
54.4 preferenciait, és tudatositjak a generaciok
kozotti hasonlosagokat és kiilonbségeket.
25 perc Generaciok eszkdzei €s zenéi Csoportmunka A résztvevok felismerik és megismerik az | idovonal hosszu papircsikbdl,
545 egyes generaciok elektronikai eszkozeit, elektronikai eszkzok képei, 8-10
zenéit. db zeneszam, zenelejatszo
20 perc Koreografia az egyes generaciok Kiscsoportos munka, A kiilonbdz6 generaciok zenéinek €s a kiilonboz6 generaciok 1-1

zenéire
5.4.6.

mozgasos feladat

jellemz6 stilusjegyeinek megismerése,
felidézése mozgassal.

ikonikus zenéje, zene lejatszo
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60 perc Ebédsziinet

20 perc Generaciok egyiitt?! Tematikus aktivalas A csoport aktivalasa, energiaszintéjének elore elkészitett kérdések
5.4.7. fokozésa, a generacids téma Ujra nyitasa.

30 perc A kedvenc helyem Paros munka, A résztvevok felidézik kedvenc helyeiket | elékészitett munkalapok
5.4.8. személyes reflexiok ¢s a hozzéjuk kapcsolddo pozitiv megfeleld szamban

megosztasa érzéseiket.

40 perc A generaciok talalkozasi pontjai Kiscsoportos munka A résztvevok tudatositjak a generaciok kis csoportonként egy-egy A4d-es

54.09. kozotti tevékenységeket és ezek lap két kérdéssel, tollak
lehetséges szintereit.
15 perc Sziinet
90 perc Gyermekkorom és ifjusdgom szinterei | Tarsasjaték Egymas gyerekkori élményeinek otthon szinterei tarsasjatékok,

5.4.10

meghallgatasa altal a megismerik a
kiilonb6z6 generaciok ifjusaganak
mindennapjait.

kozosségi terek tarsasjatékok,
dobodkockak, babuk
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Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

Sziikséges eszkozok

2. nap: A generaciok kozotti tanulas formai — egymastol, egymassal, egymas

rol valé tanulas (8 ora)

45 perc 1 dobas — 1 generacids kérdés Réhangolas, A résztvevok felidézik a generacios 6-6 db kérdéskartya a
54.11. kiscsoportos tapasztalataikat az egymastol valo tanulds | kiscsoportok szaméanak
beszélgetés szempontja alapjan. megfeleléen, dobokockak
20 perc Generaciok egymastol valo Otletelés, megbeszélés | A résztvevok otleteket gytijtenek a lapok, tollak, flipchart tabla
tanulasanak lehetdségei generaciok egymastol vald tanulasanak
54.12 . lehetdségeire.
25 perc Activity: generaciok egylitt Mozgasos jaték Azon tevékenységek tudatositasa, amiket | szokartyak, pontozoé lap, toll
5.4.13. a kiilonbdz6 generaciok tagjai kozdsen
tudnak csinalni.
15 perc Sziinet
75 perc Generaciobarat kozosségi helyek Kiscsoportos munka, A résztvevok tudatositjak az egyes elére megirt A4 —es lapok, blu
5.4.14. paros munka, generaciok igényeit és sziikségleteit a tack, tollak, flipchart tabla
csoportmunka, kozdsségi terek szempontjabol. Otleteket
megbeszélés dolgoznak ki olyan kdzosségi terek,
helyek kialakitasara, ahol a kiilonb6z6
generaciok tagjai is jol érzik magukat.
15 perc Egy-kett6-harom jaték Jaték, paros munka Az egymasra valo odafigyelés erdsitése -
5.4.15. pezsditd jatékkal.
60 perc Ebédsziinet
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120 perc

Intergeneracios interaktiv varosnézés
5.4.16.

Vezetett k6z0os séta

A résztvevok tapasztalatot szereznek a
generacios kiilonbségekre épitd
varosnézésrol, a varosnézés soran
alkalmazhat6 modszerekrol.

régi és 1j varostérkép, régi
(metszet) és 0j (foto) latkép a
varosrol, elore elkészitett
szokartyak, két templom képe,
varosra jellemz6 névény vagy
targyak (vagy azok képei),
illusztracios képek a torténethez,
eldre elkészitett lista a régi és az
Uj piacokra jellemz6 dolgokrol
beépitett kakukk-tojasokkal, kviz-
kérdéssor, okostelefon

15 perc Sziinet
30 perc Reflexiok az interaktiv varosnézésrol Megbeszélés A résztvevok Osszegyljtik és értékelik -
54.17. tapasztalataikat generacios kiilonbségekre
épitd varosnézésrol, a varosnézés soran
alkalmazott modszerekrol.
30 perc Sajat telepiilés nevezetességének Brainstorming, A résztvevok alkalmazzék a flipchart papir, tollak

intergeneracios bemutatasa
5.4.18.

kiscsoportos munka

tapasztalataikat, a megismert modszereket
sajat telepiilésiik nevezetességének
intergeneracios bemutatasanak tervezése
céljabol.
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Idotartam

Tanulasi tevékenység

Alkalmazott modszer

Tanulasi eredmények

Sziikséges eszkozok

3. nap: A generaciok egymassal valo tanulasi lehetoségei (8 6ra)

20 perc Kompetencia bingd Jaték Egymas megismerése ¢és a kommunikacié | 5 x 5 allitasbdl all6 feladatlapok;
54.19. erdsitése. tollak
70 perc Generaciok élettorténetei Kiscsoportos munka A résztvevOk megtapasztaljak, hogy az asztalok, évszamkartyak,
5.4.20. egyes generaciokat milyen modon érintik | nagyméretli képek, fotok, iires
a kortars torténelem eseményei, lapok, filctollak
Osszekapcsolva a személyes (csaladi)
torténelemmel.
15 perc Sziinet
10 perc Csésze és kanal Aktivalé mozgasos A résztvevok rahangolasa a napi -
54.21. jaték tevékenységre, a koncentracio6 eldsegitése.
20 perc A nemzedéki igazsagossag és a Eléadas A résztvevok megismerik a nemzedéki ppt, laptop, projektor
generativitas igazsagossag koncepciojat, vele
5.4.22. Osszefiiggésben pedig a generativitast,
mint a fenntarthat6 fejlédés koézponti
motivumat.
60 perc Vitaféorum — Nemzedéki igazsagossag | Akvarium (Fishbowl) | A résztvevok vitaforum keretében asztal, névtablak, bels6 kor 6
5.4.23. modszer véleményformalasi tapasztalatot székkel; kiilsé kor a csoport
szereznek a generaciok kozotti kortil, papir, tollak
igazsagossag kérdésében, megismerik a
generaciok eltérd allaspontjat a
klimavaltozas témakorében.
60 perc Ebédsziinet
30 perc Miniprojekt tervezése Kiscsoportos munka Sajat projekt tervezése a generaciok papir és tollak
5.4.24. egylittmiikodésére fokuszalva.
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30 perc

Plakat készitése miniprojekthez
5.4.25.

Kiscsoportos munka

Figyelemfelkeltd eszkozok alkalmazéasa
sajat intergeneracios projekt
népszerisitéséhez, résztvevok
toborzasahoz.

AJ3-as papir, szines filctollak és
ceruzak

30 perc Miniprojektek bemutatasa 1. Megbeszélés, A miniprojektek bemutatasa a tobbi az elkészilt plakatok
5.4.26. prezentalas résztvevonek az elkésziilt plakatok
segitségével.
15 perc Sziinet
50 perc Miniprojektek bemutatasa II. Megbeszélés, A miniprojektek bemutatasa a tobbi az elkésziilt plakatok
5.4.26. prezentalas résztvevonek az elkésziilt plakatok
segitségével.
10 perc Kristalytanc Mozgasos feladat, tinc | Az egymasra vald odafigyelés és a zene, zenelejatszo
5.4.27. csoportkohézid erdsitése.
30 perc Ertékelés és zaras Paros munka, A résztvevok kiilonb6z6 szempontok asztalok, feliratok és

5.4.28.

csoportmunka

szerint reflektalnak a tréningre.

feladatleirasok, gyertya, gyufa,
Ad-es papirok, papirkosar, post-
itek, szines fakocka, kartonkocka,
sziv, sziv alaka papirok, kancso
poharakkal, ital, poharalatétek,
borond, utlevél formajh papirok,
tollak
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5.4. A tréning leirdsa, oratervek

5.4.1. 3 szék — 3 kérdés

Modul: A generaciok (meghatarozas, trendek, kiilonbségek)

Alkalmazott modszer: bemutatkozoés feladat

Nehézségi szint: konnyii

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik egymast, egymas elvarasait és motivacioit.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Minden résztvevo korben iil, a kdr egy pontjan tovabbi 3 iires sz€k all. Mindharom szék elé egy moderacids kartyat helyeznek egy kérdéssel.
1) Ki vagy és honnan jottél?
2) Milyen elvarassal és motivacioval érkeztél? (személyes és/vagy szakmai)
3) Mely dolgok lelkesitenek, milyen dolgoknak tudsz 6riilni? (személyes és/vagy szakmai)

Feladat: A vezetd kéri, hogy a résztvevOk mutatkozzanak be gy, hogy leiilnek az elsé székre, és valaszolnak az elétte talalhato kérdésre: Ezutan atiilnek a
kettes, majd a harmas székre, és ott is ugyanugy valaszolnak a kérdésekre.

A résztvevok kozott nincs kotott sorrend, mindenki maga donti el, hogy mikor mutatkozik be. El8szor a vezeté mutatkozik be, hogy bemutassa, hogyan miikddik
a feladat. A helyvaltoztatassal és az iranyitott, rovid kérdésekkel a résztvevok strukturaltabb moédon mutatkoznak be, igy ez a modszer nagyobb csoportok
esetében rovidebb, és jobban miikodik, mint a helyben térténé hagyomanyos bemutatkozas.

