
 

 

 

 

 

 

 

IRÁNYMUTATÁSOK A FEJLESZTÉSHEZ  

AZ IDŐSEK KOMPETENCIÁINAK 

FEJLESZTÉSE 
 

 

 

 

 

 



 

2 
 

Projekt száma: 2020-1-HR01-KA204-

077766  

 

 

 

 

 

Tartalomjegyzék 
BEVEZETÉS ................................................................................................................................... 3 

1. AZ IDŐSEBBEK KOMPETENCIÁI .............................................................................................. 4 

1.1 A minőségi öregedéshez szükséges kompetenciák ....................................................................... 4 

1.2. Az egészséges személyiségfejlődéshez szükséges kompetenciák ................................................ 7 

1.3. Az érdeklődésen és lehetőségeken alapuló konkrét kompetenciák ............................................ 8 

2. MIÉRT VAN SZÜKSÉGÜNK IRÁNYMUTATÁSOKRA AZ IDŐSEK KOMPETENCIÁINAK 

FEJLESZTÉSÉHEZ? .......................................................................................................................... 9 

2.1. A demográfiai változások jelensége ............................................................................................. 9 

2.2. Minőségi öregedés és az idősek szükségletei............................................................................. 10 

2.3. Élethosszig tartó tanulás ............................................................................................................ 11 

3. KIKNEK SZÓLNAK AZ IRÁNYMUTATÁSOK? ............................................................................ 12 

3.1. Képzők, oktatók, önkéntesek, hosszú távú gondozásban dolgozók ........................................... 12 

3.2 Az oktatók, nevelők, önkéntesek, hosszú távú gondozásban dolgozók szerepe ........................ 13 

4. HOGYAN FEJLESZTJÜK AZ IFJÚSÁGI KOMPETENCIÁKAT - AZ INNOVÁCIÓ ELEMEI ................... 13 

4.1. Példák a projektből A tétlenség nem opció................................................................................ 13 

4.2. Mit tanultunk az idősektől? ........................................................................................................ 14 

4.3 Innovatív módszer: Csoporton belüli szociális tanulás ................................................................ 15 

5. VÁRHATÓ HATÁS ÉS ÁTVIHETŐSÉGI POTENCIÁL ................................................................... 15 

MELLÉKLET ................................................................................................................................. 16 

1. MELLÉKLET: JÓ INTERPERSZONÁLIS BESZÉLGETÉS EGY IDŐS EMBERREL ..................................... 16 

MELLÉKLET: ALAPVETŐ KOMMUNIKÁCIÓS ELVEK ............................................................................ 18 

3. MELLÉKLET: ÚTMUTATÓK A SZEMÉLYES BESZÉLGETÉSHEZ - látogatás és beszélgetés az idősekkel

 ........................................................................................................................................................... 19 

4. MELLÉKLET: SABLON - ÍRJA LE AZ IDŐS EMBERREL FOLYTATOTT BESZÉLGETÉS UTÁNI 

TAPASZTALATAIT ............................................................................................................................... 21 

5. MELLÉKLET: SABLON - BESZÉLGETÉS TAPASZTALATOK IDŐS EMBEREKKEL .................................. 23 

6. MELLÉKLET: SABLON - TEVÉKENYSÉG TERVEZÉSE IDŐSEKKEL A KULCSELEMEK ALAPJÁN............ 24 

MELLÉKLET: IRÁNYMUTATÁSOK ÉS A FELMÉRÉS TARTALMÁNAK BEMUTATÁSA ............................. 25 

MELLÉKLET: FELMÉRÉS ...................................................................................................................... 26 



 

3 
 

Projekt száma: 2020-1-HR01-KA204-

077766  

 

 

 

BEVEZETÉS 
 

Az idősek kompetenciáinak fejlesztésére vonatkozó iránymutatásokat az Erasmus+ "GER-APP: Az 

inaktivitás nem opció" projekt keretében dolgozta ki egy 5 tagból álló nemzetközi partnerség: Udruga 

za cjeloživotno strukovno obrazovanje #Struka (Horvátország), Euroform RFS (Olaszország), Inštitut 

Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sožitje (Szlovénia), Mátrai Welding Ltd 

(Magyarország) és Industrijsko-Obrtnička škola Slavonski Brod (Horvátország). 

Az Anton Trstenjak Intézet (IAT) a gerontológia és a generációk közötti kapcsolatok területén szerzett 

szakértelmével iránymutatásokat dolgozott ki az időseket támogató tevékenységek 

megvalósítására. Az IAT az 1. szellemi teljesítmény részeként három workshopot készített a 

projektpartnerek számára, amelyek a gerontológia alapjaival, az idősekkel való munka 

kulcsfontosságú elemeivel, a magány és a társadalmi elszigeteltség mint a legégetőbb problémák 

kiemelésével, az időskori sajátos szükségletekkel és az egész életen át tartó tanulás fontosságával 

foglalkoztak.  

Az iránymutatások az elméleti és gyakorlati ismeretek gyűjteménye. Az IAT a saját szakértelmét adta 

hozzá, mivel az elmúlt 30 évben ezen a területen dolgozott. Az IO részeként a partnerek felmérést 

végeztek a partnerországokban élő idősek körében, amely fontos információkkal szolgált arról, hogy 

az idősek hogyan vélekednek az egész életen át tartó tanulással kapcsolatos kompetenciákról és 

készségekről, amelyekre (véleményük szerint) idős korban szükség van. A felmérést több mint 100 

idős ember körében végezték el. Emellett a műhelyek közötti időszakban a partnerek 

beszélgetéseket folytattak idős emberekkel, és feltárták, hogy a jó beszélgetés alapelvei hogyan 

gazdagították ezeket. Az IAT azonosította az idősekkel folytatott beszélgetések legfontosabb elveit, 

és beépítette azokat az iránymutatásokba. Mind a beszélgetési iránymutatások, mind a felmérés 

eredményei szerepelnek a GER APP keretrendszerben.  

Az egész életen át tartó tanulás kontextusában, a sokféle tanulási lehetőséggel, a partnerség azt is 

figyelembe vette, hogy ezen iránymutatások felhasználói az idősek számára tevékenységeket 

végrehajtó oktatók különböző profiljai lehetnek - oktatók, mentorok, facilitátorok, önkéntesek stb.  
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1. AZ IDŐSEBBEK KOMPETENCIÁI  
 

Az első fejezet az idősek idős korban létfontosságú kompetenciáit vizsgálja. Először is azonosítjuk a 

minőségi öregedéshez szükséges kompetenciákat, amelyeket nem az egyén egészségi állapota vagy 

lehetőségei határoznak meg, hanem az öregedés folyamatának megértése, az öregedés elfogadása 

és az öregedéshez való személyes hozzáállás.  A fejezet a továbbiakban az emberi lény különböző 

dimenzióit vizsgálja, a fejezet végén figyelembe véve az egyéni nézőpont, az érdeklődés és a 

képességek értékét.  

1.1 A jó öregedéshez szükséges kompetenciák 
 

a) Az öregedéssel kapcsolatos ismeretek  

Az öregedés biológiai, természetes, élethosszig tartó folyamat. Kronológiailag minden percben 

öregszünk, minden születésnapon egy évvel idősebbek vagyunk. Ez egy olyan öregedés, amelyre az 

embernek nincs ráhatása. Ami a testi és lelki egészséget illeti, az is változik az idő múlásával - egyes 

szervek bizonyos mértékig regenerálódni tudnak, másoknak lassan csökken a funkciója. Ez a fajta 

öregedés funkcionális, és legalább 50%-ban az ember kezében van. Egészséges életmóddal 

befolyásolható, és idősebb korban elhalasztható. A minőségi öregedés szempontjából azonban 

különösen fontos a tapasztalati perspektíva - hogyan éljük meg a korunkat, a képességeinket; ez 

teljesen személyfüggő. Vannak, akik szégyellik a korukat, vagy egyszerűen nem tudják elfogadni ezt 

a folyamatot, mások jobban megbarátkoznak a korukkal, és nyugodt életet élnek. Nem szabad 

tagadni és menekülni az öregedés ténye elől, és nem szabad teljes potenciálját kihasználva élni, mert 

öregnek érzi magát, és úgy gondolja, hogy az idősebbek élete már nem számít. Fontos szem előtt 

tartani, hogy minden életszakasz egyformán fontos és céltudatos. Az ember egész életében fejlődik. 

Az is fontos, hogy minden életszakaszt elfogadjunk - minden feladatával és kihívásával együtt, és 

folyamatosan tanuljunk a generációk közötti együttélésről és szolidaritásról.  

A nyugdíjba vonulás általában a legnyilvánvalóbb és legfontosabb átmenet az élet utolsó szakaszába 

- az öregkorba vagy a harmadik generációba. A nyugdíjba vonulás után az ember folytathatja a 

tanulást és a társadalmi életben való részvételt. A nyugdíjazás utáni élet az elmúlt évtizedekben 

kibővült. Az idősek teljes népességében 75%-uk egészséges, független és továbbra is segíti a fiatalabb 

generációkat. A hagyományos feladatok közé tartozik az unokák gondozása, a tanulás, olyan dolgok 

elvégzése, amelyekre korábban nem volt idő, az utazás... Ez az életszakasz azonban saját feladatokat 

hoz magával, amelyek befolyásolják az öregedés minőségét. Idős korban az ember büszkeséggel, 

hálával és boldogsággal gyűjtheti össze minden élettapasztalatát, és mentheti el "életének 

magtárában"; ugyanakkor a rossz tapasztalatokat is a komposztra kell dobni - megbocsátani 

magunknak és másoknak, elengedni, ami nem fontos, és megtanulni elfogadni a jelen állapotokat, 
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beleértve a tehetetlenséget is. Az élettapasztalatok feldolgozása fontos feladat, és mélyebb belátást 

és életbölcsességet ad az embernek.   

Még a harmadik generációban is fontos elismerni a nyugdíjasok különböző alkategóriáit; 65, 75 vagy 

85 éves korban más az élet. Az európai társadalmakban az idős kor körül sok a megbélyegzés és az 

előítélet; az "ageizmus" ellen a legjobb válasz az, ha az idősek maguk fogadják el az öregkort, és 

megtalálják benne a célt.  

A partnerség négy európai ország idős emberei körében végzett felmérés bíztató eredményeket 

kapott, amelyek megerősítették, hogy a nyugdíjba vonulás új lehetőségeket, hobbikat és szabadidős 

tevékenységeket, valamint a tanulás folytatását jelenti. Az idősek felismerték, hogy a változó világ 

miatt a nyugdíjba vonulás után új készségek elsajátítására van szükség; ez azt mutatja, hogy 

felismerik saját értéküket, az alkalmazkodás és a társadalomhoz való hozzájárulás lehetőségét, 

valamint a növekedésorientált gondolkodásmódjukat. (Lásd a felmérés eredményeit a mellékletben). 

 

 

• Az öregedés természetes folyamat. Az öregedés lehet kronológiai, funkcionális és 

tapasztalati. Az öregedés minősége szempontjából nagyon fontos, hogy miként 

érzékeljük az életkorunkat és saját öregedésünket. 

• A nyugdíjba vonulás fontos átmenet az időskorba; az idősebb embereknek több idejük 

van, sokkal több, mint korábban, utazásra, hobbikra, unokák gondozására stb. Fontos 

feladatot is ad nekik - a pozitív élmények elraktározása az "élet magtárában" és a rossz 

élmények komposztálása. 

 

b)  Pozitív hozzáállás 

Az életkorral kapcsolatos negatív sztereotípiák uralkodnak, és mivel az emberek ki vannak téve 

ezeknek a sztereotípiáknak, az öregedéssel kapcsolatos negatív attitűdöket is internalizálják, és 

ennek megfelelően viselkednek. Ez az idősek iránti tiszteletlenségben és a hozzá nem értésükkel és 

függőségükkel kapcsolatos előítéletek kifejezésében nyilvánul meg. A nyugati társadalmakban 

számos előítélet él az idősekkel kapcsolatban - hogy szenilisek, depressziósak, alkalmatlanok a 

munkahelyen, gyengék, makacsok, rugalmatlanok, rossz egészségi állapotban vannak, szociálisan 

elszigeteltek, és nem vágynak intimitásra. 

Az ageizmus egy személy életkora alapján történő előítélet vagy megkülönböztetés. Az ageizmus a 

sztereotípiákra (ahogyan gondolkodunk), előítéletekre (ahogyan érzünk) és megkülönböztetésre 

(ahogyan cselekszünk) utal másokkal vagy önmagunkkal szemben az életkor alapján. 

Rövid útmutató a sztereotip kommunikáció elkerülésére, amikor az öregedésről és az idősekről 

beszélünk: A helytelen nyelvezet vagy képek könnyen sztereotip képet közvetíthetnek az idősebb 

emberekről. Az alábbi táblázat konkrét kommunikációs tippeket ad, amelyek nagyban 

befolyásolhatják, hogyan beszélünk az öregedésről és az idősebb korról. 

Nyelv * 
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*Inspiráció: (c) FrameWorks Institute. 2017. Gyorstalpaló útmutató. Washington, DC. 

 

Ugyanez vonatkozik a képekre is: 

• Inkább az emberek arcát ábrázoló képek, mint a hátukat vagy egy testrészüket (ráncos kezek) 

- ez segít az idős embereket érzelmekkel és gondolatokkal rendelkező személyként ábrázolni. 

• Próbálja meg reprezentálni az idősebb korosztály sokszínűségét nem, faji/etnikai 

hovatartozás, képességek stb. tekintetében. 

• Kerülje a púpos személyt ábrázoló képeket - bár sok idős ember él fogyatékossággal, a 

fogyatékosság különböző formákat ölthet, és nem csak fizikai lehet. 

• A magányos idősek helyett inkább csoportképek - lehetőleg generációk közötti képek a 

konkrét témában (bár nem feltétlenül családi összejövetel, mivel egyre több idős ember 

öregszik gyermek nélkül). 

• Az aktív ábrázolásmódot kell előnyben részesíteni - az idős embereket túl gyakran ábrázolják 

passzívnak, akik másokat néznek vagy a tájat szemlélik egy padról, akiket gondozásban vagy 

útmutatásban részesítenek ahelyett, hogy cselekednének vagy tudást adnának át. 

• A fekete-fehér vagy szepia helyett inkább színes képeket részesítsen előnyben. 

Még nagyobb problémát jelent, hogy maguk az idősek gondolkodásában is jelen vannak az életkorral 

kapcsolatos implicit előítéletek, mivel ez erősen befolyásolja viselkedésüket és működésüket. Az ilyen 

előítéletek számos negatív következménnyel járnak az idősek számára. Számos tanulmány 

kimutatta, hogy az öregedéshez pozitívan viszonyuló idősek jobb memóriával rendelkeznek, 

hatékonyabbak, jobban tudnak olvasni és írni, és élvezik az életüket. Az öregedéshez való pozitív 

hozzáállás az egészségre való odafigyeléssel (egészséges étkezési szokások, rendszeres testmozgás 

stb.) is összefügg. 

https://www.frameworksinstitute.org/wp-content/uploads/2020/05/aging_bp_quickstart.pdf
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Az idősebb kor egy hosszú életű folyamat eredménye, amely minden élőlény teljes felnőttkori 

élettartama alatt végbemegy. Annak ismerete és megértése, hogy az öregedés egy egész életen át 

tartó folyamat, fontos a hozzá való pozitív hozzáállás kialakításához. A gerontológusok már régóta 

egyetértenek abban, hogy nem egy meghatározott időpontban válunk ''öreggé'', például az első 

unoka születésének napján vagy egy meghatározott életkor elérésekor, beleértve a törvényileg 

meghatározott nyugdíjkorhatárt. A fizikai, pszichológiai és szociokulturális öregedés egy fokozatos 

folyamat, amely évtizedekig tarthat, és a felnőtt élet nagy részét átfoghatja.   

Ezért az öregedéshez való pozitív hozzáállás kialakításához mindenekelőtt fontos, hogy pozitívan 

viszonyuljunk saját öregedésünkhöz és nyugdíjas éveinkhez. Egyesek azt gondolják, hogy a 

nyugdíjba vonulás vagy az öregkor után már nincs változás, vagy hogy az élet üres és lehetőségek 

nélküli. Az öregedéshez való pozitív hozzáállás kialakításához a következő pontok fontosak:  

• Aktívan megtanulni a jó dolgok meglátását. Próbálja a gondolatokat és a beszélgetést 

pozitív irányba és pozitív személyes élmények felé terelni. Ezt még inkább ösztönözni kell 

azokkal az emberekkel, akik a kritikára, panaszra vagy elvont vitákra összpontosítanak, ami 

végül üresen hagyja az illetőt. 

• Személyes kapcsolat minden generációval. A hagyományos társadalomban a generációk 

közötti interakciók sokkal gyakoribbak voltak és beépültek a mindennapi életbe. Ma már 

fontos, hogy minden generáció aktívan törekedjen arra, hogy kapcsolatot teremtsen a 

gyermekekkel, a dolgozó (foglalkoztatott) emberekkel és az idősekkel.  

 

1.2. A pozitív személyiségfejlődéshez szükséges kompetenciák  
 

Az ember semmilyen korban nem tud személyes fejlődést elérni anélkül, hogy szükségleteit ne 

elégítené ki. A szükségletek minden élő szervezet automatikus impulzusai, amelyek motiválják és 

viselkedésre és a környezettel való együttélésre irányítják, hogy életben tartsák és fejlesszék. A 

szükségletek az ember személyes fejlődésének fő mozgatórugói. Minden élőlénynek vannak közös 

alapvető túlélési szükségletei, és minden fajnak és minden embernek mindig megvannak a maga 

sajátos szükségletei. Az ember rendelkezik a szükségletek legösszetettebb körével. Abraham Maslow 

humanista pszichológus 1954-ben hierarchikusan osztályozta az emberi szükségleteket: az alapvető 

vagy biológiai szükségletek, majd a magasabb rendű emberi szükségletek következnek: biztonság, 

szeretet és hovatartozás, hírnév és önbecsülés, a piramis csúcsán pedig az önmegvalósítás 

szükséglete áll. A magasabb rendű szükségletek kielégítése és kielégítése az, ami megkülönbözteti 

az embert bármely más élőlénytől, és ami emberként meghatároz bennünket. A szükségletek az 

emberi lény hat dimenzióján keresztül mutathatók be:  

• A fizikai vagy biofizikai dimenzió - ezek az alapvető önfenntartási szükségletek (növekedés, 

egészség, táplálék és folyadék, meleg, testmozgás és pihenés) és az emberi faj megőrzése 

(szaporodás, gyermeknevelés). 

• A mentális vagy pszichés dimenzió - az információ, az öröm, a biztonság, az érvényesség 

iránti igény. 

• A spirituális dimenzió - a szabadság, a felelősség és az életorientáció iránti igény.  
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• Az interperszonális társadalmi dimenzió - az alapvető interperszonális kapcsolatok és 

funkcionális kapcsolatok, a saját társadalmi megítélés, a társadalom racionális szervezése 

iránti szükségletek.  

• A fejlődési vagy történelmi-kulturális dimenzió - a fő szükségletek a tanulás, a kreativitás, 

a munkahelyi siker, az életben szerzett tudás és tapasztalat átadása más embereknek, a 

kultúra megőrzése. 

• Az egzisztenciális dimenzió - a jelen pillanat és az élet különböző időszakainak értelmének 

megtapasztalására irányuló igény, valamint az emberi történelem és a körülöttünk lévő világ 

értelmének megtapasztalására irányuló igény. 

Minden egyes embernek sajátos szükségletei vannak. A szükségletek az életfejlődés során 

változnak: egyesek egész életük során meglehetősen állandóak, mások az élet bizonyos 

szakaszaiban jelennek meg, és vannak olyanok is, amelyek csak az élet egy bizonyos időszakában 

fordulnak elő. 

 

Az öregedés egy élethosszig tartó folyamat. Minden generáció (fiatal, középkorú, idős) egy 

egymást kiegészítő egészet alkot, és egyformán fontos és jelentőségteljes.  

Az igények az élet során változnak. Minden ember emberi dimenzióját és az adott életút során 

felmerülő sajátos szükségleteit figyelembe kell venni. 

 

 

 

1.3. Az érdeklődésen és lehetőségeken alapuló konkrét kompetenciák  
 

Az előző fejezetben (1.2.) az egészséges személyiségfejlődést vizsgáltuk, amelyben minden emberi 

dimenziót figyelembe kell venni; szem előtt kell tartani, hogy minden egyes ember egyedi. Az élet 

során különböző történelmi, társadalmi, kulturális szempontok alakítanak minden embert, a 

készségek, kompetenciák, ismeretek és érdeklődési körök fejlődése mellett. 

Amikor egy adott személynek vagy csoportnak dolgozunk, vagy egy adott személyekkel vagy 

csoporttal dolgozunk, az egyén vagy a csoport egyediségét be kell építeni a kompetenciák 

fejlesztésébe. Ez különösen fontos, amikor idősek számára vagy idősekkel dolgozunk. Az idősek 

életük során az aktív munka és a társadalomhoz való hozzájárulás, a különböző társadalmi és egyéni 

tevékenységekben való részvétel, valamint az egyéni szokások és sajátos életmód/létmód révén 

sajátos ismereteket, készségeket és érdeklődési köröket alakítottak ki.  

A pedagógusok, oktatók vagy önkéntesek jobban tudnak majd dolgozni, ha az egyes személyek 

egyediségén alapuló egyedi igényekre reagálnak. Sokkal könnyebb, ha ismerjük a személy életrajzát. 

Ha ismerjük az illető foglalkozását vagy szakmáját, hobbijait és érdeklődési körét, valamint azt, hogy 

milyen volt a társadalmi szerepvállalása, az segíteni fog abban, hogy elérhető és értelmes 

kompetenciákat és személyre szabottabb tanterveket, műhelymunkákat, rendezvényeket vagy 

beszélgetéseket hozzunk létre.  
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Minden egyes ember egyedi, ezért a kompetenciák kialakításakor fontos a személy érdeklődési 

körének, tudásának és készségeinek elismerése és figyelembevétele. Ugyanez az elv érvényes az 

embercsoportokkal való munka során is.  

 

 

 

2. MIÉRT VAN SZÜKSÉGÜNK IRÁNYMUTATÁSOKRA AZ 

IDŐSEK KOMPETENCIÁINAK FEJLESZTÉSÉRE  
 

Ebben a fejezetben az idősek kompetenciáinak fontosságát vizsgáljuk. A demográfiai változások, a 

családgondozásban bekövetkezett változások, a gyors technológiai újítások gyorsabbá, hosszabbá és 

változatosabbá teszik életünket. Ugyanakkor, miközben alkalmazkodunk ezekhez a változásokhoz, 

fontos figyelembe venni az időskori életpálya sajátosságait is.  

2.1. A demográfiai változások jelensége 

Európa a 21. századbanst a demográfiai változás jelenségével szembesül. A huszadik századból a 

huszonegyedikbe való átmenet során a fejlett országokban a termékenységi ráta a népességpótlási 

szint alá csökkent, ami 2,1 gyermek/nő. A várható élettartam és a 2nd világháborút követő "baby 

boom" generáció szintén felgyorsította a teljes népesség elöregedését.  

Az Európai Unió zöld könyve (2021) kiemelte, hogy a népesség elöregedésének demográfiai 

tendenciái példátlanok. Az Egészségügyi Világszervezet négy fő prioritást dolgozott ki a demográfiai 

változásokra adandó világméretű válaszlépésekhez:  

- Hogyan gondoskodjunk a tartós ápolásra szoruló idős emberekről? 

- Hogyan gondoskodjunk a még viszonylag független és aktív idős emberekről? 

- Hogyan gondoskodjunk a gazdasági fejlődésről, figyelembe véve a munkaerő elöregedését?  

- Hogyan lehet az egész lakosságot megtanítani a generációk közötti hagyományos szolidaritásra? 

 

Ezeket a feladatokat különböző módokon kell megoldani, például az épületek és épített közterületek 

építésénél figyelembe kell venni az idősbarát szempontokat; hasonlóképpen figyelembe kell venni az 

idősek igényeit a közlekedés, a szociális és egészségügyi szolgáltatások, a biztonság, a kommunikáció 

és az információ, a társadalmi élet és a társadalomba való általános integráció szervezésénél. Az 

európai országokban az idősek mintegy 20-25%-a él. Az idősek mintegy 4%-a szorul tartós ápolásra, 

ebből 3% otthon marad, 1% pedig idősotthonokban, illetve nem intézményi vagy intézményi 

gondozásban él; és mintegy 20% az aktív idősek aránya, akik aktívabban részt vehetnek a 

társadalomban, tudásukkal, készségeikkel és kompetenciáikkal hozzájárulhatnak a társadalomhoz. 

Az egész életen át tartó tanulásnak tanulási lehetőségeket kell teremtenie az idősek minden csoportja 

számára.  

A demográfiai változásokkal párhuzamosan a családi élet és gondozás hagyományos modelljeinek 

átalakulását is tapasztaljuk. Az elmúlt két évszázad iparosodása és urbanizációja az ellátás szerkezeti 
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átalakulásához, valamint a professzionális ellátóintézmények és szolgáltatások, például az ápolási és 

idősotthonok, majd az otthoni ápolás és más szolgáltatások bevezetéséhez vezetett. Az összes 

gondozás mintegy 80%-át azonban még mindig informális gondozók, általában családtagok végzik, 

akiknek gyakran rendkívüli kihívásokkal kell szembenézniük, mivel általában egyensúlyozniuk kell a 

gondozás, valamint saját szakmai és magánéletük között. Ezért fontos elismerni, hogy az évezredek 

óta ismert hagyományos szolidaritási minták kifutóban vannak.  

A jó generációk közötti és interperszonális kapcsolatokhoz elengedhetetlen, hogy új szolidaritást 

tanuljunk meg a professzionális gondozási intézményekben, a családban, a szociális hálózatokban és 

a társadalomban. Az egyének és a generációk minden életszakaszát figyelembe véve teljes 

mértékben meg kell érteni, hogy a későbbi életszakasz ugyanolyan fontos és céltudatos része az 

egyén életének, mint bármelyik másik.   

 

A világ népessége öregszik, a várható élettartam növekszik, a tartós ápolásra szoruló és a 

viszonylag független és aktív idősek száma is nőtt. A hagyományos családi élet és az ápolási 

rendszer megváltozott, ezért meg kell tanulnunk a generációk közötti új szolidaritást.  

 

2.2. Minőségi öregedés és az idősek igényei 
 

Idős korban bizonyos igények különlegesek és fontosak. A 60 éves kor utáni emberi élet átfogó 

antropológiai elemzése szempontjából a következő emberi dimenziók fontosak:  

1. Az interperszonális kapcsolat szükségessége. Egy idős embernek szüksége van legalább 

egy vele egykorú személyre, aki ismeri őt és kellemes emberi kapcsolatot ápol vele. Az 

időskori pozitív pszichoszociális fejlődés érdekében tanácsos rendszeres személyes 

interakciókat folytatni (legalább) egy fiatal, egy középkorú és egy idősebb kortárssal. 

2. A személy élettapasztalatainak és meglátásainak átadásának szükségessége a fiatal és a 

középgeneráció számára. Az idősebb ember legfontosabb személyes értéke az 

élettapasztalatai és meglátásai. Idős korban nagyon fontos a pozitív önértékelés 

szempontjából, ha a személy tapasztalatait és tudását mások elfogadják és értékelik. 

3. Az idős ember egzisztenciális igénye, hogy az életkorát ugyanolyan értelmes és értékes 

életszakaszként élje meg, mint a fiatalságot és a középkorúságot. Az ageizmus széles 

körben elterjedt, és megakadályozza, hogy az ember az öregedést és az öregkort pozitív 

oldaláról élje meg. Másrészt a társadalomnak el kellene ismernie az idősek képességeit, 

tapasztalatait és lehetőségeit. Az ageizmus komoly akadálya az életkor értelmének 

megélésének. 

A jó öregedés alapja minden bizonnyal az alapvető anyagi szükségletek kiegyensúlyozott kielégítése, 

valamint a fizikai, szellemi és munkaszellem fenntartása. Idős korban gyakran különösen fontos a 

gondozás iránti igény.  

Az idősödő népesség fizikai, szellemi, lelki és fejlődési szükségleteinek kutatásával valódi 

információkhoz lehet jutni, amelyekre a politika és a döntéshozóknak szükségük van az idősödő 

társadalom fejlődésének megtervezéséhez és irányításához. Az összes emberi szükséglet ismerete és 

figyelembevétele előfeltétele az idősekkel vagy az idősekért végzett értelmes munkának is.  
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2.3. Egész életen át tartó tanulás  
 

Az egész életen át tartó tanulás (LLL) az ismeretek és készségek folyamatos fejlesztése, amelyet a 

formális vagy kötelező oktatás után, egész életünk során tapasztalunk.  

A formális tanulás/oktatás jól ismert: mindig szervezett és strukturált, szándékos, vannak tanulási 

céljai, és hivatalos keretek között zajlik. Tipikus példák erre a tanulás 

a) a formális oktatási rendszerben (általános iskola, középiskola, egyetem stb.) és  

b) a munkáltató által szervezett képzési rendszer vagy munkahelyi képzés. Ez az oktatás bizonyos 

előírásokkal rendelkezik, és képzett tanárok adják át a tanulóknak. A formális tanulás általában 

hivatalos elismerő oklevéllel (bizonyítvány, oklevél stb.) zárul. 

A kötelező (kötelező, kötelező, kötelező) oktatás olyan oktatási időszakra utal, amely minden 

ember számára kötelező, és amelyet a kormányzat ír elő. A kötelező oktatás ideje alatt a szülők 

kötelesek gyermekeiket iskolába küldeni (vagy magántanulónak taníttatni). A  

legtöbb európai oktatási rendszerben a kötelező oktatás az általános iskolával kezdődik, általában 6 

éves korban, és 9-10 

 évig tart, és 15-16 éves korban ér véget.  

Az egész életen át tartó tanulás a formális oktatási intézményen kívül, általában a formális oktatás 

befejezése után zajló tanulásra utal.  

A nem formális tanulás általában szervezett, strukturált és tanulási célokkal rendelkezik. Ez egy 

tudatosan választott tanulás, amely a formális oktatási és képzési rendszeren kívül, jellemzően helyi 

környezetben zajlik: olvasócsoportok, vitaközösségek, amatőr kórusok és népművészeti csoportok, 

IKT- és nyelvtanfolyamok stb.  

Az informális (tapasztalati) tanulás nem szervezett, és a tanuló szempontjából soha nem 

szándékos. Minden embernek számos tanulási helyzete van a mindennapi életben, a munkahelyen 

vagy a szabadidőben. A tanulás az osztálytermen kívül történik, múzeumokban és könyvtárakban, 

otthon, tanulhatunk könyvekből, tévéből, filmekből, barátoktól és más emberektől stb. Ez egy 

egész életen át tartó folyamat, természetes, intuitív módon.  

A négy különböző európai országból származó idősek körében végzett felmérés során a partnerség 

feltárta az egész életen át tartó tanulás iránti érdeklődést és az ezzel kapcsolatos ismereteiket. Az 

eredmények elemzése azt mutatja, hogy a résztvevők mindhárom oktatási formát értékelik, és 

mindháromból hasznot húztak; mindhárom fontos szerepet játszott a személyes és szakmai életben. 

Az eredmények mégis azt mutatják, hogy a formális oktatás nagyon fontos a szakmai életben (60%); 

ami a magánéletet illeti, a legfontosabb az informális tanulás (64%). A felmérésben résztvevők 

többsége (több mint 90%) egyetértett azzal, hogy a nyugdíjba vonulás utáni tanulás (nagyon) fontos. 

A felmérés szerint a tanulás fenntartásának leggyakoribb okai a következők: a) mert mindig van 

valami új tanulnivaló; b) mert a világ változik, és fontos új készségeket tanulni; c) fontos az 

egészségünk és a jólétünk szempontjából.  

A válaszadók elmondták, hogy a nyugdíjba vonulás után a tanulás leggyakoribb módja az informális 

vagy tapasztalati tanulás (68%). A résztvevők arról számoltak be, hogy a legtöbbet a televízió, a hírek 

nézése vagy más emberekkel való kapcsolattartás révén tanultak. A felmérésből az is kiderül, hogy az 

idősek legkevésbé a hosszú távú képzési programok iránt érdeklődnek.  

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Education
https://en.wikipedia.org/wiki/Homeschooling


 

12 
 

Projekt száma: 2020-1-HR01-KA204-

077766  

• Az egész életen át tartó tanulás fontos a minőségi öregedéshez.  

• A leggyakoribb módja a tanulásnak a nyugdíjba vonulás után az informális tanulás - az 

emberekkel való interakciók, az újságok, a TV, a könyvek, a rádió követése.  

 

 

 

 

 

 

 

3. KIKNEK SZÓLNAK AZ IRÁNYMUTATÁSOK?   
 

3.1. Képzők, oktatók, önkéntesek, hosszú távú gondozásban dolgozók  
 

Az egész életen át tartó tanulás lehetőségeinek fejlődésével különböző módszerek és tanulási stílusok 

kerültek alkalmazásra. A formális tanulásban hagyományosan tanárok vannak; és a tanárok azok, 

akik különösen az elméleti ismereteket, fogalmakat és elméleteket adják át. A tanári munkakör 

általában az alap- és középfokú oktatáshoz kapcsolódik. 

A pedagógus olyan személy, aki segíti a tanulókat a tudás és a kompetenciák elsajátításában.  A 

pedagógus az oktatás elméletében és gyakorlatában jártas személy, aki általában megtanítja 

másoknak, hogyan kell tanítani és átadni a tudást, milyen módszereket kell alkalmazni, tanterveket 

készíteni stb.  

A nem-formális tanulásban általában nem tanároktól tanulunk, hanem érdekes műhelymunkákon, 

tréningeken és más tanulási formákon veszünk részt, amelyeket gyakran egy oktató vezet.  

Az edző olyan személy, aki másokat képez. A tréner olyan speciális tanfolyamokat alkalmaz, amelyek 

gyakorlati vagy technikai készségeket céloznak; a fő cél az, hogy a tanulóban kialakuljanak a 

kompetenciák és készségek a hatékony és eredményes munkavégzéshez.  

Önkéntesség: idő és energia felajánlása más emberek javára a közösségben, társadalmi 

felelősségvállalásként, nem pedig anyagi ellenszolgáltatásért. 

Az önkéntes segít egy egyénnek, csoportnak vagy közösségnek azáltal, hogy információt, tanítást 

vagy különböző megelőző tevékenységeket, kezelést, ellátást stb. nyújt. Mindezt anyagi 

ellenszolgáltatás (fizetés) nélkül, a közvetlen családtagjain kívül más emberekért, szabadidejében, az 

emberi szükségletek és problémák iránti humanitárius szolidaritás szemszögéből teszi. 
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A hosszú távú gondozásban dolgozók olyan fizetett alkalmazottak, jellemzően ápolók és személyi 

gondozók, akik otthon vagy intézményekben - a kórházak kivételével - napi tevékenységeikben 

korlátozott személyek számára nyújtanak gondozást és/vagy segítséget. 

A fent említett profilok mindegyike idős emberekkel vagy idősek számára dolgozik. Akár a Harmadik 

Kor Egyetem tanára, akár oktató a jógaórán vagy a számítógépes műhelyben; akár önkéntes a 

Vöröskeresztben vagy egy vitakörben; akár hosszú távú gondozó, aki rendszeres otthoni 

látogatásokat tesz. 