Tovabbi valtozatok:

A kérdések a tréning témajatol és fokuszatol fiiggden valtoztathatok, illetve a csoporthoz igazithatok.
Sziikséges eszkozok: 3 szék, 3 kérdéskartya

Forras: KEMF
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5.4.2. El6zetes tapasztalatok és sztereotipiak felmérése

Modul: A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)

Alkalmazott modszer: megbeszélés, vita

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok betekintést nyernek egymas attitiidjének hasonlosagaiba és kiilonbségeibe.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 50 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A flipchart tablara felkeriil néhany kifejezés a generaciok kozotti kiillonbségekre fokuszalva, amiket a csoport kozosen megbeszél, megvitat. Hallottak-e mar,
illetve 6k maguk hasznaltak-e mar ezeket a kifejezéseket? Mindenkinek lehetdsége van megosztani a sajat élményeit, gondolatait.

Bezzeg az én idomben..., Mas vilag volt

Ezek a mai fiatalok..., Mi nem ilyenek voltunk

Boomer, nyugger, banyatank stb.

Ezutén feltesziink egy vitainditd kérdést. Két részre osztjuk a tarsasagot, az egyik felének mellette, a masiknak pedig ellene kell érvelnie. Példaul:
- Régen valoban minden jobb volt?

- Kinél van a tudas? Az idésebb jobban tudja?

A csoportvezetd fontos feladata a vita moderalasa.

Sziikséges eszkozok: flipchart tabla, tollak, elére elkészitett kérdések, kifejezések

Forras: KEMF és KIFE
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5.4.3. A generacio fogalmanak megkozelitései, az egyes generaciok jellemzdi

Modul: A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)

Alkalmazott médszer: eléadas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik a téma alapfogalmait, megkozelitéseit, a generaciok jellemzait.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A generacidelméletek megértéséhez mindenekeldtt meg kell hatdrozni maganak a ,,generacionak”, azaz a ,,nemzedéknek” a fogalmat.

A hagyomanyos, biologiai (genealogiai, tehat csaladfa alapjan) meghatarozas szerint a generacio a sziilok és utddaik sziiletése kozotti atlagos idéintervallumot
jeloli, mely kb. 20-25 évet 6lel fel. Mara azonban a csoportok gyors valtozasai — az 1j technologiak megjelenése, az atalakulo karrierutak és értékrendek, valamint
az eltolodo tarsadalmi értékek — kovetkeztében mindez érvényét veszitette. Napjainkban a generacidé fogalmat tehat sokkal inkabb szociologiai, semmint
bioldgiai szempontbol érdemes megkdzeliteni.

Szociologiai értelemben a generacid olyan személyek csoportja, akik ugyanabban a korszakban sziilettek, akiket sajatos események, trendek és folyamatok
alakitottak és kotnek Ossze. A generaciohoz tartozas tehat azt jelenti, hogy a kortarsak torténelmileg azonos korszakban és foldrajzilag azonos helyen élnek,
valamint hasonlo értékeket képviselnek.

A legtjabb generdciok azonban mar atlépik a foldrajzi és kulturdlis hatdrokat (az elsd ,.globalis generacio”), ezaltal jellemzden inkabb élményeikben és
tapasztalataikban osztoznak egykort tarsaikkal szerte a vilagon. A mai fiatalok ugyanazon eseményekhez kotddnek (,,viszonyitasi pontok™), ugyanazokat a
trendeket és példaképeket (,,referenciaszemélyek”) kovetik, valamint ugyanazok a kedvenc eléadoik (,,hdseik™) €s markaik is.

Az alabbiakban 0sszegytijtottiink néhany jellegzetességet, mely az egyes (szocioldgiai megkdzelités alapjan) generacidkra jellemzd, a csoportnév variaciok
megjelenitésével.
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Csendes / Veteran / Epité generacio (1925-1942)

Tagjaira a palya szélérdl figyeld, ovatos, visszafogott, biztonsagra térekvd magatartas jellemz0. A veszteségek utdn nyugalomra, békére vagytak,
megtanultak a sporolast, spajzolast.

Magénéletiikben a csalddi értékek kiemelt fontossaggal birnak.

Nehezen tudnak megbirkozni a digitalis tarsadalom kihivasaival, a ,,felgyorsult vilaggal”. Egy ¢let — egy munkahely.

Profétak / Idealistak — Baby-boomerek (1943-1960)

Tagjaik a haboru utan sziilettek, ifjukorukat a civil mozgalmak hataroztak meg.
Gyermek- ¢és fiatal felnbttkorukat a lazadas, a szabalytagadas jellemezte (pl. hippikorszak).
Az els6 generacio, amely engedte, hogy gyermekeik tegezzék dket — itt kezd megvaltozni az idések iranti tisztelet.

Motivacios strukturajuk elemei: megfelelés, (bar a sziilok mindent megtesznek gyermekeikért, azok alig latjak 6ket ) mély szakmai tudas, a sokoldalusag
igénye.

Nomadok / Reaktivak / Digitalis bevandorlok — X generacio (1961-1981)

Az ébredés, a ,,lelkiismereti forradalom” ciklusanak gyermekei: a hirn6knemzedék / &tmeneti generacié fiatalkorat a relativ béke és jolét korszakéban
toltotte, de azt is lattak, ahogy a munka és pénz miatt szétesnek a csaladok.

Megoldaskeresd, megbizhatd, kontrollalt magatartas jellemzi ¢ket, mely elmélyiilt szakmai igényességgel és tudassal parosul, normalisnak tartjak a
korlatlan munkaidét.

Motivacios struktirajuk elemei: tudas, kapcsolatok, gyors reagalas — status, pénz, a tarsadalmi ranglétran valo elérejutas, ugyanakkor az élet értelme,
onmaguk megtalalasa is foglalkoztatja dket.

Hésok / Civilek / A digitalis bennsziilottek elsé generacioja — Y generacié (1982-1995)

A posztmodern vilag sziilottei, akik a 2001. 09. 11. utani krizisperiodusban élik fiatalkorukat.

Tagjai magabiztos, energikus, kifejezetten tehetséges, kreativ személyek, akik a korabbitdl jelentésen eltéré viselkedést mutatnak a tanulds és a
munkavégzés teriiletén. Ok mar a maguk elvarasait épitették fel, & barmikor képesek munkahelyet valtani.

Egyiitt néttek fel a modern technika fejlodésével, informacioéhségiik erds, a multikulturalis kdrnyezetet konnyedén, laza attitiiddel kezelik, és jellemz6
rajuk a ,,multitasking”.
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- Motivacids strukturjuk elemei: a kortars csoportok hatdsa erds, szivesen dolgoznak tarsakkal egytitt, ugyanakkor jellemzo rajuk a céltalansag és a
kiszamithatatlansag is.

Miivészek / Alkalmazkodok / Netgeneracio / Digitalis bennsziilottek — Z generacié (1996—2010)

- A terrorizmus krizisperiddusaban, a globalis valsag és a klimavaltozas idején sziilettek.

- Eletiiket ,,bedrotozva” élik (szimultan tobb médium felhasznaloi): batrak, kezdeményezoek, kevésbé kételkednek sajat képességeikben és korlataikban,
praktikus szemléletiiek.

- Motivaciods strukturajuk elemei: ,,belesziilettek™ az internet vilagaba, mely emberi kapcsolataikat és kommunikaciojukat is atalakitja: az online vilag
kitagitja énjiik hatarait, és alakitja identitasukat.

- Az offline vagy ,,valo” vildgban konfliktuskezelési készségiik hianyos (pl. indulatkezelési nehézségek, agresszio, a tekintélyhez valdo megvaltozott
viszony).

Alfa generacié (2010-)
- A 2010 utan sziiletettek korosztalya, amelyrél még nagyon kevés informacio all rendelkezésiinkre.

- Tobb helyen ,,4j csendes” generacioként emlitik, mivel csaladi és dvodai viselkedésiikre a korabbiakhoz képest csendesebb, visszafogottabb viselkedés
jellemz6 (ugyanakkor egyes tagjainal az agresszid erdsodése is megfigyelhetd).
Mindebbdl lathatd, hogy a generaciok kozotti kiilonbségek akar a harmonikus kommunikacio, az egymast értd és megértd egyiittélés akadalyava is valhatnak.
A meg nem értésbol adodo generacios szakadék csaladi és oktatasi szituaciokban egyarant gondot okozhat, kiilonos tekintettel a kulturalis, motivacios és
szocializacios kiilonbségekre.

A millenniumi generaciok (Y és Z) ,,digitalis bennsziil6ttként” konnyen és gyorsan eligazodnak a digitalis vilagban, melynek jellemz6i elsésorban nem technikai,
sokkal inkabb kulturalis értelemben meghatarozottak: az igy 1étrejové digitalis kultira komplex, megfoghatatlan, interaktiv (kdlcsonds, kozvetlen kapcsolaton
alapulo) és interkonnektiv (a folyamatos dsszekapcsoltsag érzetét kelti), elemei testre szabhatdak.
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Napjaink kultarajanak alapvet6 jellemvonasa az azonnalisag, a globalizalt (és egyben uniformizalt) tartalmak helyi értelmezése, valamint a tomegkulturalis
szimbolumok folyamatos terjedése és hasznalata — melyek a legijabb generacidk szamara a vilag természetes velejardi. Azonban a szamitogép, a digitalis
objektumok és az internet megjelenése alig 20 év leforgasa alatt mentalis-kulturalis sokkok sorozatat okozta, melyhez a korabbi generaciok csak lassan képesek
(ha egyaltalan képesek, vagy akarnak) alkalmazkodni. Mindebbdl kitlinik, hogy az egyes generacioknak nemcsak hogy masok a tapasztalataik, de ,,mas nyelvet
is beszélnek” — ez azonban nem jelenti azt, hogy nem érthetik meg egymast.

Sziikséges eszkozok: ppt, laptop, projektor

Forras: Komér Zita (2017): Generacioelméletek. Uj Koznevelés 73/8-9. 14-16. https://folyoiratok.oh.gov.hu/uj-kozneveles/generacioelmeletek (Letdltés:
2022.11.29.)
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5.4.4. A generaciok preferencidinak 6sszehasonlitasa
Modul: A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)
Alkalmazott médszer: kiscsoportos munka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok kiilonbozé szempontok alapjan megvizsgaljak a generaciok eltéré preferenciait, és tudatositjak a generaciok kozotti
hasonlosagokat és kiilonbségeket-

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6 5 kiscsoportra osztva
Idétartam: 25 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevoket 5 csoportra osztjuk, és mindegyik csoport egy-egy generaciot képvisel (a Z és az A 6sszevonva egy csoportban). A flipchart papirra felirjuk az
alabbi kifejezéseket:

Szabadidé6  Munka  Erkolcsi értékek Technologia Fogyasztas Kultra TanulasSzorakozas

a) A csoportok kapnak egy-egy A3-as lapot, feladatuk, hogy rangsorolva irjak a lapra a kifejezéseket a generaciojuk fontossagi preferenciaja szerint
(1: legfontosabb, 8: legkevésbé fontos).

b) A flipchart papirra felirjuk az alabbi fogalmakat az ¢l6z6 szempontokhoz példaként, és megkérjiik a csoportokat, hogy irjanak hasonld, a generaciojukra
jellemz6 dolgokat (3-3 jellemz6t) a fentebbi szempontok mellé a sajat lapjukra.