 

3.2 Az oktatók, nevelők, önkéntesek, hosszú távú gondozásban dolgozók szerepe 
 

Bár minden fent leírt profil (oktatók, nevelők, önkéntesek, hosszú távú gondozók) sajátos 

képzettséggel, készségekkel rendelkezik és különböző módszereket alkalmaz a munkája során, az 

idősekkel való munka fő elve (amit mi javasolunk) az egymástól való tanulás megközelítése.  

A peer-to-peer megközelítés közvetlenül az idősek sajátos szükségleteire irányul (az 

élettapasztalatok és a személyközi kapcsolatok átadása), és különböző társadalmi csoportokban és 

környezetben alkalmazható, valamint számos kontextusban alkalmazható. A társaktól való tanulás 

úgy definiálható, mint a társaktól kapott aktív segítség és támogatás révén történő tanulás. Általában 

hasonló társadalmi csoportokhoz tartozó emberek tanulnak egymástól és önmaguktól; minden 

résztvevő részvételét ösztönzik. A társaktól való tanuláshoz hasonló másik módszer a csoporton belüli 

szociális tanulás (lásd 4.3. - Innovatív módszer). Mindkettő hangsúlyozza minden résztvevő aktív 

részvételét, valamint a tapasztalatok és a tudás megosztását a tanulás érdekében. Emellett a 

csoporton belüli szociális tanulás a személyes pozitív tapasztalatok megosztására összpontosít, a 

negatív tapasztalatokat pedig csak akkor, ha azokat sikeresen megoldották.  

A csoport "vezetőjének" (tréner, oktató, önkéntes) szerepe a beszélgetés moderálása. A kifejezetten 

erre a módszerre kiképzett csoportvezető segíti a csoportot abban, hogy az emlékezetükben lévő jó 

élményeket kognitívan feldolgozzák.  

Mindkét fent leírt szociális tanulási típus hozzájárul a minőségi öregedéshez az emberi személyiség 

és az interperszonális kapcsolatok fejlesztésével és alakításával.  

 

4. HOGYAN FEJLESZTJÜK AZ IDŐSEK KOMPETENCIÁJÁT - AZ 

INNOVÁCIÓ ELEMEI 

 

4.1. Példák a projektből A tétlenség nem opció  
 

Az idősek kompetenciáinak fejlesztésére vonatkozó iránymutatások megalkotásához a szerzők - a 

projektpartnerek - különböző gyakorlatokat, elveket és módszereket alkalmaztak az elméleti 

ismeretek gyakorlatba ültetésére, és - ami a legfontosabb - az idősek számára az idősekkel együtt 

terveztek tevékenységeket. E célból gondosan megtervezték és elvégezték az idősek körében 
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végzett felmérést; az idősek - a megkérdezettek - megosztották egymással érdeklődési körüket, 

tanulási preferenciáikat stb. A főbb eredményeket a következő alfejezetben (4.2.) mutatjuk be.  

Egy másik fontos szempont volt az elméleti gerontológiai ismeretek gyakorlati alkalmazása. Az idős 

kor legégetőbb kihívását, a magányt szem előtt tartva, a beszélgetés nagyon fontos eszköz ennek a 

kihívásnak a kezelésére. Ezért felvettük az idősekkel folytatott beszélgetésekre vonatkozó 

iránymutatásokat, amelyeken keresztül az idős korban felmerülő sajátos szükségletekkel és 

lehetőségekkel foglalkozhatunk. 

Mindkettő egyformán fontos: olyan tevékenységek létrehozása, amelyek az idősek lehetőségeire, 

érdeklődési körére és készségeire irányulnak, és ezzel egyidejűleg olyan tartalmas beszélgetésekkel 

gazdagítják őket, amelyek az öregedés más fontos szempontjaival foglalkoznak. Illusztrációként 

példákat oszthatunk meg:  

• Az idősek aktív csoportja, akik minden reggel szabadtéri testmozgásra találkoznak, egy 

"bemelegítő" kört is tartott, amelyben szójátékokat játszanak. Így gondoskodnak a 

jólétükről - a fizikai fittség mellett a mentális egészségüket is karbantartják, élesben 

tartják az agyukat.  

• Egy idősebb nőkből álló főzőcsoport új programot indított egy közeli iskolával, amelynek 

keretében főzőtanfolyamokat tartanak a tanulóknak, akiket arra ösztönöznek, hogy 

"modernizálják" a recepteket úgy, hogy kevésbé zsírosak, rövidebb az elkészítési idejük, 

egészségesebbek stb. legyenek. Az órák fontos eleme a tapasztalatcsere. A gyakorlati 

ismeretek elsajátításán kívül egyéb generációk közötti interakciók, az élettapasztalatok 

átadása; ezáltal az időskor egyéb fontos szükségletei is kielégülnek.  

      Az idősekkel való beszélgetésre vonatkozó iránymutatások és a felmérés példája a mellékletben 

található: 

1. Jó beszélgetés egy idős emberrel  

2. Kommunikációs alapelvek  

3. Beszélgetési útmutató - látogatás és beszélgetés az idősekkel 

4. Sablon: Írja le a tapasztalatát egy idős emberrel folytatott beszélgetés után. 

5. Sablon: Beszélgetési tapasztalatok idős emberekkel  

6. Sablon: Tervezzen tevékenységet az idősek számára a kulcselemek alapján! 

7. Irányelvek az idősek körében végzett felmérés elvégzéséhez   

8. Sablon: Felmérés az idősek körében  

 

4.2. Mit tanultunk az öregektől?  
 

2021 decemberében a partnerek felmérést végeztek a partnerországok - Szlovénia, Magyarország, 

Horvátország és Olaszország - idős emberei körében, hogy többet tudjanak meg a nyugdíjba vonulás 

utáni tanulási preferenciákról. A felmérés a tanulás három fő módjára épül: formális, nem formális és 

informális (lásd 2.3.).  

A válaszok alapján a felmérés főbb megállapításai a következők:  
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• A tanulás minden módja (formális, informális és nem formális) hasznos az egyén szakmai és 

személyes életében egyaránt ; az informális tanulás azonban a személyes élet szempontjából 

is jelentős jelentőséggel bír. 

• Nyugdíjba vonulás után az idősek gyakran vesznek részt informális tanulásban - híreket 

követnek, újságokat olvasnak stb. nem szeretik a hosszú távú tanfolyamokat egy adott 

témában. Leggyakrabban életviteli és IKT-ismereteket tanulnak, és gyakran vesznek részt 

kézműves foglalkozásokon, szabadidősportokban, beszélgetésekben és önsegítő 

csoportokban. 

• Sok idősebb ember fejezte ki érdeklődését az IKT-ismeretek, idegen nyelvek és életvezetési 

készségek elsajátítása iránt. 

• A leggyakoribb információátadás a családtagokon és a barátokon keresztül történik; fontos 

az internetes keresés is. 

• Fontos, hogy az idősek számára a tanulási lehetőség ingyenes legyen, és személyesen, 

szemtől szembe történjen. 

• Az idősek tudják, hogy a tanulás a nyugdíjba vonulás után is fontos, mert a) mindig van valami 

új tanulnivaló, b) mert a világ változik, és új készségekre van szükség, c) mert fontos az 

egészség és a jólét szempontjából.  

 

4.3 Innovatív módszer: Csoporton belüli szociális tanulás 
 

A csoporton belüli szociális tanulás olyan csoportos tanulási módszer, amely a résztvevők személyes 

tapasztalatainak és tudásának megosztásán alapul. Ezt a módszert prof. Jože Ramovš, az Anton 

Trstenjak Intézet alapítója dolgozta ki. A módszer az öregedéssel kapcsolatos gerontológiai 

ismereteken, a generációk közötti kapcsolatokkal kapcsolatos antropológiai ismereteken és a 

tapasztalatok megosztásának fontosságával kapcsolatos pszichológiai ismereteken alapul. 

A módszer főként a pozitív tapasztalatokra összpontosít; csak a sikeresen megoldott negatív 

tapasztalatokat veszi figyelembe.  

A módszert a csoportmunkában alkalmazzák: a csoportok a szolidaritás, a kölcsönös megértés és a 

titoktartás elvein alapulnak. Minden csoportot egy facilitátor moderál, aki korábban képzett 

önkéntes (módszertan, csoportdinamika, kommunikáció stb.). Egy csoportban körülbelül 10 tag van, 

általában hetente egyszer találkoznak. Szlovéniában az elmúlt 20 évben több mint 500 önkéntest 

képeztek ki erre a módszerre; ők országszerte rendszeresen több száz csoportot moderálnak a 

minőségi öregedésért.  

Az informális gondozók, többnyire az idősek és/vagy fogyatékkal élők családtagjai, a tartós ápolási 

támogatás jelentős részét végzik. Ezért különös figyelmet fordítottak a csoporton belüli szociális 

tanulási módszer kidolgozására az informális gondozók képzésében. 

 

 

5. VÁRHATÓ HATÁS ÉS ÁTVIHETŐSÉGI POTENCIÁL  
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Az iránymutatásokban figyelembe vették az alapvető gerontológiai megállapításokat. Az öregedésre 

általánosságban utalva még mindig az orvosi és biológiai nézetek a legelterjedtebbek. Mindazonáltal 

az öregedés egyéni pszichológiai és szociológiai szemlélete is fontos szerepet játszik. Ezért az 

iránymutatások hangsúlyozzák az öregedéshez való pozitív hozzáállás fontosságát, és közvetlenül 

foglalkoznak a magány problémájával, amelyet az idősek számára kulcsfontosságúnak tartanak.  

Ezért a középpontban az áll, hogy segítsen a pedagógusoknak, oktatóknak, gondozóknak, 

önkénteseknek és mindenkinek, aki idős emberekkel dolgozik, jobban megérteni az idős kor 

sajátosságait - speciális igényeket, lehetőségeket, szükséges készségeket stb. Az iránymutatások 

áthidalják az elméleti gerontológiai ismereteket az idős emberek meglátásaival, megosztva 

nézeteiket, készségeiket és érdeklődési körüket, és ily módon az idős embereknek szóló 

tevékenységeket az idős emberekkel együtt hozzák létre.  

Az átvihetőségi potenciál tehát a különböző beállításokban és környezetekben való felhasználás 

lehetősége. Bár a legközvetlenebbül a pedagógusok, tanárok, gondozók és más, az idősekkel 

közvetlenül foglalkozó személyek képzésében használható, hasznos lehet a szervezetek, 

egyesületek, klubok, idősek nappali központjai számára is, hogy az iránymutatás néhány alapelvét 

beépítsék tevékenységeikbe.  

Az iránymutatások várható hatása a következő:  

• Az idősek számára személyre szabottabb tevékenységek létrehozása és végrehajtása 

• Jobb kommunikáció és mélyebb kapcsolatok az emberek között, a csoportban és a 

társadalomban.  

• Az időskori igények kielégítése és az idősek érdeklődésének, készségeinek és lehetőségeinek 

feltárása különböző tevékenységek révén. 

• Az idősek magányosságának csökkentése e 

 

MELLÉKLET:  

 

1. MELLÉKLET: JÓ BESZÉLGETÉS EGY IDŐS EMBERREL 
 

Az emberek közötti kommunikáció minősége az együttélésük minőségének fő mutatója. Ez 

vonatkozik az idősekkel való társas érintkezésre és munkára is. Ezért felsoroljuk a kommunikáció 

néhány jellemzőjét. 

 

Az emberek háromféleképpen kommunikálnak egymással: 

1. Verbálisan, beszéddel, 

2. Nonverbálisan, viselkedéssel, arckifejezéssel, kézmozdulatokkal, testbeszéddel és csenddel, 

3. A tettek által, amelyeket egymással teszünk. 

 

A kommunikációnak azonban három különböző formája van:  

➢ A csevegés mindenről beszélgetés, ami a beszélgetőpartnerek számára az adott pillanatban 

érdekes; ezek a beszélgetési témák nem különösebben fontosak az élet vagy az együttélés 

szempontjából. A csevegés az emberek közötti kikapcsolódásra, szórakozásra és felszínes 
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kommunikációra szolgál. De szem előtt kell tartanunk, hogy a csevegésnek őszintének kell lennie, 

és nem árthat senkinek: hogy ne alakuljon át rosszindulatú pletykává a jelen nem lévő 

emberekről.  

➢ A munkahelyi beszélgetés a munkával, együttműködéssel, időszervezéssel, tevékenységekkel 

és szakmai együttéléssel, oktatással kapcsolatos üzenetek cseréje, amelynek célja az emberi 

alapszükségletek (anyagi, szellemi, szociális) kielégítése, mindaz, ami lehetővé teszi a fizikai, 

szellemi és szociális fejlődést. 

➢ A személyes beszélgetés egy személy és egy személy vagy embercsoport közelében zajlik. 

Személyes kapcsolatban történik, ahol az ember nem azt tartja szem előtt, hogy mit ad és mit 

vár, hogy kapjon, ahol "felajánlja" önmagának egy részét: tapasztalatokat, vágyakat, 

nehézségeket... és ahol elfogadja ugyanezt a másik embertől anélkül, hogy kisebbrendűségi 

érzést érezne. A személyes beszélgetésen keresztül az emberek emberi módon kapcsolódnak, 

ami lehetővé teszi, hogy megtapasztaljunk valami mélyebb emberi boldogságot és az élet 

értelmét. A személyes beszélgetés mindenekelőtt a személyes fejlődés anyaga. 

 

Minden együttélésben mindhárom társalgási forma nélkülözhetetlen, de nem egyformán. A 

munkaviszonyban a munkaügyi (a munkavégzésről vagy az üzletről szóló) beszélgetés dominál, ahol 

a személyes beszélgetés alkalmi, de a nyugodt munkahelyi légkör szempontjából mégis fontos lehet. 

A családi együttélésben mindig elegendő személyes beszélgetésnek kell lennie ahhoz, hogy a család 

fennmaradjon és betöltse küldetését. Másrészt a családban nem lehet fennmaradni a szükséges 

munka- és szervezeti megállapodások nélkül. Barátok között a csevegés a leggyakoribb forma, ezt 

követi a személyes, majd a munkahelyi beszélgetés. 

Az idősekkel való tevékenységek szervezésekor és a velük való társas érintkezés során 

különös figyelmet kell fordítani az egyes formákra szánt idő mennyiségére. Az önkéntes munka 

például hasonló a barátsághoz: a kötetlen beszélgetésnek jó személyes, tartalmas beszélgetési 

tartalommal kell párosulnia, míg a munkabeszélgetés általában csak alkalomszerű. 

 

Személyes beszélgetés: úgy tűnik, hogy a mai társadalomban ez a legelhanyagoltabb, és sok 

idős embernek hiányzik. Először néhány elméleti kérdést fogalmazunk meg, majd a részvételi kutatás 

módszerével a gyakorlatban vizsgáljuk meg ezt a fajta beszélgetést. 

Az elmúlt években a tudomány felfedezte a személyes társalgás szabályait és alapelveit. A 

társalgási kultúra bevezetéséhez egy tevékenységben vagy egy bizonyos környezetben gyakorlati 

szabályokat fogadtak el, valamint a tanulásra és gyakorlásra szolgáló gyakorlati kurzusokat. Ezt 

tudatosan kell megtanulni, akárcsak az idegen nyelvek tanulásának folyamatát. A személyes 

társalgásra vonatkozó ajánlások - például - a személy nevén szólítás, a jó mesélés, a jó hallgatás és a 

jó "csendtartás". Ezeket az 1. mellékletben találja. 

A szakemberek és önkéntesek képzésének módszertanában a személyes és csoportos 

önkéntesség különböző típusaihoz fontos helyet kap egy idős emberrel vagy idősek csoportjával 

folytatott beszélgetés. Ezen a ponton hangsúlyozzuk a beszélgetés témájának fontosságát. 

- A jó tartalom az, amely a beszélgetés mindkét vagy minden beszélgetőpartnere számára 

érdekes, amelyről mindenki szívesen beszél, és amelyet mindenki érdeklődéssel hallgat. 

Fontos, hogy figyelmesen hallgassuk meg az illetőt, figyeljünk és empatizáljunk.  

- A témát személyes tapasztalatok formájában kell elmondani, ami minden ember legnagyobb 

kincse. Mindenkinek vannak személyes tapasztalatai, függetlenül az iskolázottságtól, a 

társadalmi státusztól és a pozíciótól. Ezért a személyes tapasztalatok horizontális kapcsolatba 

hoznak bennünket, emberileg összekötnek és gazdagítanak bennünket.  
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- Ösztönözni kell azt az elvet, hogy egy negatív élményhez képest öt pozitív élményt kell 

választani. 

- A beszélgetés pozitív irányba és személyes élményekre való terelését még inkább alkalmazni 

kell azokkal az emberekkel szemben, akik negatívan a kritikára, panaszra vagy elvont vitákra 

összpontosítanak, ami végül üresen hagyja az illetőt.  

- Nagyon fontos, hogy a beszélgetés során a hallgató és az elbeszélő szerepe váltakozzon. Ha 

valaki csak a narrátort - az idős embert - hallgatja (az idősek általában szeretnek beszélni), és 

csak kérdéseket tesz fel, akkor az idős ember nem igazán van társadalmilag bevonva.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MELLÉKLET: ALAPVETŐ KOMMUNIKÁCIÓS ELVEK 
 

NÉVVEL SZÓLÍTJÁK EGYMÁST 

❖ Amikor megszólít valakit, használja a nevét, a beszélgetés során is, és akkor is, amikor 

visszajelzést ad a történetére. 

 

MIKOR BESZÉLSZ 

❖ Válasszon egy olyan témát, amely mind Ön, mind a hallgató(k) számára érdekes, ajánlott saját 

személyes tapasztalatokról és eredményekről beszélni. 

❖ Válasszon pozitív témákat és bátorító történeteket, amennyire csak lehetséges. 

❖ Gondolja át, mit kell tudnia a beszélgetőpartnernek ahhoz, hogy megértse, amit mond - lehet, 

hogy nem tudja, kikről beszél, milyen alkalomból történt, milyen körülmények között stb. 

❖ Említse meg azt is, hogyan éli meg azt, amiről beszél, így a hallgatóság megismerheti az érzéseit 

és a nézőpontját.  

❖ Beszéljen egyes szám első személyben. 

❖ Beszéljen tisztán, lassan és elég hangosan ahhoz, hogy hallható legyen. 
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❖ Ügyeljen arra, hogy egyszerre legyen hallgató és beszélő; egy csoportban mindenkinek teret és 

időt kell biztosítani arra, hogy a megbeszélés során meghallgassák. 

AMIKOR HALLGATSZ 

❖ Figyelmesen hallgasson, ne szakítsa félbe beszélgetőpartnerét a saját történetével vagy 

véleményével, és ne próbáljon témát váltani. 

❖  Hallgasd minden füleddel, szemeddel és egész testeddel, hogy megértsd, mit akar mondani a 

narrátor.  

❖ Ha további részleteket szeretne hallani, kérdezze meg a narrátort, de ne gyakoroljon nyomást, 

ha a narrátor nem hajlandó megosztani azokat másokkal. 

❖ Ne ítélkezzünk bármit is mond valaki, a nézeteit vagy tapasztalatait, hanem próbáljuk meg 

tisztelni azokat, mint sajátjait.  

❖ Köszönje meg az illetőnek, amikor befejezte a beszédét, és emelje ki, hogy valami 

érdekes/fontos dolgot hallott tőle. 

 

TUDVA, HOGYAN KELL HALLGATNI 

❖ Félbeszakítások nélkül hallgassa, mert csak így értheti meg igazán az elbeszélőt, és csak így tud 

együttérezni vele. 

❖ Bármi személyes hangzik el a beszélgetés során, annak ott kell maradnia. Ha meg akar osztani 

egy hallott történetet, győződjön meg róla, hogy úgy mondja el, hogy ne lehessen visszavezetni 

az elmesélő személyhez.  

❖ Ne beszéljen olyan emberekről, akik nincsenek jelen, sem a nevükben. Ne mondd el, amit 

hallottál és megbánthatsz valakit. 

 

 

 

 

 

 

3. MELLÉKLET: ÚTMUTATÓK A SZEMÉLYES BESZÉLGETÉSHEZ - látogatás és 

beszélgetés idős emberekkel 
  

Ahhoz, hogy egy idős emberrel kellemesen elbeszélgessünk, három lépést kell megtenni:  

1. Lépjen kellemes emberi kapcsolatba egy idős emberrel; ez történhet szándékosan vagy 

véletlenül.  

2. Amikor találkozik egy idős emberrel, próbáljon meg hozzászokni az állapotához, a 

tapasztalási és beszédmódjához, hallgassa meg figyelmesen az illetőt, és mondja el neki 

világosan, hogy mit vár, és mi érdekli. 

3. A végén búcsúzzon el a visszajelzésekkel együtt a legérdekesebb és legkellemesebb 

dolgokról, amelyeket ezzel a személlyel együtt tapasztalt. 

 

 A következő utasítások segíthetnek abban, hogy a legtöbbet hozza ki egy idős ember 

meglátogatásából és a vele való beszélgetésből. Ezek nem "régimódi" utasítások, amelyeket 

szigorúan be kell tartani, hanem inkább abban segítenek, hogy emlékeztessenek a kellemes 

beszélgetés alapelveire, amelyeket a legtöbb esetben már amúgy is használnak, spontán. 

➢ Válasszon egy természetes helyzetet ehhez a beszélgetéshez, akár egy régóta nem látogatott 
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rokonával, akár egy ismerőssel a szomszédságból, akár az Ön által szervezett tevékenységek 

egyikének résztvevőjével, akár egy nyugdíjas munkatárssal, akár egy ismert vagy ismeretlen 

személlyel egy idősek otthonában stb. Valakinek a meglátogatása lehet a legmegfelelőbb helyzet 

egy személyes beszélgetésre. A Covid-19 világjárvány idején a személyes kapcsolatokat 

korlátozták. Mindazonáltal a korlátozásoktól függően a találkozókat a szabadban, biztonságos 

távolságban és védőmaszk viselésével lehetett megtartani. A világjárványhoz hasonló 

válsághelyzetekben azonban a legbiztonságosabb a telefonos beszélgetés vagy a 

videokonferencia, ha mindkét beszélgetőpartner képes ezt kezelni. 

➢ Legalább egy órát kell szánni a látogatásra és a beszélgetésre, hogy elkerüljük az időhiányt. Ha 

azonban a beszélgetés nem folyik zökkenőmentesen, és a légkör nem oldott, akkor jobb, ha 

udvariasan és emberileg melegen elköszön, és távozik. 

➢ A beszélgetés főszereplője az idősebb személy. Hallgassa meg őt jól, és figyelje meg figyelmesen. 

Az idős emberrel való kellemes kapcsolat titka a jó hallgatás és mesélés, a beszélgetőpartner 

nevén szólítása és a "jó hallgatás" elveinek betartása (olvassa el időről időre a kellemes személyes 

beszélgetés alapelveit). 

 

➢ Keresse meg az idős személyt feltűnésmentesen, szívélyesen és nyíltan, és bevezetésként egy 

kellemes és laza beszélgetéssel. Ha a beszélgetés telefonon történik, akkor érdemes kétszer is 

felhívni, az első beszélgetésben többnyire csak csevegésről van szó. Hasznos lehet, ha a 

következő alkalomra, például a jövő hétre, amikor már kevesebb csevegés lesz, és inkább a 

beszélgetés témájára koncentrál, egy értelmes beszélgetési témát ragad ki. 

 

➢ Kezdjen beszélgetést egy bizonyos témáról, amikor a hangulat megfelelő, általában egy rövid 

bevezető beszélgetés után. A beszélgetés eleje nem jó az értelmes beszélgetéshez, még kevésbé 

a vége, amikor itt az ideje elbúcsúzni. A kiválasztott témáról való beszélgetést a megfelelő időben 

az alábbi kétféle módon (módszerrel) kezdhetjük el: 

1. Kezdeményezhetjük, és elkezdhetjük elmesélni a saját történetünket az idős embernek 

megfelelő és szemléletes módon, pl. "Amikor a találkozásunkra gondoltam, azt kívántam, 

bárcsak mesélhetnék neked..." vagy "Szívesen elmondom a saját élményeimet, és akkor 

megkérlek, hogy te is mesélj nekem a tiédről". " Amikor a történet elhangzott, megkérjük az 

idősebb személyt, hogy ossza meg a saját tapasztalatait ugyanebben a témában.  

2. Megfelelő magyarázattal megkérjük az idős embert, hogy mesélje el az ezzel kapcsolatos 

tapasztalatait, meglátásait (történetét). Figyelmesen meghallgatjuk. Végül hálásan 

válaszolunk erre az elbeszélésre. Ezután elkezdjük elmondani a saját tapasztalatainkat a 

témával kapcsolatban. 

 

➢ Bármelyik módszert is alkalmazzuk, fontos, hogy a szerepek felcserélődjenek - mindkettőjüknek 

legyen lehetősége beszélni és mindkettőjüknek hallgatni. Ezért különös figyelmet kell 

fordítanunk arra, hogy elsajátítsuk a narrátor és a hallgató szerepének váltogatásának 

készségét.  

A beszélgetést természetesen nem mechanikusan, hanem mindig folyékonyan, párbeszédszerűen 

kell végezni. Mindazonáltal mindenkor világosnak kell lennie, hogy ki az elbeszélő és ki a hallgató. 

 

➢ Ne csak arra figyeljünk, hogy mit, hanem arra is, hogyan beszél az elbeszélő: a gesztusaira, az 

arckifejezésére, a tekintetére, a hangulatára... Próbáljuk meg minél jobban megérteni, hogy az 

illető jelenleg mit érez és tapasztal, mik az igényei, és hogyan lehetne ezeket kielégíteni.  
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➢ Ügyeljen arra, hogy a megfelelő időben és a lehető legjobb módon búcsúzzon el; távozás előtt 

hálásan említse meg a látogatás egyik pozitívumát.  

 

➢ Miután visszatért a látogatásról, írja le a beszélgetés során szerzett benyomásait és 

megállapításait. Erre vonatkozó további utasításokat (emlékeztetőt) egy külön dokumentumban 

talál. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. MELLÉKLET: SABLON - ÍRJA LE TAPASZTALATAIT AZ IDŐS EMBERREL 

FOLYTATOTT BESZÉLGETÉS UTÁN 
 

  

A beszélgetőpartner neve (lehet kitalált név is): _____________________________         

 

Kor: ______ év 

 

Megjegyzések a beszélgetés helyzetéről és/vagy kontextusáról 

 

Hogyan zajlott a beszélgetés? (telefonon, videokonferencián, személyesen - hol?) 

 



 

22 
 

Projekt száma: 2020-1-HR01-KA204-

077766  

 

 

Dátum - bármi különleges ezen a napon (esetleg ünnepnap vagy...) -, idő, időtartam és időjárás: 

 

 

 

A beszélgetés során bekövetkezett előre nem látható események és a beszélgetés kontextusával 

kapcsolatos egyéb információk: 

 

 

 

Megjegyzések a beszélgetéshez 

 

Hogyan éltem meg a beszélgetést? Milyen érzéseim voltak a beszélgetés elején és milyenek a végén? 

 

 

 

 

Mit csináltam jól a beszélgetésben? 

 

 

 

 

 

Milyen volt a beszélgetőpartner hangulata a beszélgetés elején, és milyen a végén? 

 

 

 

 

A búcsúzáskor hogyan mutatta ki a beszélgetőpartner - szavakkal vagy viselkedéssel - a 

találkozásunkkal kapcsolatos élményeit? 

 

 

 

 

Mit gondolsz, mi jelentette a legtöbbet a beszélgetőpartner számára a beszélgetésben? 

 

 

 

 

Milyen pozitív tapasztalatai és érdeklődési köre van ennek az embernek, ami engem is érdekel?  

 

 

 

A kellemes társalgás mely elveit alkalmaztam? Mi a helyzet a beszélgetőpartneremmel?  Milyen 

hatással volt ez a beszélgetésre?  
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A jó beszélgetés melyik alapelvét szeretném alkalmazni és tovább tesztelni a következő 

találkozón/beszélgetésen?  

 

 

 

Pozitív gondolatok vagy megfontolások, amelyek a beszélgetés során eszébe jutottak (írjon le egy 

mondatot vagy egy érdekes gondolatot, a legjobb szó szerint): 

 

 

 

Nyitott kérdésem a beszélgetés után: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5. MELLÉKLET: SABLON - BESZÉLGETÉS TAPASZTALATOK IDŐS EMBEREKKEL 
  

A csoport neve (ország): _____________________________         

 

1.  Hány beszélgetést folytatott idős emberekkel (az egész csoporttal)?  

 

2.A  jó beszélgetés mely alapelveit alkalmazták? Kérjük, sorolja fel őket az alábbiakban, és írja le, 

hogy az egyes elvek milyen módon növelték a beszélgetés minőségét.  
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-  

-  

-  

-  

-  

 

3. Kérjük, sorolja fel azokat az érdekes beszélgetési témákat, amelyeket az idősekkel folytatott 

személyes beszélgetések során használt.   

-  

-  

-  

-  

-  

4.  Hogyan foglalná össze csoportként az idősekkel folytatott személyes beszélgetések 

egészének tapasztalatait? Osszatok meg néhány gondolatot, ami megmaradt bennetek a tapasztalat 

után.  

 

 

 

 

 

 

6. MELLÉKLET: SABLON - TEVÉKENYSÉG TERVEZÉSE IDŐSEKKEL A 

KULCSELEMEK ALAPJÁN 
 

A csoport neve (ország): _____________________________      

    

 

1. Írjon le egy ötletet, hogyan fogja továbbfejleszteni a már folyamatban lévő 

tevékenységet VAGY írjon le egy új tevékenységet, amelyet elkezd.  
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2. Tervezze meg tevékenységét (konkretizálás) 

 

• KI - írja le, hogy kik vesznek részt a tevékenységben. 

 

 

 

 

• WHERE - írja le, hogy hol fog zajlani a tevékenység. 

 

 

 

 

• MIKOR - Írja be a tevékenységének időtartamát.  

 

 

 

 

• HOGYAN - írja le, hogyan fogja végrehajtani a tevékenységet (ki mit fog tenni, milyen 

erőforrásokra lesz szüksége, milyen előkészületekre van szükség a végrehajtás előtt 

stb.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MELLÉKLET: IRÁNYMUTATÁSOK ÉS A FELMÉRÉS TARTALMÁNAK 

BEMUTATÁSA 

 

 

A felméréssel többet szeretnénk megtudni a nyugdíjba vonulás utáni tanulási preferenciákról. A 

felmérés három fő tanulási módot vesz alapul: formális, nem formális és informális. Az alábbiakban 

néhány magyarázatot adunk az egyes tanulási módokról, mivel fontos ismerni a különbségeket: 

• A formális tanulás mindig szervezett és strukturált, szándékos, tanulási célokkal 

rendelkezik, és hivatalos keretek között zajlik. Tipikus példák a 

) a formális oktatási rendszerben (általános iskola, középiskola, egyetem stb.) és  
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b) a munkáltató által szervezett képzési rendszerben vagy munkahelyi képzésben történő 

tanulás.  

Ez az oktatás bizonyos előírásokkal rendelkezik, és képzett tanárok adják át a tanulóknak. A 

formális tanulás általában egy hivatalos elismerő papírral (bizonyítvány, oklevél stb.) zárul. 

A kötelező (kötelező, kötelező, kötelező) oktatás olyan oktatási időszakot jelent, amely 

minden ember számára kötelező, és amelyet a kormányzat ír elő. A kötelező oktatás ideje 

alatt a szülők kötelesek gyermekeiket iskolába küldeni vagy magántanulónak taníttatni.  

A legtöbb európai oktatási rendszerben a kötelező oktatás az általános iskolával kezdődik, 

általában 6 éves korban, és 9-10 

 évig tart, és 15-16 éves korban ér véget. 

• Nem formális tanulás Általában szervezett, strukturált és tanulási célokkal rendelkező 

tanulás. Ez egy szándékosan választott tanulás, amely a formális oktatási és képzési 

rendszeren kívül, jellemzően helyi környezetben zajlik: úszásoktatás, olvasócsoportok, 

vitaközösségek, amatőr kórusok és népművészeti csoportok, IKT-tanfolyamok stb. 

• Az informális tanulás nem szervezett, és a tanuló szempontjából soha nem szándékos. 

Egyesek tapasztalati tanulásnak nevezik. Minden embernek számos tanulási helyzete van a 

mindennapi életben, a munkahelyen vagy a szabadidőben. A tanulás az osztálytermen kívül 

is történik, múzeumokban és könyvtárakban, otthon, tanulhatunk könyvekből, filmekből 

stb. Az informális oktatás teljesen szabadon választható. 

Íme néhány gyakorlati tanács a felmérés elvégzésének módszerével kapcsolatban:  

• A felmérés személyesen is elvégezhető, nyomtatott példányokkal, amelyeket a 

válaszadóknak szétosztanak. 

• A kérdéseket és a kérdőív kitöltését egyedül is megteheti; így személyesen vagy telefonon 

keresztül is megteheti. 

• A válaszadó közvetlenül válaszol a felmérés kérdéseire a google űrlapon  

• Egyéb 

 

 

 

 

 

8. MELLÉKLET: FELMÉRÉS  
 

Kedves résztvevő!  

 

Köszönjük, hogy időt szakított erre a felmérésre. Válaszai fontosak lesznek ahhoz, hogy 

megértsük az idősek tanulási preferenciáit. 
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Kor: ___________ 

 

Nemek: __________ 

 

1.Kérjük, válassza ki a befejezett iskolai végzettség szintjét:  

a) Általános iskola 

b) Műszaki iskola 

c) Középiskola 

d) Alapdiploma/diploma 

e) Mesterfokozat 

f) Egyéb _______________ 

 

2. Melyik típusú képzésből profitált a legtöbbet szakmai életében? Kérjük, válassza ki minden 

egyes részkérdésnél azt a választ, amelyik az Önre igaz. 

a) Formális tanulás: általános iskola, középiskola, főiskola stb. 

  

               Egyáltalán nem bizonyos szintig Nagyon is 

 

b) Nem formális tanulás: workshopok, szemináriumok és tréningek. 

 

               Egyáltalán nem bizonyos szintig Nagyon is 

 

c) Informális tanulás: amit másoktól, a médiából, könyvekből stb. tanultam.  

 

               Egyáltalán nem bizonyos szintig Nagyon is 

 

3. Melyik típusú oktatásból profitált a legtöbbet a személyes életében? Kérjük, válassza ki az 

Önre igaz választ az egyes részkérdéseknél.  

 

a) A formális tanulás: általános iskola, középiskola, főiskola stb. 

 

               Egyáltalán nem bizonyos szintig Nagyon is 

 

b) Nem formális tanulás: workshopok, szemináriumok és tréningek. 

  

               Egyáltalán nem bizonyos szintig Nagyon is 

c) Informális tanulás: amit másoktól, a médiából, könyvekből stb. tanultam.  

               Egyáltalán nem bizonyos szintig Nagyon is 

 

 

4. Milyen tanulási formákban vett részt nyugdíjazása után? Kérjük, minden részkérdésnél 

válassza ki a legpontosabb választ az Ön számára:  

 

a)Hosszú távú képzéseken veszek részt, hogy mélyebb ismereteket szerezzek egy adott 

témáról/témáról. 
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                             Gyakran Alkalmanként Soha 

 

b) Egy adott témában rendezvényeken, szemináriumokon vagy rövid távú képzéseken veszek részt. 

 

                                Gyakran Alkalmanként Soha  

 

c) tagja vagyok egy olyan csoportnak, amelynek közös az érdeklődési köre és rendszeres gyakorlata 

van (például nyugdíjas egyesület, kórus, túracsoport, helyi tűzoltócsoport, kézműves és egyéb 

csoportok).   

 

                                Gyakran Alkalmanként Soha  

 

d) Kapcsolatban vagyok más emberekkel, és tanulok tőlük.   

 

                                Gyakran Alkalmanként Soha 

 

e) Követem a híreket a tévében vagy a rádióban, vagy újságot/könyvet olvasok.  

 

                              Gyakran Alkalmanként Soha 

 

5. Mit tanulsz jelenleg? Kérjük, jelölje be az összes olyan választ, amelyik igaz Önre. 

 

a) Életvezetési ismeretek (kertészkedés, főzés...) 

b) Képzőművészet (festészet, kézművesség...) 

c) Szabadidő és sport (fizikai tevékenységek - jóga, séta...) 

d) Zene (kórus, zenekar, népi vagy egyéb táncok...= 

e) IKT-ismeretek (okostelefon-használat, online banki ügyintézés...) 

f) Idegen nyelvek 

g) Vita- és önsegítő csoportok: vélemény- és tapasztalatcsere bizonyos témákban (kölcsönös 

tanulás). 

h) Other:______________________________________________ 

 

 

6. Mit szeretne tanulni a jövőben? Válassza ki az összes lehetőséget, amit szeretne tanulni. 

a) Életvezetési ismeretek (kertészkedés, főzés...) 

b) Képzőművészet (festészet, kézművesség...) 

c) Szabadidő és sport (fizikai tevékenységek - jóga, séta...) 

d) Zene (kórus, zenekar, népi vagy egyéb táncok...= 

e) IKT-ismeretek (okostelefon-használat, online banki ügyintézés...) 

f) Idegen nyelvek 

g) Vita- és önsegítő csoportok: vélemény- és tapasztalatcsere bizonyos témákban (kölcsönös 

tanulás). 

h) Other:______________________________________________ 

 

7. Ha az 5. vagy 6. kérdésben az "Egyéb" lehetőséget választotta, kérjük, mondja el, mit tanul 

még, vagy mit szeretne még tanulni.  
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____________________________________________________________________________________ 

 

____________________________________________________________________________________ 

 

 

8. Hol kapott információt vagy tanácsot a tanulási lehetőségekről? Válassza ki az összes olyan 

választ, amelyik igaz Önre. 

 

a) Internetes keresés 

b) E-mailben 

c) A közösségi médiában (Facebook, Twitter, Instagram)  

d) Telefonhívással  

e) A nyomtatott médiában (újság, helyi hírlap...) 

f) Plakátok 

g) Szórólapok  

h) Személyesen családtagoktól, barátoktól, szomszédoktól, ... 

i) Mások: ______________________________________________ 

 

 

9.  Mi a fontos a tanulási lehetőség kiválasztásakor? Kérjük, minden egyes alkérdésnél válassza 

a fontos/nem fontos választ.  

 

a) A tanulási lehetőség ingyenes.                          Fontos Nem fontos       

b) A tanulási lehetőség személyesen történik.                              Fontos Nem fontos       

c) A tanulási lehetőséget virtuálisan tartják.                       Fontos Nem fontos      

  

 

 

10. Mikor a legjobb időpont az Ön számára, hogy csatlakozzon a tanulási lehetőséghez? Kérjük, 

válassza ki az összes lehetséges választ. 

 

a) A hétvége folyamán  

b) A munkanapokon 

c) Reggel  

d) Délután  

e) Bármikor  

f) Others:________________________________________________________ 

 

11. Milyen akadályok akadályozhatják meg, hogy csatlakozzon a tanulási 

lehetőséghez/tanulócsoporthoz? Kérjük, válassza ki az összes olyan választ, amelyik igaz Önre.  

 

a) Nincs közlekedési eszközöm, hogy részt vegyek a képzésen/szemináriumon/csoportban. 

b) Nem rendelkezem a szükséges IKT-ismeretekkel  

c) Nem rendelkezem elegendő pénzügyi forrással 

d) Nincs időm  
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e) Egyéb: ______________________________________________ 

 

11. Ön szerint fontos, hogy a nyugdíjba vonulás után is tanuljunk? Válassza ki az Önre igaz 

válaszokat. 

 

a)Igen, mindig van valami új és érdekes tanulnivaló. 

 

Egyáltalán nem értek egyet Nem értek egyet Közömbös Egyetértek Egyetértek Egyetértek 

Egyáltalán nem értek egyet  

 

 

b) Igen, a világ változik, és új készségekre van szükség.  

 

 

Egyáltalán nem értek egyet Nem értek egyet Közömbös Egyetértek Egyetértek Egyetértek 

Egyáltalán nem értek egyet  

 

 

c) Igen, nagyon fontos az egészségünk és a jólétünk szempontjából.  

 

Egyáltalán nem értek egyet Nem értek egyet Közömbös Egyetértek Egyetértek Egyetértek 

Egyáltalán nem értek egyet  

 

 

d) Nem. Már tudom, amit tudnom kell.  

 

 

Egyáltalán nem értek egyet Nem értek egyet Közömbös Egyetértek Egyetértek Egyetértek 

Egyáltalán nem értek egyet  
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Bevezetés 
 

Az, hogy a világ népessége öregszik, egyáltalán nem hír. Ez a tendencia már régóta fennáll. A 

kérdéstévtizedek óta tárgyalják világszinten és egészen a nemzeti intézményekig. Az egész életen át 

tartó tanulási programok, a szociális és egészségügyi ellátáshoz tartozó programok és sok más program 

megelőzte a teret. Van, aki sikeresen, van, aki bizonyos mértékig.  

Annak érdekében, hogy az idősek egész életen át tartó tanulásának olyan rendszerét építsük ki, amely 

megfelel a modern körülmények és életmód követelményeinek, figyelembe kell venni azokat a 

tényezőket, amelyek meghatározzák a rendszer fejlődését. De mindenekelőtt az a tény, hogy a legtöbb 

idős ember ma saját otthonában akar öregedni. Ennek megfelelően ez lesz a projekt fő célcsoportja. 

Az idősek egész életen át tartó tanulási rendszerének fejlődését meghatározó számos tényező közül ez 

a projekt a gerontológiai megközelítésre, az idősek életminőségére, a szervezésre és a társadalmi 

feltételezésekre irányul. 
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Az idősek egész életen át tartó oktatásának fogalmi kerete 

Az idősek életminősége 
Az idősek életminőségének figyelembevétele nagyon fontos kérdés. Először is az idősödő időseknek 

nyújtott egészségügyi és szociális szolgáltatások értékelése érdekében, de nem kevésbé fontos az aktív 

és minőségi életre  való nevelés érdekében is, amelyben élünk.  

Valószínűleg az elmúlt évek legjobb kutatási tanulmánya, amely ezzel a kérdéssel foglalkozik, a Karen 

M. van Leeuwen és munkatársai által végzett tanulmány, amelynek címe: "Mit jelent az életminőség 

az idősebb felnőttek számára? Tematikus szintézis" jelent meg a Plus ONE magazinban, 2019. március 

8-án. 

A kutatás szerzői kvalitatív tanulmányokat azonosítottak a PubMed, az Ebsco/Psycinfo és az 

Ebsco/CINAHL platformokon a következő kritériumok szerint: 

- összpontosítson az életminőség észlelésére, 

- idősebb emberek, akik otthon élnek, mint fő résztvevők, 

- kvalitatív módszertan alkalmazásával,  

- nyugati országban végzik, 

- angol nyelven jelenik meg 

- nem irányított vontatáskonkrét health kérdések 

Az eredmények a következők:  

48 kvalitatív tanulmány készült, amelyek  11 nyugati országban  több mint 3400 idős ember 

nézőpontját képviselik. 

A szintézisben azonosított életminőségi szempontokat 9 területre sorolták:  

Egészségérzékelés - Egészséges érzés, és nem korlátozza fizikai állapota 

Autonómia - Képes egyedül kezelni, megőrizni méltóságát és nem érzi magát tehernek 
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Szerep és tevékenység - Időtöltés olyan tevékenységekkel, amelyek értékérzetet, örömöt és részvételt 

hoznak 

Kapcsolatok - Szoros kapcsolatok, amelyek támogatják Önt, és lehetővé teszik, hogy jelentsen valamit 

másoknak 

Hozzáállás és alkalmazkodás - Az élet fényes oldalára nézve 

Érzelmi kényelem - Békesség érzése 

Spiritualitás - A hithez és az önfejlesztéshez való kötődés és megtapasztalás a hiedelmekből, 

rituálékból és belső reflexiókból 

Otthon és környék - Biztonságban érzi magát otthon, és kellemes és akadálymentes környéken él 

Pénzügyi biztonság - Nem érzi magát korlátozva pénzügyi helyzete miatt 

A fentiek alapján megállapítható, hogy az életminőség számos olyan területen és kapcsolódó 

altémában kifejezhető, amelyek fontosak ahelyben öregedő öregedők számára. A szintézis támogatja 

azt az elképzelést, hogy az életminőséget az összefonódó területek dinamikus hálózatának kell 

tekinteni. 

 

Az idősek egész életen át tartó oktatása 
Ha akezdeteket keresik, és az  idősek egész életen át tartó oktatásának legnagyobb előmozdítóját, 

akkor az végesen a harmadik kor egyetemei (U3A) lennének. A Wikipédia úgy határozza meg őket, mint 

"egy nemzetközi mozgalom, amelynek célja a közösség főként nyugdíjas tagjainak - az élet harmadik 

korszakában lévőknek - az oktatása és ösztönzése". 

Rögtön meg kell jegyezni, hogy ezeknek az egyetemeknek nincs általánosan elfogadott szabványosított 

modellje. Ezt  a koncepciót követve találhatunk olyan egyetemi programokat  az idősek számára, 

amelyek  generációs és intergenerációs tanuláson, kutatáson és fejlesztésen alapulnak, mint például a 

Harvard Institute for Learning in Retirement, az Age Friendly Universities Network akadémiai szintű  

programjai, amelyek közül a Harmadik Kor Kék Egyeteme  Ljubljana, U3A Rijeka, Horvátország,  és még 

sok más is része.  Koncepciója azonban  alacsonyabb szintű programokat is magában foglal, 

amelyekben a résztvevők új készségeket és ismereteket sajátítanak el, vagy egyszerűen csak a 

mindennapi élet tanulásában vesznek részt  akár felnőttoktatási intézményekben, akár 

érdekcsoportokban. Ezen programok némelyikéért fizetnek, mások pedig ingyenesek.  Elvileg két 

modell létezik, a francia és a brit. 

1973-ban az első ilyen egyetemet a Toulouse-i Társadalomtudományi Karon alapították. Mint minden 

egyetem, nem formális típusú oktatást követően programokat hoz létre az idősek számára, ami azt 

jelenti, hogy a résztvevők - idősek - az ilyen programok befejezése után olyan teljesítési igazolásokat 

kapnak, amelyeknek nincs formális jelentősége. Ezért az ilyen programok létrehozása felülről lefelé, az 

egyetemtől a végfelhasználókig. Az egyetemmel való kapcsolat számos lehetőséget nyit meg: a 

programokat magasan képzett oktatók vezetik, lehetőség van különböző tantárgyak kiválasztására, 

generációk közötti együttműködésre - a diákok és az oktatók számára, hogy kutatást végezzenek az 

idősek szakmai, kulturális vagy történelmi tapasztalatai alapján stb. Ezt a modellt számos országban 

használják, különösen a kontinentális Európában. A programok elsősorban a számítógépes 

ismeretekhez, a nyelvekhez, a vállalkozói szellemhez, az öröklési joghoz, a valláshoz, a politikához stb. 

Kapcsolódnak. Néha az U3A szakmai képzést és formális lehetőségeket biztosít a csoportok számára a 

továbbképzéshez. 



 

 

Projekt 2020-1-HR01-KA204-077766 

5 

Másrészt ezt a koncepciót Nagy-Britanniában teljesen más módon alkalmazták az alkalmazás 

kezdetétől 1980-ban. Az U3A a tanulócsoportok nemzeti hálózata, amelynek célja, hogy ösztönözze az 

időseket arra, hogy baráti környezetben osszák meg tudásukat, készségeiket és érdeklődési körüket. 

Nincsenek vizsgák és házi feladatok, szórakozásból tanul, nem pedig képesítés megszerzésének 

céljával. Az U3A tevékenységek általában közösségi központokban vagy a tagok otthonában zajlanak. 

A brit koncepció alulról felfelé építkező módszertant követ. E módszer szerint a tagoknak kínált 

programokat a tagok ízlésük és preferenciáik szerint döntik el. A programok különbözőek lehetnek: 

művészet, történelem, irodalom és nyelvek, kézművesség, kertészkedés, fotózás, számítógép és 

digitális technológia. Néha az U3A csoportok kirándulásokat szerveznek múzeumokba, koncertekre 

vagy színházakba. 

Az U3A harmadik, nagyon érdekes koncepciója a dublini városi egyetem (DCU) által vezetett korbarát 

egyetemek fent említett ne-taskingja. 10 elven alapul, és jó ütemben fejlődik. Az  idősbarát egyetem 

alapelvei a következők: 

1. Az idősebb felnőttek részvételének ösztönzése az egyetem valamennyi fő tevékenységében, 

beleértve az oktatási és kutatási programokat is. 

2. A személyes és szakmai fejlődés előmozdítása az élet második felében, valamint azok támogatása, 

akik "második karriert" szeretnének folytatni. 

3. Az idősebb felnőttek oktatási szükségleteinek elismerése (a korai iskolaelhagyóktól kezdve a mester- 

vagy doktori fokozatot szerezni kívánókig). 

4. A generációk közötti tanulás előmozdítása a szakértelem kölcsönös megosztásának megkönnyítése 

érdekében minden korosztályú tanuló között. 

5. Az online oktatási lehetőségekhez való hozzáférés kiszélesítése az idősebb felnőttek számára a 

részvételhez vezető utak sokféleségének biztosítása érdekében. 

6. Annak biztosítása, hogy az egyetem kutatási menetrendje az idősödő társadalom igényein alapuljon, 

valamint az arról szóló közbeszéd előmozdítása, hogy a felsőoktatás hogyan tud jobban megfelelni az 

idősebb felnőttek eltérő érdekeinek és igényeinek. 

7. Annak érdekében, hogy a diákok jobban megértsék a hosszú élettartam osztalékát, valamint azt a 

növekvő összetettséget és gazdagságot, amelyet az öregedés hoz társadalmunkba. 

8. Az idősebb felnőttek hozzáférésének javítása az egyetem egészségügyi és wellness programjaihoz, 

valamint művészeti és kulturális tevékenységeihez. 

9. Aktív együttműködés az egyetem saját nyugdíjas közösségével. 

10. Rendszeres párbeszéd biztosítása az idősödő népesség érdekeit képviselő szervezetekkel. 

 

Pedagógia – Andragogia – Gerontogógia 
Ez a szakasz megkülönbözteti a pedagógia és az alapítványokon létrehozott oktatási irányok definícióit. 

1 A pedagógia olyan társadalomtudomány, amely tanulmányozza, kutatja és javítja a nevelést és az 

oktatást, és tanulmányozza az egyéni és társadalmi fejlődésre gyakorolt különböző hatásokat, valamint 

az emberi személyiség és identitás alakításának egyéb tényezőit, folyamatait és tartalmát. Az oktatás, 

a pedagógiai tanulmányok céljától kezdve meghatározza és megvalósítja a pedagógiai feladatokat, 

törvényeket, tartalmakat és azok végrehajtásának módszereit. Eredetében és fejlődésében a 

társadalmi fejlődés és változások menetét követi, más tudományágak tudományos eredményeit és a 

szocializáció, az inkulturáció, az oktatás és az életre való képzés természetes emberi szükségleteit 

felhasználva. A pedagógiai tudományágak rendszere leggyakrabban a következőket tartalmazza: a 

pedagógia, a szisztematikus vagy szisztémás pedagógia, a didaktika (és a módszertan), mint az oktatás 

                                                           
1 Pedagogueria. Horvát enciklopédia, online kiadás. Miroslav Krleža Lexikográfiai Intézet, 2021. Lekért 16-án. 8. 
2022 <http://www.enciklopedija.hr/Natuknica.aspx?ID=47271>. 
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és a tanítás elmélete, a pedagógia módszertana, az összehasonlító pedagógia és a pedagógiai 

futurológia. 

Az Andragogia2 egy olyan tudományág, amely a felnőttek képzésével és tanulásával foglalkozik. A 

nevet ebben az értelemben használta Alexander Kappa német szerző Platón pedagógiájáról (Platons 

Erziehungslehre) szóló értekezésében. A 19. század második felében és a 20. század első felében az 

andragógia viszonylag független tudományágként jött létre az oktatás tudományán belül. Az 

andragógia fejlettebb ágai a következők: általános vagy szisztematikus andragogia, andragógiai 

didaktika, andragogia története, összehasonlító andragogia, társadalmi andragógia, családi 

andragógia, szabadidő andragógia, média andragogy és andragogy módszertan. Új andragógiai 

területeket is fejlesztenek, például a béke oktatását, a fejlődést, az emberi környezet megőrzését, az 

egészségügyet és a lakosság oktatását. A médiaképzés és az új információs és kommunikációs 

technológiák használata a felnőttoktatás részévé vált. Az utóbbi időben az oktatás egyre inkább a 

sajátos nevelési igényű társadalmi csoportok felé fordult (idősek, egyes társadalmakban nők, 

fogyatékkal élők, migránsok, menekültek, írástudatlanok, munkanélküliek és szabadok). A felnőttek 

kortárs oktatása és tanulása az egész életen át tartó tanulás folyamatának részévé válik. 

A gerontogogia3 egy interdiszciplináris oktatási tudomány, amelyet a 20. század második felében 

hoztak létre, amelynek tárgya az idősek nevelése és oktatása. A geronogógia fejlődése különösen a 20. 

századra jellemző demográfiai tendenciákhoz kapcsolódik (a születési ráta csökkenése és a halálozás 

csökkenése), az egész életen át tartó tanulás fogalmának fejlesztése, az emberi jogok tiszteletben 

tartása (minőségi és egyenlő élet biztosítása idős korban), a modern család szerkezetének változásai 

és az orvostudomány fejlődése (súlyos betegségek sikeresebb kezelése és a magasabb életminőség 

lehetővé tétele). 

Az idősek tanításában elemzésünk szerint számos módszertant alkalmaztunk: oktató, konstruktivista, 

kognitív stb., Valamint számos eszközt, például elméleti előadásokat, workshopokat és vitákat. Az 

idősebbek nagy tapasztalattal rendelkeznek, amelyet hasznosan lehet alkalmazni a vitákban. A tanulási 

folyamat akkor is jó eredményeket hozott, amikor az osztálytermen kívül, barátokkal és családokkal 

zajlott, informális formában, magazinok közös olvasásával vagy televíziós műsorok nézésével, azaz a 

mindennapi életben. 

Gerontológia 
A gerontológia4 egy interdiszciplináris tudományos terület, amely az idősödő és idős emberek 

pszichológiai, egészségügyi és társadalmi problémáinak tanulmányozásával foglalkozik. A szociális 

gerontológia a modern társadalom fejlődésének hatását vizsgálja a családban és a társadalomban élő 

idősek állapotára és igényeire. Az orvosi gerontológia az idősek betegségeivel foglalkozik a klinikai 

gerontológia és a geriátria szempontjából. Az átlagos élettartam kifejezett meghosszabbítása miatt (az 

elmúlt 100 évben mintegy 50%) a társadalom egyre inkább érdekli az idősek problémáit, valamint 

betegségeik kezelését. 

Intergenerációs tanulás 
Az intergenerációs tanulásról akkor beszélünk, amikor az intergenerációs projekteket vagy 

tevékenységeket célszerűen úgy tervezik meg, hogy azok egy vagy több tanulási célt és eredményt 

                                                           
2 andragógia. Horvát enciklopédia, online kiadás. Miroslav Krleža Lexikográfiai Intézet, 2021. Lekért 16-án. 8. 
2022 <http://www.enciklopedija.hr/Natuknica.aspx?ID=2579>. 
3 gerontógia. Horvát enciklopédia, online kiadás. Miroslav Krleža Lexikográfiai Intézet, 2021. Lekért 16-án. 8. 
2022 <http://www.enciklopedija.hr/Natuknica.aspx?ID=21813>. 
4 gerontológia. Horvát enciklopédia, online kiadás. Miroslav Krleža Lexikográfiai Intézet, 2021. Lekért ra 17. 8. 
2022. <http://www.enciklopedija.hr/Natuknica.aspx?ID=21815>. 
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foglaljanak magukban a generációkon keresztül, azaz mindkét fél tanuljon egymástól vagy egymással 

tanuljon készségek, értékek és ismeretek megszerzése érdekében. 

Az egész életen át tartó tanulás rendszere az idősek számára L – N – A 
Amikor az egész életen át tartó tanulásról beszélünk, szem előtt kell tartani, hogy folyamatosan jelen 

van minden ember életében a születéstől a halálig. Ez az informális tanulás folyamata. Az irányelvekben 

az áll, hogy "Az informális (tapasztalati) tanulás nem szervezett és soha nem szándékos a hallgató 

szempontjából. Minden embernek sok tanulási helyzete van a mindennapi életében, a munkahelyén 

vagy a szabadidejében. A tanulás az osztálytermen kívül, múzeumokban és könyvtárakban, otthon 

történik, tanulhatunk könyvekből, televízióból, filmekből, barátoktól és más emberektől stb. Ez egy 

egész életen át tartó folyamat, természetes, intuitív módon. " 

Ezért az idősek folyamatosan az egész életen át tartó tanulás folyamatában vannak. Függetlenül attól, 

hogy nem formális vagy informális, a legfontosabb dolog az, hogy tisztában kell lenniük ezzel a 

folyamattal, amelynek dinamikusnak és nyitottnak kell lennie minden olyan egyén számára, akinek 

tudatosan részt kell vennie benne, és harmonizálnia kell kívánságaival és képességeivel, és 

mindenekelőtt aktív résztvevőknek kell lennie. 

Az "inaktivitás nem opció" nemcsak a projekt nevének jól megválasztott mondata, hanem minden 

idős ember életmódjává kell válnia.  

Miért fontos ez? 

Mindenekelőtt azért fontos, mert az egész életen át tartó tanulás: 

- Javítja a kognitív képességeket, azaz a kognitív egészséget, 

- Növeli a pozitív érzelmeket, 

- Elősegíti a közösségi hálózatépítést és 

- Magas szintű tevékenységet tart fenn. 

Ezért az idősek egész életen át tartó oktatását egy olyan rendszerben kell keretbe foglalni, amely 

egyrészt keretet biztosít, másrészt iránymutatásként szolgál a tevékenységekhez és a jobb 

életminőséghez. 

Konkrét célkitűzések 
- Minden tevékenység középpontjában az idősödő  idősek állnak, akik a teljes idős népesség 

domináns csoportját alkotják, 

- az idősek bevonása az egész életen át tartó tanulás folyamataiba, mint a magasabb szintű 

kompetencia és életminőség alapvető tényezője, 

- a nemzedékek közötti együttműködés minőségének javítása a társadalom egésze 

kompetenciái szintjének emeléséhez, 

- A digitális kompetenciák szükséges szintjének elérése az idősek alapvető személyes 

szükségleteinek független megoldásához, 

- a hálózatépítés ösztönzése, amely fontos tényező minden idős ember életminőségében, 

- Gerontológiai iránymutatásokat alkalmazó kerettanterv létrehozása a felnőttoktatási 

intézmények és más olyan intézmények számára, amelyek az idősek egész életen át tartó 

oktatásának folyamatait hajtják végre, 

- A harmadik kor befogadó egyetemei, a generációs és nemzedékek közötti együttműködés 

elvein alapuló felnőttoktatási intézmények fejlesztésének ösztönzése. 
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Elvek 
- Az időseknek szóló egész életen át tartó oktatási programok magas színvonala az alulról 

felfelé történő létrehozásuk elve alapján, iránymutatások és társadalmi gerontológia alapján, 

- Az oktatókat és az önkénteseket ki kell képezni az idősekkel való együttműködésre, 

- A rendszernek tudományosan megalapozottnak kell lennie - a modern tudományos 

felfedezéseknek megfelelően változik és javul, 

- A felnőttoktatási intézmények/gerontológiai képzési központok függetlensége - a szabadság 

és a függetlenség mértéke az időseknek szóló tevékenységek, programok és projektek 

tervezésében saját identitásuk megteremtésének részeként; a tartalom megválasztásának, a 

módszerek alkalmazásának és a szervezésnek a szabadsága az idősek egész életen át tartó 

tanulásának megvalósításában. 

- Pluralizmus az idősekkel folytatott pedagógiai munkában - a szabadság és a függetlenség 

mértéke a sokszínűség megteremtésében a pedagógiai, andragógiai, gerontogogikus vagy 

generációk közötti megközelítésben 

- Európai dimenzió az oktatásban – az együttélésre való nevelés európai összefüggésben 

- Interkulturalizmus – a kulturális különbségek megértése és elfogadása a más kultúrák 

tagjaival szembeni egyenlőtlenségek és előítéletek csökkentése érdekében 

Az idősek egész életen át tartó oktatására szolgáló rendszer felépítése 
Az idősek egész életen át tartó oktatásának rendszere három részből áll: 

L: Tanulás – N: Hálózat – A: Cselekvés  

A rendszer kör alakú, és szükség szerint határozatlan ideig megismételhető. Ezenkívül a rendszer 

összetevői átfedik egymást a kulcskompetenciák beépítése terén (EC, 2018), és elég nyitottak ahhoz, 

hogy önállóan is használhatók legyenek. Ezenkívül minden alkatrész olyan egységekből áll, amelyek 

önállóan is használhatók. Egyszerűen fogalmazva, a rendszer nem igényel semmilyen sorrendben 

történő felhasználást, hanem önkiszolgáló alapon használható - vegye be azt, amiről tudja, hogy 

szüksége van egy bizonyos pillanatban, és érje el a kívánt szintet. 

L: Tanulj 
Az iránymutatások alapján meghatározzák azokat az ismereteket és készségeket, amelyekkel az 

időseknek általában rendelkezniük kell annak érdekében, hogy aktívan részt vehessenek az ország és 

az EU gazdasági, társadalmi és kulturális életében, és ily módon megszerezhessék a szükséges 

önbizalmat. A partnerek által az összetevő kezdeti szakaszához választott témák a következők: 

1. A gerontológia és a nemzedékek közötti szolidaritás alapjai 

2. A család: az idősek helyzete (hagyományos és új szerepek)  

3. Az idősek életminősége 

4. Az idősek egész életen át tartó tanulása: szükségletek, lehetőségek 

5. Iránymutatások az idősekkel való együttműködéshez: módszerek, kommunikáció stb. 

6. ToT tanterv és tantervek vezető oktatók és idősebb önkéntesek számára 

7. Az európai értékek és az Erasmus+  

 

A gerontológia és a nemzedékek közötti szolidaritás alapjai 

A demográfiai változással és a hosszú élettartammal az idősek száma gyorsan növekszik. Az olyan 

tudományok, mint az orvostudomány, a biológia, a szociológia, a szociális munka, az oktatás, a 

pszichológia, a közgazdaságtan, a politikatudomány, a menedzsment és mások évtizedek óta 

tanulmányozzák az öregedést saját területükön belül, míg a gerontológia az életkorral, az öregedéssel 

és az idősekkel kapcsolatos ismeretek általános fogalma. A gerontológia az öregedés társadalmi, 
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kulturális, pszichológiai, kognitív és biológiai aspektusait vizsgálja. A szó a görög geronból származik - 

"öregember" és logy - "tanulmány".  

Kevés olyan tudományág is van, amely gerontológiai ismereteit saját sajátos fogalmaival fejlesztette 

ki: pl. Orvosi gerontológia vagy geriátria, szociális gerontológia, pedagógiai gerontológia vagy 

gerondogológia, pszichológiai gerontológia vagy az öregedés pszichológiája stb. A holisztikus vagy 

integrált gerontológia magában foglalja a multidiszciplináris tudományágakat, valamint az életkorral 

és az öregedéssel kapcsolatos ismereteiket.  

A GER-APP projektben a hangsúly a szociális gerontológia területén van, hangsúlyozva az öregedés 

társadalmi aspektusait azzal a céllal, hogy segítse az időseket a másokkal való kommunikáció és 

interakciók javításában, valamint az aktív, független élet megélésében, felismerve a teljes életpálya 

megértésének értékét. 

A jó kommunikáció különösen fontos az együttélés és a különböző generációk közötti jó kapcsolatok 

szempontjából. Nem szabad elfelejtenünk, hogy a szolidaritás hagyományos mintái, ahogyan azokat 

ismerték, eltűntek. Ezért alapvető fontosságú, hogy megismerjük a nemzedékek közötti és 

interperszonális kapcsolatok új szolidaritását a szakmai gondozási intézményekben, családjainkban, a 

szociális hálózatokban és a társadalom egészében.  Teljes mértékben meg kell értenünk, hogy a későbbi 

élet ugyanolyan fontos és célirányos életszakasz, mint bármely más. A GER–APP projektben különböző 

eszközöket és módszereket fejlesztettek ki; segítenek jobban megérteni az egyes generációk 

jellemzőit, amelyek a jobb együttélés felé vezethetnek minket.  

A család: az idősek helyzete (hagyományos és új szerepek) 

A népesség elöregedése leginkább a fejlett európai országokat érintette, amelyek népességét a világ 

egyik legrégebbinek tartják. Ennek a helyzetnek az oka elsősorban a jobb egészségügyi ellátás és 

életminőség, valamint a termékenységi ráta folyamatos csökkenése. Az egyes országok 

népességszerkezetében bekövetkezett változások számos olyan következménnyel járnak, amelyek 

jelentősen befolyásolják a gazdasági, gazdasági, egészségügyi és társadalmi folyamatokat. A modern 

társadalmi és gazdasági változások eredményeként az idősebb generációk közvetlen társadalmi 

környezete sokat változott. Az idősek élete és családi helyzete nagyrészt a család szerkezetében és 

formáiban bekövetkezett változások eredménye. 

A legnagyobb változás az idősek családon belüli helyzete szempontjából a tágabb család nukleáris 

családdá való átalakulása volt. A tágabb család (amely három és/vagy több generációt ölel fel) széles 

körű rokonsági hálózatokkal rendelkezett, amelyek támogatást nyújtottak az időseknek. A tágabb 

családban értékelték az öregséget, az egyéniséget és a függetlenséget feláldozták a közösség 

biztonsága és melegsége érdekében. A múltban az idősek gondozását szent kötelességnek tekintették, 

és a huszadik század elején az idős emberek a háztartás fejét képviselték, nem pedig a mai eltartott 

tagot gyermekeik vagy unokáik otthonában. A várható élettartam sokkal rövidebb volt, így az 

idősgondozás rövidebb időt vett igénybe. 

Az elmúlt néhány évtizedben a társadalom nagy és hirtelen változásokon ment keresztül ebben a 

tekintetben. A hagyományos, patriarchális és vidéki család iparilag fejlett családdá alakult át. Ez a 

változás sok problémát is felvetett, különösen a társadalom idősebb tagjaival kapcsolatban. A korábbi 

nagy vidéki családok megfelelő védelmet és gondozást biztosítottak idős tagjaik számára. Ezzel 

szemben a modern családok a napi csökkentés egyidejű folyamatával egyre inkább szembesülnek az 

idősek gondozásának és védelmének nehézségeivel, és ma már nem várhatjuk el a családoktól, hogy 

képesek legyenek önállóan megfelelő ellátást nyújtani az időseknek. Ezért az idősek gondozásának a 

családon kívüli átadásának folyamata egyre inkább működik. A meggyengült család szerepének egy 

részét, amely korábban az idősebb tagok támogatásának és segítségének fő forrása volt, intézmények 
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és helyi közösségek veszik át, az állami és magánintézményektől, az egyházi társaságoktól és 

szervezetektől a nonprofit egyesületekig. Az életmódban is változások történtek. Ma az idősek egyre 

inkább saját háztartásukban élnek, míg a közelmúltig gyermekeikkel és unokáikkal éltek. A generációk 

közötti családi élet távolról zajlik. A távolban lévő úgynevezett intimitásról beszélünk, amely az idősek 

növekvő társadalmi elidegenedését és elszigeteltségét bizonyítja. 

E tendenciák és az idősgondozási szolgáltatások terén bekövetkezett változások alapján várható, hogy 

a meglévő gondozási formák a jövőben nem lesznek megfelelőek és elégségesek az idősek új generációi 

számára. Az időseknek már ma is több szabadidejük, nagyobb függetlenségük és biztonságuk van, és 

az idősek új generációi egészségesebbek, képzettebbek és ezért igényesebbek lesznek. Ezzel és a 

meglévő demográfiai tendenciákkal összhangban várhatóan nemcsak a családon kívüli szakmai 

gondozási szolgáltatások igénybevételének igénye fog növekedni, hanem e szolgáltatások fejlesztését 

az idősek megnövekedett igényeinek megfelelően kell megtervezni. Másrészt a társadalmi kapcsolatok 

kiépítése, amelyek ma megszakadnak, a társadalmilag elszigetelt idősek visszailleszkedése, valamint az 

idősek részvételének ösztönzése a közösség társadalmi életében, a jövőbeli társadalmi környezet fő 

kihívásai lesznek. 