Kocsma 8-5-ig Tisztelet Tablet Felhalmozas Mozi Elethosszig  Tancest
A kis csoportok bemutatjak az elkésziilt plakatjukat a tobbi csoportnak.

c) A végén megbeszélik az egyes generaciokra vonatkozé tanulsdgokat, a hasonlosagokat és a kiilonbségeket.
Sziikséges eszkozok: A3-as méretii lapok, filctollak, flipchart tabla, blu tack ragaszto

Forras: KEMF
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5.4.5. Generaciok eszkozei és zenéi

Modul: A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)

Alkalmazott médszer: csoportmunka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok felismerik és megismerik az egyes generaciok elektronikai eszkozeit, zenéit.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 25 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

a) Generaciok elektronikai eszkozei

Elokészités: Készitlink egy idovonalat hossz papircsikbol, amelyen feltiintetjiilk az egyes generaciok helyét évszamokkal. Kiilonboz6 technikai eszk6zok
képeibdl kartyakat készitiink: Lyukkartya, Nagy floppy, Kis floppy, Asztali szamitégép, Pendrive, Mobiltelefon, Laptop, Okostelefon, Tablet, Okosora,
zsebradio, asztali radio, hifi torony, walkman, mp3 lejatszo, fekete-fehér TV, sikképerny6s TV, tarcsazos telefon, stb.

Feladat: Minden résztvevo kap egy képet, hogy helyezze el az idévonalon az adott eszkdz hazai megjelenési idejét megtippelve.
b) Generaciok zenéi
Elokészités: 8-10 kiilonbozo korszakra, generaciora jellemz6 zeneszamot valogatunk dssze.

Feladat: A csoportnak lejatszunk 8-10 rovid zenei részletet egyesével, és minden szam utan megkérjiik a résztvevoket, hogy probaljak felismerni, és elhelyezni
a zeneszamot az idévonalon ugy, hogy ahhoz a korszakhoz allnak, amelyikben (szerintiik) az megjelent.

Sziikséges eszkozok: idévonal hosszi papircsikbol, elektronikai eszkdzok képei, 8-10 db zeneszam, zenelejatszo

Forras: Puskasné Halal Agnes (KIFE konferencia)
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5.4.6. Koreografia az egyes generaciok zenéire

Modul: A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)

Alkalmazott modszer: kiscsoportos munka, mozgasos feladat

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A kiilonb6z6 generaciok zenéinek és jellemzo stilusjegyeinek megismerése, felidézése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6, 4-5 f6/csoport

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

4-5 f6s kiscsoportokra osztjuk a résztvevoket, és mindegyik csoport kap egy zenét, amire egy rovid koreografiat kell dsszeallitaniuk 4x8 titemre. Kérhetjiik a
csapatoktol, hogy torekedjenek olyan mozdulatokat beépiteni a tancukba, ami az adott korszakban divat volt. Miutan elkésziiltek és begyakoroltak a
mozdulatsort, minden csoport eléadja a tobbieknek a sajat tancat.

Sziikséges eszkozok: a kiilonbozd generaciok 1-1 ikonikus zenéje, zene lejatszo

Forras: KIFE
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5.4.7. Generaciok egyiitt?!

Modul: A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)

Alkalmazott modszer: tematikus aktivalas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A csoport aktivalasa, energiaszintéjének fokozasa, a generacios téma Ujra nyitasa.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

a) A csoport aktivalasa

Feladat: A vezetd két valaszlehetdséget tartalmazo kérdéseket tesz fel, a valaszlehet6séghez kijelol a térben két oldalt (t6le balra és jobbra). Megkéri a
résztvevoket, hogy az altaluk inkabb preferalt vagy rajuk jellemz6 valasz oldalara alljanak az egyes kérdések utan.

Kérdések:

* Hegyek vagy tenger?

* Kavé vagy tea?

* Csoki vagy gyiimolcs?

* FOzés vagy siités?

* TV-nézés vagy stream?

* Beszélek idegen nyelven vagy csak anyanyelven?
* Olvasas vagy mobilozas?

* Természetjaras vagy shoppingolés?

* Eltem/élek 3 generacioval egy haztartasban vagy nem?
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b) Személyes tapasztalatok megosztasa a generacids egyiittélésrol

Az utolso kérdés utan a résztvevok két csoportot alkotnak aszerint, hogy ¢ltek-e valaha vagy jelenleg élnek-e egy haztartasban harom generacioval.
Kérdés azok szamara, akik éltek egyiitt: Milyen elOnyei, hatranyai voltak / vannak? Sajat személyes tapasztalatok megosztasa

Kérdés azok szamadra, akik nem éltek egyiitt: El tudjak-e képzelni ezt az életformat a maguk szamara? Szeretnének-e igy élni?

Sziikséges eszkozok: elore elkészitett kérdések

Forras: KEMF és KIFE
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5.4.8. A kedvenc helyem

Modul: A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)

Alkalmazott médszer: paros munka, személyes reflexiok megosztasa

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok felidézik kedvenc helyeiket és a hozzajuk kapcsolodo pozitiv érzéseiket.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Elokészités: Feladatlapot készitiink képekkel és néhany kérdéssel (Mi a kedvenc helye? Melyek ennek a helynek a f&bb jellemz6i? Mi kéti Ont az adott helyhez?),
amelyek segitenek felidézni a résztvevok kedvenc helyeit.

Feladat: Minden résztvevo atgondolja az egyes kérdésekre a valaszat (2 perc). Majd mindenki keres egy part maganak, és a parok sétalni mennek, vagy parokban
letilnek és megosztjak egymdssal a kedvenc helyeiket, azok jellemzdit és a hozzajuk kapcsolodo élményeiket.

Tapasztalatok megosztasa a csoportban: Visszatérve a csoportba, minden résztvevo elmondja, hogy mi a kedvenc helye és miért.

Tovabbi valtozatok:

Ha minden résztvev6 egy adott varosbol vagy intézménybdl érkezik, akkor a kedvenc helyeket a varoshoz vagy az adott intézményhez kétnénk.
Sziikséges eszkozok: eldkészitett munkalapok megfelel szamban

Forras: ,My place in Freising” Brigitte Ebertseder, Alexandra Holz-Donges és Agnes Schranner projektje a Biogrdfiai munka cimii kontakt-tanulmany
részeként, tovabbi informacid: www.lebensmutig.de
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5.4.9. A generaciok talalkozasi pontjai

Modul: A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)

Alkalmazott médszer: kiscsoportos munka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok tudatositjak a generaciok kozotti tevékenységeket és ezek lehetséges szintereit.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6, 4 — 5 f6/csoport

Idétartam: 40 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Elokészités: A kis csoportok szadmara eldkészitlink asztalokat, amelyekre egy-egy lapot tesziink a kis csoportok szdma szerint. A lapokat két részre osztjuk: Hol
talalkoznak a generaciok? és Mit szoktak egyiitt csinalni a generaciok?.

Feladat: A résztvevok 4-5 f6s kis csoportokat alakitanak. A csoportok kdzosen gyiijtsenek helyeket (pl. sportklub, metro, templom, miivelodési haz, stb.), és
tevékenységeket (pl. varosi séta, jaték, kutyasétaltatas, sielés, stb.) a lapon talalhato kérdéseknek megfeleléen. Fontos, hogy minél tobb olyan tevékenyéget /
programot / j6 gyakorlatot leirjanak, amely nem spontan, hanem szervezett médon valosul meg (pl. 6vodasok miisora az id6s otthonokban).

crcr

a gylijtdomunka soran (pl. fiatal csaladok-nagyon idés emberek).

Tapasztalatok megosztasa a csoportban: Visszatérve a csoportba, mindegyik kis csoport bemutatja az eredményét.
Tovabbi valtozatok:

Ha sok 6tlet van, kérje meg a csoportot, hogy valasszak ki a 3-5 legfontosabbat, és mutassak be azokat.
Sziikséges eszkozok: kis csoportonként egy-egy Ad-es lap két kérdéssel, tollak

Forras: KEMF: Konzept ,,Generationen-Mentor*innen“, Landesforum Katholische Seniorenarbeit in Bayern, AG Bildung, Monika Heilmeier-Schmittner,
Brigitte Krecan-Kirchbichler, Karin Wimmer-Billeter, Prof. Irmgard Schroll-Decker
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5.4.10. Gyermekkorom és ifjisigom szinterei

Modul: A generaciok (meghatarozas, trendek, kiillonbségek)

Alkalmazott médszer: tarsasjaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Egymas gyerekkori élményeinek meghallgatésa altal a megismerik a kiilonb6z6 generaciok ifjusaganak mindennapjait.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6, 4 — 5 f6/csapat

Idétartam: 90 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A tarsajatékok tablajat sajat kezlileg tudjuk eldre elkésziteni nagyméretii, A2-es vagy Al-es méretli papirra. A jatékokbol annyit készitsiink, hogy minden
csoportnak legyen sajat tablaja.

1. Az otthon szinterei tarsasjaték:

A nagyméretli papiron szovegesen kis rajzokkal, abrakkal kiegészitve jelenitsiik meg az otthon szintereit: konyha (pl. konyhai eszkdzokkel), fiirdészoba (pl.
fiirdokaddal), nappali (pl. kanapéval), gyerekszoba (pl. jatékokkal), kert (pl. névényekkel), padlas (pl. haztet6). Mindegyik kétszer szerepeljen, véletlenszeriien,
egymastol nagyjabol egyenld tavolsagra helyezziik dket kitoltve a helyet a papirlapon. Majd vonalakkal kossiik 6ssze a szomszédos helyiségeket.