Az idősek életminősége 

Az életminőség "Mit jelent az életminőség az idősebb felnőttek számára? A tematikus szintézis" az 

életminőség kilenc területére sorolható:  

Domainek és altémák Leírás: __________ 

1) Az egészség érzékelése Egészségesnek érzi magát, és nem korlátozza fizikai állapota 

- [Fizikai állapotok és 
tünetek] 

- Nem szenved fizikai, mentális és kognitív tünetektől vagy 
rendellenességektől 

- [Hivatkozási pont] - Egészséges érzés a korábbi vagy mások egészségi állapotához képest 

- [Az egészség mint 
képesség] 

- Nem korlátozza az egészsége 

2) Autonómia 
Képes egyedül boldogulni, megőrizni a méltóságot, és nem érzi 
magát tehernek 

- [Függetlenség] - Képes egyedül kezelni, és azt csinálni, amit akar 

- [Vezérlés] - Képes kiválasztani, hogy mit szeretne 

- [Teher] - Nem érzi magát tehernek mások számára 

- [Méltóság] 
- Képes megőrizni méltóságát azáltal, hogy olyan dolgokra 
összpontosít, amelyeket az ember megtehet 

3) Szerep és tevékenység 
Idő olyan tevékenységekkel, amelyek értékkel, örömmel és 
részvétellel járnak 

- [Ellenőrzés az idő 
függvényében] 

- Szabadon szervezheted az idődet 

- [Elfoglaltság] 
- Van valami, ami elfoglalt marad, és megakadályozza, hogy 
unatkozzon 

- [Értékes tevékenységek] 
- Olyan tevékenységek végzése, amelyek örömet vagy értelmet 
hoznak az életbe 

- [Kapcsolattartás] 
- Maradjon szellemileg aktív, naprakész és kapcsolatban a körülötted 
lévő világgal 

- [Mások segítése] - Úgy érzi, hogy képes hozzájárulni a társadalomhoz és változást elérni 
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Domainek és altémák Leírás: __________ 

- [Eredmények] 
- Büszkék lenni a jelenlegi és korábbi eredményekre (és azonosulni 
velük) 

- [Önértékelés] - Értékesnek és kényelmesnek érzi magát a saját bőrében 

4) Kapcsolatok 
Szoros kapcsolatokkal rendelkezik, amelyek támogatják Önt, és 
lehetővé teszik, hogy jelentsen valamit másoknak 

- [Szoros kapcsolatok] - Értékes kapcsolatok birtoklása (és megtartása) 

- [Család] - A partnerrel és/vagy (nagy)gyerekekkel való kötődés élvezete 

- [Támogatás 
megtapasztalása] 

- Annak megtapasztalása, hogy az emberek törődnek veled és 
törődnek veled 

- [Szeretet és ragaszkodás] 
 
- Az összetartozás és az intimitás érzésének megtapasztalása, a 
szeretet és a megbecsülés 

- [Viszonosság] 
 
- Lehetőség van mások segítésére és támogatására 
  

5) Hozzáállás és 
alkalmazkodás 

Az élet fényes oldalára nézve 

- [Pozitív hozzáállás] - Pozitívnak lenni és a legjobbat kihozni az életből 

- [Elfogadás] - Képes elfogadni azt, amit nem tud befolyásolni 

- [Változó 
szabványok/elvárások] 

- Képes vagy perspektívába helyezni a helyzetedet (kognitívan 
minimalizálni a romlás hatásait a normák csökkentésével és másokkal 
való kedvező összehasonlítással) 

- [Változó viselkedés] 
- Képes megváltoztatni a szokásokat, másképp csinálni a dolgokat, 
vagy mások / segédeszközök segítségével 

6) Érzelmi kényelem Békesség érzése 

- [Nyugodt vs 
aggódó/szorongó] 

- Nyugalom (nem aggódás vagy szorongás) 

- [Boldog vs 
szomorú/depressziós] 

- Boldognak lenni (nem szomorúnak vagy depressziósnak) 

- [Magány] - Nem érzi magát magányosnak vagy elszigeteltnek 

- [Visszaemlékezés] - Nem érzi magát zavartnak a múltbeli tapasztalatok miatt 

7) Spiritualitás 
A hithez és az önfejlesztéshez való kötődés és megtapasztalás a 
hiedelmekből, rituálékból és belső reflexiókból 

- [Vallásosnak lenni] - Vallásos meggyőződés, Istenbe vetett hit 

- [Spirituálisnak lenni] - Az értelem, az önfejlesztés és a tudatosság keresése 

- [Vallási tevékenységek] - Vallási tevékenységekben vagy vallási közösségben való részvétel 

8) Otthon és környék 
Biztonságban érzi magát otthon, és kellemes és akadálymentes 
környéken él 

- [Az otthon jelentése] - Olyan otthon, amely magánéletet és kényelmet biztosít 

- [Otthon élni] - Élj minél tovább a saját otthonodban 

- [Biztonság] - Biztonságban érzi magát otthon és a környéken 
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Domainek és altémák Leírás: __________ 

- [Szomszédság] - Kellemes környéken élni, barátságos szomszédokkal 

- [Kisegítő lehetőségek] 
- A környék fontos területeire való bejutás és az oda vezető 
közlekedés lehetősége 

9) Pénzügyi biztonság Nem érzi úgy, hogy korlátozza az anyagi helyzete 

- [Elegendő pénz] - Elegendő pénz az alapvető szükségletek kielégítésére 

- [Pénzügyi szabadság] - Pénzügyi szabadsággal rendelkezik az élet élvezetéhez 

- [Anyagok és feltételek] 
- Anyagi erőforrásokkal rendelkezik, hogy kényelmesen és függetlenül 
érezze magát 

 

A fentiek alapján megállapítható, hogy az életminőség számos olyan területen és kapcsolódó 

altémában kifejezhető, amelyek fontosak az idősödő idősek számára. A szintézis támogatja azt az 

elképzelést, hogy az életminőséget az összefonódó területek dinamikus hálózatának kell tekinteni. 

Az idősek egész életen át tartó tanulása: igények, lehetőségek 

Az egész életen át tartó tanulás olyan (formális vagy informális) oktatás aktív folytatása, amely messze 

túlmutat a formális iskoláztatáson és a nyugdíjba vonulásig. Önkéntes, önmotivált és gyakran a 

személyes fejlődésre összpontosít. Az egész életen át tartó tanulás filozófiájának elfogadása bővítheti 

a társadalmi kört, ösztönözheti a kritikus gondolkodást és a függetlenséget, és erősítheti a környezettel 

való kapcsolatát. 

Példák az egész életen át tartó tanulásra: 

- Új hobbi vagy készség kifejlesztése 

- Előadáson vagy órán való részvétel 

- Kutatásban vagy tanulmányban való részvétel 

- Tanulás a világról 

Az egész életen át tartó tanulás előnyeit nem lehet túlbecsülni – ha kíváncsiak maradunk, az idősek új 

lehetőségek felé nyitnak, és még életük későbbi szakaszában is többet fedeznek fel magukról. 

Az egész életen át tartó tanulás és a programokban való részvétel révén az idősek: 

- Növelje önbizalmukat,  

- Tűzzön ki új célokat maguknak 

- Fedezd fel újra a régi szenvedélyeket, 

- A személyes és szakmai készségek javítása, 

- Bővítsék társadalmi környezetüket, 

- Élj tovább és boldogabban. 

Iránymutatások az idősekkel való együttműködéshez: módszerek, kommunikáció stb. 

Az ember egész életében fejlődik.  Idős korban az embernek gazdag élettapasztalat-gyűjteménye van, 

amelyet büszkén, hálával és boldogsággal oszthat meg. Az élettapasztalatok feldolgozása fontos 

feladat, és mélyebb betekintést és életbölcsességet ad az embernek.   

Ezt szem előtt tartva úgy véljük, hogy az idősekkel való együttműködés legelőnyösebb módszerei azok, 

amelyekben egy személy aktívan részt vehet, megoszthatja és hozzájárulhat egész életen át tartó 

tanulásához, készségeihez és általános tapasztalataihoz. Egy idősebb személy új készségeket is 

kifejleszthet, amelyek érdeklik őket, és amelyekre az aktív munkaidőben nem volt idő. Például az 

idősek különböző társaságai és szervezetei nagyon aktívak, mint például a nyugdíjklubok, a 
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túracsoportok, a művészet, a kézművesség, a kertészkedés, az énekcsoportok és így tovább. Általában 

összekapcsolják a hasonló érdeklődésű embereket.  

Az életkor előrehaladtával az ember fizikai, mentális, pszichológiai és egyéb funkciói csökkennek; 

mégis, az egyetlen dolog, ami növekszik, az a tapasztalatok. Ezért a jó személyes beszélgetéseket és a 

társaktól való tanulást magában foglaló módszerek és megközelítések előnyösek az idősek számára. A 

társaktól való tanulás úgy határozható meg, mint a társak - az azonos korcsoportba tartozó személyek 

- aktív segítségével és támogatásával történő tanulás. Általában hasonló társadalmi csoportokból 

származó emberek tanulnak egymástól és önmaguktól; Minden résztvevő részvételét ösztönzik. 

Ezenkívül a gerontológiai felismerések elősegítik a peer-to-peer megközelítés fontosságát, mivel 

közvetlenül foglalkozik az idősek sajátos igényeivel, például az ember élettapasztalatainak átadásával. 

A módszertani szempontokon kívül a GER-APP keretrendszer hangsúlyozza a programok idősekkel való 

közös létrehozásának fontosságát. Mindezek a pontok fontosak, és a pedagógusok, az önkéntesek és 

mások, akik idős emberekkel dolgoznak, elismerhetik őket.  

Az idősekkel való munka során a kommunikáció ugyanolyan fontos. A GER–APP keretrendszerben 

kiemelik az idősekkel kapcsolatos, a társadalomban általánosan képviselt negatív sztereotípiák 

elkerülésének fontosságát.  A negatív hozzáállás a verbális és képi kommunikációban is megfigyelhető. 

Ezenkívül fontos, hogy az idősek maguk is pozitívan viszonyuljanak az életkorukhoz.  

ToT tanterv és tantervek vezető oktatók és vezető önkéntesek számára 

A népesség elöregedése a mai társadalom egyik legjelentősebb jellemzője. A várható élettartam 

tovább növekszik, ezért ezt a demográfiai változást ma figyelembe kell venni annak érdekében, hogy a 

legjobban kielégítsük az idősek szükségleteit. Következésképpen a pedagógusok és önkéntesek 

képzésének folyamatosnak kell lennie, hogy alkalmazkodni tudjon a társadalom állandó változásaihoz 

és igényeihez.  

Többféle szolgáltatás létezik, az idősebbek kívánságaitól, igényeiktől, egészségi állapotuktól és 

autonómiájuktól függően.   

A GER-APP projekt többek között az idős lakossággal kapcsolatba kerülő szakemberek képzésére 

összpontosít, és az egyik tevékenység célja egy új képzés létrehozása e szakemberek és önkéntesek 

számára. A gerontológiai ismeretek és a megadott igények alapján az  alábbiakban leírtak szerint 

kidolgozták a vezető oktatók ToT tantervét. 

Szerepek és funkciók 

Fontos az idősek igényeinek és kívánságainak azonosítása annak érdekében, hogy az interdiszciplináris 

csapattal együtt kidolgozzuk a tevékenységek és projektek végrehajtását. Valójában ezek a 

tevékenységek motiválják őket, mivel a fő cél az idősek kísérése életmódjuk és jólétük javítása 

érdekében, valamint a tevékenységek áttekintése és frissítése a folyamat során. Az egyik dolog, ami 

segíthet a  meglévő projektek terjesztésében a helyi közösségben, az a közigazgatásban  és az 

önkormányzatokban dolgozó alkalmazottakkal való kapcsolattartás  - ha lehetséges.  

A folyamat végrehajtásához részt kell venni a referens figurákkal való kapcsolatok fogadásában, 

kommunikációjában és fejlesztésében annak érdekében, hogy minőségi kapcsolatokat építsenek ki a 

felhasználókkal, mind egyénileg, mind kollektíven, hogy megakadályozzák a megkülönböztetés minden 

formáját.   

Ezért van szükség az oktatók és önkéntesek állandó képzésére és frissítésére.  

Tulajdonságok és kompetenciák 
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Az idősekkel való együttműködés érdekében a legfontosabb dolog a  projektek és a felhasználók iránti  

hajlandóság. 

Ahhoz, hogy képesek legyünk megfelelően és hatékonyan együtt dolgozni az idősekkel, számos 

személyes készségre, kompetenciára és képességre van szükség. A jó kommunikációs készségek 

(verbális és nem verbális), az empátia érzése és az aktív hallgatási készség a felhasználók igényeinek és 

személyes helyzetének helyes megértéséhez a fő kompetenciák és tulajdonságok, amelyek 

nélkülözhetetlenek az ezen a területen való gyakorláshoz.  Jó érzelmi menedzsment készség az 

önkontroll fenntartásához, hogy elérhető legyen, barátságos és fogékony legyen az igényekre, és 

fenntartsa a pozitív hozzáállást. Valójában az idősekkel kapcsolatba kerülő munkavállalók 

személyiségét figyelembe kell venni: a személynek kreatív és fantáziadús lelkiállapottal kell 

rendelkeznie, lelkesnek kell lennie, és éreznie kell magát a tevékenységekben, és mindenekelőtt tudnia 

kell, hogyan kell türelmesnek és toleránsnak lenni. 

Szükség van a multidiszciplináris csapatban való munkavégzésre, valamint a szervezeti készségekre is. 

Mivel ez egy emberekkel érintkező munka, a személynek képesnek kell lennie arra, hogy ellenálljon a 

feszültségnek és a fáradtságnak.  

Az európai értékek és az Erasmus+ 

A GER-APP projekt hangsúlyozni kívánja az Európai Unió Alapjogi Chartájával (2012) való szoros 

kapcsolatot. Az egyenlőség III. szakaszában az idősek jogaira vonatkozó 25. cikk a következőket 

határozza meg: "Az Unió elismeri és tiszteletben tartja az idősek méltóságteljes és független élethez, 

valamint a társadalmi és kulturális életben való részvételhez való jogát." Az egyenlőség, a társadalmi 

kohézió és az aktív polgári szerepvállalás előmozdítása minden vonatkozó dokumentumban az oktatás 

és képzés terén folytatott uniós szintű együttműködés egyik stratégiai célja. Bár a harmadik korban élő 

emberek tanúi voltak az EU létrehozásának, a közös értékek létrehozásának, különösen a szabadság, a 

biztonság és a jogérvényesülés területén,  csak kevesen vannak  , akik teljes mértékben tisztában 

vannak ezekkel a tényekkel, különösen azokban az országokban, amelyek a berlini fal leomlásával 

átmentek az átmeneten. Emiatt a projekt egyik célja, hogy különböző típusú oktatási programok és 

önkéntes tevékenységek révén növelje a harmadik korú emberek tudatosságát ezekről a tényekről. 

Az Erasmus+ programban az egyik nagyon fontos cél a befogadó társadalom. A Mobilitási Ügynökség 

és az uniós programok honlapján található "Hogyan valósítsunk meg befogadóbb társadalmat az 

Erasmus+ programokkal és az Európai Szolidaritási Testülettel?" című kiadványban a következők 

szerepelnek: 

Abból a feltételezésből kiindulva, hogy minden embernek joga van a minőségi és inkluzív oktatáshoz, 

képzéshez és egész életen át tartó tanuláshoz annak érdekében, hogy olyan készségeket tartson fenn 

és szerezzen meg, amelyekkel teljes mértékben részt vehet a társadalomban és a munkaerőpiacon, az 

olyan európai programok, mint az Erasmus+ és az Európai Szolidaritási Testület, különböző 

tevékenységek és pénzügyi ösztönzők révén előmozdítják az esélyegyenlőséget és a hozzáférést, a 

befogadást, a sokszínűséget és a méltányosságot. 

Ezeken az európai programokon keresztül a kevesebb lehetőséggel rendelkező szervezetek és 

résztvevők olyan mechanizmusokkal és erőforrásokkal rendelkeznek, amelyek révén elérhetik a 

befogadást és a sokszínűséget.  

Az "Inaktivitás nem opció" (GER-APP) projekt szellemi eredményei szintén ezen a pályán vannak. 

A projekt egyik elsődleges célja az önállóan élő idősek, különösen az alacsony nyugdíjjal rendelkezők 

aktiválása. A projekttevékenységeken keresztül nagyszámú idős embernek mutatták meg, hogy az 

Erasmus+ programokon keresztül hogyan hozhatnak létre olyan projekteket, amelyeken keresztül 
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megvalósíthatják ötleteiket, és hogyan vehetnek részt generációjuk társadalmi problémáinak 

megoldásában. 
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Igény szerint 
Társadalmi 
Beágyazott 
Intergenerációs tanulás 

ÚJ TUDOMÁNYÁGAK: TECHNOLÓGIA FELHASZNÁLÁSÁVAL TÖRTÉNŐ 
TANULÁS, INTERGENERÁCIÓS TANULÁS 

ÚJ ESZKÖZÖK ÉS TECHNOLÓGIA: KÖZÖSSÉGI MÉDIA, MIKROTANULÁS, 
DIGITÁLIS VALÓSÁG 

ÚJ TANULÁSI KULTÚRA, KIBERKULTÚRA 

 

1. ábra: Az L-LEARN alkotóelem sematikus ábrája az L-N-A rendszerben 

 

N – HÁLÓZAT 
"Az online hálózatok olyan helyet kínálhatnak az időseknek, ahol felhatalmazva érzik magukat, mert 

meg tudják teremteni ezeket a kapcsolatokat, és beszélhetnek az emberekkel anélkül, hogy még egy 

dolgot meg kellene kérdezniük egy barátjuktól vagy családtagjuktól." 
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Antonina Bambina, a Dél-Indiana Egyetem szociológusa - az "Online társadalmi támogatás" című 

könyvből (Cambria, 2007.)       A forrás: The New York Times 

A társadalmilag aktív maradás és a kapcsolatok fenntartása fontos része az egészséges öregedésnek. A 

társadalmi interakciók egyre nehezebbé válnak, ahogy az ember öregszik. A "hálózat" ebben a 

projektben nemcsak a társadalmi (online) hálózatépítés kifejezése, hanem a társadalmi kapcsolat 

kifejezése is. Ezért fontos, hogy az idősebbek folyamatosan vagy a lehető legnagyobb mértékben 

kapcsolatban maradjanak a családdal, az ismerős, szélesebb és megakörnyezettel. 

Család 

- a generációk közötti kapcsolat: adás-fogadás (idő, készségek, támogatás) és generációk közötti 

szolidaritás; 

- az idősek történelmi családi emlékezetének javítása; 

- a hallgatás fontossága; 

 

Ismerős környezet 

- barátsági és szolidaritási hálózatok létrehozása a legközelebbi szomszédokkal: 

- a szabadidő megosztása a társak között; 

- helyi / környékbeli realitások (pl. pro loco) 

- spontán helyi aggregációs csoportok 

 

Tágabb környezet 

- járási / falusi napközök, szociális központok; 

- önkéntes egyesületek; 

- az idős közönségnek szentelt tematikus egyesületek (sport, zene, ének, kultúra stb.) 

- Tematikus egyesületek mindenkinek, akik foglalkoznak (sport, zene, ének, kultúra stb.) 

- harmadik korú egyetemek, nyugdíjasoknak szóló képzések (kreatív műhelyek stb.) 

 

Mega környezet 

- nemzeti/nemzetközi szinten működő önkéntes szövetségek; 

- nemzeti/nemzetközi szinten működő tematikus egyesületek (utazási csoportok, trekking, kultúra stb.) 

- Erasmus+ projektek hálózatok és kapcsolatok létrehozására. 

 

L – N – A hálózat 

 
A projektjavaslat kimondja,  hogy "A projekt az idősekkel való együttműködés, a generációk közötti 

együttműködés, valamint az oktatók és az idősebb önkéntesek oktatásának gerontológiai 

megközelítésén alapul, akik kompetens vezetők lesznek bizonyos területeken önkéntes csoportok 

létrehozásában és a projekt eredményeinek célcsoportok számára történő terjesztésében. 

Hasonlóképpen, a projekt létrehoz egy programot   a felnőttoktatási intézmények és más illetékes 

intézmények oktatóinak képzésére, akik a jövőben vezető oktatókat és önkénteseket oktatnak, és így 

terjesztik a projekt ötletét a projekt utáni időben. 

Az L-N-A módon történő hálózatépítés innovatív megközelítése a  harmadik korú egyetemek francia és 

British modelljének  kombinációja  . Az oktatók, oktatók és önkéntesek képzése ugyanis a 

felnőttoktatási intézmények és az oktatási tevékenységet végző gerontológiai intézmények előre 
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meghatározott programjai szerint történik. Ez egy felülről lefelé irányuló folyamat - a nem formális 

oktatás folyamata. 

Másrészt a minősített önkéntesek által vezetett érdekcsoport és folyamatok az idősek kérései, ötletei 

és igényei szerint alakulnak. Ez egy alulról felfelé építkező folyamat - az informális oktatás (egész életen 

át tartó tanulás) folyamata.  

A hálózati elv a következő képen látható: 

 

2. ábra: L-N-A hálózat 

 

A legfontosabb dolog, amit meg kell említeni ebben a hálózati folyamatban, a következő: 

- Az idősek – az esetek túlnyomó többségében a helyben idősödő nyugdíjasok  – nem 

rendelkeznek elegendő pénzzel ahhoz, hogy kifizessék az oktatásukat, függetlenül attól, hogy 

milyen alacsony az ár. Másrészt kutatásaink azt mutatták, hogy az időseket nagyon érdekli a 

személyes kompetenciák szintjének emelése, néhányan a szakmájukban, néhányan az új 

érdeklődési területeken. Emiatt, és ennek az ellentmondásnak a megoldása érdekében, az 

érdekcsoportok munkájának ingyenesnek kell lennie, vagy olyan egyesületek keretében, 

amelyek összegyűjtik a szükséges forrásokat, és nem más módon. Az érdekcsoportok 

indításának ötletgazdái kizárólag az idősek. 

- Az érdekcsoportok irányítását azokra a minősített önkéntesekre kell bízni, akik gerontológiai 

irányelveken alapuló képzési programokat végeztek, és akik szervezeti és tanácsadói módon 

vezetnék az érdekcsoportokat. Ők az idősek segítői, közvetítői és képviselői. 

- A teljes szervezési és tanácsadói munkát facilitátoroknak vagy okleveles oktatóknak kell 

vezetniük.  

- A pedagógusok és önkéntesek képzési programjaira felnőttoktatási intézményekben vagy 

gerontológiai intézményekben kerülne sor. Az oktatók, oktatók és önkéntesek kerettanterve 

szintén ennek a projektnek a szellemi terméke. Ezeket a programokat a hatóságok nemzeti 

vagy alacsonyabb szintjein, közpénzekből kell finanszírozni. 
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A - ACT 
A gerontológia egyre inkább közvetlen kapcsolatot mutat az aktív, érdekes életmód és az egészséges 

hosszú élettartam között. A fizikai aktivitás és a mentális stimuláció pozitív hatással van a 

megismerésre mind az idősebb embereknél, akiknek nincsenek neurológiai rendellenességeik, mind 

azoknál, akiknek olyan állapota van, mint a depresszió, a demencia, az Alzheimer-kór és a Parkinson-

kór. Végső soron a boldog idős emberek, akik teljes életet élnek, számíthatnak arra, hogy jobban és 

hosszabb ideig élnek. 

A tevékenység a megfelelő lehetőség az idősebbek számára. A cselekvés mellett az olyannyira 

szükséges hálózatépítést is megvalósítja. A kapcsolattartás nagyon fontos részlet az idősek életében. 

A lehetőségek sokasága közül itt csak néhány olyan tevékenységet említünk, amelyek cselekvésre 

ösztönözhetik az időseket. 

Művészet és kézművesség 

Az olyan kreatív tevékenységek, mint a festés, figurák készítése fából, kőből, papírból, modellek 

készítése és méretezése, modellezés, varrás, kötés, horgolás stb., ösztönzik az elégedettséget és az 

idősek teljesítményét. A munka élvezete valódi ösztönzést jelent a folyamatos tevékenységre. 

Kertészkedés és gyümölcstermesztés 

A kertben és a gyümölcsösben végzett munka, az egyszerűtől a nehezebb fizikai feladatokig, a 

növények és gyümölcsfák egészsége állandó tevékenységet igényel, amely nyílt térben zajlik. A fizikai 

tevékenységek mellett a napsugarak és a kapott gyümölcsök hatása minden embert örömmel és 

büszkeséggel tölt el. Ez csökkenti a vásárlás költségeit is. A boldogság és az elégedettség 

szorzótényezője az, ha a rokonoknak és barátoknak elosztható gyümölcsök feleslege van. 

Kültéri és beltéri edzés 

A gyaloglás, a túrázás, a jóga, az aerobik, a sétáló foci mind olyan tevékenységek, amelyek növelik az 

idősek aerob kapacitását és a szív- és érrendszeri betegségek elleni küzdelem aktív formáját. 

Oktatás 

Az idősek számára nagy motiváció, hogy megtanuljanak valamit, ami nem volt lehetséges az aktív 

életszakaszban. 

Olvasás és írás 

Az olvasás, írás, könyvek, cikkek, blogok, esszék, projektek írása nagyon jó tevékenység az idősek 

mentális egészsége szempontjából. 

Főzés 

Az étkezések tervezése, elkészítése, főzése és az egészséges ételek felszolgálása nagyon népszerű az 

idősek körében, különösen azok körében, akik munkaéveik alatt gyakran nem tudtak részt venni ebben 

a tevékenységben. Az olcsó, egészséges ételek elkészítése nagyban hozzájárul a saját költségvetéséhez, 

különösen azok számára, akik önállóan, alacsony nyugdíjjal élnek. 

Önkéntesség 

Mások bármilyen módon történő segítése elégedettséggel és boldogsággal tölti el az időseket. 
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Generációk közötti találkozók és együttműködés 

Legyen szó családi eseményről, elhanyagolt gyermekek otthoni látogatásáról, közös tanulásról és egy 

adott témáról szóló beszélgetésekről több generáció között, azzal az érzéssel tölti el az időseket, hogy 

bizonyos tevékenységekben még mindig fontosak és hasznosak. 

Utazás 

Ha lehetőségük van rá, és megvannak az anyagi lehetőségeik, az idősek nagyon szívesen utaznak azokra 

a helyekre, ahol születtek, de olyan helyekre is, ahol még soha nem jártak. Az így kapott adrenalin 

hozzájárul a jobb életminőséghez. 

Digitális valóság (virtuális, kiterjesztett és vegyes) 

Merüljön el a virtuális valóságban, látogasson el múzeumokba, városokba, ússzon delfinekkel, másszon 

fel a legmagasabb hegyekre, repüljön az űrbe, érjen el olyan helyeket, amelyeket soha nem tudott 

volna elképzelni, olyan események, amelyek minden embert teljesítenek, és csak a digitális valósággal 

tapasztalhatók meg. 

A rendszer várható eredményei 
A rendszer eredményeit a következő elemek tükrözik: 

Beszéd és kommunikáció: a nyelvi kompetencia szintjének növelése anyanyelven és személyes kérésre 

idegen nyelven. 

Egyén és társadalom: csoportmunka, a tolerancia és a kölcsönös tisztelet ösztönzése az 

intergenerációs tanulás során, az egyéni képességek fejlesztése és a sikeres tevékenységekért való 

felelősség. 

Természet és technológia: szisztematikus gondolkodás és stratégiafejlesztés a problémák 

megoldására, a digitális technológia használata. 

Kreativitás és érdeklődés: A kreativitás és a képesség ösztönzése a kutatáson keresztüli 

problémamegoldással. 

Egészség és mozgás: az általános és kognitív egészséggel, valamint a mozgás és a napi tevékenységek 

egészségügyi előnyeivel kapcsolatos tudatosság fejlesztése. 

Munka, fegyelem, eredmények: az egész életen át tartó tanulás folyamatában való részvétel, az idősek 

és más résztvevők arra a következtetésre jutnak, hogy a tervezett munkával és fegyelemmel mindig 

kielégítő eredmény érhető el. 

Pedagógia és rendszermódszertan 
A pedagógia (andragógia, gerontogogia) és az alkalmazott módszertan az L-N-A rendszerben két 

részre oszlik. 

Az első rész az oktatók, oktatók és önkéntesek képzése. Ebben a felülről lefelé irányuló részben a 

programmenedzsereknek új, innovatív didaktikai megközelítést ajánlunk - a mikrotanulás, a közösségi 

hálózatokon végzett csoportmunka és a fordított osztályterem kombinációját. 

A módszertan tartalma a következő: 

1. A program alapján a képzési vezető egy mikro-leckét tervez, amelyben a téma fő elemeit adják 

meg. A mikroleckét egy zárt csoport résztvevőinek adjuk át a Facebookon. 
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2. A következő 7 napban a résztvevők tanulmányozzák a témát, kutatják az interneten, 

kommunikálnak egymással és a vezetővel, aki a moderátor ebben a tevékenységben. 

3. Ezt követően a csoport szemtől szemben találkozik, és a témát egy-két leckében fejezik be. A lecke 

öt szekvenciából áll: 

- A téma Facebook-on történő feldolgozásának tevékenységeiről és eredményeiről a vezető rövid 

áttekintést ad, 

- Párban a résztvevők a téma egy adott részén dolgoznak a vezetővel egyetértésben, 

- Minden pár röviden bemutatja munkáját, és csoportszinten vita folyik a munka eredményéről, 

- Az előadó konkrét következtetésekkel zárja a témát, 

- A végén a témát egy rövid, feleletválasztós kvízzel értékelik. 

 

Az idősek csoportjainak önkéntes vezetői három megközelítést fognak alkalmazni: a társaktól való 

tanulást, a szociális tanulást és az intergenerációs tanulást. 

Az idősekkel való együttműködés egyik ilyen módszere  a peer-to-peer tanulási módszertan. A peer-

to-peer megközelítés közvetlenül foglalkozik az idősek sajátos igényeivel (élettapasztalataik és 

interperszonális kapcsolataik közvetítésével), és különböző társadalmi csoportokban és környezetben 

alkalmazható. Ez az egyik trend a szenior programokban, és számos kontextusban használják. A 

társaktól való tanulás úgy határozható meg, mint a társak aktív segítségén és támogatásán keresztül 

történő tanulás. Általában hasonló társadalmi csoportokból származó emberek tanulnak egymástól és 

maguktól. Minden ember részvételét ösztönzik.  

A társaktól való tanuláshoz hasonló másik módszer a csoporton belüli szociális tanulás. Jože Ramovš 

docens, az Anton Trstenjak Intézet alapítója fejlesztette ki. A csoporton belüli szociális tanulás a 

személyes pozitív tapasztalatok cseréjére összpontosít, de csak akkor is negatívakra, ha sikeresen 

megoldották őket. 

Mindkét módszer hangsúlyozza az egyes résztvevők aktív elkötelezettségét, valamint a korábbi 

tapasztalatok és ismeretek megosztását a tanulás céljából. 

A csoportvezetők (oktatók, pedagógusok, facilitátorok, önkéntesek) moderálják a beszélgetéseket. A 

projektben kidolgozott tanterveken keresztül kiképzik őket ezeknek a módszereknek a használatára 

(módszertan, általános dinamika, kommunikáció stb.), és segítik a csoportot abban, hogy kognitív 

módon feldolgozzák a jó tapasztalatokat az emlékeikben. 

A csoportnak körülbelül 10 tagja van, általában hetente egyszer találkoznak. 

Mind a társaktól való tanulás, mind a csoporton belüli szociális tanulás hozzájárul a minőségi 

öregedéshez azáltal, hogy fejleszti és alakítja az emberi személyiséget és az interperszonális 

kapcsolatokat. 

A csoporton belüli szociális tanulás a csoportos tanulás módszere, amely a résztvevők személyes 

tapasztalatainak és ismereteinek megosztásán alapul. A módszer az öregedéssel kapcsolatos 

gerontológiai ismereteken, a generációk közötti kapcsolatok antropológiai ismeretein és a 

tapasztalatcsere fontosságával kapcsolatos pszichológiai ismereteken alapul. 

Az intergenerációs tanulás minden bizonnyal a legjobb módszertan, amelyet a társadalomban 

informális oktatásként hajtanak végre minden ember életének kezdetétől. Valójában ez minden 

társadalom oktatási alapja. Normál körülmények között mindenütt jelen van a családokban az 

unokáktól a dédapákig és fordítva, az idősebbektől a fiatalabbakig és fordítva. Általánosságban 

elmondható, hogy a generációk közötti "konfliktusban" növekszik az egyének, környezetük és a 

társadalom egészének kollektív tudása. 
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Az intergenerációs tanulás értékének talán legjobb értékelését az emberi erőforrások területén az 

egyik legnagyobb élő hatóság, az amerikai Josh Bersin adta. Kijelentette, hogy a világ vezető amerikai 

iparágai közül néhány elveszíti vezető szerepét a kollektív tudás elvesztése miatt. Ez a veszteség pedig 

a munkaerő gyakori ingadozása miatt következett be az alacsony munkaerőár miatt. Más szóval, ily 

módon elveszik a tudás generációk közötti átadásának folytonossága, ami a kollektív tudás szintjének 

csökkenését eredményezi, és így a vezetés elveszik. 

Az intergenerációs tanulás módszertanában az idősebbek csoportjában a közép- és a fiatalabb 

generációból legalább egy személyt kell biztosítani, aki a társaktól való tanulás mellett a szükséges 

dinamikát és a generációk közötti tudástranszfert is magával hozná. 

Az intergenerációs tanulást támogató fogalmakat a következő kép mutatja. 

 

3. ábra: Az IGL-t mint a tanulás intergenerációs megközelítését támogató fogalmak 
Forrás: Fitzpatrick (2019) 

 

Az intergenerációs tanulás nagyszerű lehetőségeket kínál az életkori különbségek áthidalására, arra 

ösztönözve a különböző generációkhoz tartozó embereket, hogy kapcsolódjanak egymáshoz, értelmes 

kapcsolatokat építsenek ki és együtt tanuljanak olyan programokban, amelyek növelik önmaguk, 

közösségeik és a társadalom egészének kollektív tudását.  

Az intergenerációs tanulásnak és programoknak számos előnye van. Csak néhányat említünk itt: 

- Az intergenerációs csoportok munkájában való részvétel energikusan erősíti az időseket, és 

fontos érzést ad nekik a társadalomban, különösen akkor, ha megosztják tapasztalataikat és 

készségeiket, 

- Az idősebbek számára csökken az elszigeteltség érzése és potenciálisan a depresszió 

lehetősége, 

- Az intergenerációs tanulás, ahol mindenki tanul másoktól a tudás és a készségek kölcsönös 

cseréje révén, növeli a folyamat valamennyi résztvevőjének kompetenciaszintjét. 

- Az idősebb generációk segítenek a fiatalabb generációknak megérteni az öregedést, és az 

évek során pozitívabb módon szembenézni a sajátjukkal. 
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- A negatív sztereotípiák "megtörtek", és ösztönzik a generációk közötti kapcsolatokat. A 

generációk közötti kapcsolatok révén a "generációs szakadék" eltűnik. 

 

A rendszer jellemzői 
Az L-N-A rendszer jellemzői: 

- egységesítés az idősek szükségleteinek és érdekeinek uniós szintű harmonizálása érdekében 

- a rendszer minőségének nagyon magas szinten kell lennie 

-  A folytonosság a rendszer mindhárom összetevője közötti folyamatos mozgással érhető el 

- összeegyeztethetőség - a rendszernek a nem formális és informális oktatás minden 

formájában alkalmazhatónak kell lennie  

- rugalmasság - a rendszert hozzá kell igazítani az egyén, a szervezet követelményeihez, amelyre 

végrehajtották, vagy az intézményhez, amelyben végrehajtják, anélkül, hogy negatívan 

befolyásolná a minőséget 

- dinamizmus - az egyének és a szervezetek igényeik és képességeik szerint választják ki a 

tevékenységek dinamikáját 

- nyitottság - a rendszer nyitott minden olyan változásra, amely társadalmi szükségletként 

fejeződik ki, és minden idős ember számára, nemtől, életkortól és pszichofizikai állapottól 

függetlenül 

- rendelkezésre állás - a rendszer a projekt befejezése után minden érdekelt fél számára 

korlátozás nélkül elérhető lesz. 

 

Rendszerminőség 
A rendszer minőségét folyamatosanellenőrizni kell a  program értékelésével, ahol a következő 4 elem 

értékelése fontos:5 

Tér a gondolkodásra  

Tanulásra, gondolkodásra és beszélgetésre tervezett tér. Értékelik a vezetők azon képességét, hogy ne 

utasítsanak el semmilyen véleményt, és értékeljék az összes szempontot. A csoport résztvevői és a 

vezető közötti kölcsönös tisztelet elengedhetetlen eleme a program végrehajtásának minőségének 

értékeléséhez.  

Élvezet 

Értékelik az új dolgok tanulásából és a többi résztvevővel való részvételből vagy új tevékenységek 

kezdeményezéséből származó elégedettséget. 

Szembenézés a valósággal 

Az idősek csoportba gyűjtése és a hasonló problémákkal küzdő emberek közelsége segített-e nekik 

szembenézni saját kihívásaikkal, megoldásokat találni, vagy egyszerűen bátorságot mutatni másokkal 

való kapcsolattartás során? 