2. Kozosségi terek tarsasjaték:

A nagyméretii papiron szdvegesen kis rajzokkal, abrakkal kiegészitve jelenitsilk meg a kiilonbozé kozosségi tereket: ovoda (pl. jatékokkal), iskola (pl.
iréeszkozokkel), jatszotér (pl. hintaval), szinhdz (pl. alarccal), sportpalya (pl. sporteszkozokkel), szérakozohely (pl. diszkogémbbel). Mindegyik kétszer
szerepeljen, véletlenszerlien, egymastol nagyjabol egyenld tavolsagra helyezziik 6ket kitdltve a helyet a papirlapon. Majd vonalakkal kdssiik 0ssze a szomszédos
helyiségeket.

A jaték menete:

4-5 16 alkot egy csapatot, 6k kapnak egy-egy jatéktablat. A jatékot az otthon szinterei tablaval kezdik (kb. 40 perc), majd valtanak a k6zdsségi terek tablara (kb.
40 perc). A kezd6 jatékos szabadon vélaszthat egy helyszint, amire rahelyezi a babut. A kivalasztott helyszinhez kapcsoldéddan most megoszthat egy gyerekkori
¢lményt a tarsaival. A tobbiek erre reflektalhatnak, kérdezhetnek stb. A kdvetkezo jatékosnak viszont mar dobnia kell a kockaval, és a helyszineket 6sszek6td
vonalak mentén szabadon haladhat a babuval annyit, amennyi a dobas eredménye lett. O is megoszthat egy gyerekkori emléket, amely az adott helyszinhez
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kotodik. Igy halad tovabb a jaték, amig le nem telik a rendelkezésre 4116 id6. Ugyanez a menete a kozosségi terek tablajatéknak is, csak itt értelemszertien mas
helyszinek szerepelnek.

Sziikséges eszkozok: otthon szinterei tarsasjatékok, kozosségi terek tarsasjatékok, dobokockak, babuk

Forras: Sabine Sautter, Leben erinnern — Biografiearbeit mit Alteren, AG SPAK Biicher, 2004, S. 31

266



5.4.11. 1 dobas — 1 generacids kérdés

Modul: A generaciok kozotti tanulas formai — egymastol, egymassal, egymasrol valo tanulas

Alkalmazott modszer: rahangolas, kiscsoportos beszélgetés

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok felidézik a generacios tapasztalataikat az egymastol vald tanulas szempontja alapjan.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6, 4 — 5 f6/kiscsoport

Idétartam: 45 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok:

Elokészités: Minden kiscsoport szdmara 6 db szamozott kérdéskartyat teritiink ki, szamokkal felfel¢. Minden kartya hatoldalan egy kérdés talalhato a generaciok
egymastodl valo tanulasaval kapcsolatban. Emellett egy-egy dobdkocka sziikséges kis csoportonként.

Kérdések:
1. Mit tanult a nagysziileit61?
Mi az, amit On még tanult, de mar nem tanuljék a gyerekek?
Mi az, amit egy gyerektol tanult?
Mi az, amit On tanitott az idésebb generacionak (pl. nagysziild, sziil3)?

Milyen kozds tevékenységeket végzett mas generacio tagjaival?

© gk~ w D

Mir6l beszelgethetnek a kiilonbdz6 generaciok tagjai?

Feladat: A résztvevok alakitsanak ki kis csoportokat az asztalok koriil. Kérben haladva dobnak egyet a kockaval, és a dobott értéknek megfeleld szamu kartyat
valaszoljak meg egyesével.
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Tovabbi valtozatok:

Alternativaként a szamok helyett képek vannak a kartyak hatoldalan. Minden résztvevd kivalaszt egy képet, elmondja, hogy miért azt valasztotta, majd valaszol
a hatoldalon talalhato kérdésre.

Sajat generaciods jaték kreacidja: A csoport megegyezik egy kdzos témaban (pl. a generécio €s mi), és minden résztvevo kitalal egy megfeleld kérdést a témahoz
kapcsolodoan, és felirja az eldkészitett, mar megszamozott kartyak iires oldalara, 6sszesen 6 db-ot. Ezutan ezekkel a kartyakkal lehet folytatni a beszélgetést a
fent leirtak szerint.

Sziikséges eszkozok: 6-6 db kérdéskartya a kiscsoportok szamanak megfeleléen, dobokockak

Forras: KEMF (v6. Klingenberger in: Lebensmutig, Don Bosco Verlag, 2003, 209. o.), csoportos jatékotlet: Karin Wimmer-Billeter.
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5.4.12. Generaciok egymastol valo tanulasanak lehetoségei

Modul: A generaciok kozotti tanulas formai — egymastol, egymassal, egymasrol valo tanulas

Alkalmazott modszer: Gtletelés, megbeszelés

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok otleteket gylijtenek a generaciok egymastol valo tanulasanak lehetdségeire.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A vezet6 megkéri a résztvevoket, hogy az el6zetesen kiosztott lapokra irjanak fel 3-5 olyan dolgot, amit szivesen tanulnanak naluk idésebbtél, 3-5 olyat pedig,
amit Ok tanitananak naluk idésebbnek. Ugyanez a feladat a naluk fiatalabbakkal val6 relacioban.

A vezet6 felhivja a figyelmet, hogy ne csak konkrét tevékenységekre (pl. f6zés, kézimunka, allatgondozas) gondoljanak, hanem érzelmi, vagy értékrendi
dolgokra (pl. lojalitas, biiszkeség, elégedettség, szabalyok, 6nallosag) is. A résztvevok kdrben haladva tematikdnként elmond;jék a sajat dtleteiket, a vezetd kéri,
hogy mindig csak a még el nem hangzott dolgokat osszak meg a soron kdvetkezok. Az eredményeket rdgziti a flipchart tablan a 4 tematikanak megfeleléen. A
végén megbeszélik, hogy talalnak-e olyan egyezéseket, amelyeket az iddsebb generacio tanitana, és a fiatalabb tanulna, és forditva.

Tovabbi valtozatok:

WordClouds megjelenités

Sziikséges eszkozok: lapok, tollak, flipchart tabla
Forras: KIFE
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5.4.13. Activity: generacidk egyiitt

Modul: A generaciok kozotti tanulas formai — egymastol, egymassal, egymasrol valo tanulas

Alkalmazott modszer: mozgasos jaték

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Azon tevékenységek tudatositasa, amiket a kiillonbdzé generaciok tagjai kozosen tudnak csinalni.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6, 4 — 5 f6/csapat

Idétartam: 25 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Elore készitiink szokartyakat, amelyeken olyan tevékenységek szerepelnek, amiket egyiitt csinalhatnak a kiilonb6z6 generaciok tagjai (pl. f6zés, tarsasjaték,
gombfoci, kertészkedés, tirazas, stb.). Ezek lesznek azok a szavak, amelyeket el kell mutogatni.

Az aktiv jatékos huz egy kartyat, és probalja elmutogatni a kartyan 1évo szot, hogy csapatanak a tagjai minél gyorsabban (max. 1 perc) kitalaljak. Ha a sajat
csapat nem talalja ki 1 percen beliil, akkor a t6bbi csapat rabolhat. Minden helyes megfejtés 1 pontot ér. Az a csapat nyer, amelyik a legtobb pontot gyijti.

Sziikséges eszkozok: szokartyak, pontozo lap, toll

Forras: KIFE
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5.4.14. Generaciébarat kozosségi helyek

Modul: A generaciok kozotti tanulas formai — egymastol, egymassal, egymasrol valo tanulas
Alkalmazott médszer: kiscsoportos munka, paros munka, csoportmunka, megbeszélés
Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok tudatositjak az egyes generaciok igényeit és sziikségleteit a kozosségi terek szempontjabol. Otleteket dolgoznak ki olyan
kozosségi terek, helyek kialakitasara, ahol a kiilonbdz6 generaciok tagjai is jol érzik magukat.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 75 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

1. Kiilonbo6z6 ¢élethelyzetben 1€vo csoportok igényei €s sziikségletei, jellemzo kdzosségi terei — paros munka
Elokészités: Ad-es lapok kiosztasa a paroknak. Mindegyik lapon szerepel egy élethelyzet az alabbiak koziil:

Kisgyermekes csaladok; Csalad kisiskolassal; Csalad kamasszal; Ures fészek; Friss nyugdijas; Fiatal felndttek; Dolgozo6 parok; Szinglik; Elhunyt a parja, Nagyon
idds emberek

A lap két részre van osztva: Igények és sziikségletek a szabadido eltdltésekor; K6zosségi terek, ahol a szabadidot toltik.

Feladat: A parok irjanak minimum 3-3 dolgot az egyes oszlopokba a kiosztott papirlapon az adott élethelyzetben 1évok szempontjabol.

Megbeszélés: tobb csoport szamara is megfelelé k6z0sségi terek azonositasa — csoportmunka

Visszatérve a csoportba a parok bemutatjak az eredményeiket. Miutan minden par sorra kertilt, kozosen kiemelik azokat a kozosségi tereket, amelyek tobb
kiilonbozo élethelyzetben 1évo csoportnal is jellemzoek voltak.

2. Brainstorming, kiilonb6z6 élethelyzetben 1év6 csoportok talalkozasanak megteremtése a k6zosségi terekben — Kiscsoportos munka

A résztvevoket 4-5 {6s kis csoportokba osztjuk. Minden csoport kap 1-2 kozdsségi helyet, amelyekre vonatkozoan 6tleteket gytijtenek:

a) Otletek gytijtése az egyes kdzdsségi tereken mar jelen 1évé csoportok talalkozasanak megteremtésére, kozos tevékenységekbe vald bevondsara

b) Otletek gyiijtése ujabb csoportok bevonasira egy-egy kozosségi térben, az igények és sziikségletek figyelembevételével
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Megbesz¢lés: Visszatérve a csoportba a kis csoportok képviseldi ismertetik az otleteiket.