Új tevékenységek 

Az idősebbek által választott új tevékenységek  javították-e az általuk várt életminőséget? 

 

                                                           
5 https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1877042812016102 Letöltve innen: 22.08.2022 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1877042812016102
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Az L-N-A rendszer gyakorlati alkalmazásának várható eredménye 
A LEARN - NETWORK - ACT rendszer alkalmazásának várható eredményét  az alábbi ábra mutatja: 

 

4. ábra: L-N-A és S-K-S rendszerek összehasonlító grafikái 

A képen látható, hogy a kompetenciák növekednek az egész életen át tartó tanulás S-K-S rendszerének 

(készségek - tudás - stabilitás) alkalmazásával a munkával töltött életszakasz során, az egész életen át 

tartó tanulással együtt. 

Ha az S-K-S susav-ot nem alkalmazzuk, nyilvánvaló, hogy a munkával töltött életszakasz mintegy 

felében a kompetenciák gyengülnek. A nyugdíjba vonulás és az inaktivitás után a kompetenciák egyre 

inkább csökkennek (piros mező az L-N-A rendszerben). Emiatt az időskori tevékenység segít fenntartani 

és erősíteni azoknak az embereknek a kompetenciáit, akik aktívan részt vesznek a társadalmi 

eseményekben, vagy dolgoznak készségeik és tudásuk szintjének növelése érdekében. 

Az idősek egész életen át tartó oktatására szolgáló L – N – A (tanulás – hálózat – ACT) rendszer célja a 

kompetenciák (zöld mező) fenntartása vagy növelése a harmadik korban. Ez az L-N-A rendszer 

gyakorlati alkalmazásának várható eredménye. 
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1. BEVEZETÉS 
 
Ezt a tanulási tantervet a "GER-APP: Az inaktivitás nem opció" Erasmus+ projekt keretében 
dolgozták ki, amelyet egy 4 tagból álló nemzetközi partnerség fejlesztett ki: Udruga za cjeloživotno 
strukovno obrazovanje #Struka (Horvátország), Euroform RFS (Olaszország), Inštitut Antona 
Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sožitje (Szlovénia), Mátrai Welding Ltd 
(Magyarország) és  Industrijsko-Obrtnička škola Slavonski Brod (Horvátország). 
A projekt célja, hogy innovatív képzési csomagot és innovatív eszközt hozzon létre az idősek 

társadalmi befogadásának  előmozdítása egy innovatív képzési csomag és egy innovatív eszköz 
létrehozásával az idősek intézményeiben dolgozó oktatók, szakemberek és önkéntesek számára  . 
 
Az így létrehozott tananyag a partnerség közös munkájának eredménye, és öt különböző 
kompetenciaegységre összpontosít: 
 
CU1: Gerontológia és generációk közötti szolidaritás 

CU2: Új pedagógiai-didaktikai megközelítés (közösségi média, mikrotanulás, virtuális workshopok) 
CU3: Kommunikációs eszközök és motivációs technikák 

CU4: Önszerveződés és társadalmi befogadás idős korban 

CU5: Európai értékek és Erasmus+. 
 
Ennek megfelelően ez a tanterv olyan tanulási tevékenységekből álló csomag, amelynek célja annak 
a végső célnak az elérése, hogy új kompetenciákat fejlesszen ki az idősekkel dolgozó szakemberek és 

önkéntesek számára. Ez a tanterv közvetíti mind az új kompetenciák fejlesztéséhez szükséges 
elméleti, mind gyakorlati keretet, mivel magában foglalja mind az összes azonosított 
kompetenciaegység magyarázatát, mind a fejlesztésükre szolgáló gyakorlatokat. 
 
A képzési tartalmat az egyes kompetenciaegységek lehetséges tanulási eredményeinek 
tanulmányozásától kezdve szerveztük, mind a tudás, mind a készségek tekintetében. Mindkét 
szempont fogalmilag összefügg, ezért együtt tanítják őket. Ezután a partnerség folytatta a kontextus 
tanulmányozását; annak megértése, hogy az egyes kompetenciaegységek gyakorlati szempontból 
miről szólnak, annak feltárása, hogy az egyes szakaszok mely témákkal foglalkoznak, és miért fontos 
új ismereteket és kompetenciákat kifejleszteni különösen az ilyen témákkal kapcsolatban annak 
érdekében, hogy új és innovatív megközelítést hozzunk létre az idősekkel való együttműködésben. 
Minden egyes javasolt tevékenység esetében a munka időkeretét is megbecsülik, és minden 
kompetenciaegység rendelkezik a tanulásra szánt becsült idővel. Javasoljuk, hogy kövessék ezt az 
ütemtervet, mivel úgy döntöttek, hogy megfelelő időt biztosít a tartalom kívánt mélységi szintre 
történő felszívódására. 
A tanterv minden szakasza szigorúan kapcsolódik a többihez: a tantervet teljes egészében kell 
megtanulni, mint egy egész utat, amely minden lépésének követésével új megközelítéshez vezet. 
 
Ebben a tantervben két tanítási módszert alkalmaznak, amelyeket az egyes modulok sajátosságainak 
és az egyes modulok legjobb megközelítésének figyelembevételével választanak ki. 
A frontális tanítási módszer a leggyakoribb és legismertebb. Ez az osztály összes diákjával 
egyidejűleg végzett munkán alapul. Itt a tanár az osztály előtt áll, és átadja tudását a diákoknak, 
miközben felügyeli tevékenységüket az óra során. Még akkor is, ha vita van, a tanár központi pozíciót 
tart fenn, és végigvezeti a diákokat rajta. Ez megköveteli az összes diák figyelmét egyszerre, hogy 



 

hatékony legyen, és a tanárnak ugyanakkor képesnek kell lennie arra, hogy irányítsa az osztályt, és 
ne engedje, hogy a figyelem vándoroljon. 
A második módszer a Flipped Classroom módszertan. Ez egy olyan tanulási módszer, amelyet a 
hagyományos tanítási-tanulási módszer megdöntése jellemez; itt a lecke az autonóm tanulás első 
pillanatával kezdődik, amelyet a diákok önállóan vagy kisebb csoportokban végeznek, és amelyet 
technológiai eszközök támogatnak. Aztán van egy második lépés az osztályteremben, ahol a tanárok 
segítségével a diákok átültetik a gyakorlatba azt, amit korábban tanultak, és vitákat és 
véleményösszehasonlítást generálnak. Itt válik a diákok közötti együttműködés az egész tanulási 
folyamat kulcsfontosságú aspektusává. 
A tanár szerepe felborul: itt a diákokat a tudás aktív kidolgozása és a feladatok fejlesztése felé kell 
irányítaniuk. Cserébe a diákok kognitív készségeik jelentős aktivizálását kapják, például 
meghallgatják és megjegyzik azokat, miközben önállóan dolgoznak otthon. Ezért a tanulási folyamat 
felelőssége most áthárul a diákokra, akiket most arra ösztönöznek, hogy végezzék el személyes 
kutatásaikat, majd osszák meg új tudásuk eredményét az osztályteremben. 
 
Mivel ez a tanterv két különböző tanítási módszert kever össze, vegyes kurzusnak tekintik. 
Még mindig lehetséges az ebben a tantervben javasolt tartalomnak a különböző tanítási 
módszerekhez való igazítása. Ha egy szervezet például megköveteli, hogy ezt a kurzust személyesen 
tanítsák, csak frontális órákkal, akkor a tantervben szereplő összes tartalom adaptálható. 
Az alkalmazkodás folyamatában azonban fontos megjegyezni, hogy mindent fel kell dolgozni. Az itt 
javasolt oktatási egységek becsült munkaidővel rendelkeznek, amely a szerzők által javasolt tanítási 
módszertanon alapul. A gyakorlatok magyarázatai a megfordított osztálytermi módszertanon 
alapulnak, ezért egy másik tanítási módszerben újra kell gondolni őket, és hozzá kell igazítani őket a 
különböző szabályokhoz. 
 
A kidolgozott tananyag angol, horvát, olasz, szlovén és magyar nyelven érhető el. A "GER-APP: Az 
inaktivitás nem opció" (konkrétan a vezető kompetenciák fejlesztésének irányelvei, a 
Rendszerkalauz és az Eszköztár Gyűjtemény) keretében kifejlesztett egyéb eszközökkel kombinálva 
ezek az eszközök új megközelítést hoznak létre az időskorúak intézményeiben részt vevő szakemberek 
és önkéntesek számára. 

 

 

  



 

2. KIFEJEZÉSEK ÉS RÖVIDÍTÉSEK SZÓSZEDETE 
 

Ezt a szószedetet azért fejlesztették ki, hogy segítsen az olvasóknak megérteni a GER-APP 

tantervben használt összes kifejezést, hivatkozást és rövidítést. 

Kifejezés/rövidítés Jelentés 

CU(k) Kompetenciaegység(ek) 

Ek Európai Bizottság 

Megfordított 
osztályterem 

Oktatási stratégia és egyfajta vegyes tanulás, amelynek célja a diákok 
elkötelezettségének és tanulásának növelése azáltal, hogy a diákok 
otthon végeznek olvasási pontokat, és az órai idő alatt élő 
problémamegoldáson dolgoznak. 

Frontális tanítás 
Olyan tanítási módszer , amelyben a tanító az osztály egészével 
szemben áll, és ahol az anyagot prezentációk és magyarázatok 
segítségével, valamint egyéni vagy csoportmunka nélkül tanítják. 

Gerontológia Az idősödő és idős emberek átfogó multidiszciplináris vizsgálata. 

Csoporton belüli 
szociális tanulás 

Csoportos tanulási módszer, amely az egyes résztvevők személyes 
tapasztalatainak és személyes ismereteinek elbeszélésén alapul, és 
amelyet egy csoportvezető moderál; a pozitív tapasztalatokra 
összpontosít, és csak a sikeresen megoldott negatív tapasztalatokat 
tartalmazza. 

Tanuló(k) 
A Tanár(ok) és az oktató(k) azon tanuló(k) hallgató(k), akik a ToT 
tanfolyam célcsoportját képezik 

Tanulási eredmény 

Elnök úr, hölgyeim és 
uraim! 

Olyan kijelentések, amelyek segítenek tisztázni a CU-k szándékait, 
orientálják a tanítást és a képzést, és befolyásolják a tanterv 
relevanciájának minőségét. 

Senior(ok) Az Eurostat szerint a 65 évnél idősebbek. 

Oktató(k) A ToT tanfolyamot végrehajtó személy 

Gyakornok(ok) Tanár(ok) és oktató(k), akik a ToT tanfolyam célcsoportját képezik. 

Munkaterhelés 

Annak az időnek a becslése, amelyre a tanulóknak általában szükségük 
van a meghatározott tanulási eredmények eléréséhez. Ez magában 
foglalja az elméleti képzést és az önálló tanulást, valamint a gyakorlati 
képzésre és vizsgára fordított időt. 

 

  



 

3. KOMPETENCIA MÁTRIXOK 
 

A GER-APP tanterv sections-ének megfelelő  kompetenciamátrixok  képezik a kompetenciaegységek (CA-k) 

alapját. Ezeket tanulási eredményekben (LO-k) szervezték, amelyek meghatározzák azokat a tudást és 

készségeket, amelyeket a gyakornokok az egyes egységek végén szereznek meg; ebben az esetben a 

gyakornokok hivatásos,  önkéntesek és idősebb önkéntesek, akik az idősekkel dolgoznak. 

A kompetenciamátrixok fejlesztésének alapja az L-N-A rendszer útmutatójának kidolgozásában rejlik, ahol a 

három fő elem a következő: L-Learn, N-Network és A-Act. A partnerség már kidolgozott egy átfogó rendszer-

útmutatót ebben a témában, mint az idősek egész életen át tartó oktatását, amely arra ösztönöz, hogy olyan 

kompetenciákat szerezzenek, amelyek előnyösek lesznek számukra a normális élet és az időskori társadalmi 

befogadás érdekében. 

Ebben a rendszerben az idősekkel való együttműködés első lépését a Tanulás rész adja meg: különösen az 

érdeklődési területeket a gerontológia és a nemzedékek közötti szolidaritás alapjai, az idősek hagyományos 

és új szerepe a családban, az idősek életminősége és a társadalomban való újbóli aktivizálódásuk, az idősek 

szükségletei és lehetőségei adják meg, az idősek egész életen át tartó tanulásának szükségletei és 

lehetőségei, az idősek számára az egész életen át tartó tanulás igényei és lehetőségei,  valamint megfelelő 

módszerek és kommunikáció az idősekkel való együttműködéshez. 

A második lépés a hálózat, annak különböző szintjei és azok fontossága az idősek életében. A hangsúly eleinte 

a családon, a nemzedékek közötti kapcsolaton és a nemzedékek közötti szolidaritáson van, a történelmi 

családi emlékezet folytatásában betöltött szerepének erősítésén. Ha aztán fokozatosan nézzük a nagyobb 

hálózatokat, ott van az ismerős környezet, és a legközelebbi szomszédokkal való barátság és szolidaritás 

hálózatainak létrehozására való összpontosítás, hogy megosszák a szabadidőt a társak között, a hálózatépítés 

helyi és szomszédsági realitásai azonosításának lehetőségeit, valamint a spontán helyi aggregációs 

csoportokat. Az ilyen típusú hálózatépítést szélesebb környezetben is meg lehet keresni, hogy saját 

érdekeikre és az egész életen át tartó tanulásra összpontosítsanak, harmadéves egyetemekkel és 

nyugdíjasoknak szóló képzésekkel, valamint tematikus szövetségekkel, amelyek csak az  időseknek és 

mindenkinek szólnak. Ugyanezek a tematikus és önkéntes társulásokban való részvételre való példa a 

nemzeti és nemzetközi szint még nagyobb szakaszában is megtörténhet. 

A rendszer harmadik és utolsó lépése a törvény rész, az idősek tevékenységének tényleges megszervezése, 

miután megtanulták az adott célcsoport igényeit és a különböző hálózati helyzeteket, amelyekben részt 

vehetnek. A tevékenységek megszervezéséhez figyelembe kell venni az idősek különböző érdekeinek 

sajátosságait; a jelen lévő konkrét csoport alapján meg kell szervezni az érdeklődésük kielégítésére alkalmas 

tevékenységeket, mint például az aktív tanulást, a jótékonysági munkát, az aktív játékokat és sportokat, a 

táncot, a karaoke-t és más előadóművészeti tárgyakat, partikat és egyéb társasági összejöveteleket,  

hagyományos játékok és rejtvények, állati interakciók, kertészkedés, madármegfigyelés és egyéb szabadtéri 

időtöltések, kézművességek, kirándulások és kirándulások, proaktív tartózkodás, visszatérés a munkába vagy 

projektek írása, segítve a közösséget. 

Az LNA-rendszert ezért összekapcsolták azokkal a készségekkel és ismeretekkel, amelyeket az egyes 

kompetenciaegységek fejleszteni kívánnak, kezdve az idősekkel dolgozó szakemberek profiljából. Az alábbi 

táblázat a partnerek országaiban az idősek gondozóinak szakmai profilját sorolja fel  : 

A GER-APP tanterv célcsoportját azonban nem csak az idősekkel végzett munka szakmai adatai határozzák 

meg, így nem csak az idősekkel foglalkozó gerontológiai oktatási intézményeknek, gondozási intézményeknek 

és közintézményeknek szól, amelyek az idősekkel dolgoznak. A tananyag az idősekkel dolgozó önkéntesekre 

is összpontosít, így közvetlenül maguknak az időseknek is szól  , hogy ösztönözze aktív önkéntességüket a 



 

párok csoportjában, a tengely vezető oktatói - vezető önkéntes - felhasználó alkotója, de a fiatalabb önkéntes 

csoportok alapján is. 

Az ebben a tantervben kidolgozott kompetenciaegységek  úgy vannak felépítve, hogy ne csak a tanulási 

eredményeket határozzák meg a tudás és a készségek szempontjából, hanem jelezzék a konkrét tárgyi 

címeket (a CU-k tartalmát) és a CU-k munkaterhelését is.  

Ezért minden kompetenciamátrix meghatározta: 

Tantárgy címe – Általános tantervi tartalom; 

Tanulási eredmények - A tudás és a készségek tekintetében szervezett /strukturált; 

Kapcsolattartási órák – Azon órák teljes száma, amelyek során a gyakornokok részt vesznek az elméleti és 

gyakorlati képzésben az osztálytermi kontextusban; 

Számítási feladat – Annak az időnek a becslése, amelyre a tanulóknak általában szükségük van a 

meghatározott tanulási eredmények eléréséhez.  Ez magában foglalja az elméleti képzést és az önálló 

tanulást, valamint a gyakorlati képzésre és vizsgára fordított időt. 

Mint korábban említettük, a GER-APP tantervet két különböző tanítási módszerrel kívánják megvalósítani: a 

frontális tanítással és a megfordított osztálytermi módszertannal. Az egyes módszereket az egyes Uni t-k 

sajátosságainak figyelembevételével rendeltékhozzá. 

  



 

3.1 GER-APP KOMPETENCIA MÁTRIXOK 
 

Az egyes CU-k tartalmának fejlesztése a saját kompetenciamátrixuk fejlesztésével kezdődött a 

tárgycímek, a helyi szervezetek, a kapcsolattartási órák és a munkaterhelés tekintetében, a 

korábban leírtak szerint. 

 

A zárótanterv a következő kompetenciaegységekből áll: 

CU1 – Gerontológia és generációk közötti szolidaritás 

CU2 – Új pedagógiai-didaktikai megközelítés (közösségi média, mikrotanulás, virtuális workshopok) 

CU3 – Kommunikációs eszközök és motivációs technikák 

CU4 – Önszerveződés és társadalmi befogadás idős korban 

CU5 – Európai értékek és Erasmus+. 

 

Az alábbiakban bemutatjuk a megfelelő kompetenciamátrixokat. 

 

 

  



 

CU1 kompetenciamátrix 
 

Kompetencia 1. osztály: Gerontológia és generációk közötti szolidaritás 

TÁRGY CÍME 

Gerontológia és generációk közötti szolidaritás 

 
Az öregedés alapjai, pszichoszociális vonatkozásai és generációk közötti együttélés 
 

Az idősekkel való munkához és az intergenerációs programokhoz használt alapvető módszertan 

 

KAPCSOLATFELVÉTELI ÓRÁK (összesen) 15. pont 

MUNKATERHELÉS 30 
 
 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

1. rész: Gerontológia és generációk közötti szolidaritás 

TUDÁS 

Az elvek és az alkalmazhatóság tényszerű és elméleti ismeretei: 
● Idősödés a 21. században 

● Az egyének és a generációk életciklusa 

● Az ember fejlődése a későbbi életben 

● Az idősek igényei és képességei 
● A személyes tapasztalatok fontossága az egyének és az egész 

társadalom számára 

● A gerontológiában alkalmazott módszerek: alulról felfelé és felülről 
lefelé irányuló megközelítés 

● A család és más közösségi hálózatok későbbi életükben 

● Modern programok az aktív és egészséges időskor, a tartós ápolás-
gondozás és a helyi közösségek generációk közötti szolidaritásának 
megerősítésére 

● Az idősödő munkaerő gazdasági fenntarthatóságával kapcsolatos 
programok 

● Idősbarát közösségek (WHO kezdeményezés) 
 

KÉSZSÉGEK 

● A gerontológia és a nemzedékek közötti szolidaritás alapjainak 
megértése 

● A kölcsönös kapcsolat használata az idősekkel való munka 
eszközeként, valamint annak különböző használatának és 
alkalmazásának ismereteként: párban, csoportosan (csoportos 
társadalmi tanulás) 

● Az emberi öregedés fogalma a társadalmi és kulturális folyamatok 
kombinációjaként 

● Ismerje meg a gerontológián belüli különböző elméleteket és 
elveket, mint interdiszciplináris tudományt, és azt a képességet, 
hogy ezt a tudást olyan környezetben alkalmazza, amely idős 
emberekkel működik 

● Legyen képes kifejezni és továbbítani a gerontológiai ismereteket 
● Legyen képes hatékonyan kommunikálni az idősekkel, a 

szakemberekkel és az önkéntesekkel az idősödés területén 

● Tudással, készségekkel és képességekkel kell rendelkeznie az idős 
korral és az idősödéssel kapcsolatos pozitív attitűdök és attitűdök 
ösztönzésének fontosságának előmozdításában 

 



 

 
 
 
 

B. Háttér 

Miről szól ez a kompetenciaegység? 

A "Gerontológia és generációk közötti szolidaritás" kompetenciaegység az öregedés alapvető 

aspektusait fedi le pszicho -társadalmi szempontból, különös tekintettel a kölcsönös generációk 

közötti kapcsolatra.  A geriátriával ellentétben, amely az idősödő testek orvosi vonatkozásaira és 

azok későbbi években bekövetkező változásaira összpontosít, a gerontológia területe szélesebb és 

multidiszciplináris fókuszú. 

Az egység elméleti hátteret ad a 21. századi öregedésről  , és kiemeli az egyének és generációk  

életciklusának fontosságát a  generációk közötti jobb megértés és együttélés szempontjából. 

Különös figyelmet fordítanak a személyes fejlődésre, a későbbi életszakaszok azon szükségleteire és 

képességeire, amelyek biztosítják a minőségi idősödést, más generációk javát szolgálják, és ezáltal 

erősítik a nemzedékek közötti szolidaritást. 

Az egység egészében feltárjuk a személyes tapasztalatok fontosságát az  egyének és az egész 

társadalom számára. A hangsúly azokon a pozitív személyes tapasztalatokon van, amelyek az 

emberek azon képességére épülnek, hogy megtapasztalják az empátiát és a szolidaritást mások 

iránt, és amelyeket a gerontológia módszertanaként használtak a nemzedékek közötti szolidaritás 

kiépítésére. Jelentős előnye az elméleti tudás és a tényleges élethelyzet közötti kapcsolat - a 

résztvevők által igényelt készségeket és ismereteket egyidejűleg átadják a mindennapi gyakorlatból 

és a mindennapi gyakorlatba, segítve a résztvevőket abban, hogy jobban megértsék igényeiket és 

lehetséges konkrét megoldásaikat. 

A második részben az egység összekapcsolja az elméleti gerontológiai ismereteket és a személyes 

tapasztalatokat, valamint azt, hogy ezek hogyan gazdagíthatják a családi és egyéb szociális hálózati 

kapcsolatokat. Bemutatja továbbá az egészséges és aktív időskor modernprogramjait, valamint más 

kezdeményezéseket, amelyek a 21  . században bekövetkezett idősödési változásokra reagálnak. 

Az egység olyan elméleti ismereteket és gyakorlati módszertani eszközöket ad a 

tanároknak/oktatóknak, gerontológiai dolgozóknak, informális gondozóknak stb. , amelyek 

fejlesztik és alakítják az emberi személyiséget, a minőségi intergenerációs és interperszonális 

kapcsolatokat, és ösztönzik a családon, a munkakörnyezeten belüli és társadalmi szintű 

párbeszédet. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Miért fontos ez? 

Európa a 21. században két fenomenséggel néz szembe. Az első a demográfiai változás. A huszadik 

századról a huszonegyedik századra való áttérés során a fejlett országokban a termékenységi ráta a 

lakosság helyettesítési szintje alá csökkent, ami 2,1 gyermek/nő. A várható élettartam és a 2. 

világháború utáni "baby boom" generáció szintén felgyorsította az egész népesség elöregedését. 

A második jelenség a családi/háztartási gondozás hagyományos modelljeitől való átmenet. Az 

iparosodás és az urbanizáció elmúlt két évszázada az ellátás strukturális kiigazításához, valamint a 

professzionális gondozási intézmények és szolgáltatások, például az idősotthonok bevezetéséhez 

vezetett, majd az otthoni gondozáshoz és egyéb szolgáltatásokhoz. Ennek ellenére az összes ellátás 

mintegy 70-90%-át még mindig az informális gondozók biztosítják, akik gyakran rendkívüli 

kihívásokkal néznek szembe, általában egyensúlyt teremtve az ellátás és a saját szakmai és 

személyes életük között. Az ezredfordulós generációk előtt ismert hagyományos szolidaritási minták 

azonban lejárnak. Alapvető fontosságú, hogy új szolidaritást tanuljunk meg a minőségi generációk 

közötti és interperszonális kapcsolatokért a szakmai gondozási intézményekben, a családokban, 

a szociális hálózatokban és a társadalom egészében. Az egyének és nemzedékek minden 

életszakaszának megértése szükséges ahhoz, hogy teljes mértékben megértsük, hogy a későbbi 

élet ugyanolyan fontos és céltudatos része az egyéni életnek, mint bármely más. 

 

Kapcsolat a kulcskompetenciák fejlesztésével és/vagy más kompetenciaegységekkel 

Az 1. egység "Gerontológia és generációk közötti szolidaritás" minden más egység gerincét képezi, 

mivel az öregedés társadalmi aspektusait adja azzal a céllal, hogy segítse az időseket a másokkal 

való kommunikációjuk és interakcióik javításában, valamint aktív, független életet éljenek, 

felismerve a teljes életút megértésének értékét. 

Az 1. egység összekapcsolódik a 2. blokkal ("Új pedagógiai didaktikai megközelítés") és a 3. 

egységgel (Kommunikációs eszközök és motivációs technikák). A gerontológia alapjainak 

megértése és az idősek sajátos igényeinek szem előtt tartása alapvető tudás a későbbi élet, az 

idősödő és az idősek mint egyének megértéséhez, és ezáltal a legjobb új pedagógiai megközelítések 

és motivációs technikák azonosításához. Az 1. egység útmutatást ad a gerontológiában használt 

módszerekről és módszertani eszközökről is, valamint arról, hogy miért ezek a legalkalmasabbak az 

idősekkel való munkára. Például az idősebbek egyik sajátos igénye az, hogy továbbadják az 

élettapasztalatukat; ezt az igényt sok szempontból ki lehet elégíteni a csoporton belüli társadalmi 

tanulással. 

Az 1. egység a 4. egységhez is kapcsolódik : "Én - szervezés és társadalmi befogadás az idős korban", 

mivel a hangsúly az új generációk közötti szolidaritás tanulásán, a generációk közötti jobb 

megértésen stb. van. 



 

A "Gerontológia és a nemzedékek közötti szolidaritás" szintén része az "Európai értékek és 

Erasmus+ " CU5-nek , mivel "Szembe kell nézni a demográfiai változásokkal: új szolidaritás a 

nemzedékek között" című zöld könyvre (Európai Bizottság, 2005). Elméleti és módszertani hátteret 

is ad az "aktív időskor" területéhez. 

  



 

 

Kompetencia Mátrix CU2 
 

 

 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

2. rész: Új pedagógiai-didaktikai megközelítés (közösségi média, mikrotanulás, virtuális 
workshopok) 

TUDÁS 

Az elvek és az alkalmazhatóság tényszerű és elméleti ismeretei: 
 

• Új oktatási modell az idősek számára: jellemzők és lehetőségek 

• Mikrooktatás és mikroórák időseknek 

• Szociális hálózatok az oktatási folyamatban 

• Virtuális workshopok időseknek 

• A digitális valóság fogalma az idősek számára 

• Új oktatási modell tartalomtervezése: mikroóra, közösségi média, virtuális 
workshop 

• Tanítás, tanulás és az előrehaladás értékelése az időseknek szóló új oktatási 
modell segítségével 

KÉSZSÉGEK 

 
• Alkalmazzon új oktatási modellt a mikroórák virtuális közösségi média 

környezetbe történő integrálásával, hogy az egész életen át tartó tanulás 
folyamatát közelebb hozza az idősekhez 

• Megkülönböztetni a mikrooktatást és a mikroórákat az idősek tanítási 
folyamatának irányításához 

• A mikrotanulásra alkalmas közösségi hálózatok azonosítása 

• Ismerje fel a virtuális műhelyek előnyeit és hátrányait, mint a tudás és 
készségek átadásának médiumát. 

• Ismerje meg a digitális valóság alkalmazásokat, mint ideális médiumot a 
különböző tevékenységekhez - idősek 

• Mikrotanulási tartalmak, workshopok és a tanulási eredményekkel 
kapcsolatos feladatok használata 

virtuális közösségi média környezetben dolgozzák fel, hogy felmérjék az 
idősek tudásának, készségeinek és attitűdjeinek fejlődését, 

• Cseréljen ismereteket és tapasztalatokat a témáról és a tanítási gyakorlatról 
egy virtuális közösségi média környezetben a személyes fejlődés és 
növekedés érdekében.  

 
 

Kompetencia 2. osztály: Új pedagógiai-didaktikai megközelítés (közösségi média, mikrotanulás, 
virtuális workshopok) 

TÁRGY CÍME 

Új pedagógiai-didaktikai megközelítés: A mikrotanulás, a közösségi hálózatok és a virtuális műhelyek 
integrálása az idősek oktatási modelljébe. 

Mikrotanítás és mikroóra 

Közösségi hálózatok 

Virtuális workshopok 

Digitális valóság 

Oktatási tartalom tervezése 
 

KAPCSOLATFELVÉTELI ÓRÁK (összesen) 16 

MUNKATERHELÉS 32 



 

B. Háttér 

Miről szól ez a kompetenciaegység? 

A digitális korban élünk. A digitális technológiák, a közösségi hálózatok és a különböző alkalmazások 
jelentik mindennapi életünket. A társadalomban és a gazdaságban bekövetkezett gyors változások 
azt mutatják, hogy számos oka van annak, hogy még idős korban is tanulni kell. Az időskori 
aktivitásról és tanulásról kimutatták, hogy elsősorban pozitív hatással van az egészségre. 
Ennek a CU-nak elsősorban az a célja, hogy a tanárok számára kompetenciákat biztosítson a szenior 
tanulási folyamat hatékony irányításához egy új pedagógiai és didaktikai megközelítés révén. Fontos 
hangsúlyozni, hogy ezzel a megközelítéssel a tanárok megtaníthatják az időseket arra, hogyan 
tanuljanak a rendelkezésre álló technológiákkal. Egy ilyen folyamat során az idősek megtanulnak 
tanulni, ami azt jelenti, hogy e folyamat után képesek lesznek saját tanulásukat kezelni, akár 
egyénileg, akár csoportokban. 
Az idősek tanulásának módszertani és didaktikai  megközelítése több okból is mikrotanulás a 
közösségi hálózatokon: 
- a mobil eszközökön és más eszközökön bármikor elérhető mikroórák lehetővé teszik a felhasználó 
számára, hogy bármikor, bárhol, bármikor hozzáférjen egy olyan témához, amely a tanulás tárgya, 
- a közösségi hálózatokon egy csoporton belüli munkavégzés lehetővé teszi az összes résztvevő 
információ- és tudáscseréjét, valamint a közösségi hálózatokon belüli kommunikációs szokások 
kialakítását. 
- lépésről lépésre történő tanulással (mikroleckéről mikroórára) a tudás megmarad, és a 
kompetenciák kielégítő szintre emelkednek. Annak érdekében, hogy az időseket taníthassák, 
rendkívül fontos, hogy a tanárok megtanulják, hogyan kell új módon tanulni a technológia 
segítségével. 
Az időseknek szóló programok létrehozása során hangsúlyozni kell, hogy a kompetenciák 
elsajátításához szükséges tanulás megszerzésének célja az, hogy a megszerzett ismeretek és 
készségek révén lehetővé tegye számukra, hogy növeljék az összes többi kompetencia szintjét, hogy 
aktívan, biztonságosan és minőségileg meg tudjanak birkózni a mai társadalom mindennapi 
kihívásaival. 
A CU következő összetevője a virtuális műhelyek. A virtuális workshop egy interaktív munkamenet 
vagy tanulási élmény, amelyet egy videokonferencia-eszközön keresztül tanítanak, és amelyet 
különféle vizuális együttműködési programok képesek befogadni. Az olyan foglalkozások, mint a 
szemináriumok, kérdések és válaszok, ötletbörze, együttműködés és képzés, jelentős tényezőt 
jelentenek a tanítási folyamatban tárgyalt témák jobb megértésében. 
A digitális valóság technológiái egyedülálló és innovatív lehetőségeket kínálnak az idősek számára. 
A világ körüli utazástól, a tanulástól és a testmozgástól kezdve anélkül, hogy észrevennék, ezeket a 
DR-alkalmazásokat  az idősebbek  és szeretteik használhatják örömszerzésre, tanulás és testmozgás 
lehetővé tételére, egy nem tervezett látogatás engedélyezésére egy másik országba, vagy 
egyszerűen csak kapcsolatba léphetnek. 
Az ezen a cu-n keresztül szerzett kompetenciák nagyon fontosak az idősek számára, különösen azok 
számára, akik önállóan akarnak élni. Egyrészt lehetővé teszik számukra az egyenlőséget, másrészt a 
biztonságot, ami nagyon fontos tényező az időskori minőségi élet szempontjából. A digitális 
eszközök és a közösségi média ma fontos tényezői az emberek közötti interakciónak. Lehetővé teszik 
a különböző formátumú tartalmak megosztását és cseréjét, a megjegyzéseket, a vitát, valamint az 
információk és ismeretek létrehozását. Itt fontos megemlíteni a nyílt és zárt csoportok 
(érdekcsoportok) létrehozásának lehetőségét, amelyek lehetővé teszik a felhasználók számára, hogy 
mindig olyan virtuális környezetben legyenek, amely a legjobban megfelel nekik. 

 

  



 

 

Miért fontos ez? 

Ezen a cu-n keresztül a felnőttoktatási intézmények új munkamódszert kapnak a nem formális 
oktatásban, amely összeegyeztethető az idősek egyéni és csoportos oktatásával a geragógia elvei 
szerint: 
- A tanulásnak arra kell irányulnia, hogy olyan készségeket és erőforrásokat biztosítson, amelyek 
fenntartják a személyes függetlenséget; 
- A tanítási módszerek sokféleségére van szükség, nem pedig a hosszadalmas szóbeli előadásokra 
való támaszkodásra; 
- Az oktatóknak törekedniük kell arra, hogy továbbra is egyértelműen összpontosítsanak a témára, 
korlátozva a bemutatott ötletek számát; 
- A tanulók múltbeli tapasztalatai hasznosak lehetnek a megértésük megalapozásában. 
 
Ez a CU támogatja a személyes tanulást, egyénileg és csoportosan egyaránt. 
Ennek a CU-nak a tartalma rendkívül fontos, mivel az új pedagógiai -didaktikai modell megköveteli 
a digitális technológiák közvetlen használatát mind a tanároktól, mind a jövőbeli diákoktól, 
közvetlenül az oktatási folyamatba való felvételtől kezdve. 
A felnőttoktatási intézmények tanárai számára ez a munkájukhoz szükséges kulcskompetenciák 
szintjének emelését jelenti. Ahhoz, hogy az e CU-n keresztül szerzett tapasztalatokat felsővezetői 
programokká alakítsák, bátorsággal, képzelőerővel és kreativitással kell rendelkezniük, ami kihívást 
jelent számukra és az intézmény számára, amelyben munkájukat végzik. 
A leendő felsőbbrendű hallgatók számára az ilyen típusú oktatáshoz való hozzáférés azt jelenti, hogy 
a jelenlegi képességszintjüknek megfelelően felszámolják az általuk választott munka és 
tevékenységek előtt álló akadályokat. Ez azért fontos számukra, mert megnyitja számukra az utat, 
hogy önállóan szerezzenek ismereteket, személyes fejlődést és elősegítsék az egészséges öregedést. 