Sziikséges eszkozok: elore megirt A4 —es lapok, blu tack, tollak, flipchart tabla

Forras: KEMF: , Generationen-Mentor*innen" koncepcid, Landesforum Katholische Seniorenarbeit in Bayern, AG Bildung, Monika Heilmeier-Schmittner,
Brigitte Krecan-Kirchbichler, Karin Wimmer-Billeter
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5.4.15. Egy-ketté-hiarom jaték

Modul: A generaciok kozotti tanulas formai — egymastol, egymassal, egymasrol valé tanulas
Alkalmazott modszer: jaték, paros munka

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Az egymasra vald odafigyelés erdsitése pezsditd jatékkal.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 15 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok parban egymadssal szemben allnak, és hangosan és felvaltva szamolnak egytdl haromig. A masodik 1épésben az 1-est csettintéssel helyettesitik, a
2-est és a 3-ast hangosan felvaltva mondjak. A harmadik 1épésben a 2-est tapsolassal helyettesitik, mar csak a 3-ast mondjak ki hangosan (ez igényli a legnagyobb
koncentraciot!). Az utolsé 1épésben a 3-ast mar nem hangosan mondjak ki, hanem helyette ilitnek egyet a combjukra. Ez a fokozat konnyebb, mert csak mozgas
van, és az fentrdl lefelé halad: csett, taps, comb.

Tovabbi valtozatok:
Neheziteni lehet tigy, hogy a résztvevok sajat mozdulatokat talalnak ki a harom szam helyettesitésére.

Forras: KEMF
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5.4.16. Intergeneracios interaktiv varosnézés

Modul: A generaciok kozotti tanulas formai — egymastol, egymassal, egymasrol valo tanulas

Alkalmazott modszer: vezetett kzos séta

Nehézségi szint: halado

Tanulasi eredmény: A résztvevok tapasztalatot szereznek a generacios kiilonbségekre épitd varosnézésrodl, a varosnézés soran alkalmazhaté modszerekrol.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 120 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevOk a varos legrégibb vagy a varosra legjellemzdébb f6 terén taldlkoznak. A vezetd (V) feltérképezi a csoportban talalhatd generaciokat. Jelen leiras
szerint a csoport: 7-14 éves gyerek (GY) és a nagysziilok (N) generacidja. Alkalmazhaté modszertani eszk6zok és feladattipusok az intergeneracios interaktiv
varosvezetéshez:

1) A varoskozpont régi térképének és a mai térképének dsszehasonlitasa.

V iranyitott kérdéseket tesz fel az egyes generacio tagjainak:

GY: - Melyik varoskdzpont a nagyobb, a régi vagy az j? Hogyan valtozott?

N: Tudja valaki, hogy mi miért valtozott?

V kiegésziti, pontositja az elmondottakat a valtozas okaival kapcsolatban.

GY: - Mi jelzi a varoskozpont hatarat a régi térképen? Volt varosfal? Mi van ma?

N: - Mi tortént a varosfallal? (megvan / csak darabok / nincs meg, de a kdvezet jelzi a helyét / egyaltalan nincs meg) Van-e valamilyen gyermekkori emléke
rola?

2) A viros régi és mai latképének dsszehasonlitasa

A mai latkép: varosmakett vagy fotd illetve az adott helyszin

Régi latkép: fotd vagy metszet

1. feladat GY szamdra: Keress olyan épiileteket a régi képen, amelyek most nincsenek itt!
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2. feladat GY szamdra: Mutass olyat, amelyik most is megvan és pont ugyanolyan, mint volt. (Van ilyen? Ha nincs, hogyan valtozott?)

3. feladat: V igaz-hamis allitasokat mond az épiiletekkel kapcsolatban, N valaszol, kozben a GY jegyezzék meg az igaz allitdsokat

Alternativ feladat N szamara (ha szamara ismert a telepiilés): Milyen funkcioju hazak tiintek el? Milyenek maradtak meg? Miért valtozott vagy nem valtozott
meg az az épiilet, amelyik még most is megvan?

3) Templom épitészetének és funkciojanak megismerése

1. feladat: Melyik korszakban épiilt ez a templom (amely el6tt allnak)?

V kioszt 3 korszak tablat (pl. kdzépkor, 20. szazad el6tt, 20. szazadban) 3 N-nek. A GY és a tobbi N alljanak oda, amelyik korszakra tippelnek.
- Ha nagyon nehéznek latszik, akkor kapnak minden korszakhoz egy hozza tartozé templomrol képet, és utana probaljanak a jo helyre allni.

2. feladat: A templom épitészeti stilusa

V mutat még 2 kiilonb6z6 korszakban épiilt templomrol képet (pl. egy roman, egy gotikus és egy Uj stilusti templom).

Gy: - Melyik a legrégebbi? Tedd idérendbe a templomokat!

N: - Mit kell ehhez megfigyelni, hogy meg lehessen allapitani? (falak vastagsaga, mérete, jellemz6 formak, diszités, anyagok, stb.)

3. feladat: A templom részei

a, V kioszt GY-eknek szokartyakat: torony, ora, ablak, tampillér, kapu, fal

GY: - Mutasd meg, hol van! Mondj egy jellemz6 tulajdonsagot, hogy milyennek latod! (torony — magas, 6ra — diszes, ablak — szines, tampillér - nagy, kapu —
tele van figurakkal, fal — vastag)

b, Ko6zos feladat: V kioszt N-nek szokartyakat: sisak, torony, rozsa, repiild, bélletes, tam

- Keresse meg GY az N parjat! Az 6sszeilld kifejezések alljanak egymas mellé (toronysisak, oratorony, rdézsaablak, repiil6 tampillér, bélletes kapu, tdmfal).
V magyarazza el az ismeretlen fogalmakat.

¢, GY és N parok kozosen mondjak el, hogy latjak-e az adott dolgot a templomon.

d, GY és N parok hasonlitsak dssze a latott és a képeken 1év6 templomokat a naluk 1évé szokartya alapjan!
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e, Mozgasos feladat:

- Mit illik csinalni a templomban?

GY1: imital egy mozgast (futkarozik, tancol, zenél, ugral, iil, stb.) GY2: megmondja, hogy illik-e a templomban csinalni N: javitja vagy jovahagyja
- Mit szoktak csinalni a templomban?

N: imital egy tevékenységet (ima, térdel, énekel, {il, all, urvacsora, stb.) GY: kitalalja

4) Miiemlék (pl. cimer / szobor) és varostorténeti vonatkozasai

1. feladat: Varosra jellemz6 motivum megkeresése a cimeren vagy a szobron (ez lehet varostorténethez kapcsolddo vagy jellemz6 mesterség)
GY+N: Megfigyelési szempont: Milyen kiilonleges elemet talalunk rajta?

2. feladat: Varostorténethez kapcsolddo monda / torténet

a) V: A torténet elmesélése

b) [lusztracios képek helyes sorrendjének megtalalasa + torténeti vazlat

GY: torténethez kapcsolodo képek sorrendbe allitasa

N: mondjak el 1-1 mondattal a fé6bb eseményeket a torténetbol

3. feladat: Varosra jellemz6 mesterség(ek) és/vagy targyak bemutatasa

V: Targy vagy fotd/kép bemutatasa (pl. Miinchen: komlo, Szeged: so, paprika, szegedi papucs)
GY+N: Milyen mesterségre utalnak? Mivel foglalkozhattak?

4. feladat: Parositsak a mesterségek cimerét az utcak neveivel

GY: Kartyakat kapnak, amelyeken mesterségek cimerei vannak

N: utcatablak képeit kapjak, amelyek mesterségekre utalnak (takacs, séhordo, sziics, timar, festd, halo, barka, farago. stb.)
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5) Piac/vasar régen és ma

Kakukktojas

Keressék meg a listaban a kakukktojasokat!

GY: Kapnak egy listat, amelyen régi magyar piacokon talalhaté dolgok vannak felsorolva (kakukktojas: integetd macska, elemes ora, vattacukor)
Mondjanak még olyan dolgokat, amelyek most vannak, és régen egyaltalan nem voltak.

N: Kapnak egy listat, amelyeken mai varosi piacokon talalhat6é dolgok/tevékenységek vannak felsorolva (kakukktojas: patkolas, fataliga, puttony)

Mondjanak még olyan dolgokat, tevékenységeket, amelyek régen voltak, és mara mar teljesen eltlintek a piacokrol.

6) Varoshoz kapcsolédo zene vagy zeneszerzo

a) Ha van a varosban zenél6 ora vagy, akkor tekintsék meg k6zosen, és hallgassak meg (pl. Szegeden a DOm téren 1év6 zenéld ora dallama: Szeged hires vdros).
GY: Keressék meg a dalt a Youtube-on és hallgassak meg!

N: Ismernek-e a varoshoz kapcsolodoan valamilyen dalt?

b) A varoshoz kapcsolodo zeneszerzot felidézé miiemlék/szobor/épiilet/zenéld szokokut mellett beszéljenek rola.

V: Kviz kérdéseket allit dssze az alabbi szempontok alapjan:

- Milyen kapcsolat van a zeneszerzo és a varos kozott?

- Zeneszerz6 fobb miivei

- Zeneszerzo élete

- Zenetorténeti korszak

- A zeneszerzére utalo ,,nyomok” (épliletek, szobrok, utcanév, stb.) a varosban
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7) Epiilet / miiemlék keresése parokban

Pérok kialakitasa: GY + N. A paroknak meg kell talalniuk egy épiiletet vagy egy miilemléket a kdzelben (max. 500 méter).
GY: telefonos navigacio

N: hagyomanyos térkép

Tanitsak meg egymasnak az eszkdzeik hasznalatat. (Hogyan kell hasznalni?)

Elonyok, hatranyok megvitatasa. (Mikor és mikor nem tudjuk hasznalni? Hogyan tudjuk konnyen és jol hasznalni?)