 

Kapcsolat a kulcskompetenciák fejlesztésével és/vagy más kompetenciaegységekkel 

Ez a CU számos kulcskompetenciához kapcsolódik. Amint azt korábban írták, az első kompetencia a 
tanulás megtanulása, azaz a digitális technológiákkal való tanulás megtanulása, ami azonnal digitális 
kompetenciához vezet. A közösségi hálózatokon folytatott mikrotanuláson belüli kommunikáció 
javítani fogja az anyanyelvi kommunikációt. Ezenkívül ez a CU hatással lesz a társadalmi és polgári 
kompetenciák fejlesztésére a csoportmunka és a közösségi hálózatokon keresztüli kommunikáció 
révén, a személyes preferenciáknak megfelelően. Ez a CU más CU-khoz kapcsolódik egy új 
pedagógiai - didaktikai megközelítés alkalmazása révén a felső oktatásban. 
 

 

  



 

Cu 3 kompetenciamátrix 
 

Kompetenciaegység 3 – Kommunikációs eszközök és motivációs technikák 
 

 

 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

CU3 – Kommunikációs eszközök és motivációs technikák 

TUDÁS 

 
Az elvek és az alkalmazhatóság tényszerű és elméleti ismeretei: 

• A kommunikáció típusai és formái 
• Kommunikációs technikák és eszközök 

• Az idősekkel való kommunikáció sajátos szempontjai 
• Technológia és digitális kommunikáció idősek számára 

• Idősek számára megfelelő eszközök, alkalmazások és digitális platformok 

• Hogyan motiváljuk a kommunikációt a megbízható kapcsolat 
kialakításához? 

• Mik azok a motivációs technikák - példák 

• Az internet biztonságának és védelmének alapjai  

KÉSZSÉGEK 

• A kommunikáció különböző típusainak és formáinak megkülönböztetése a 
sikeres megvalósítás érdekében 

• A sikeres kommunikációhoz használt különböző eszközök és technikák 
felismerése 

• Ismerje meg az idősekkel folytatott kommunikáció konkrét aspektusait, 
hogy pozitív környezetet biztosítson az idősekkel való munka során 

• Figyeld meg a technológia használatának fontosságát az idősekkel való 
kommunikáció során 

• Ismerje fel az idősekkel folytatott digitális kommunikáció előnyeit és 
hátrányait annak megfelelő megvalósítása érdekében 

• Ismerkedjen meg az idősek számára megfelelő alkalmazásokkal, digitális 
eszközökkel és platformokkal, hogy bemutassa azokat az időseknek későbbi 
használatra 

• Mutasson be különböző alkalmazásokat, digitális eszközöket és 
platformokat világos és érthető módon az időseknek, hogy ne találják őket 
megfélemlítőnek, és hajlandóak legyenek használni őket 

• Ismerje meg, hogyan használhatja a motivációs technikákat, amikor az 
idősekkel dolgozik annak  érdekében, hogy meglássa a digitális tartalom 
hasznosságát, és ösztönözze őket arra, hogy vegyenek részt a digitális 
világban 

• Tanítsd meg az időseknek, hogyan kell használni az alkalmazásokat, 
eszközöket és platformokat annak érdekében, hogy megkönnyítsék a 
digitális világba való átmenetüket 

Kompetenciaegység 3 – Kommunikációs eszközök és motivációs technikák 

TÁRGY CÍME 

A kommunikációs készségek általános szempontjai 

Hogyan lehet kommunikálni az idősekkel? 

(Digitális) kommunikációs eszközök idősek számára 

Motiváció, mint bátorítás a részvételhez 

Az internet biztonságának és védelmének alapjai 
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• Ismerje meg az időseket az alapvető internetes veszélyekkel, hogy 
felismerjék és elkerüljék őket 

 
 
 
B. Háttér 

Miről szól ez a kompetenciaegység? 

Ez a kompetenciaegység magában foglalja a bevezetést és az alapvető információkat a 
kommunikáció földi elveiről, a sikeres kommunikáció megértéséről, valamint az egyénekkel és a 
csoporton belüli sikeres kommunikációhoz szükséges technikák és készségek átvételét. Ez a 
kompetencia áttekintést nyújt a motivációs technikákról és azok sikeres megvalósításáról is. Különös 
hangsúlyt kapnak az idősekkel folytatott kommunikáció sajátosságai és  motivációjuk, azzal a céllal, 
hogy megerősítsék készségeiket a digitális jártasság különböző formáinak elsajátításához és a 
különböző digitális alkalmazások használatához. A digitális jártasság feltételezi az online vagy 
multimédiás szövegekben elérhető információk olvasásának és megértésének képességét, és 
magában foglalja a képek, hangok és szövegek megértését is. Egy személy akkor tekinthető 
digitálisan írástudónak, ha  véleményt nyilváníthat  egy online elérhető forrásból, kereshet az 
interneten, multimédiás tartalmakat kezelhet, vagy kommunikálhat a hálózaton és a különböző 
alkalmazásokon belül egy digitális platformon. 

 

Miért fontos ez? 

A kommunikációval összefüggésben a digitális és információs műveltség mindennapi életünk része, 
biztosítják a tudás terjesztésének módjait és növelik a gyakorlati feladatok megoldásának 
lehetőségét, a hálózatépítési technológia pedig a társadalmi kapcsolat új formáit biztosítja más 
emberekkel. Fejlődésük és fejlődésük az egész életen át tartó tanulás folyamatán belül gazdagíthatja 
az idősek életminőségét, például növelheti termelékenységüket és függetlenségüket, gazdagíthatja 
karrierjüket, vagy javíthatja meglévő tudásukat és készségeiket. Ezért ezeket a készségeket az egész 
életen át tartó tanulás révén még idős korban is fejleszteni kell, és készen kell állni a társadalomban 
való aktív részvételre. 
Ezt az ENSZ is elismerte, akik az ENSZ 2021-es Idősek Nemzetközi Napját (UNIDOP) "Digitális 
méltányosság minden korosztály számára" címmel1 hirdették  , amely megalapozta az idősek digitális 
világhoz való hozzáférésének és érdemi részvételének szükségességét. A negyedik ipari forradalom, 
amelyet a gyors digitális innováció jellemez, a társadalom minden ágazatát átalakította, beleértve 
azt is, hogy hogyan élünk, dolgozunk és viszonyulunk egymáshoz, és a technológiai fejlődés nagy 
reményt kínál a fejlődés felgyorsítására. A Nemzetközi Távközlési Unió (ITU) közelmúltbeli jelentései 
azt mutatják, hogy a nők és az idősek nagyobb mértékben tapasztalják meg a digitális 
egyenlőtlenségeket, mint a társadalom más csoportjai; vagy nem férnek hozzá a technológiákhoz, 
vagy gyakran nem használják ki teljes mértékben a technológiai fejlődés által kínált lehetőségeket. 
Ahogy egyre többen jelentkeznek az internetre, új kockázatok váltak nyilvánvalóvá. Például a 
kiberbűnözés és a félretájékoztatás veszélyezteti az idősek emberi jogait, magánéletét és 
biztonságát. 
Ennek a kompetenciaegységnek az a célja, hogy kifejezetten a fent említett kihívásokkal 
foglalkozzon. 

 



 

Kapcsolat a kulcskompetenciák fejlesztésével és/vagy más kompetenciaegységekkel 

Ez a kompetenciaegység közvetlen kapcsolatban áll az Európai Unió Tanácsa által 2018 májusában 
elfogadott, az egész életen át tartó tanuláshoz szükséges kulcskompetenciákról szóló ajánlással. Az 
ajánlás nyolc kulcskompetenciát határoz meg, amelyek elengedhetetlenek a polgárok számára a 
személyes kiteljesedéshez, az egészséges és fenntartható életmódhoz, a foglalkoztathatósághoz, az 
aktív polgári szerepvállaláshoz és a társadalmi befogadáshoz - ezek közé tartozik a digitális jártasság. 
Két másik kompetenciaegységhez is kapcsolódik: 
CU 1 (Generációk közötti szolidaritás) - mivel ez a CU azt feltételezi, hogy a fiatalabb generációk 
önkéntességen keresztül felajánlják idejüket és tudásukat, hogy segítsenek az időseknek 
megbirkózni az időskori digitális műveltség és a CU 2 (Új didaktikai megközelítés) kihívásaival - mert 
a közösségi média fogalmával foglalkozik. 
 
1 https://www.un.org/development/desa/ageing/2021-unidop-digital-equity-for-all-ages.html  

https://www.un.org/development/desa/ageing/2021-unidop-digital-equity-for-all-ages.html
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Kompetenciaegység 4: Önszerveződés és társadalmi befogadás idős korban 

TÁRGY CÍME 

Az idősek társadalmi kirekesztésének jelensége 

Intézkedések és stratégiák az idősek társadalmi befogadásának megkönnyítésére 

Hálózatépítés: előnyök és kihívások 

Stratégiák az idősek hálózatépítésének megkönnyítésére 

Önszerveződés: előnyök és kihívások 

Önszerveződési műveletek támogatási módszerei 
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TANULÁSI EREDMÉNYEK 

4. rész: Önszerveződés és társadalmi befogadás idős korban 

TUDÁS 

Az elvek és az alkalmazhatóság tényszerű és elméleti ismeretei: 
● Az idősek társadalmi kirekesztés jelenségének különböző aspektusai 
● Különféle intézkedések és stratégiák az idősek társadalmi befogadásának 
megkönnyítésére 

● Az idősek társadalmi befogadásának támogatására irányuló különböző 
intézkedések és stratégiák erősségei és gyengeségei 
● A hálózatépítés mint a társadalmi befogadás mértéke. Types 
hálózatépítés 
● A hálózatépítés előnyei és kihívásai az idősek számára 

● Különböző stratégiák az idősek hálózatépítésének megkönnyítésére 

● Önszerveződés időseknek, előnyök és az önszerveződés kihívásai 
● Önszerveződési műveletek támogatási módszerei 
● Példák és bevált gyakorlatok azönszerveződés és a társadalmi befogadás 
időskori befolyásolására 

KÉSZSÉGE
K 

● Mutassa be az idősek társadalmi befogadásának  megkönnyítésére 
használt  különböző módszerek és tevékenységek fő jellemzőit  annak 
érdekében, hogy gyakorlati alkalmazásuk során jobb megértést 
biztosítsanak 

● Az idősek társadalmi befogadásának támogatására irányuló intézkedések 
és stratégiák erősségeinek és gyengeségeinek azonosítása  annak 
érdekében, hogy azokat a tanulási környezettel összhangban lehessen 
alkalmazni  

● Flipped classroom tanítási módszer alkalmazása a képzéseken az aktív 
tanulás és az egész életen át tartó tanulás folyamatának ösztönzése 
érdekében 

● A hálózatépítés előnyeinek és kihívásainak azonosítása az idősek 
társadalmi befogadásának támogatása érdekében, az előnyök jobb 
kihasználása és a kihívások által okozott kockázatok minimalizálása 
érdekében 

● Integrálja a hálózatépítést a tanulási tevékenységekbe a társadalmi 
befogadás előmozdítása érdekében 

● Határozza meg az időskori önszerveződés fő jellemzőjét 
● Időskori önszerveződés fejlesztésével kapcsolatos tervezési tréningek és 

workshop-tevékenységek 



 

● Hatékony képzési anyagok kidolgozása, amelyek jobban megfelelnek a 
célcsoport igényeinek 

● A tantárgyról és a tanítási gyakorlatról szóló ismeretek és tapasztalatok 
cseréje a tanítási teljesítmény javítása érdekében 

● A tanulmányozott példák és bevált gyakorlatok integrálása tanítási 
tevékenységeikbe 

● A résztvevők előrehaladásának értékelése és a végrehajtott oktatási 
tevékenységek hatékonyságának értékelése a várt eredmények elérése 
érdekében 

● Alkalmazzon intézkedéseket és stratégiákat az idősek társadalmi 
befogadásának megkönnyítésére, és válassza ki azokat, amelyek jobban 
megfelelnek a célcsoport igényeinek 

● A kiválasztott intézkedések hozzáigazítása az egyes résztvevők egyedi 
jellemzőihez 

● Az idősek társadalmi befogadásának elősegítésére irányuló 
tevékenységek kidolgozása  a választott stratégiával összhangban 

 

B. Háttér 

Miről szól ez a kompetenciaegység? 

A 4. kompetenciaegység "Önszerveződés és társadalmi befogadás idős korban" több szemponttal 

is foglalkozik. A legelején elengedhetetlen megérteni, hogy az idősek miért és milyen mértékben  

szembesülnek a társadalomból való társadalmi kirekesztéssel mindennapi életükben. Ennek a 

jelenségnek a megértése az alapja annak, hogy stratégiákat és intézkedéseket tudjunk kidolgozni 

a kirekesztés elleni küzdelemre és az inkluzivitás érzésének fokozására. A befogadásra - vagy éppen 

ellenkezőleg, a kirekesztésre - vonatkozó számos mutató bevezetése az "öregedéssel" 

összefüggésben elősegíti a pontos és célorientált coaching kialakítását az idősekkel dolgozó oktatók 

és tanárok számára. 

A társadalmi befogadás érzésének fokozása érdekében a hálózatépítés döntő szerepet fog játszani. 

Mivel az idősek hálózatépítésének lehetőségei  gyakran korlátozottak (több okból is, mint például a 

mobilitás hiánya, a csökkent társadalmi tájékoztatás vagy akár a világszerte zajló egészségügyi 

vészhelyzet történelmi pillanata stb.), a hálózatépítés új módjait kell előkészíteni. Ezért a 4. egység 

kidolgozása során meg kell határozni azokat a stratégiákat, amelyek elegendő praxis  létrehozására 

irányulnak az idősek körében való szocializációhoz  . Bizonyos stratégiák kidolgozása után a 

"hálózatépítés" aspektusának előnyeit és kihívásait értékelni kell, és a folyamat során tovább kell 

vázolni. 

A fent említett szempontokon kívül a 4. kompetenciaegység célja az idősek önszerveződési 

készségeinek fejlesztése.  Míg az önszerveződést és a függetlenséget a legtöbb fiatal és középkorú 

ember magától értetődőnek és magától értetődőnek tartja, az idősek másképp látják. 

A befogadás hiánya az önszerveződés gyenge lehetőségeinek tünete lehet. Így az önszerveződési 

cselekvésekre vonatkozó módszerek javítása  iránymutatásnak tekinthető az inkluzivitás érzésének 

fokozására. 



 

A tanárok és oktatók önszerveződéssel kapcsolatos oktatása növelni fogja az aktív tudatosságot 

az előnyökkel és kihívásokkal kapcsolatban, amelyekkel az ember szembesül, miközben 

megközelíti a befogadás e szempontjait. 

  



 

Miért fontos ez? 

Az idősek oktatása  olyan sajátos dinamikához kapcsolódik, amely nem alkalmazható a fiatal vagy 

középkorú embereket érintő hasonló oktatási folyamatokra. Mivel a változó családstruktúrák és modellek 

befolyásolják az "aktív öregedés" meghatározását és követelményeit, jelentős alkalmazkodást kell 

továbbítani. 

Ezért az oktatóknak nagy szükségük van arra, hogy internalizálják, mit jelent kizárni a modern 

társadalomból - vagy fordítva, hogy az ember kora és annak kezelése miatt kirekesztik őket - vagy ezzel 

szemben beletartoznak. Bár az intézkedések lehetőséget adnak arra, hogy az absztrakciókat felfogható 

alkategóriákká alakítsák át, ez a maga korlátaival jár. A 4. egység során az oktatónak fejlesztenie kell a 

társadalmi befogadással, önszerveződéssel és hálózatépítéssel kapcsolatos intézkedések és stratégiák 

erősségeinek és gyengeségeinek azonosítására szolgáló készséget. Ezzel párhuzamosan az intézkedések 

és stratégiák alkalmazása együtt jár a kívánt eredmények előzetes meghatározásának szükségességével. 

Következésképpen értékelni kell a résztvevők egyéni eredményeit. Részletesen az oktatóknak képesnek 

kell lenniük annak értékelésére, hogy a résztvevők milyen mértékben érték el az elvárásaiknak megfelelő 

készségeket, azaz a kívánt eredményeket. 

Az egység egészében az intézkedéseket és stratégiákat különböző gyakorlatokon alapuló, különböző 

iránymutatásoknak tekintik. Ennek eredményeként az oktatóknak számos, a társadalmi befogadást 

fokozó tevékenységet kell megvalósítaniuk. 

 

Kapcsolat a kulcskompetenciák fejlesztésével és/vagy más kompetenciaegységekkel 

A 4. egység: "Önszerveződés és társadalmi befogadás idős korban" a projekt egészének számos más 

egységéhez kapcsolódik. 

A CU3 "Kommunikációs eszközök és motivációs technikák" a tanár és az edző tudatosságának 

növeléséhez szükséges feltételnek tekinthető, ugyanúgy, mint az idősebbeké. A kirekesztés társadalmi 

jelenségeinek mélyére való eljutás szerves része a megfelelő kommunikációból és a megfelelő motivációs 

technikákból áll, hogy belső érdeklődést szerezzenek a téma iránt. Hasonlóképpen, a motivációs 

technikákat is meg kell említeni, mint a közösségi hálózatok és az önszerveződés sikerét befolyásoló 

alapvető tényezőt. 

CU1 "Gerontológia és generációk közötti szolidaritás" az "aktív öregedés" aspektusával foglalkozik. Ez, 

amelyet projektünk általános céljának tekintünk, tükröződik a "hálózatépítés" pontban. Szó szerinti 

jelentésétől elszakadva az "aktív öregedés" a társadalomban való részvétel következményének 

tekinthető, amelyet a közösségi hálózat egészének bővítése ösztönöz. Így minden típusú egyesület vagy 

klub bizonyos szervezeti struktúrákra támaszkodik, mind a csoport egésze, mind az egyén, mint különálló 

entitás szempontjából. 

A hálózat létrehozása közvetlenül kapcsolódik az "új pedagógiai didaktikai megközelítésekhez" (CU2). 

Az, hogy ez a generáció milyen mértékben használja a közösségi médiát, formálni fogja a hálózatépítés 

fogalmának megközelítését. A tanításban és a tanulásban bevált gyakorlatok alkalmazása, még a 

mikrotanulás használata is, önbizalmat ad az oktatóknak ahhoz, hogy ügyfélközpontúan tanítsanak, és 

igazodjanak az idősek igényeihez és tudásához, különösen, ha olyan virtuális műhelyekről van szó, 

amelyek megtestesítik az ismeretlen területre való belépést e generációk számára. 

A hálózatépítési szempont kiterjeszthető az "Európai értékek és Az Erasmus+" 5 cu-ra, kontextusba 

helyezve azt egy átfogó keretbe. Az európai stratégián való közös munka és az egymástól való tanulás az 



 

"aktív öregedés" területén az oktatók számára működő átfogó hálózatnak tekinthető. Ez a hálózat 

gazdagítani fogja az együttműködést és a kulturális cserét, mivel aktív módon különböző perspektívákat 

ad az öregedés tényleges fogalmáról. 

 

Cu5 kompetenciamátrix 
 

5. kompetenciaegység: Európai értékek és az Erasmus+ 

TÁRGY CÍME 

Eu jogi keret 

Az idősek jogainak előmozdítására irányuló uniós fellépés 

Intézmények és döntéshozatali folyamatok 

Az idősödéssel kapcsolatos uniós stratégiák 

Az Erasmus+ program mint a nemzeti és transznacionális hálózatok létrehozásának eszköze 

KAPCSOLATFELVÉTELI ÓRÁK (összesen) 10 

MUNKATERHELÉS 20 
 
 

TANULÁSI EREDMÉNYEK 

5. rész: Európai értékek és Erasmus+ 

TUDÁS 

Az elvek és az alkalmazhatóság tényszerű és elméleti ismeretei: 
● Jogi keret és politikai háttér 
● Kapcsolódás az eu-s stratégiákhoz 
● Uniós intézkedések: átfogó áttekintés az aktív polgári 
szerepvállalásról, a megkülönböztetésmentességről, a 
foglalkoztatásról, az egész életen át tartó tanulásról, a szociális 
védelemről, a nyugdíjakról, a társadalmi befogadásról, az árukhoz és 
szolgáltatásokhoz való hozzáférésről; Fogyasztói jogok 

● Az Erasmus+ áttekintése és lehetőségei. 
● Az idősödést támogató, folyamatban lévő projektek és 
intézkedések az EU-ban 
 

KÉSZSÉGEK 

● Keresés és navigálás az EU vonatkozó stratégiáinak projektjeiben és 
kezdeményezéseiben. 
● Kapcsolatok keresése és kialakítása az érintett nemzeti és 
transznacionális szereplőkkel 
● Az idősek jogait népszerűsítő bevált gyakorlatok felsorolása és 
rendszerezése. 
● A bevált gyakorlatok alkalmazása és népszerűsítése 

● Információs és navigációs szolgáltatások nyújtása időseknek vagy 
támogató szervezeteknek. 
● Az uniós kezdeményezések lefordítása és magyarázata helyi 
ügyekre 

● Oktatási és egyéb hivatalos rendezvények szervezése az idősek 
társadalmi befogadásával kapcsolatos információk és bevált 
gyakorlatok cseréje érdekében 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

B. Háttér 

Miről szól ez a kompetenciaegység? 

A vámunió hamarosan rávilágít annak fontosságára, hogy ismerjük az EU kontextusát és az öregedés 
irányait. Továbbra is az Erasmus+ programokra és annak lehetőségeire összpontosítunk, amelyek 
több szinten is kihasználhatók az idősek életminőségének javítása érdekében. Az oktatóknak és más 
segítőknek tisztában kell lenniük az idősödéssel kapcsolatos elvek és politikai összefüggések 
elveinek és alkalmazhatóságának tényszerű és elméleti ismeretével az EU-ban. Milyen 
intézkedéseket tett és tervez az Európai Unió? Ismerniük kell továbbá az Erasmus+ programokkal 
való kapcsolatokat és az általa kínált lehetőségeket. 

 

Miért fontos ez? 

Az Erasmus+ lehetőségei az emberek összekapcsolása révén javítják az életminőséget. Az Erasmus+ 
programok által kínált lehetőségek száma, és nagyon fontos kiemelni ezeket a lehetőségeket, és 
megosztani a helyi szintű segítőket. 

Megközelítésünk az Európai Bizottság által 2020 júniusában közzétett, a demográfiai változások 
hatásáról szóló jelentés megállapításain alapul (kérjük, olvassa el a júliusi különleges tájékoztatót 
az életkori platformról). 

Először is kiemeli a népesség elöregedésének kihívásait és lehetőségeit, és kulcsfontosságú alapként 
veszi figyelembe a nemzedékek közötti szolidaritást. Mindazonáltal a COVID-19 világjárvány 
erőteljes változást hoz a játékon. A válság kitörésekor nemzetközi és európai szinten 
kulcsfontosságú nyilatkozatokat tettek annak hátterében, hogy mennyire fontos az életkori 
szemlélet kezelése és minden ember emberi jogainak védelme, életkortól függetlenül. "Az idősek 
védelmére irányuló erőfeszítések nem szabad figyelmen kívül hagyni az e kategórián belüli számos 
variációt, hihetetlen ellenálló képességüket és pozitivitásukat, valamint a társadalomban betöltött 
sokrétű szerepüket, beleértve a gondozókat, önkénteseket és közösségi vezetőket is. Látnunk kell 
az idősek kategóriáján belüli emberek teljes sokféleségét." Az ENSZ főtitkárának szakpolitikai 
tájékoztatója – 146 tagállam támogatásával, 2020. május 

A második ok az, hogy az Európai Unió Tanácsának jelenlegi elnökségi triója is elkötelezte magát az 
idősödésről szóló vita előmozdítása mellett: Németország lehetővé tette az Európai Tanács 
következtetéseinek elfogadását az idősek jogairól és a digitális korban való részvételéről (2020. 
október), és koordinálta a trió elnökségének az idősödésről szóló együttes nyilatkozatát; 
Portugáliának össze kell hangolnia az idősödés közpolitikában való általános érvényesítéséről szóló 
következtetéseket; Szlovénia az életpálya perspektívájára fog összpontosítani. 

A harmadik ok az, hogy 2020 decemberében az Ensz jóváhagyta az egészséges időskor évtizedét 
(2021–2030), amelynek célja az idősek, családjaik és azon közösségek életének javítása, 
amelyekben világszerte élnek. 

https://www.age-platform.eu/special-briefing/first-eu-report-demographic-change-prompts-reflection-europes-ageing-population
http://www.un.org/development/desa/ageing/uncategorized/2020/05/140-member-states-support-the-sg-policy-brief-on-covid19-and-older-persons/
http://www.un.org/development/desa/ageing/uncategorized/2020/05/140-member-states-support-the-sg-policy-brief-on-covid19-and-older-persons/
https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing
https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing


 

 

Kapcsolat a kulcskompetenciák fejlesztésével és/vagy más kompetenciaegységekkel 

Az 5. kompetenciaegység kissé kapcsolódik az Euroform RFS által az "O3 tanterv az oktatók 
képzéséhez tanárok vezető oktatóinak és vezető önkénteseinek képzéséhez" című 
dokumentumban meghatározott összes többi kompetenciaegységhez. 

Az 5 cu5 leginkább az 1 CU-hoz kapcsolódik – Gerontológia és generációk közötti szolidaritás, mivel 
az 1. CU közvetlenül azokkal a témákkal foglalkozik, amelyeket az Európai Unió elkötelezetten 
követni fog a következő évtizedben, az úgynevezett "Egészséges időskor"-szal. 

4. KOMPETENCIA EGYSÉGEK 
 

Ez a szakasz a GER-APP tanterv által lefedett minden egyes kompetenciaegységre (CU) összpontosít, 

amelyeket a partnerség által kidolgozott és az előző szakaszban már tárgyalt megfelelő 

kompetenciamátrixokkal összhangban fejlesztettek ki. 

 

Ezért minden CU kifejezetten a tantárgyakra és a tanulási eredményekre összpontosít, és a 

következő kérdésekre is válaszol a kontextusba helyezéshez (kontextus): 

- Miről szól ez a kompetenciaegység? 

Magyarázat a CU-k által tárgyalt kérdésekről 

- Miért fontos ez? 

Magában foglalja a vámunió hatását a gyakornokok készségeire és kompetenciáira, valamint 

azt, hogy a tanultakat hogyan építhetik be a tanulókkal végzett saját munkájukba 

- Kapcsolat a kulcskompetenciák fejlesztésével és/vagy más kompetenciaegységekkel? 

A CU-k és az általuk kezelt kulcskompetenciák közötti kapcsolat, összhangban a GER-APP 

céljaival. 

 

Ez a szakasz tájékoztatást nyújt továbbá a pedagógiai megközelítésekről és értékelési eszközökről, 

amelyeket a tanítás során a tanúsító szervekkel együtt fejlesztettek ki és ajánlottak megvalósítani, 

valamint azok céljairól és alkalmazásáról, a következőkre összpontosítva: 

- Az egyes munkamenetekben tárgyalt témák, 

- Pedagógiai megközelítés, 

- szükséges emberi és/vagy anyagforrások, 

- Az elvégzendő gyakorlat magyarázata, vagy az idősekkel való együttműködés legjobb gyakorlatának 

rövid magyarázata  itt található. 

 

  



 

4.1. 1. KOMPETENCIAEGYSÉG |  Gerontológia és generációk közötti szolidaritás 
 

Munkamenetek száma &időtartam 

Az egység 4 munkamenetből áll , minden munkamenet 90 perces időtartamú.  

 

Az üléseken lefedendő témák listája 

 

• A gerontológia alapjai 

• Generációk közötti szolidaritás 

• Minőségi öregedés 
 

Pedagógiai megközelítés 

A workshop  pedagógiai megközelítése, amelyet a CU2 és a csoporton belüli szociális tanulási módszer 

ismertet. A csoporton belüli szociális tanulás egy csoportos módszer, amelyet a felnőttek különböző 

csoportjainak jó és minőségi szokásainak kialakítására használnak. További értéke az elméleti és 

gyakorlati ismeretek közötti szakadék áthidalása. A közös tapasztalatokból való tanuláson alapul, és 

ötvözi az öregedéssel kapcsolatos gerontológiai ismereteket, a generációk közötti kapcsolatok 

megerősítésére vonatkozó antropológiai ismereteket, a tapasztalatok megosztásának fontosságára 

vonatkozó pszichológiai ismereteket, a tanulási folyamat megerősítésével kapcsolatos neurológiai 

ismereteket és a felnőttkori tanulási elvekre vonatkozó andragógiai ismereteket. A módszert 

körülbelül 10 idős emberből álló csoportokban hajtják végre, amelyek között két önkéntes van - 

multiplikátorok, akiket a csoportalakításban, a vezetésben oktattak, és ismeretekkel rendelkeznek 

egy adott tematikus program végrehajtásáról. 

 

A képzéshez szükséges erőforrások (material & human) 

• Képzett önkéntesek/oktatók 

 

  



 

4.1.1 A gerontológia alapjai 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A bevált gyakorlatok 

típusa 
Csoporton belüli szociális tanulás 

Műhely elem 
Bevezető előadás, társaktól való tanulás, tapasztalatokból való 

tanulás 

Formátum 
Alapvető tények bemutatása (előadás), gyakorlat (Régi barátom), 

majd beszélgetés, záró megjegyzések 

Hely Nem releváns, de lehetőleg személyesen 

Berendezések iránti 

igény 
A helyiséget formátumban kell előkészíteni a kör ülő helyzetéhez 

Nem. A résztvevők száma Max. 15 egy tréner segítségével 

Csoportforma 10 fős csoport, max. 15 fő 

Speciális készségek 
 

Nem 

Erőforrások Nem 

Forrás Nem 

 

  



 

1. gyakorlat 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Name a gyakorlat  Régi barátom 

Résztvevők száma Max. 15 fő 

Időtartam 90 perc, a résztvevők számától függően 

Objektív 

A gyakorlat célja, hogy többet tudjon meg a mai idősekről, valamint 
a 21. századi idősödés  sajátosságairól, szükségleteikről és kihívásaikról 
stb. 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A gyakorlatok leírása: 
Először a képzett önkéntes/tréner megkéri a csoportot, hogy írjon 
egy idősebb emberről, akit ismer; írja le őt, hogyan él, mit csinál 
nyugdíjba vonulása után, milyen kihívásokkal néz szembe, hogyan 
néz ki a napja?  Ennek a kognitív készítménynek az időtartama 10 
perc. 
 
Az első példát a csoport képzett önkéntese/oktatója osztja meg, aki 
példát mutat másoknak, hogy megosszák. A képzett 
önkéntes/oktatók tapasztalata után a csoport összes többi 
résztvevője is osztozik. A képzett önkéntes/tréner jegyzeteket készít 
– összefoglaló. (35 - 45 perc) 
 
Képzett önkéntes/tréner megosztja a megosztási kör jegyzeteit, és 
összekapcsolja azokat az elméleti ismeretekkel (demográfiai 
változások, a hagyományos családi rendszerek változásai, az idősek 
különböző kategóriái, az idősek szükségletei, pozitív/negatív 
hozzáállás az öregedéshez, gondoskodás stb.)  (15 perc) 

Záró megjegyzések 
Az ülésszak főbb megállapításai, mint hozzájárulás a 21. századi 
idősödés sajátosságainak  megértéséhez (5 perc) 

Forrás / 

  



 

4.1.2 Generációk közötti szolidaritás 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Csoporton belüli szociális tanulás 

Műhely elem 
Bevezető előadás, társaktól való tanulás, tapasztalatokból való 
tanulás 

Formátum 
Az alapvető tények bemutatása (előadás), gyakorlat (a feltételezések 
megdöntése), majd vita, záró megjegyzések 

Hely Nem releváns, de lehetőleg személyesen 

Berendezések iránti 
igény 

A helyiséget formátumban kell előkészíteni a kör ülő helyzetéhez 

Csoportforma Group, max. 15 fő 

Speciális készségek 
 
No 

Erőforrások Nem 

Forrás Nem 

 

  



 

 

1. gyakorlat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Name a gyakorlat  A feltételezések megdöntése 

Résztvevők száma Max. 15 fő 

Időtartam 90 perc, de a résztvevők számától függően 

Objektív 

A gyakorlat célja, hogy pozitív hozzáállást tanúsítson más 
generációkkal, empátiával és a generáció közötti kölcsönös 
kapcsolattal szemben. 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A gyakorlatok leírása: 
Először is a képzett önkéntes/tréner arra kéri a csoportot, hogy 
írjanak olyan jó tapasztalatokat, amelyeket más generációkkal – 
fiatal, közép-, idős generációval – szereztek.  Írhatnak olyan 
élményeket, amelyekben egy másik generáció segített nekik, vagy 
tanultak tőlük valamit stb. 
Ennek a kognitív készítménynek az időtartama 10 perc. 
 
Az első példát a csoport képzett önkéntese/oktatója osztja meg, aki 
példát mutat másoknak, hogy megosszák. A képzett 
önkéntes/oktatók tapasztalata után a csoport összes többi 
résztvevője is osztozik. A képzett önkéntes/tréner jegyzeteket készít 
– összefoglaló. (35 - 45 perc) 
 
Képzett önkéntes/tréner megosztja a megosztási kör jegyzeteit, és 
összekapcsolja azokat az elméleti ismeretekkel (generációk, 
generációk különböző igényei és kihívásai...) (15 perc)  

Záró megjegyzések 

Zárójegyzetek a képzett önkéntestől/oktatótól (a különböző 
generációk jó jellemvonásainak feltárása) és a generációk elméleti 
hátterének megosztása (megosztottság, sajátosságok, szükségletek 
és kihívások...) 

Forrás Egyik sem 

 

  



 

4.1.3 Minőségi idősödés 

 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A bevált gyakorlatok 

típusa 
Csoporton belüli szociális tanulás 

Műhely elem 
Bevezető előadás, társaktól való tanulás, tapasztalatokból való 

tanulás 

Formátum 
Az alapvető tények bemutatása (előadás), gyakorlat (a feltételezések 

megdöntése), majd vita, záró megjegyzések 

Hely Nem releváns, de lehetőleg személyesen 

Berendezések iránti 

igény 
A helyiséget formátumban kell előkészíteni a kör ülő helyzetéhez 

Csoportforma Csoport, max.15 fő 

Speciális készségek 
 

Nem 

Erőforrások Nem 

Forrás Nem 

 

  



 

 

1. gyakorlat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Na gyakorlat ame-ja  Személyes példaképem az időskor számára  

Résztvevők száma Max. 15 fő 

Időtartam 90 perc, de a résztvevők számától függően 

Objektív 

A gyakorlat célja, hogy pozitívan viszonyuljak az öregedéshez, az 
empátiához, az idősekkel való kölcsönös kapcsolathoz, a saját 
öregedésemre való felkészüléshez és a különböző emberi dimenziók 
megértéséhez 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A gyakorlatok leírása: 
Először a képzett önkéntes/tréner arra kéri a csoportot, hogy írjon 
egy idősebb emberről, akit ismernek és csodálnak/a példaképük; írja 
le őt, hogyan él, mit csinál nyugdíjba vonulása után, milyen 
kihívásokkal néz szembe, hogyan néz ki a napja?  Ennek a kognitív 
készítménynek az időtartama 10 perc. 
 