Sziikséges eszkozok: régi és Uj varostérkép, régi (metszet) és 11j (fotd) latkép a varosrol, eldre elkészitett szokartyak, két templom képe, varosra jellemzo6 névény
vagy targyak (vagy azok képei), illusztracios képek a torténethez, elore elkészitett lista a régi és az 01j piacokra jellemz6 dolgokrdl beépitett kakukktojasokkal,
kviz-kérdéssor, okostelefon

Forras: KIFE a KEMF tréning alapjan (Miinchen, 2022.05.04.)
A 700 éves varos (Korzd Egyestilet, Kolozsvar, 2016.) elérhet: https://korzo.org.ro/700-eves-varos/ (2022. 11. 07.)
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5.4.17. Reflexiok az interaktiv varosnézésrol

Modul: A generaciok kozotti tanulas formai — egymastol, egymassal, egymasrol valo tanulas
Alkalmazott modszer: megbeszélés

Nehézségi szint: halado

Tanulasi eredmény: A résztvevok Osszegyljtik és értékelik tapasztalataikat generacios kiilonbségekre €pitd varosnézésrdl, a varosnézés soran alkalmazott
modszerekrol.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6
Idétartam: 30 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevOk a megbeszélés soran Osszegylijtik és értékelik tapasztalataikat a generacios kiillonbségekre épitd varosnézésrol, a varosnézés soran alkalmazott
modszerekrdl az alabbi szempontok alapjan. A vezetd az alabbi kérdések segitségével gylijti 6ssze a tapasztalatokat.

- Milyen azonossagok és kiillonbségek voltak a két generacid szamadra kialakitott feladatok kozott?

- Milyen volt a vezet6 idokezelése?

- Milyen modszertani megoldasokat alkalmazott a vezeto?

- Mennyire alkalmazkodott a vezetd az egyes generaciok igényeihez, mennyire épitett az egyes generaciok kompetencidira?
- Milyen volt az informaciokozlés aranya az egyes generaciok, illetve a vezet6 kozott?

- Mennyire tudta a vezetd bevonni az egyes generacio tagjait a feladatokba?

Forras: KIFE
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5.4.18. Sajat telepiilés nevezetességének intergenericios bemutatasa

Modul: A generaciok kozotti tanulas formai — egymastol, egymassal, egymasrol valo tanulas
Alkalmazott médszer: brainstorming, kiscsoportos munka

Nehézségi szint: halado

Tanulasi eredmény: A résztvevok alkalmazzak a tapasztalataikat, a megismert modszereket sajat telepiilésiik nevezetességének intergeneracios bemutatasanak
tervezése céljabol.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6, 4 — 5 f6/csoport

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevoket kis csoportokra osztjuk, lehetdség szerint csoportonként azonos telepiilésrol érkezettek legyenek.

Feladat: Valasszanak ki kozdsen egy nevezetességet a sajat telepiilésiikon, és tervezzenek hozza egy intergeneracidos bemutatast a megismert modszerek
felhasznalasaval, kreativ alkalmazéasaval. Visszatérve a csoportba, a kis csoportok prezentaljak egymasnak az eredményeiket.

Megjegyzés: A kis csoportok kialakitasakor, illetve a nevezetesség kivalasztasakor figyelembe kell venni azt, hogy ki honnan érkezett.
Sziikséges eszkozok: flipchart papir, tollak
Forras: KIFE
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5.4.19. Kompetencia bingo

Modul: A generaciok kozotti talalkozas és tanulas lehetdségei
Alkalmazott modszer: jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Egymas megismerése €s a kommunikacio erdsitése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Elokészités: Minden résztvevo kap egy tollat és egy feladatlapot, amelyen 5 x 5 allitds talalhatd a kompetencidkrdl vagy érdeklddési kdrokrdl. Példaul: Jol
beszélek angolul., Szivesen foglalkozom gyerekekkel.

Feladat: A résztvevok jarjanak korbe a teremben, és a lapon 1évé minden egyes allitashoz keressenek valakit, akire igaz az llitas. Irjak az adott személy nevét
az allitas mellé. Mindenki csak egy kérdésre valaszolhat, aztan 11j emberhez kell odamenni. Cél, hogy minden allitdshoz talaljanak olyan személyt, akire igaz.

Tovabbi valtozatok:

1. Verseny: Akinek van egy-egy kész sora vizszintesen ¢és fliggdlegesen és/vagy atlésan, annak hangosan kell kialtania, hogy ,,Bingo”. Akinek ez eldszor sikertil,
0 lesz a nyertes.

2. Hasonlosagok keresése a csoporttagok kdzott: Minden résztvevo kap egy lapot, amelyen az allitasoknal jeloli, hogy melyek igazak ra. Ezekhez az allitasokhoz
keres olyat, akire szintén igaz. Addig tart, amig mindenki minden ra vonatkozo allitasahoz talal part.

Sziikséges eszkozok: 5 x 5 allitasbol allo feladatlapok; tollak
Forras: KEMF: Florian Wenzel, Dr. Hubert Klingenberger, Karin Wimmer-Billeter
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5.4.20. Generaciok élettorténetei

Modul: A generaciok kozotti talalkozas és tanulas lehetdségei
Alkalmazott médszer: kiscsoportos munka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok megtapasztaljak, hogy az egyes generaciokat milyen modon érintik a kortars torténelem eseményei, dsszekapcsolva a
személyes (csaladi) torténelemmel.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6, 4 — 5 f6/csoport
Idétartam: 70 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A teremben asztalok vannak, amelyeken a torténelem egy-egy periddusa van megjeldlve. Az id6szakokhoz kapcsolodoan 4-5 jelentds (lehet csak orszagos
jelentdségli is) torténelmi eseményre utald, nagyméretii kép, foto lathato.

Feladat: A résztvevok alkossanak 4-5 f6s csoportot, lehet6leg tobb generacio is legyen a csoportban.

A kis csoportok menjenek oda egy-egy asztalhoz, idézzék fel a képek segitségével az adott eseményeket, illetve a sajat, csaladjuk és kdrnyezetiik viszonyulasat
azokhoz. Minden asztalon talalnak egy iires papirt, arra irjanak fel egy-egy szot, vagy rovid gondolatot, amit a legfontosabbnak gondolnak az adott korszakkal
kapcsolatban. Kb. 10 perc utan a csoportok cseréljenek, minden asztalhoz jusson oda mindenki.

Visszatérve a csoportba a vezetd idérendben haladva felolvassa a résztvevok leirt gondolatait. Itt van alkalom egy-egy sajat torténet elmondasara, vagy egy leirt
gondolat bovebb kifejtésére is.

Sziikséges eszkozok: asztalok, évszamkartyak, nagyméretii képek, fotok, iires lapok, filctollak
Forras: KEMF

Hasznos anyagok a csoportmunkahoz:

Enciklopédia 20. szazad. (1998). Bertelsmann Kiadoi Csoport. Kronika Kiado

https://de.wikipedia.org/wiki/1900er minden évben egy bejegyzés (letdltés 27.7.2021)
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5.4.21. Csésze és kanal

Modul: A generaciok kozotti talalkozas és tanulas lehetdségei

Alkalmazott modszer: aktivald mozgasos jaték

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok rahangoldsa a napi tevékenységre, a koncentracié elésegitése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok elhelyezkednek egy korben, kartavolsagnyira egymastol, és felemelik oldalt a karjukat mellmagassagig. A jobb tenyeriikb6l egy kis csészét
formalnak, a bal keziik mutatéujjaval lefelé mutatnak, ,,kanalat” formalva tgy, hogy mindenki a szomszédjanak a csészét formalo tenyerének kozepére mutasson
a mutatéujjaval.

A kor kozepén all a jaték iranyitoja, aki tetszéleges idoben jelez: Most! EKkkor egyrészt el kell kapni a szomszéd mutatoujjat, masrészt a sajatot mielébb felfelé
hazni, hogy ne tudja elkapni a szomszéd. Ezutan jra a kiindulé poziciodba helyezkednek, és figyelik az iranyitot, mikor hangzik el Gjra a vezényszo.

Tovabbi valtozatok:
1. Ha mar nagyon jol megy a jaték, akkor lehet oldalt cserélni (bal kéz csésze, jobb kéz a kanal).
2. Masik vezényszo6 bevonasa a jatékba, pl. Rajta!, amelyre viszont nem szabad megmozdulni, tovabbra is csak a Most!-ra.

Forras: KIFE
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5.4.22. A nemzedéki igazsagossag és a generativitas
Modul: A generaciok kozotti talalkozas és tanulas lehetdségei
Alkalmazott médszer: eldéadas

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: A résztvevok megismerik a nemzedéki igazsagossag koncepcidjat, vele Osszefiiggésben pedig a generativitast, mint a fenntarthat6 fejlodés
kdzponti motivumat.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 6

Idétartam: 20 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):
Nemzedéki igazsagossag

Ha ma a nemzedéki igazsagossagrol beszéliink, talan elsére mindenki a fiatalok-idések kozti jovedelemkiilonbségekre és a nyugdijakra gondolna. Emellett
azonban esziinkbe juthatnak a haboruk okozta karok is, vagy a kornyezetszennyezés, amelyeket mindig a kdvetkezé nemzedék(ek)nek kell ,,megfizetnie”.

Az alabbiakban Edith Brown Weiss, nemzetkdzi kornyezetvédelmi jogasz altal kidolgozott elméletet ismertetiink, melynek alapelve:

Valamennyi nemzedéknek partnerként kell egyiittmiikddnie a F6ld hasznalataban €s megdrzésében. Minden generacionak olyan, vagy még jobb allapotban kell
hatra hagynia a Foldet, beleértve a természeti és kulturalis eréforrasokat is, mint ahogyan 6rokolte.

Négy fontos kritérium figyelembe vételével dolgozta ki az alapelveit. E négy kritérium:

- Nem varhatjuk el a jelenlegi nemzedéktdl, hogy irracionalisan sok aldozatot hozzon a jovo érdekében, de biztositani kell, hogy figyelembe vegye azt,
ne rekessze ki a forrasok felhasznalasabol.

- Olyan forrasokat kell biztositani a jovo nemzedékének, amelyekkel kielégitheti igényeit, és valaszthat sajat értékeket.
- Mindezt olyan elvekkel, amelyek a legkiilonbdz6bb kultarak szamara is elfogadhatok.

- Egyértelmi, alkalmazhato és a gyakorlatban hasznalhato elvek kellenek.
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A harom alapelv:

1. Azegyenld valasztési lehetdségek elve

A lehet6ségek megérzése, avagy a valasztasi lehetdség elve (pl. természeti er6forrasok esetében az eréforrasok valtozatossaganak megdrzése).

2.  Azegyenld mingség elve

A jelen és jovO hasonlo mindségének fenntartésa.

3. Az megkiilonboztetésmentes (egyenld) hozzaférés elve

Jelen és jovo megkiilonboztetés nélkiili hozzaférés biztositasa a Fold eréforrasaihoz.