Az első példát a csoport képzett önkéntese/oktatója osztja meg, aki 
példát mutat másoknak, hogy megosszák. A képzett 
önkéntes/oktatók tapasztalata után a csoport összes többi 
résztvevője is osztozik. A képzett önkéntes/tréner jegyzeteket készít 
– összefoglaló. (35 - 45 perc) 
 
Képzett önkéntes/tréner megosztja a megosztási kör jegyzeteit, és 
összekapcsolja azokat az elméleti ismeretekkel (pozitív hozzáállás az 
öregedéshez, saját felkészülésem az öregségre stb...)  (15 perc) 

Záró megjegyzések 
Elismerve a minőségi öregedés összetevőit, saját felkészülésemet az 
öregségre, pozitív hozzáállást az öregedéshez 

Forrás Egyik sem 

 

  



 

2. feladat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Na gyakorlat ame-ja  Hogyan vigyázzak magamra? 

Résztvevők száma Max. 15 fő 

Időtartam 90 perc, de a résztvevők számától függően 

Objektív 
A gyakorlat célja, hogy idős korban megértse a különböző emberi 
dimenziókat és az öngondoskodást. 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A gyakorlatok leírása: 
Először is a képzett önkéntes/tréner arra kéri a csoportot, hogy 
párban mondják el egymásnak, hogyan gondoskodnak magukról 
naponta. 
 
Az első példát a csoport képzett önkéntese/oktatója osztja meg, aki 
példát mutat másoknak, hogy megosszák. A képzett 
önkéntes/oktatók tapasztalata után a csoport összes többi 
résztvevője is osztozik. A képzett önkéntes/tréner jegyzeteket készít 
– összefoglaló. (35 - 45 perc) 
 
Képzett önkéntes/tréner megosztja a megosztási kör jegyzeteit, és 
összekapcsolja azokat az elméleti ismeretekkel (holista nézet az 
emberi dimenziókról - test, mentalitás, spiritualitás, 
relativitáselmélet, kultúra és történetiség, az élet értelme / célja) (15 
perc) (15 perc) 

Záró megjegyzések 
Elismerve a minőségi öregedés összetevőit, saját felkészülésem az 
időskorra, öngondoskodási tervezés 

Forrás Egyik sem 

 

  



 

4.1.4 Hogyan vigyázzak magamra? 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Résztvevők száma Max. 15 fő 

Időtartam 90 perc, de a résztvevők számától függően 

Objektív 
A gyakorlat célja, hogy idős korban megértse a különböző emberi 
dimenziókat és az öngondoskodást. 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A gyakorlatok leírása: 
Először is a képzett önkéntes/tréner arra kéri a csoportot, hogy 
párban mondják el egymásnak, hogyan gondoskodnak magukról 
naponta. 
 
Az első példát a csoport képzett önkéntese/oktatója osztja meg, aki 
példát mutat másoknak, hogy megosszák. A képzett 
önkéntes/oktatók tapasztalata után a csoport összes többi 
résztvevője is osztozik. A képzett önkéntes/tréner jegyzeteket készít 
– összefoglaló. (35 - 45 perc) 
 
Képzett önkéntes/tréner megosztja a megosztási kör jegyzeteit, és 
összekapcsolja azokat az elméleti ismeretekkel (holista nézet az 
emberi dimenziókról - test, mentalitás, spiritualitás, 
relativitáselmélet, kultúra és történetiség, az élet értelme / célja) (15 
perc) (15 perc) 

Záró megjegyzések 
Elismerve a minőségi öregedés összetevőit, saját felkészülésem az 
időskorra, öngondoskodási tervezés 

Forrás Egyik sem 

 

  



 

4.2 COMPETENCE UNIT 2 |  Új pedagógiai-didaktikai megközelítés (közösségi média, 

mikrotanulás, virtuális workshopok) 
 

Munkamenetek száma &időtartam 

5 alkalom (1. és 2-2 óra; 3., 4. és 5-4 óra): összesen 16 óra 

A Workshop üléseken lefedendő témák listája 

• Szociális hálózatok az oktatásban 

• Mikrotanítás és mikroórák 

• Új oktatási modell idősek számára 

• Virtuális workshop a felső oktatásban 

• Digitális valóság az idősek számára 
 

Pedagógiai megközelítés 

1. és 2. ülésszak: 

Műhely modell: 

-megnyitó 

- mikro-lecke - első előadás 

- munkaidő - gyakorlati tevékenységek és megbeszélések 

- tájékoztató 

Max. 10 diák (optimális: 5) 

3., 4. és 5. ülésszak: 

Műhely modell: 

A megfordított osztályterem alkalmazása mikrotanulással a közösségi médiában és a 

konstruktivizmus kognitív állványzattal. 

Műhely: 

- munkaidő - gyakorlati tevékenységek és megbeszélések 

-értékelés 

Max.: 10 tanuló (optimális: 5) 

 

A képzéshez szükséges erőforrások (material & human) 

Tanterem: 10 hely + tanár 

Tanár: Laptop / Táblagép / Okostelefon 

Diákok: Laptop / Tablet / Okostelefon / VR headset  



 

4.2.1 Szociális hálózatok az oktatásban 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Műhely 

Műhely elem Nyitás, Mikroóra, Munkaidő, Beszélgetés, Önértékelés 

Formátum Csoportmunka 

Hely Osztályterem 

Berendezések iránti igény Laptop / Táblagép / Okostelefon 

Csoportforma Csoport párban való munkavégzés lehetőségével 

Speciális készségek A számítógépes munka alapjai - Microsoft Office 

Erőforrások Internet - kötelező 

Forrás 
https://sproutsocial.com/insights/social-media-for-education/ 
közösségi média időseknek: bevezető tanfolyam 

  

https://sproutsocial.com/insights/social-media-for-education/
https://sproutsocial.com/insights/social-media-for-education/


 

 

1. gyakorlat 
 

 

 

  

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve A szociális hálózatok didaktikai potenciálja a pedagógia számára 

Résztvevők száma 6–10 résztvevő 

Időtartam 90 perc 

Objektív 

A cél az, hogy megismertessék a hallgatókat az idősek által használt 
közösségi hálózatokkal, valamint a mikrotanulás és a tudástranszfer 
didaktikai potenciáljával 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A verbális-vizuális módszert alkalmazzuk. 
A workshop menetrendje: 
1. Megnyitás - bevezetés a tartalomba - 3 perc 

2. Mikroóra - 7 perc 

3. Dolgozzon a leckén párban - 60 perc 

4. Megbeszélés - 15 perc 

5. Online kvíz feleletválasztós kérdésekkel - 5 perc 

Záró megjegyzések 
A tanárok ismereteket szereztek a szociális hálózatok használatáról és 
didaktikai potenciáljáról az idősek oktatásában. 

Forrás 
https://www.seniortechclub.com/tech-recipe/social-media-for-
seniors/ 

https://www.seniortechclub.com/tech-recipe/social-media-for-seniors/
https://www.seniortechclub.com/tech-recipe/social-media-for-seniors/


 

4.2.2 Mikrotanítás és mikroórák 

 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Műhely 

Műhely elem Nyitás, Mikroóra, Munkaidő, Beszélgetés, Önértékelés 

Formátum Csoportmunka 

Hely Osztályterem 

Berendezések iránti igény Laptop / Táblagép / Okostelefon 

Csoportforma Csoport párban való munkavégzés lehetőségével 

Speciális készségek A számítógépes munka alapjai - Microsoft Office 

Erőforrások Internet - kötelező 

Forrás https://www.scitepress.org/Papers/2021/104492/104492.pdf 

 

  

https://www.scitepress.org/Papers/2021/104492/104492.pdf


 

 

2. feladat 

Category leírás Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve Mikrotanulás időseknek 

Résztvevők száma 6–10 résztvevő 

Időtartam 90 perc 

Objektív 
Ismerje meg a mikroórák létrehozásának módszerét és a mikro-tanulás 

alapelveit. 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A verbális-vizuális módszert alkalmazzuk. 
A workshop menetrendje: 
1. Megnyitás - bevezetés a tartalomba - 3 perc 

2. Mikroóra - 7 perc 

3. Dolgozzon a leckén párban - 60 perc 

4. Megbeszélés - 15 perc 

5. Online kvíz feleletválasztós kérdésekkel - 5 perc 

Záró megjegyzések 
Ezzel a gyakorlattal a tanárok ismereteket szereznek a mikroórák 
létrehozásáról és felhasználásáról az idősek oktatásában. 

Forrás 

A MIKROTANULÁS HASZNÁLATA A TANÍTÁSI SOROZATBAN 

https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-
in-your-teaching-series-part-1/ 
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-
in-your-teaching-series-part-2/ 
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-
in-your-teaching-series-part-3/ 
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-
in-your-teaching-series-part-4/ 
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-
in-your-teaching-series-part-5/ 
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-
in-your-teaching-series-part-6/ 
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-
in-your-teaching-series-part-7/ 
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-
in-your-teaching-series-part-8/ 
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-
in-your-teaching-series-part-9/ 

 

  

https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-1/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-1/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-2/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-2/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-3/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-3/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-4/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-4/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-5/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-5/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-6/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-6/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-7/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-7/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-8/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-8/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-9/
https://blending.education/be-resources/how-to-use-microlearning-in-your-teaching-series-part-9/


 

4.2.3 Új oktatási modell idősek számára 

 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Workshop – Megfordított tanterem 

Műhely elem 

Csoportos felkészülés a workshopra a közösségi hálózatokon. 
Workshop: Megfordított osztályterem: szintézis, csoportmunka, 
prezentáció, beszélgetés, kvíz 

Formátum Csoportmunka 

Hely Online &Osztályterem 

Berendezések iránti igény Laptop / Táblagép / Okostelefon 

Csoportforma Csoport párban való munkavégzés lehetőségével 

Speciális készségek A számítógépes munka alapjai - Microsoft Office 

Erőforrások Internet - kötelező 

Forrás Új didaktikai modell - nincs hivatkozás 

 

  



 

 

3. gyakorlat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve Mikrotanulás 

Résztvevők száma 6–10 résztvevő 

Időtartam 90 perc 

Objektív Együttműködés egy csoporttal a közösségi médiában 

Hogyan kell lebonyolítani 

Felkészülés: Mikroóra a közösségi hálózati csoportról 5 nappal 

korábban. Csoportos beszélgetés: diák - diák, tanár - diák, tanár - 

csoport. 

Tanítási óra: 

1. Mikroóra-előkészítés szintézise – 5 perc 

2. Dolgozzon témákon. Egyénileg, párban vagy csoportban – 60 perc 

3. A téma bemutatása – 10 perc 

4. Beszélgetés – 10 perc 

5. Értékelés. Kvíz - feleletválasztós kérdések - 5 perc 
 

Záró megjegyzések 

Ez a gyakorlat lehetővé teszi a tanítók számára, hogy elsajátítsák a 
mikro-lkereset alapelveit , és felhasználják azokat az idősekkel 
folytatott tanítási folyamatban. 

Forrás 

Mikrotanulás rövid és édes 
https://d22bbllmj4tvv8.cloudfront.net/85/08/3a8aff7a4ebb8e7124
551af298d5/111915-microlearning-short-and-sweet-sample-
chapter1.pdf 

 

  

https://d22bbllmj4tvv8.cloudfront.net/85/08/3a8aff7a4ebb8e7124551af298d5/111915-microlearning-short-and-sweet-sample-chapter1.pdf


 

4. feladat 

Kategória leírása Category változók 

A gyakorlat neve Megfordított osztályterem 

Résztvevők száma 6–10 résztvevő 

Időtartam 90 perc 

Objektív Műhelyvezetés a tanítási óra adott elemei szerint 

Hogyan kell lebonyolítani 

Felkészülés: Mikroóra a közösségi hálózati csoportról 5 nappal 

korábban. Csoportos beszélgetés: diák - diák, tanár - diák, tanár - 

csoport. 

Tanítási óra: 

1. Mikroóra-előkészítés szintézise – 5 perc 

2. Dolgozzon témákon. Egyénileg, párban vagy csoportban – 60 

perc 

3. A téma bemutatása – 10 perc 

4. Beszélgetés – 10 perc 

5. Értékelés. Kvíz - feleletválasztós kérdések - 5 perc 

Záró megjegyzések 

Ez a gyakorlat lehetővé teszi a tanárok számára, hogy a 
megfordított osztálytermi módszerrel végzett munka révén többet 
forduljanak a diákokhoz és oktatási szükségleteikhez. 

Forrás Egyik sem 

  



 

4.2.4 Virtuális workshop a felső oktatásban 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Workshop – Megfordított tanterem 

Műhely elem 

Csoportos felkészülés a workshopra a közösségi hálózatokon. 
Workshop: Megfordított osztályterem: szintézis, csoportmunka, 
prezentáció, beszélgetés, kvíz 

Formátum Csoportmunka 

Hely Online &Osztályterem 

Berendezések iránti igény Laptop / Táblagép / Okostelefon 

Csoportforma Csoport párban való munkavégzés lehetőségével 

Speciális készségek A számítógépes munka alapjai - Microsoft Office 

Erőforrások Internet - kötelező, alkalmazások - Microsoft Teams, Zoom stb. 

Forrás https://miro.com/blog/virtual-workshop-activities/ 

 

  

https://miro.com/blog/virtual-workshop-activities/


 

 

5. gyakorlat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve Virtuális workshop kezdőknek 

Résztvevők száma 6–10 résztvevő 

Időtartam 90 perc 

Objektív Képezze ki a tanárokat egy virtuális workshop vezetésére 

Hogyan kell lebonyolítani 

Felkészülés: Mikroóra a közösségi hálózati csoportról 5 nappal 

korábban. Csoportos beszélgetés: diák - diák, tanár - diák, tanár - 

csoport. 

Tanítási óra: 

1. Mikroóra-előkészítés szintézise – 5 perc 

2. Dolgozzon témákon. Egyénileg, párban vagy csoportban – 60 

perc 

3. A téma bemutatása – 10 perc 

4. Beszélgetés – 10 perc 

5. Értékelés. Kvíz - feleletválasztós kérdések - 5 perc 

Záró megjegyzések 
Ezzel a gyakorlattal a tanárok megtanulták a virtuális műhelyek 
lebonyolításának alapjait. 

Forrás 
https://www.thevirtualtrainingteam.com/blog/tips-for-how-to-
run-a-virtual-workshop-the-rookies-handbook 

  

https://www.thevirtualtrainingteam.com/blog/tips-for-how-to-run-a-virtual-workshop-the-rookies-handbook
https://www.thevirtualtrainingteam.com/blog/tips-for-how-to-run-a-virtual-workshop-the-rookies-handbook


 

6. feladat 

Kategória leírása Catevéres változók 

A gyakorlat neve Virtuális workshop tervezése időseknek 

Résztvevők száma 6–10 résztvevő 

Időtartam 90 perc 

Objektív 
A cél az, hogy a tanárok megtanulják, hogyan kell megtervezni egy 
virtuális osztálytermet az összes szükséges elemmel. 

Hogyan kell lebonyolítani 

Felkészülés: Mikroóra a közösségi hálózati csoportról 5 nappal 

korábban. Csoportos beszélgetés: diák - diák, tanár - diák, tanár - 

csoport. 

Tanítási óra: 

1. Mikroóra-előkészítés szintézise – 5 perc 

2. Dolgozzon témákon. Egyénileg, párban vagy csoportban – 60 

perc 

3. A téma bemutatása – 10 perc 

4. Beszélgetés – 10 perc 

5. Értékelés. Kvíz - feleletválasztós kérdések - 5 perc 

Záró megjegyzések 
Ezzel a gyakorlattal a tanárok megtanulják megtervezni a 
minőségi virtuális műhely minden elemét. 

Forrás 
https://www.eventbrite.ie/blog/ideas-spice-up-online-
workshop-engage-audience-ds00/ 

 

  

https://www.eventbrite.ie/blog/ideas-spice-up-online-workshop-engage-audience-ds00/
https://www.eventbrite.ie/blog/ideas-spice-up-online-workshop-engage-audience-ds00/


 

 

4.2.5 Digitális valóság idősek számára 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Workshop – Megfordított tanterem 

Műhely elem 

Csoportos felkészülés a workshopra a közösségi hálózatokon. 
Workshop: Megfordított osztályterem: szintézis, csoportmunka, 
prezentáció, beszélgetés, kvíz 

Formátum Csoportmunka 

Hely Tanterem 

Berendezések iránti igény Laptop / Tablet / Okostelefon / VR headset 

Csoportforma Csoport párban való munkavégzés lehetőségével 

Speciális készségek A számítógépes munka alapjai - Microsoft Office 

Erőforrások Internet – kötelező, DR alkalmazások 

Forrás 

https://bmcgeriatr.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12877-
019-1218-8 

https://www.wired.com/brandlab/2018/02/digital-reality-focus-
shifts-technology-opportunity/ 

 

  

https://bmcgeriatr.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12877-019-1218-8
https://bmcgeriatr.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12877-019-1218-8
https://www.wired.com/brandlab/2018/02/digital-reality-focus-shifts-technology-opportunity/
https://www.wired.com/brandlab/2018/02/digital-reality-focus-shifts-technology-opportunity/


 

 

7. feladat 

Kategória leírása Category változók 

A gyakorlat neve Digitális valóság kezdőknek 

Résztvevők száma 6 - 10 

Időtartam 90 perc 

Objektív 

A cél az, hogy megismertessék a tanárokat a DR (VR, AR, MR, XR) 
technológiák használatának lehetőségeivel az older emberekkel 
való munkában. 

Hogyan kell lebonyolítani 

Felkészülés: Mikroóra a közösségi hálózati csoportról 5 nappal 

korábban. Csoportos beszélgetés: diák - diák, tanár - diák, tanár - 

csoport. 

Tanítási óra: 

1. Mikroóra-előkészítés szintézise – 5 perc 

2. Dolgozzon témákon. Egyénileg, párban vagy csoportban – 60 

perc 

3. A téma bemutatása – 10 perc 

4. Beszélgetés – 10 perc 

5. Értékelés. Kvíz - feleletválasztós kérdések - 5 perc 

Záró megjegyzések 

A tanárok meg fogják különböztetni a digitális valóság minden 
típusát, és tudni fogják, hogy melyiket és hol használják az 
idősekkel való együttműködés során. 

Forrás 

https://www2.deloitte.com/ch/en/pages/innovation/articles/dig
ital-reality-explained.html 
https://www.digitaltrends.com/computing/what-is-vr-all-the-
basics-of-virtual-reality/ 

  

https://www2.deloitte.com/ch/en/pages/innovation/articles/digital-reality-explained.html
https://www2.deloitte.com/ch/en/pages/innovation/articles/digital-reality-explained.html
https://www.digitaltrends.com/computing/what-is-vr-all-the-basics-of-virtual-reality/
https://www.digitaltrends.com/computing/what-is-vr-all-the-basics-of-virtual-reality/


 

8. gyakorlat 

Kategória leírása Category változók 

A gyakorlat neve A DR alkalmazása az idősekkel végzett munkában 

Résztvevők száma 6 - 10 

Időtartam 90 perc 

Objektív Ismerje meg a DR-alkalmazásokat és azok képességeit. 

Hogyan kell lebonyolítani 

Felkészülés: Mikroóra a közösségi hálózati csoportról 5 nappal 

korábban. Csoportos beszélgetés: diák - diák, tanár - diák, tanár - 

csoport. 

Tanítási óra: 

1. Mikroóra-előkészítés szintézise – 5 perc 

2. Dolgozzon témákon. Egyénileg, párban vagy csoportban – 60 

perc 

3. A téma bemutatása – 10 perc 

4. Beszélgetés – 10 perc 

5. Értékelés. Kvíz - feleletválasztós kérdések - 5 perc 

Záró megjegyzések 

A tanárok tudni fogják, hogy a DR-alkalmazások milyen hatással 
vannak az idősekre, és hogyan közelítsék meg őket a 
használatukhoz 

Forrás 
https://www.rendever.com 

https://www.myndvr.com/ 
 

 

  

https://www.rendever.com/
https://www.myndvr.com/


 

 

4.3. 3.  KOMPETENCIAEGYSÉG | Kommunikációs eszközök és motivációs technikák 
 

4 alkalom - összesen 9 óra 

1. ülés (1-3. téma) - 3 óra 

2. ülés (4. téma) - 2 óra 

3db szekció (5. téma) - 2 óra 

4. ülés (6. téma) - 2 óra 
 

A Workshop üléseken lefedendő témák listája 

• A kommunikáció alapjai (földi elvek) 

• Sikeres kommunikáció (technikák és készségek) 

• Kommunikáció az older emberekkel (konkrétumok) 

• Digitális kompetenciák 1 (számítógép, táblagép, okostelefon használatával) 

• Digitális kompetenciák 2 (internetes keresés és böngészők, digitális 
biztonság) 

• Digitális kompetenciák 3 (közösségi média, alkalmazások) 
 

Pedagógiai megközelítés 

A CU3-ban az első három témakörben alkalmazandó pedagógiai megközelítés a megfordított 

osztályterem. 

A megfordított osztályterem egyfajta kevert tanulás, ahol a tanulókat otthon megismertetik a 

tartalommal, és gyakorolják az iskolai munkát. Ez fordítottja annak a bevettebb gyakorlatnak, hogy 

új tartalmakat vezetnek be az iskolában, majd a házi feladatokat és projekteket a diákoknak otthon 

önállóan kell elvégezniük. 

A többi témakörben, az 1-3. digitális kompetenciáknál a tanár/oktató közvetlenül az idősekkel fog 

dolgozni, lehetőleg kis csoportokban. 

 

A képzéshez szükséges erőforrások (material & human) 

Tanároknak/oktatóknak: 

- laptop/számítógép, projektor, flipchart 
A résztvevők számára: 

- okostelefon, táblagép 

 

Különböző írószerek 

  



 

4.3.1 A kommunikáció alapjai (földi elvek) 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Megfordított osztályterem 

Műhely elem Munkaidő, eligazítás 

Formátum Videó, beszélgetés, testmozgás 

Hely Tanterem/képzési létesítmény 

Berendezések iránti 
igény 

Székek, írószerek (toll és papír) 
Kivetítő készenléti állapotban (minden esetre), flipchart 

Csoportforma Csoportos tevékenység (beszélgetés), egyéni (gyakorlat) 

Speciális készségek 
IKT-készségek – Az internethasználat alapjai; kommunikációs 
készségek 

 

1. gyakorlat 

Category leírás Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve A kommunikáció alapjai 

Résztvevők száma 5-10 

Időtartam 45 perc 

Objektív 
Ismerkedés a kommunikáció különböző formáival 
Ismerje meg a kommunikáció folyamatát és szerepét 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

1) A videót 5 nappal korábban küldjük el a résztvevőknek 

2) A résztvevők részletesen átnézik a videót, és leírják, hogy milyen 
kérdéseik lehetnek a tanárral / oktatóval kapcsolatban 

3) A képzés során az edző beszélgetést indít a videó tartalmáról - a 
résztvevők felváltva kommentálják a videó tartalmát 
4) Nyilatkozatom - gyakorlat 
5) Értékelés – csoportos megbeszélés 

Záró megjegyzések 
Az "I-Statements" gyakorlat lefolytatására vonatkozó részletes 
utasítások az alábbi linken, a Forrás alatt találhatók. 

Forrás 

https://www.youtube.com/watch?v=b0QGdg87OxI (videó) 

https://positivepsychology.com/communication-exercises-for-

work/ 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=b0QGdg87OxI
https://positivepsychology.com/communication-exercises-for-work/
https://positivepsychology.com/communication-exercises-for-work/


 

 

4.3.2 Sikeres kommunikáció (technikák és készségek) 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Megfordított osztályterem 

Műhely elem Munkaidő, eligazítás 

Formátum Slideshare prezentáció, beszélgetés, gyakorlat 

Hely Tanterem/képzési létesítmény 

Berendezések iránti 
igény 

Székek, írószerek (toll és papír) 
Kivetítő készenléti állapotban (minden esetre), flipchart 

Nem. A résztvevők 
száma 

5-10 

Csoportforma Csoportos tevékenység (beszélgetés), páros munka (gyakorlat) 

Speciális készségek 
IKT-készségek – Az internethasználat alapjai;  kommunikációs 
készségek 

 

2. feladat 

Kategória leírása Category változók 

A gyakorlat neve Hogyan lehet hatékonyan kommunikálni 

Résztvevők száma  5-10 

Időtartam 45 perc 

Objektív 

Világos és érthető üzenetek, utasítások és tanácsok adása 

Aktív hallgatás és pozitív beszéd 

A kívánságok és igények határozott kifejezése 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

1) Az anyagot 5 nappal korábban küldjük el a résztvevőknek 

2) A résztvevők részletesen átnézik az anyagot, és leírják a tanárral 
/oktatóval kapcsolatos esetleges kérdéseiket 
3) A képzés során az oktató beszélgetést indít az anyagok tartalmáról 
- a résztvevők felváltva kommentálják a tartalmat, és megosztják 
tapasztalataikat a jó és rossz kommunikációval kapcsolatban 

4) Saját példáik felhasználásával a résztvevők megoldásokat kínálnak 
a kommunikáció javítására és javítására 

5) Back-to-back rajzolás - gyakorlat a hallgatásra és az 
egyértelműségre, amikor kommunikálunk 

6) Értékelés – csoportos megbeszélés 

Záró megjegyzések 
A "Back-to-back rajz" gyakorlat elvégzésére vonatkozó részletes 
utasítások az alábbi linken, a Forrás alatt találhatók. 

Forrás 

https://www.slideshare.net/ei_skola/effective-communication-
71902057 

(bemutatás) 
https://positivepsychology.com/communication-exercises-for-
work/ 

https://www.slideshare.net/ei_skola/effective-communication-71902057
https://www.slideshare.net/ei_skola/effective-communication-71902057
https://positivepsychology.com/communication-exercises-for-work/
https://positivepsychology.com/communication-exercises-for-work/


 

 

 

4.3.3 Kommunikáció idősekkel  (konkrétumok) 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/ bevált 
gyakorlat 

Megfordított osztályterem 

Műhely elem Munkaidő, eligazítás 

Formátum pdf dokumentum, weboldal anyag 

Hely Tanterem/képzési létesítmény 

Berendezések iránti 
igény 

Székek, írószerek (toll és papír), a helyzetek kijátszására vonatkozó 
szabályok kivágása 

Nem. A résztvevők 
száma 

6-10 

Csoportforma Csoportos beszélgetés, páros munka 

Speciális készségek 
IKT-készségek – Az internethasználat alapjai;  kommunikációs 
készségek 

 

3. gyakorlat 

Kategória leírása Category változók 

A gyakorlat neve Az idősekkel való kommunikáció sajátosságai 

Résztvevők száma 6-10 (páros szám) 

Időtartam 45 perc 

Objektív 

- a kommunikációt az idősek igényeihez igazítani  (hallgatás, beszéd, 
megfigyelés) 
- az idősek függetlenségének ösztönzése 

- mutasson rugalmasságot és türelmet az idősekkel való kommunikáció során  , 
és fogadja el a különbségeket 
- megérteni a kommunikáció leggyakoribb akadályait 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

1) Az anyagot 5 nappal korábban küldjük el a résztvevőknek 

2) A résztvevők részletesen átnézik az anyagot, és leírják a tanárral /oktatóval 
kapcsolatos esetleges kérdéseiket 
3) A képzés során az oktató beszélgetést kezdeményez az anyagok tartalmáról, 
a résztvevők felváltva kommentálják a tartalmat 
4) A tanár/tréner kivágja és a műhelybe hozza az idősekkel való sikeres 

kommunikáció szabályait  (páronként kettő). Ossza meg a résztvevőket párokra. 
Minden pár két szabályt választ ki. Az egyik ember eljátssza a szabályokat, de 
mindent rosszul csinál - a szabályokkal ellentétben -, a másik személy figyeli, 
hallgatja és megjegyzi, hogy mi történt rosszul. 
A szabályok megválasztása: 



 

a) Beszéljen világosan és hangosan, normál sebességgel (125 szó percenként), 
mélyebb hangon; 
b) Ha az idősebb személy nem érti, ismételje meg az üzenetet más szóval; 
c) Fordulj szemtől szembe az oder emberekkel, hogy arckifejezésekkel és 
ajakmozgásokkal segíthessenek maguknak az üzenet megértésében; 
d) Kiegészítse a verbális üzenetet nem verbális kommunikációval - 
gesztusokkal, arckifejezésekkel; 
e) Ne tegye a kezét a szája elé beszéd közben, ne rágja meg az ételt vagy az 
ínyt; 
f) Beszéd közben csökkentse a háttérzajt, pl. kapcsolja ki a rádiót vagy a TV-t; 
g) Kérjen visszajelzést az illetőtől, hogy megtudja, mennyit hallott. 
5) Értékelés – csoportos megbeszélés 

Záró megjegyzések 

Lehetőség erre a gyakorlatra - fordított cselekvés - Mit ne tegyünk? 

 
Hogyan ne beszéljünk kommunikációs korlátokkal rendelkező emberekkel 
- Javítsa ki az elhangzottakat (pl. valaki, aki dadog, vagy nehezen beszél a CVI 
után stb.); 
- Mondd meg nekik, mit tegyenek vagy gondoljanak (pl. "Ha nem mondasz 
semmit, akkor feltételezzük, hogy nincs fájdalmad."); 
- Kerülje el vagy hagyja figyelmen kívül (pl. "Hagyja békén, úgysem érti, miről 
beszélünk, csak felzaklatod"); 
- Beszélj hangosabban: van egy szokás, hogy más szavak használata helyett 
felemeljük a hangot - úgy gondoljuk, hogy az illető jobban megért minket, ha 
hangosabban beszélünk; 
- Használjon egy másik személyt közvetítőként a kommunikációban, az illető 
előtt (pl. "Mit mondott? Meg tudod érteni őt?" / Csendes, kétségbeesett 
hangon / "Megadom magam!") 
- Beszéljen türelmetlenül és dühösen (pl. "Figyelj, sok munkám van még. Ha 
valami más érdekel, kérdezz meg valaki mást") 

Forrás 
https://pogoe.org/sites/default/files/Commun-Support-Mat.pdf 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/communication-
success/201411/how-communicate-effectively-older-adults 

 

  

https://pogoe.org/sites/default/files/Commun-Support-Mat.pdf
https://www.psychologytoday.com/us/blog/communication-success/201411/how-communicate-effectively-older-adults
https://www.psychologytoday.com/us/blog/communication-success/201411/how-communicate-effectively-older-adults


 

4.3.4 Digitális kompetenciák 1 (számítógép, táblagép, okostelefon használatával) 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Műhely 

Műhely elem N/a 

Formátum 

A weboldal tartalmának és elveinek követése Legyen kapcsolatban 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton, miközben az eszközükön dolgoznak 

Hely Tanterem/képzési létesítmény 

Berendezések iránti 
igény 

okostelefonok vagy táblagépek (résztvevők), laptop és projektor 
(tréner) 

Nem. A résztvevők 
száma 

5-6 

Csoportforma egyéni munka okostelefonon vagy táblagépen 

Speciális készségek 
IKT-készségek (okostelefonok és táblagépek használatával) - közepes 
szint; kommunikációs készségek 

 

4. feladat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve 
Ismerje meg táblagépét és okostelefonját (adott esetben 
számítógépet) 

Résztvevők száma 5-6 

Időtartam 90 perc 

Objektív 

További információ az érintőképernyő mobiltelefonon vagy 
táblagépen való használatáról. A gyakorlat először az alapvető és 
fejlettebb érintőképernyős vezérlőkre terjed ki. Ezt követően a 
hangsúly a telefon/táblagép legfontosabb és leggyakrabban használt 
funkcióin lesz. 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A weboldal tartalmát és elveit követve kapcsolódjon 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton, és a résztvevők nyelvéhez igazítja a 
tartalmat, a résztvevők követik az eszközükön található utasításokat 
és kérdéseket tesznek fel, minden kérdéssel/bizonytalansággal a 
helyszínen foglalkoznak. 
Az angol nyelvű oldal csak példaként szolgál, az oktatók lemásolják a 
munka elvét, és megfelelő tartalmat találnak a megfelelő nyelven. 

Záró megjegyzések 

Külön workshopok táblagépek és okostelefonok, esetleg 
számítógépek számára (ha vannak ilyenek). Az ötlet az, hogy 
lehetővé tegyük az idősek számára, hogy olyan eszközökön 
dolgozzanak, amelyeket a legnagyobb valószínűséggel használnak - 
feltételezhető, hogy a legtöbbjük hozzáfér okostelefonhoz vagy 
táblagéphez. Abban az esetben, ha szükség van / kérés erre a 
laptopokkal / PC-kkel, az oktató ennek megfelelően módosítja. 

https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/


 

Forrás 
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/essentials/get-
started-with-your-device 

 

4.3.5 Digitális kompetenciák 2 (internetes keresés és böngészők, digitális biztonság) 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/ bevált 
gyakorlat 

Műhely 

Műhely elem N/a 

Formátum 

A weboldal tartalmának és elveinek követése Legyen kapcsolatban 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton, miközben az eszközükön dolgoznak 

Hely Tanterem/képzési létesítmény 

Berendezések iránti 
igény 

okostelefonok vagy táblagépek (résztvevők), laptop és projektor 
(tréner) 

Nem. A résztvevők 
száma 

5-6 

Csoportforma egyéni munka okostelefonon vagy táblagépen 

Speciális készségek 
IKT-készségek (online munkavégzés) - közepes szint; kommunikációs 
készségek 

 

5. gyakorlat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve Első lépések az interneten 

Résztvevők száma 5-6 

Időtartam 90 perc (lehetőség 2 45 perces munkamenetre) 

Objektív 

Az online világban való navigálás kissé bonyolult lehet, ezért ez a 
téma megtanítja az időseknek néhány alapvető készséget, amelyek 
segítenek nekik az online indulásban. 

▪ Az internet használata 

▪ Online űrlapok használata 

▪ E-mail használata 

▪ Keresőmotorok használata 

▪ Bevezetés az internet biztonságába 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A weboldal tartalmát és elveit követve kapcsolódjon 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton, és a résztvevők nyelvéhez igazítja a 
tartalmat, a résztvevők követik az eszközükön található utasításokat 
és kérdéseket tesznek fel, minden kérdéssel/bizonytalansággal a 
helyszínen foglalkoznak. 

https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/essentials/get-started-with-your-device
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/essentials/get-started-with-your-device
https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/


 

Az angol nyelvű oldal csak példaként szolgál, az oktatók lemásolják a 
munka elvét, és megfelelő tartalmat találnak a megfelelő nyelven. 

Záró megjegyzések 

Külön workshopok táblagépek és okostelefonok számára, esetleg 
számítógépek számára (ha vannak ilyenek). Az ötlet az, hogy 
lehetővé tegyük az idősek számára, hogy olyan eszközökön 
dolgozzanak, amelyeket a legnagyobb valószínűséggel használnak - 
feltételezhető, hogy a legtöbbjük hozzáfér okostelefonhoz vagy 
táblagéphez. Abban az esetben, ha szükség van / kérés erre a 
laptopokkal / PC-kkel, az oktató ennek megfelelően módosítja. 