Az elvek alapjan nyilvanval6, hogy mar a jelent alakitani kell, tehat a tarsadalmi és nemzedéki igazsagossag szorosan Osszefiiggnek, és kotelezettségeket
teremtenek.

Egy masik elmélet a generativitas, amely a nemzedéki igazsagossag kérdését a generaciok egymashoz vald viszonyaban targyalja. B. Erdés (2012) a
generativitast a fenntarthatosag pszichoszocialis vetlileteként irja le Erik H. Erikson (1959) generativitas-elméletére alapozva. E szerint a generativitas a
kovetkez6é nemzedék sorsaval — jolétével és jollétével — vald tor6dés. A generativitds mint életfeladat a személyes fejlédés akar mintegy negyven évet is
atfogd szakasza. Az idOskorban torténik meg azutdn a megélt tapasztalatok, elért eredmények Osszegzése. Amennyiben a személy ugy latja, hogy képtelen
konstruktiv, személyes Orokség hatrahagyasara, nem tudott hozzajarulni a tarsadalom jobbitasahoz, alapvetdé problémaja lesz a stagnalas érzése, az élet
értelmetlenként valdo megélése, amelyet idoskorban a ,,nincs id6 az ujrakezdésre” kétségbeesése kovet. A generativitashoz kevés a sziilove valas elkdtelezodései
nélkiili, pusztan bioldgiai anyasag vagy apasag. Megvalodsitasara azonban szamos ut kinalkozik: az 1j nemzed¢k tanitasa, mentoralasa, vezet6i szerepek vallalasa,
a tagabb értelemben vett kulturalis kreativitas és a gondoskodas.

Szamos vizsgalat tamasztotta ala a generativitas és a jollét, az élettel valo elégedettség, valamint a szubjektive értékelt sikeresség kozotti osszefiiggéseket. A
magas generativitasu személyek Gsszességében érettebb megkiizdési stratégiakkal rendelkeznek. Igy ellenallobbak a stresszel szemben, jol alkalmazkodnak a
kihivasokhoz. A magas generativitdsu személyekre jellemz6 a hala, az elkotelezddés, a masok szenvedése iranti fogékonysag, a személyes hit, valamint az
onmagukon tulmutato célkitiizések. A negativ események az ilyen személyek szamara valamilyen késébbi személyes haszonnal vagy tanulsaggal jarnak. Ez
Osszefiigg a hittel: amit elrontottunk, az javithato, Gjrakezdhetd, és végso soron a javunkra valhat.
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A generativitas megélése a nemzedékek kozotti szolidaritas utja. Hazdnkban ennek a kérdésnek kiilonleges jelentdsége van, hiszen a hirtelen ideoldgiai
valtasok jocskan megnehezitették, hogy az egyik generacio a masik szamara érvényes tanitdsokkal szolgalhasson. A sulyos torténelmi traumakat atélt csoportok
(pl. a zsid6 és roma holokauszt, a malenkij robot tuléléi, a kommunizmus aldozatai) hosszu ideig nem osztottak, vagy nem is oszthattdk meg személyes
torténeteiket utodaikkal. A rendszervaltozast kovetd visszaesés miatt a kdzépkortiak és idésebbek haszontalannak érzik sajat munkajukat, személyes kudarcukat
latjak a hanyatlasban. Szamos tanulmany igazolta ugyanakkor, hogy a generativitas nagyobb tarsadalmi-politikai aktivitassal jar egylitt (szavazas, civil
érdekvédelem, Snkéntesség stb.), és segiti a demokratizalodas folyamatait Osszességében a generativitas, mint viselkedésforma és attitiid tarsadalmi jelentdségét
a fenntarthato fejlodésben jatszott kozponti szerepe adja. Személyes szinten a boldog, értelmes, szabad és felelds ¢let lehetdsége (B. Erdds Marta 2012).

Sziikséges Kkiegészitok: ppt, laptop, projektor
Forras: http://epa.oszk.hu/02300/02334/00030/pdf/EPA02334 Fundamentum 2008 01 031-036.pdf

B. Erdés Marta (2012): Generativitas és fenntarthat6 fejlédés, Acta Sociologica 5. 105-113. http://szociologia.btk.pte.hu/sites/default/files/Acta_Sociologia/l6_-
b._erdos.pdf (Letoltés: 2022.11.28.)
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5.4.23. Vitaforum — Nemzedéki igazsagossag

Modul: A generaciok kozotti talalkozas és tanulas lehetdségei
Alkalmazott modszer: akvarium (fishbowl) médszer
Nehézségi szint: halado

Tanulasi eredmény: A résztvevok vitaforum keretében véleményformalasi tapasztalatot szereznek a generaciok kozotti igazsagossag kérdésében, megismerik
a generaciok eltéro allaspontjat a klimavaltozas témakorében.

A résztvevok idealis szama: 10 — 20 0, 5 kis csoportra osztva
Idétartam: 60 perc
A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

El6készités: Az akvarium modszernek megfeleléen (Fishbowl method) 5 kis csoportot alkotunk, mindegyik csoport egy-egy generaciot (Z és a generacio egyiitt)
képvisel. Az igy kialakult ,,generacios csoportok™ a generaciok kozotti igazsagossag témakorének egy aktualis aspektusaval, a klimavaltozassal foglalkoznak.

Feladat: Minden csoport belehelyezkedik az altala képviselt generacio helyzetébe, és Osszegylijti a klimavaltozas témajaval kapcsolatos nézdpontjaikat,
allaspontjaikat. A vita lefolytatdsahoz minden csoport kivalaszt egy személyt, aki a csoportot, illetve a csoportjukban korabban kialakitott allaspontot fogja
képviselni.

A csoportok megbeszélése alatt a termet a vitaforumnak megfeleléen alakitjuk at, 5 + 1 széket helyeziink el egy kis asztal koré egy kisebb kort alkotva a terem
kdzepén a vitazok szamara. Az asztalra az egyes székek elé névtablakat helyeziink, amelyekre az egyes generaciok megnevezése keriil. A kiils6 koron helyezziik
el a tobbi széket a hallgatosadgként szerepld résztvevok szamara.

Vita: a bels6 kdorben elhelyezkednek a képviseldk, illetve a szabad székre barki barmikor beiilhet, amikor hozza kivan szolni. A ,,vita-akvarium” koril a tobbiek
elmélyiilten figyelik a diszkussziot, ugyanis egy adott pillanatban maguk is bekapcsolodhatnak a belsd kor vitajaba — pl. a képvisel6 vagy egy kiils6 tag cserét
kér, ezt kovetden 6k érvelnek tovabb, a korabban bent 16vSk pedig megfigyelék lesznek. Igy mindenki részt vehet a vitafolyamatban.

Tovabbi valtozatok:
Bérmilyen mas a generaciokhoz kapcsolodo téma lehet a vita alapja, amelyeknek generacionként eltérd lehet a megitélése.
Sziikséges eszkozok: asztal, névtablak, bels6 kor 6 székkel; kiilsd kor a csoport koriil, papir, tollak

Forras: Bielefeld. W. (2009): Generationen lernen gemeinsam. Methoden fiir die intergenerationelle Bildungsarbeit. Bertrelsmann-Verlag. S. 74 / 75
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5.4.24. Miniprojekt tervezése

Modul: A generaciok kozotti talalkozas és tanulas lehetdségei

Alkalmazott médszer: kiscsoportos munka

Nehézségi szint: halado

Tanulasi eredmény: Sajat projekt tervezése a generaciok egyiittmitkodésére fokuszalva.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6, 4 — 5 f6/csoport

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A kiscsoportok feladata egy-egy sajat projekt megtervezése, amelynek célja a generaciok kozotti egyiittmiikodés elsegitése. A projekt lehet egy rovid, par oras
programtdl kezdve, akar egy félévet vagy egy évet feloleld programsorozat is.

Szempontok a projekt kidolgozasahoz:

Téma megjelolése és indoklasa:

Célcsoport, korosztaly megadasa:

A program helyszine és ideje:

A program tipusa, struktiraja, modszertana:

Személyi és targyi feltételek:

Helyszin feltételei, akadalymentesség:

A rendelkezésre allo id6 alatt ezen szempontok alapjan tudjak megtervezni a kiscsoport tagjai egylittmiikodve a sajat projektjiiket.
Sziikséges kiegészitok: papir és tollak

Forras: KIFE
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5.4.25. Plakat készitése miniprojekthez

Modul: A generaciok kozotti talalkozas és tanulas lehetdségei

Alkalmazott médszer: kiscsoportos munka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: Figyelemfelkeltd eszk6zok alkalmazasa sajat intergeneracios projekt népszerisitéséhez, résztvevok toborzasahoz.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6, 4 — 5 f6/csoport

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A kiscsoport tagjai a miniprojektjiikhoz terveznek egy figyelemfelkeltd plakatot, amin megjelenitik a projektjiik fobb jellemzdit: cim, cél, célcsoport, program,
idépont és helyszin, részvétel feltételei stb. A vezetd korabbi projektplakatokat mutathat be mintaként.

Sziikséges eszkozok: A/3-as papir, szines filctollak és ceruzak

Forras: KIFE
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5.4.26. Miniprojektek bemutatasa

Modul: A generaciok kozotti talalkozas és tanulas lehetdségei

Alkalmazott modszer: megbeszélés, prezentalas

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A miniprojektek bemutatasa a tobbi résztvevonek az elkésziilt plakatok segitségével.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 f6, 4 — 5 f6/csoport

Idétartam: 80 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A mar elkésziilt plakatok segitségével minden kis csoport bemutatja a sajat projektotletét a tobbi résztvevonek, akik lehetdséget kapnak arra, hogy
visszajelezzenek és megosszak észrevételeiket, javaslataikat a projektgazdakkal.

Sziikséges eszkozok: az elkésziilt plakatok

Forras: KIFE
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5.4.27. Kristalytanc

Modul: A generaciok kozotti talalkozas és tanulas lehetdségei

Alkalmazott modszer: mozgasos feladat, tanc

Nehézségi szint: konnyti

Tanulasi eredmény: Az egymasra valo odafigyelés és a csoportkohézio erdsitése.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 10 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

A résztvevok szabadon mozognak a térben, mikdzben halk zene sz6l. Majd amikor valaki ugy dont, hogy megall és szoborra merevedik, mindenkinek hozza
kell kapcsolodnia egy érintéssel. O lesz a kristaly kozepe, a tobbiek pedig hozza kapcsolodnak. A kristaly kozepén 1évé személy donti el, hogy mikor mozdul
meg, ezzel bontva a format. Ekkor mindenki ijra mozogni kezd. Célszerti arra figyelni, hogy minden csoporttagnak legyen lehetdsége kristalykdzépnek lenni.

Sziikséges eszkozok: zene, zenelejatszo

Forras:
https://books.google.hu/books?id=mIMFEAAAQBAI&Pg=PT51&Ipg=PT51&dg=krist%C3%A1lyt%C3%Alnc&source=bl&ots=LeUlrJVSvo&sig=ACfU3
U1YHfxkOpzXrVuuTRX8gaw-Z 7Mlg&hl=hu&sa=X&ved=2ahUKEwie5p-
ewoD7AhWINnfOHHXHpCRU4FBDoAXoECBwWQAw#v=0nepage&g=krist%C3%Allyt%C3%Alnc&f=false
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5.4.28. Ertékelés és zaras

Modul: A generaciok kozotti talalkozas és tanulas lehetdségei

Alkalmazott médszer: paros munka, csoportmunka

Nehézségi szint: kozepes

Tanulasi eredmény: A résztvevok kiillonbozo szempontok szerint reflektalnak a tréningre.
A résztvevok idealis szama: 10 — 20 {6

Idétartam: 30 perc

A tanulasi tevékenység leirasa (folyamatok, feladatok, utasitasok):

Elokészités: A teremben hat dllomast allitunk fel hat asztalon, egy targgyal, egy felirattal és egy feladatleirassal. Az dllomasok a tréning kiilonb6z6 szempont
szerinti értékelését célozzak.

1. Gyertya. Most valt vilagossa a szamomra... Feladat: Fejezze be a mondatot, és irja le (mondattal vagy cimszoszeriien)!

2. Papirkosar: Amit kidobnék... Feladat: frja le, amit nem tartana meg, majd gyfirje ssze, és dobja a papirkoséarba!

3. Szines fakockak: Amit hozzatennék még.... Feladat: frja a kocka egyik oldalara Gtleteit!

4. Kancso ital poharakkal: Milyen érzésekkel tavozom? Feladat: frja vagy rajzolja emotikonnal valaszat a poharalatétre! Majd koccintson a partnerével!
5. Sziv: Kiilonosen tetszett... Feladat: irja a sziv alaka papirokra a mondat folytatasat!

6. Bérond: Amit én is szeretnék alkalmazni. .. Feladat: Irja le valaszat az utlevél mintaju lapra!

Feladat: A résztvevok parokat alkotnak, és az egyes allomasokon k6zdsen megbeszélve oldjak meg a feladatokat.

Visszatérve a csoportba, asztalonként megbeszélik az impulzusokat. A vezetd megkoszoni a részvételt, és elkdszon a résztvevoktol

Sziikséges eszkozok: feliratok és feladatleirasok az allomasokon, gyertya, gyufa, A4-es papirok, papirkosar, post-itek, szines fakocka, kartonkocka, sziv, sziv
alakl papirok, kancs6 poharakkal, ital, pohéralatétek, bérond, utlevél formdju papirok, tollak

Forras: Prof. Xaver Fiederle, Freiburg 6tlete. (szamos valtozata ismert)
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6. MELLEKLET

2.4.6. Senior foglalkozas, Téma: Osz
I1. Janos Pal papa: Idések imaja

Uram, kdszondm Neked az ajandékba kapott éveket és évtizedeket. Koszonom életem minden eredményét, amivel megdrvendeztettél és minden kudarcat,
amivel korlataimra figyelmeztettél. K6szonom csaladtagjaimat, akik elviselnek, akik mellettem allnak és szeretnek.

Uram, kérlek, bocsasd meg, amit rosszul tettem, és amit elmulasztottam. Koszondm, hogy Te nem mégy nyugdijba, hanem ma is mindent megteszel
iidvosségemre.

Uram, adj nekem halas szivet, hogy mindig észrevegyem: tobb okom van a halara, mint a panaszra. Ments meg az irigységtol, elégedetlenségtdl, nyugtalansagtol,
a mindent-tudas latszatatol és a mindent-jobban-tudas hazugsagatdl, a gyanatol, hogy valaki mindig bantani akar. Ments meg a kdzonyt6l, a hazsartos,
baratsagtalan viselkedéstol, az 6rokos zsortolodéstdl, a rat 6nzéstol, a mindent elborito keserliségtol és a hidbavalosag nyomaszto érzésétol.

Uram, adj er6t, hogy békésen hordjam az dregkor terheit, humorral fogadjam feledékenységem jeleit, erétlenségemet, érzékszerveim tompulasat, testi-szellemi
erém hanyatlasat.

Uram, adj bdlcs szivet, hogy meg ne feledkezzem a végrol itt, és a kezdetrdl odaat. Kérlek, adj kedvet a munkéhoz, amit még elvégezhetek. Tégy hasznossa,
hogy ne érezzem csak tehernek magam és adj alazatot, hogy belassam egyre inkabb masokra szorulok. Adj kedvet az imadsaghoz, a Veled valo beszélgetéshez.
Adj vilagossagot, hogy jol lassam magam, és jol lassak masokat is. Adj jo kedvet és nyitottsagot, hogy még mindig tudjak befogadni és adj szeretetet, hogy ne
csak panaszkodjak masok hidegsége miatt, hanem arasszam szereteted melegét.

Uram, maradj az, aki mindig voltal: megbocsaté Edesatyam. Ez inditson arra, hogy én is tudjak megbocsatani. Ne engedd, hogy valaha is faradt legyek a
koszonetmondashoz. Ne engedd, hogy valaha is abbahagyjam dicséretedet. Tartsd meg és noveld hitemet. Sz6lj Uram, még hallja a Te szolgad! Amen.



Mozogni kell!

1. Uliink a széken — akinek sziikséges kapaszkodjon meg az iil6 feliileten —, véltott 1abakkal térdemelést végziink, helyben jarunk magas térdemeléssel.
2. Megemeljiik a jobb labat, és kinytjtjuk amennyire tudjuk, folvaltva végezziik a gyakorlatot.

3. Helyben futés iilve, csak a labujjhegyet érintjiik a talajhoz. Segit, ha kihtizott hattal {iliink a széken.

4. Fejhajtas el6re és vissza, Kicsit hatra.

5. Fejforditas jobbra és balra.

6. Fejbiccentés a vallak felé jobbra majd balra. Erintsiik meg a fiiliinkkel a vallunkat! ©

7. Kiméletesen fejkorzés!!!

8. Magastartas, eldre hajolva megérintjiik a jobb, majd a bal bokat.

9. Ellentétes karemelés.

10. Egyik kar a magasban, rézstutosan hatrafelé engedgetjiik (gérnyedés ellen, hogy ne alljon be a vallunk), utana csere, masik kézzel is megismételjiik a
gyakorlatot.

11. Mells6 kozéptartas, mellkas elé a kéz, majd szét, ott duplazzuk a mozdulatot: szét —szét — mellkas elé, szét —szét- mellkas elé. Toljuk hatrafelé a kart,
amennyire jol esik!

12. Jobb kézzel magastartas, a fej mogott atnyalunk a bal vallunk felé és csere, bal kézzel ugyanez.
13. Jobb keziinkkel megfogjuk a bal fiiliinket és csere.
14. Paros karral karkdrzés hatrafelé, majd paros karral karkorzés elérefelé.

15. Kihuzott hattal {iliink, tarkon a kéz, amennyire tudjuk, érintsiik 6ssze konyokoket!



16. FELALLUNK! Ovatos 1épésekkel helyben futas.

17. Torzsforditas jobbra, balra.

18. Magastartas, elére hajolva megérintjiik a jobb bokat, kozépen érintjiik a talajt, majd a bal bokat.

19. Csip6n a kéz, jobb keziinket emeljiik és balra d6liink, mintha két tiveglap kdzott lennénk €s csere, bal kéz a magasban és jobbra ddliink.
20. Lerazzuk a keziinket, labunkat.

EGESZSEGUNKRE!

https://www.youtube.com/watch?v=JgHfvL mydU8 kisfilm alapjan



https://www.youtube.com/watch?v=JqHfvLmydU8

Koordinacios 20 képecskés feladatlap
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Kézmiives

Az elkészités leirasa a linken megtalalhatd: https://hu.pinterest.com/pin/560346378637679154/

thebestideasforkids.com



https://hu.pinterest.com/pin/560346378637679154/

Kisegér kerestetik!




Rénay Gyorgy: Oszi himnusz
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,Udvozlégy
Oktéber van, koran lealdozik a nap.
Tengernek csillaga, te tiindokdlj folottiink,
hogy el ne vétsiik a homalyban az utat.

Magam is mily sokat bolyongtam, mint a vandor
htitlentil életem kalandor idején;

de felém ragyogott templomod ablakabol

s kimentett bineim bozdtjabdl a fény.

Sebes kopdival lizébe vett az Isten;

futottam, mint a vad, de nem volt mar remény.
Hunyt szemmel buktam el, vartam, hogy leteritsen,
¢és védo két karod kozt ébredtem fel én.

Biiszkén suhant hajom, kevélyen alltam orman.
Vihar csapott le ram, vitorlam eltorott.

De megszantal, mikor mar-mar elnyelt az orkan
s foléledt a halott szelid szived folott.

— olvasod morzsolva igy koszontiink.

Most labadnal iilok, békésen, mint az arva,
ha 01j anyat talalt halott anyja helyett,

s tobbé mar kontdse sz€lét el nem bocsatja:
be nem telik vele, hogy hazanal lehet.

Immar, hogy tdled el soha ne csavarogjak,
hozzad kotoztem én olvasoddal magam,
Irgalmas anyja vagy a hozzad tért raboknak
s boldog rab, akinek ilyen 6rz6je van.

Oledbe hajtja le lankadt fejét, s te ldgyan
addig simogatod megfaradt homlokat

mig el nem szenderiil... Eletem alkonyaban
igy ringass engem is 6rok hazdmba at.