Forrás 
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/getting-started-
online 

 

  

https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/getting-started-online
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/getting-started-online


 

4.3.6 Digitális kompetenciák 3 (közösségi média, alkalmazások) 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/ bevált 
gyakorlat 

Műhely 

Műhely elem N/A-hoz a CU-hoz 

Formátum 

A weboldal tartalmának és elveinek követése Kapcsolódjon 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton 

Hely Tanterem/képzési létesítmény 

Berendezések iránti 
igény 

okostelefonok vagy táblagépek (résztvevők), laptop és projektor 
(tréner) 

Nem. A résztvevők 
száma 

5-6 

Csoportforma egyéni munka okostelefonon vagy táblagépen 

Speciális készségek 
IKT-készségek – kommunikációs alkalmazások és platformok; 
kommunikációs készségek 

 

6. feladat 

Kategória leírása Category változók 

A gyakorlat neve Csatlakozás másokhoz 

Résztvevők száma 5-6 

Időtartam 90 perc (lehetőség 2 45 perces munkamenetre) 

Objektív 

Tanítsd meg az older embereknek , hogyan használják az alapvető 
alkalmazásokat és platformokat a szeretteikkel való 
kapcsolatfelvételhez 

▪ Felkészülés a videohívásra 

▪ A Skype használata 

▪ A WhatsApp használata 

▪ A FaceTime használata (csak Apple-eszközökön) 
▪ A Zoom használata 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A weboldal tartalmát és elveit követve kapcsolódjon 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton, és a résztvevők nyelvéhez igazítja a 
tartalmat, a résztvevők követik az eszközükön található utasításokat 
és kérdéseket tesznek fel, minden kérdéssel/bizonytalansággal a 
helyszínen foglalkoznak. 
Az angol nyelvű oldal csak példaként szolgál, az oktatók lemásolják a 
munka elvét, és megfelelő tartalmat találnak a megfelelő nyelven. 
Számos különböző alkalmazás és lehetőség létezik, a trénernek a 
résztvevők igényeitől és preferenciáitól függően ki kell választania a 
legmegfelelőbbeket a tanításhoz és a bemutatáshoz. 

https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/


 

Záró megjegyzések 

Külön workshopok táblagépek és okostelefonok számára, esetleg 
számítógépek számára (ha vannak ilyenek). Az ötlet az, hogy 
lehetővé tegyük az idősek számára, hogy olyan eszközökön 
dolgozzanak, amelyeket a legnagyobb valószínűséggel használnak - 
feltételezhető, hogy a legtöbbjük hozzáfér okostelefonhoz vagy 
táblagéphez. Abban az esetben, ha szükség van / kérés erre a 
laptopokkal / PC-kkel, az oktató ennek megfelelően módosítja. 

Forrás 
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-
library/essentials/connecting-to-others 

 

  

https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/essentials/connecting-to-others
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/essentials/connecting-to-others


 

4.3.7 Digitális kompetenciák 1 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Név 
4) Digitális kompetenciák 1 (számítógép, táblagép, okostelefon 
használatával) 

A bevált gyakorlatok 
típusa 

N/a 

Műhely elem N/A-hoz a CU-hoz 

Formátum 

A weboldal tartalmának és elveinek követése Legyen kapcsolatban 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton, miközben az eszközükön dolgoznak 

Hely Tanterem/képzési létesítmény 

Berendezések iránti 
igény 

okostelefonok vagy táblagépek (résztvevők), laptop és projektor 
(tréner) 

Nem. A résztvevők 
száma 

5-6 

Csoportforma egyéni munka okostelefonon vagy táblagépen 

 

  

https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/


 

4.3.8 Ismerje meg táblagépét és okostelefonját (és adott esetben számítógépét) 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Résztvevők száma 5-6 

Időtartam 60 perc 

Objektív 

További információ az érintőképernyő mobiltelefonon vagy 
táblagépen való használatáról. A gyakorlat először az alapvető és 
fejlettebb érintőképernyős vezérlőkre terjed ki. Ezt követően a 
hangsúly a telefon/táblagép legfontosabb és leggyakrabban használt 
funkcióin lesz. 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A weboldal tartalmát és elveit követve kapcsolódjon 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton, és a résztvevők nyelvéhez igazítja a 
tartalmat, a résztvevők követik az eszközükön található utasításokat 
és kérdéseket tesznek fel, minden kérdéssel/bizonytalansággal a 
helyszínen foglalkoznak. 
Az angol nyelvű oldal csak példaként szolgál, az oktatók lemásolják a 
munka elvét, és megfelelő tartalmat találnak a megfelelő nyelven. 

Záró megjegyzések 

Külön workshopok táblagépek és okostelefonok, esetleg 
számítógépek számára (ha vannak ilyenek). Az ötlet az, hogy 
lehetővé tegyük az idősek számára, hogy olyan eszközökön 
dolgozzanak, amelyeket a legnagyobb valószínűséggel használnak - 
feltételezhető, hogy a legtöbbjük hozzáfér okostelefonhoz vagy 
táblagéphez. Abban az esetben, ha szükség van / kérés erre a 
laptopokkal / PC-kkel, az oktató ennek megfelelően módosítja. 

Forrás 
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/essentials/get-
started-with-your-device 

 

  

https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/essentials/get-started-with-your-device
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/essentials/get-started-with-your-device


 

4.3.9 Digitális kompetenciák 2 (internetes keresés és böngészők, digitális biztonság) 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Név 
Digitális kompetenciák 2 (internetes keresés és böngészők, digitális 
biztonság) 

A bevált gyakorlatok 
típusa 

N/a 

Műhely elem N/A-hoz a CU-hoz 

Formátum 

A weboldal tartalmának és elveinek követése Legyen kapcsolatban 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton, miközben az eszközükön dolgoznak 

Hely Tanterem/képzési létesítmény 

Berendezések iránti 
igény 

okostelefonok vagy táblagépek (résztvevők), laptop és projektor 
(tréner) 

Nem. A résztvevők 
száma 

5-6 

Csoportforma egyéni munka okostelefonon vagy táblagépen 

 

  

https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/


 

4.3.10 Első lépések az interneten 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Résztvevők száma 5-6 

Időtartam 90 perc (lehetőség 2 45 perces munkamenetre) 

Objektív 

Az online világban való eligazodás kissé bonyolult lehet, ezért ez a 
téma megtanítja az older embereket néhány alapvető készségre, 
amelyek segítenek nekik az online indulásban. 

▪ Az internet használata 

▪ Online űrlapok használata 

▪ E-mail használata 

▪ Keresőmotorok használata 

▪ Bevezetés az internet biztonságába 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A weboldal tartalmát és elveit követve kapcsolódjon 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton, és a résztvevők nyelvéhez igazítja a 
tartalmat, a résztvevők követik az eszközükön található utasításokat 
és kérdéseket tesznek fel, minden kérdéssel/bizonytalansággal a 
helyszínen foglalkoznak. 
Az angol nyelvű oldal csak példaként szolgál, az oktatók lemásolják a 
munka elvét, és megfelelő tartalmat találnak a megfelelő nyelven. 

Záró megjegyzések 

Külön workshopok táblagépek és okostelefonok számára, esetleg 
számítógépek számára (ha vannak ilyenek). Az ötlet az, hogy 
lehetővé tegyük az idősek számára, hogy olyan eszközökön 
dolgozzanak, amelyeket a legnagyobb valószínűséggel használnak - 
feltételezhető, hogy a legtöbbjük hozzáfér okostelefonhoz vagy 
táblagéphez. Abban az esetben, ha szükség van / kérés erre a 
laptopokkal / PC-kkel, az oktató ennek megfelelően módosítja. 

Forrás 
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/getting-started-
online 

 

  

https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/getting-started-online
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/getting-started-online


 

4.3.11 Digitális kompetenciák 3 (közösségi média, alkalmazások) 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A bevált gyakorlatok 
típusa 

N/a 

Műhely elem N/A-hoz a CU-hoz 

Formátum 

A weboldal tartalmának és elveinek követése Kapcsolódjon 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton 

Hely Tanterem/képzési létesítmény 

Berendezések iránti 
igény 

okostelefonok vagy táblagépek (résztvevők), laptop és projektor 
(tréner) 

Nem. A résztvevők 
száma 

5-6 

Csoportforma egyéni munka okostelefonon vagy táblagépen 

 

  

https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/


 

4.3.12 Csatlakozás másokhoz 
 

Kategória leírása Category változók 

Résztvevők száma 5-6 

Időtartam 90 perc (lehetőség 2 45 perces munkamenetre) 

Objektív 

Tanítsd meg az older embereknek , hogyan használják az alapvető 
alkalmazásokat és platformokat a szeretteikkel való 
kapcsolatfelvételhez 

▪ Felkészülés a videohívásra 

▪ A Skype használata 

▪ A WhatsApp használata 

▪ A FaceTime használata (csak Apple-eszközökön) 
▪ A Zoom használata 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A weboldal tartalmát és elveit követve kapcsolódjon 
https://beconnected.esafety.gov.au/ az oktató végigvezeti a 
résztvevőket a folyamaton, és a résztvevők nyelvéhez igazítja a 
tartalmat, a résztvevők követik az eszközükön található utasításokat 
és kérdéseket tesznek fel, minden kérdéssel/bizonytalansággal a 
helyszínen foglalkoznak. 
Az angol nyelvű oldal csak példaként szolgál, az oktatók lemásolják a 
munka elvét, és megfelelő tartalmat találnak a megfelelő nyelven. 
Számos különböző alkalmazás és lehetőség létezik, a trénernek a 
résztvevők igényeitől és preferenciáitól függően ki kell választania a 
legmegfelelőbbeket a tanításhoz és a bemutatáshoz. 

Záró megjegyzések 

Külön workshopok táblagépek és okostelefonok számára, esetleg 
számítógépek számára (ha vannak ilyenek). Az ötlet az, hogy 
lehetővé tegyük az idősek számára, hogy olyan eszközökön 
dolgozzanak, amelyeket a legnagyobb valószínűséggel használnak - 
feltételezhető, hogy a legtöbbjük hozzáfér okostelefonhoz vagy 
táblagéphez. Abban az esetben, ha szükség van / kérés erre a 
laptopokkal / PC-kkel, az oktató ennek megfelelően módosítja. 

Forrás 
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-
library/essentials/connecting-to-others 

 
  

https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/essentials/connecting-to-others
https://beconnected.esafety.gov.au/topic-library/essentials/connecting-to-others


 

4.4 COMPETENCE UNIT 4 | Önszerveződés és hálózatépítés 

 
Munkamenetek száma &időtartam 

4 alkalom – minden munkamenet 3 óra (összesen 12 óra) 
 

A Workshop üléseken lefedendő témák listája 

 

• Hálózati 
• Praxis szocializálódni a régier emberek között 

• Önszerveződés idősek számára, az önszerveződés előnyei és kihívásai 

 
 

Pedagógiai megközelítés 

 
A megfordított osztályterem olyan pedagógiai módszer, amelyet a közelmúltban széles körben 
használnak elsősorban az iskolákban. Ez egy digitális tartalommal támogatott tanítási és tanulási 
módszer; a hagyományos tanítási/tanulási módszer megdöntése jellemzi. 
 
A megfordított osztálytermi módszertan magában foglalja az autonóm tanulás első pillanatát, 
amelyet minden diák az osztálytermen kívül végez, és amelyet technológiai eszközök támogatnak. 
A tanulási folyamat második lépése az osztályteremben zajlik, ahol a tanárok az órák óráit arra 
használják, hogy a gyakorlatban is megvalósítsák azt, amit a diákok korábban megtanultak, és vitákat 
és véleményeket hasonlítsanak össze. Ebben a második szakaszban a diákok közötti együttműködés 
válik az egész tanulási folyamat kulcsfontosságú aspektusává. 
 
A modell mögötti ötlet az, hogy "Minimalizálja az előadást, maximalizálja a tanulást". 
 

 

A képzéshez szükséges erőforrások (material & human) 
 

- Számítógép vagy táblagép 

- Internet-hozzáférés 
- E-learning platform az anyagok megosztásához (opcionális) 
- Különböző írószer-anyagok 
 
 
  



 

 

4.4.1 Mivel együtt erősebbek vagyunk: generációk közötti programok, amelyek bevonják 

a fiatalokat az idősebb felnőttekkel való szolgálatba 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/ 

bevált gyakorlatok 
Utasítások gyűjteménye 

Műhely elem NA-hoz a CU-hoz 

Formátum 
Bemutatás és iránymutatások a sikeres generációk közötti 
hálózatépítés létrehozásához 

Hely 
Lehet online és offline is, a megvalósításhoz választott 
tevékenységtől függően 

Berendezések iránti 
igény 

A berendezés a megvalósításra kiválasztott tevékenységhez képest 
változik 

Nem. A résztvevők 
száma 

Legalább egy fiatal és egy idős személy 

Csoportforma 
Ajánlott párban vagy kis csoportban megvalósítani, hogy 
megkönnyítse a személyes kapcsolatok és a barátság megteremtését 

Speciális készségek 

A résztvevőket ki kell képezni bizonyos, a generációk közötti 
programban fontos témákra, például: 

• A másik generációval kapcsolatos 
attitűdök/mítoszok/sztereotípiák kezelése 

• Ismerd fel a kulturális szakadékot, és készülj fel arra, hogy 
megvitassuk a témákat, például az önkifejezés számos 
példáját (pl. ruházat, hajstílusok/színek, smink, tetoválások, 
piercingek) 

• A megfelelő nyelvezetre és viselkedésre vonatkozó elvárások 
tisztázása 

• Konkrét információk megosztása a programról, beleértve a 
résztvevők szerepét, az időkeretet és a program céljait 

Fontos, hogy a fiatalokat és az oderembereket külön-külön irányítsuk, 
mielőtt mindenkit összehoznánk. 

Erőforrások 

https://www.gu.org/app/uploads/2018/06/13-
IntergenerationalPrograms-Report-Because-Were-Stronger-
Together.pdf 

Forrás https://www.gu.org/resources/because-were-stronger-together/ 

  

https://www.gu.org/app/uploads/2018/06/13-IntergenerationalPrograms-Report-Because-Were-Stronger-Together.pdf
https://www.gu.org/app/uploads/2018/06/13-IntergenerationalPrograms-Report-Because-Were-Stronger-Together.pdf
https://www.gu.org/app/uploads/2018/06/13-IntergenerationalPrograms-Report-Because-Were-Stronger-Together.pdf
https://www.gu.org/resources/because-were-stronger-together/


 

 

1. gyakorlat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

 A  gyakorlat neve Élet (jól keresztül) intergenerációs fitnesz és testmozgás (LIFE) 

Number a résztvevők 
közül 

5-10 

Időtartam 45 perc 

Objektív Testmozgás 

Hogyan kell 
lebonyolítani  

Offline, olyan térben, ahol lehetőség van fitnesz gyakorlatok 
elvégzésére (pl. edzőterem, park stb.) 
A kiválasztott gyakorlatoktól függően különböző eszközökre lesz 
szükség (pl. jógaszőnyegek, fitneszlabdák stb.) 
Mivel ez a bevált gyakorlat a videojátékok használatát is összekeveri 
a fizikai aktivitással (pl. Nintendo Wii videojátékok), olyan 
technológiai eszközökre is szükség van, mint a játékplatform és a 
televízió. 

Záró megjegyzések  

Forrás 
https://www.extension.iastate.edu/video/our-story-living-well-
through-intergenerational-fitness-and-exercise 

  

https://www.extension.iastate.edu/video/our-story-living-well-through-intergenerational-fitness-and-exercise
https://www.extension.iastate.edu/video/our-story-living-well-through-intergenerational-fitness-and-exercise


 

4.4. 4. 2 Stichting Samen Verder (Együtt) 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Exercise/bevált 
gyakorlat 

Műhely 

Műhely elem NA-hoz a CU-hoz 

Formátum A tevékenységek listája 

Hely Offline 

Berendezések iránti 
igény 

Az alapítvány polgári kezdeményezésként indult, amelynek célja az 
emberek autóval történő szállítása, valamint az eladásra szánt 
használt papír és használt áruk gyűjtése volt. Ez az üzlet pénzügyileg 
még mindig fontos, és találkozási pontként szolgál a látogatók 
számára. 
Mivel most már magában foglalja az oder emberek és  a fogyatékkal 
élők számára nyújtott szolgáltatásokat és programokat, egyfajta 
struktúrára van szüksége (mind a helyigény, mind a befogadáshoz 
szükséges létesítmények miatt).  

Nem. A résztvevők 
száma 

Nem releváns 

Csoportforma Csoportforma 

Speciális készségek 

Az egyesület önkéntesei nagyon különböző háttérrel rendelkeznek, 
mind a nyugdíjasok, akiknek karriermunkájuk volt, mind az idősek, 
akiket a társadalmi kirekesztődés veszélye fenyeget, így nincs 
szükség speciális készségekre, de mivel az egyesület a tevékenységek 
széles skáláját javasolja, az összes különböző önkéntes itt találhat 
foglalkozást. 

Erőforrások 
http://www.janwillemvandemaat.com/wp-
content/uploads/2013/09/Social-inclusion-Elderly-Eurofound.pdf 

Forrás  

 
  

http://www.janwillemvandemaat.com/wp-content/uploads/2013/09/Social-inclusion-Elderly-Eurofound.pdf
http://www.janwillemvandemaat.com/wp-content/uploads/2013/09/Social-inclusion-Elderly-Eurofound.pdf


 

 

4.4.3 Essere anziani a Mirafiori Sud ( idősebb emberek Mirafiori Sudban, Torinóban) 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Exercise/bevált 
gyakorlat 

Tevékenységek gyűjteménye 

Műhely elem NA-hoz a CU-hoz 

Formátum List különböző tevékenységek 

Hely Both belül és kívül, a választott tevékenység típusától függően 

Berendezések iránti 
igény 

A választott tevékenység típusától függően 

Nem. A résztvevők 
száma 

Nem releváns 

Csoportforma Mind az egyéni, mind a csoportforma 

Speciális készségek 

A projekt célpontjai a 65 évnél idősebb, független emberek, akik 
Mirafiori Sudban vagy a hollétükben élnek. A cél az aktív idősödés 
elősegítése a helyi társadalmi életben való részvétel, az egészséges 
életmód előmozdítása és a szomszédsági hálózatok létrehozása 
révén. 

Erőforrások 

Ez a torinói projekt célja és népszerűsíti az olyan tevékenységeket, 

mint például: 

-A közelségi szolgáltatások hozzáférhetősége és az idősek közelségi 

igényei. 

-A szabadidős és társadalmi tevékenységek előmozdítása. 

-A helyi hatóságok, a szociális és egészségügyi szolgálatok, valamint 

a harmadik szektor szervezetei közötti hálózatépítés létrejötte. 

-A nemzedékek közötti szolidaritás 

- Az egészséget és jólétet szolgáló megelőző és promóciós 

intézkedések 

-Szomszédsági hálózatok létrehozása az idősek körében  és közösségi 

hálózatok létrehozása a szomszédok között 

Minden tervezett intézkedés ingyenes az egyetemes hozzáférés 

biztosítása érdekében.  

Forrás https://www.euroformrfs.it/it/7227-2/ 

 
  



 

2. feladat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve Javító kávézó 

Résztvevők száma Nem releváns 

Időtartam Nem releváns 

Hely 
Offline állapotban, olyan térben, amely biztosítja a javításhoz szükséges 
eszközöket 

Objektív 

A társadalmi szerepvállalás előmozdítása azáltal, hogy helyet biztosít az 
idősek számára, hogy használják javítási készségeiket, és ezzel egyidejűleg 
találkozzanak különböző generációkhoz tartozó emberekkel 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A Javító kávézó egy ingyenes találkozóhely, ahol minden korosztály együtt 

javíthat dolgokat, például kerékpárokat, ruhákat, bútorokat, játékokat, 

elektromos készülékeket... el van látva a szükséges eszközökkel és 

anyagokkal, valamint a javítási készségekkel rendelkező önkéntesekkel. Ez a 

tudás generációk közötti cseréje. 
Kapcsolat jön létre a résztvevők között, így tudáscserét és kapcsolatrendszert 

valósítanak meg. A Javító kávézó a felhasználók és a résztvevők 

találkozóhelyévé is válik, ahol inni, beszélgetni, olvasni... 
A tevékenységet a Flipped Classroom módszerrel, kis csoportokban vagy 

párban hajtják végre: 
  
1) A résztvevők hozzák el, amit meg akarnak javítani, vagy elmagyarázzák, 

miről akarnak tanulni, és azokat a készségeket is, amelyekről taníthatnak. 
2) Egy másik résztvevő vagy önkéntes segít a többieknek a 

tevékenységekben. (Egy fiatal önkéntes példáján keresztül megtaníthat egy 

idősebbet arra, hogyan kell használni a mobiltelefont, üzeneteket küldeni, 

névjegyeket menteni...) 
3) Kapcsolat jön létre a résztvevők között, akik tudáscserét és 

kapcsolatrendszert valósítanak meg. 

Záró megjegyzések 

A megfordított osztálytermi módszer lehetőséget adott  a résztvevőknek 
arra, hogy már arra az embercsoportra összpontosítsanak, akikkel együtt 
dolgoznak.  

Forrás 

https://projects2014-2020.interregeurope.eu//2lifes/news/news-
article/10876/guide-to-opening-a-repair-café/ 
https://www.repaircafe.org/en/ 

  

https://www.repaircafe.org/en/


 

4.4. 4. 4 Rutin tervezés 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Exercise/bevált 
gyakorlat 

Megfordított osztályterem 

Időtartam Egy óra 

Objektív Dolgozzon az egyén önszerveződésével a hozzárendeléssel 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

Az idősek önszerveződésének elősegítése érdekében a 
tevékenységterv ütemezése hasznos eszköz lehet. Ez mind a 
memóriaproblémákkal foglalkozik, mind azzal az eséllyel, hogy 
együtt találjanak olyan tevékenységeket, amelyeket el lehet végezni 
vagy érdekes lehet az idősek számára, amelyeket önmagukban talán 
nem találtak volna meg. 
A gyakorlat a felfordított tantermi módszertanon keresztül valósul 
meg. 
A tanulókat arra kérik, hogy végezzenek együtt egy ötletbörze 
tevékenységet, hogy létrehozzák az idősek számára lehetséges érdekes 

tevékenységek listáját, ezek lehetnek például: 

• Ravaszkodó 

• Kertészkedés 

• Séta és testmozgás 

• Felsőoktatás 

• Olvasás és írás 

• Főzés és sütés 

• Önkéntesség 

• Zene és tánc 

• Kisállat terápia 

• Kényeztető 

 
• Ezután a tanulóknak egy hónapra gúnyos menetrendet kell 

készíteniük, megpróbálva a lehető legvalósághűbbé tenni, 
figyelembe véve mind az időseket, akikkel együtt dolgoznak, 
mind a valódi tevékenységeket, amelyek jelen vannak azon a 
területen, ahol dolgoznak, vagy annak az intézménynek a 
lehetőségeit, amellyel együtt dolgoznak. 

• A tanár felügyeli és értékeli a végső ütemterv létrehozását. 

Záró megjegyzések 

Fontos, hogy a tanulók tisztában legyenek azzal a valósággal, 
amelyben dolgoznak, amikor ezt a tevékenységet végzik. Tisztában 
lenni a kínált lehetőségekkel és azoknak az embereknek a 
lehetőségeivel, akikkel együtt dolgoznak. 

Forrás Egyik sem 

  



 

3. gyakorlat 

Kategória leírása Category változók 

A gyakorlat neve Művészet a saját helyeden 

Résztvevők száma Na 

Időtartam Két óra 

Objektív 
Megtanulni, hogyan tervezzen meg egy kreatív /gyakorlati workshopot az 
older emberek számára 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

Az Art at Your Own PACE művészetterápiát és tevékenységeket biztosít az 
idősebb felnőtteknek, hogy segítsen nekik kreatívan kifejezni magukat. 
Szinte az összes Art at Your Own PACE művészeti projekt csoportos 
környezetben valósul meg, lehetőséget kínálva a generációk közötti 
társadalmi szerepvállalásra az idősebb felnőttek és a programban részt 
vevő gyermekek között. 
A leckét a megfordított osztálytermi módszertannal fogják lebonyolítani. 

- A tanulókat arra kérik, hogy gondolkodjanak el egy kreatív 
tevékenység megszervezésén, amely az oderemberekkel 
kapcsolatos. Míg a modell a művészetről szól, a tevékenység 
bármiről szólhat, amiben a tanár szakértő, vagy a tanulók 
érdeklődnek. 

- A tanulóknak meg kell tervezniük ennek a tevékenységnek 
a megszervezését, gondolkodniuk kell (de nem csak): a 
helyet, a szükséges anyagot, az ütemtervet, a szükséges 
engedélyeket, ha szükséges, stb. Ha a tanulók már 
dolgoznak az oderemberekkel, akkor valódi tapasztalatokat 
és valódi jövőbeli ötleteket használhatnak fel a 
megvalósításhoz, hogy dolgozzanak rajta. 

- A tanulóknak prezentációt kell készíteniük arról, hogy mit 
kell megszervezniük. Meg lehet csinálni egy Powerpoint 
prezentációval, egy videóval, papíron, vagy bármilyen olyan 
támogatással, amelyet a tanulók a legjobban megfelelnek 
ötleteiknek. 

- A tanítónak felügyelnie kell az egyes tanulóknak az 
osztálynak való bemutatását, ki kell javítania és értékelnie 
kell azokat. A tanárnak teret kell hagynia a tevékenység 
utáni végső eligazításra is, hogy a tanulók megvitassák saját 
és egymás ötleteit. 

Záró megjegyzések 

A megfordított osztálytermi módszertan lehetővé teszi a tanulók számára, 
hogy tevékenységüket a kezdetektől fogva a valóságukba merítsék. Az is 
fontos, hogy a tanulók tudják, hogy ez a módszer alkalmazható a 
különböző tevékenységek megszervezésére, nem csak a kulturális 
tevékenységekre, hogy tudják, hogy ezt felhasználhatják arra, hogy bármit 
megtanítsanak, amiről rendelkeznek készségekkel. 



 

Forrás 
https://static1.squarespace.com/static/5b855bd5cef372d1e9a8ef0e/t/5f68ab3c
dfa5933aad70c542/1600695105370/N4A+engAGED_Best+Practices+Brochure-
508.pdf 

  



 

 

4. feladat 

Kategória leírása Category változók 

Name a gyakorlat Bökör megközelítés 

Résztvevők száma 5-10 

Időtartam Egy óra 

Objektív 
To segítse az időseket önszerveződésükben azáltal, hogy 
átszervezzük életterüket 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

Ezt a gyakorlatot az idősebbek megkérdőjelezhetik  - fontos, hogy arról 
szóljon, hogy történeteket és emlékeket halljon egy életre szóló 
vagyonnal, és meg akarja érteni, miért érzelmileg értékes számukra 
valami. A folyamat valójában kötődési élmény lehet, és több 
szocializáló élményt hozhat: a nemkívánatosnak ítélt vagyonokat el 
lehet adni vagy el lehet adni a helyi eseményeken. 
A rendszerezéshez az eredeti változatban tegyen 4 dobozt a szobába, 
ezekkel a címkékkel: 
1) "Keep Until I Die" Szentimentális értékű tárgyakért, például családi 
örökségekért, személyes levelekért, esküvői Kínáért és 
fotóalbumokhoz. 
2) "Értékeljen és adjon el" A nem kívánt értékű tárgyakért. 
3) "Tarts velem" Az érzéketlen tárgyakért, például a bútorokért és a 
művészetért. 
4) "Garázs akció / adományozás" nem kívánt tárgyakért. 
Ha nagyobb, dobozokba nem illő tárgyakhoz – például bútorokhoz, 
zongorákhoz és edzőeszközökhöz – érdemes lehet képeket készíteni 
róluk az indexkártyákra, majd a kártyákat a megfelelő dobozokba 
dobni. 
Ha ezt a gyakorlatot a megfordított osztálytermi módszertannal 
tanítják, magyarázza el az eredeti gyakorlatot a tanulóknak, majd 
ösztönözze őket arra, hogy gondoljanak ki a megfelelőbb 
módszertanra a dobozok felosztására az idősebb emberek számára  , 
akikkel együtt dolgoznak. 

Záró megjegyzések 

Ez egy jó gyakorlat az önszerveződés megszerzésére azáltal, hogy 
visszanyeri az irányítást egy személy környezete és vagyona felett. Ez 
egy olyan tevékenység, amelyet gyakran késleltetnek, de szükséges, 
és ez lehet az alapja a következő élményeknek (találtak valamit, 
amiben korábban jók voltak, például egy zenei hangszert? Úgy 
döntöttek, hogy eladnak valamit, és új hálózatokat hoznak létre?) 

Forrás 
https://www.nextavenue.org/4-boxes-approach-helping-elderly-
parents/ 

  

https://www.nextavenue.org/4-boxes-approach-helping-elderly-parents/
https://www.nextavenue.org/4-boxes-approach-helping-elderly-parents/


 

 

5. gyakorlat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve Sétáló csoportok 

Résztvevők száma 5-10 

Időtartam Nem releváns 

Hely Offline, szabad levegő 

Objektív 
Olyan hálózatépítési alkalom létrehozása, amely szintén szorosan 
kapcsolódik a fizikai aktivitáshoz és annak előnyeihez 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

A gyalogos csoportokat idősek számára szervezik, hogy rendszeres 
alkalmakat hozzanak létre az oktatóval / vezetővel való közös gyaloglásra. 
 
Ezt a gyakorlatot a megfordított osztálytermi módszertannal tanítják: 

- A tanulók számára az első lépés a gyalogos csoportok 
szervezésével kapcsolatos lehetőségeik kutatása: vannak-e 
olyan útvonalak, amelyek idős emberek számára 
használhatók (pl. biztonságos)? El kell készíteniük a 
dokumentumokat, vagy be kell szerezniük a 
létrehozásukhoz szükséges engedélyeket? Heti/havi hány 
alkalommal fogják megszervezni a sétáló csoportot? Van-e 
olyan információ, amelyet meg kell osztaniuk a 
résztvevőkkel (pl. felszerelés, erőforrások stb.)? 

- A tanulók ezután megszervezik kutatásaik eredményeit, 
hogy leleplezzék őket a tanár és a többi tanuló előtt. 
Kiválaszthatják azt a módszert, amelyet inkább 
megmutatnak nekik. 

- A kutatás végeredményének értékeléséért a tanár lesz a 
felelős. 

Záró megjegyzések 

A szervezett csoportban való részvétel egy vezetővel biztonságérzetet ad, 
és elősegíti az önálló mozgás képességének érzését. Különböző 
csoportokat lehet szervezni annak érdekében, hogy a csoportot kisebb 
csoportokra osszák fel a gyaloglás sebessége alapján. A stabilitással és az 
egyensúlygal kapcsolatos gyakorlatok munkamenetei hozzáadhatók. 

Forrás 
https://static1.squarespace.com/static/5b855bd5cef372d1e9a8ef0e/t/5f6801a
b4c0e7d11516ecfd8/1600651693102/N4A+engAGED_Best+Practices+Brochure-
508.pdf 

  



 

4,5 COMPETENCE UNIT 5 |  Az európai értékek és az Erasmus+ program 
 

Munkamenetek száma &időtartam 

5 alkalom egyenként 90 perc (egy kontaktóra 45 perc) 

A Workshop üléseken lefedendő témák listája 

 

• Zöld könyv a demográfiai változásokról az EU-ban, 2021 

• Navigálás az Erasmus+ programban 

• Az aktív polgári szerepvállalás és az Erasmus+ program 

• Az európai felnőttkori tanulás elektronikus platformja (EPALE) 
 

Zöld könyv a demográfiai változásokról az EU-ban, 2021 

1. gyakorlat - Zöld könyv a demográfiai változásokról 

Navigálás az Erasmus+ programban 

2. gyakorlat – Navigálás az Erasmus+ program anyagaiban 

Az aktív polgári szerepvállalás és az Erasmus+ program 

3. gyakorlat – Aktív polgári szerepvállalás és Erasmus+ 

Az európai felnőttkori tanulás elektronikus platformja (EPALE) 

4. gyakorlat - Navigálás az EPALE-ben 

5. gyakorlat - Gyakorlati közösségek 

 

  



 

4.5.1 A demográfiai változásokról szóló zöld könyv 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Gyakorlat 

Műhely elem N/A-hoz a CU-hoz 

Formátum Beszélgetés, testmozgás 

Hely Tanterem 

Berendezések iránti igény 
Székek, írószerek (toll és papír) és vágógépek Projektor készenléti 
állapotban (minden esetre), flipchart 

Csoportforma 
Kisebb csoportokban való munkavégzés lehetőségével rendelkező 
csoport 

Speciális készségek keresőmotorok, például a Google használata 

Erőforrások Internet – kötelező 

Forrás  Kelemen Zoltán, Hegesztéstechnika Mátrai, Magyarország 

 

1. gyakorlat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve A demográfiai változásokról szóló zöld könyv 

Résztvevők száma 5 - 10 

Időtartam 90 perc 

Objektív 
Ismerkedjen meg a demográfiai változásokról szóló zöld könyvről szóló 
uniós dokumentummal 

Hogyan kell lebonyolítani 

Felülvizsgálat - 15 perc 
 
A célkitűzés bevezetése után Ossza meg a csoportot 2-3 fős alcsoportokra. 
Adja át mindegyik csoportnak a zöld könyv tartalmát és bevezetését, és 
csak egy részét a 24 oldalas dokumentumnak, amelyet érdemes lenne egy 
alcsoportban olvasni és feldolgozni 
(pl. Az idősödő népesség növekvő szükségleteinek kielégítése "Az idősödő 
népesség egészségügyi és tartós ápolási-gondozási szükségleteinek 
kielégítése" részben az egyik csoportba tartozik, más címek pedig egymásik 
csoportnak és így tovább. 
 
Kérd meg az egyes alcsoportokat, hogy tekintsék át a részüket, és 
alkossanak 2-3 kérdést az általuk áttekintett anyag alapján.  



 

 

 

 

  

Például: "Milyen hatással lehet az egészségügyi személyzet határokon 
átnyúló mobilitása az országunk idősödési problémáira?"  
Meg kell írniuk kérdéseiket flipchart méretben, és fel kell tenniük a falra 
 
Az összes kérdés megválaszolásának megértése - 5 perc 
 A kérdések összegyűjtése és a falra helyezése után tartson egy rövid 
plenáris ülést, hogy közös nevezőt kapjon: hogy a résztvevők mindegyike 
megérti-e a kérdéseket az anyagok alapján. Az oktatónak meg kell 
könnyítenie ezt a folyamatot. Fontos megjegyzés. Ez nem a vita része! Ez 
csak egy rész, amikor a facilitátor hagyja, hogy a résztvevők elmagyarázzák, 
mit értettek a részükről, és megértsék a kérdéseket és a más csoportok 
által alkotott relevanciát. 
 
Beszélgetés - 40 perc 
Ezután a résztvevők megpróbálják megtalálni a válaszokat és a relevanciát 
a kérdésekhez. Ez is egy plenáris ülés. Dönthetnek úgy, hogy követik a falon 
látott sorrendet, vagy választhatnak egy másik elrendezést a kérdések 
megválaszolására, vagy találhatnak más releváns témákat, amelyekkel 
foglalkozhatnak. A facilitátor aktívan hallgatja és jegyzeteket készít a 
flipcharton vagy a falra vetített laptopon is. 
 
Záró 10 perc 

A végén minden résztvevőnek egyenként meg kell válaszolnia, hogy milyen 
előnyökkel jár ebben a műhelyben. 

Záró megjegyzések 
Az eredmények az állítások, a témák és talán a témák valamilyen sorrendje 
a relevancia alapján. 

Forrás https://ec.europa.eu/info/sites/info/files/1_en_act_part1_v8_0.pdf 

https://ec.europa.eu/info/sites/info/files/1_en_act_part1_v8_0.pdf


 

4.5.2 Navigálás az Erasmus Plus programban 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Gyakorlat 

Műhely elem N/A-hoz a CU-hoz 

Formátum Beszélgetés, testmozgás 

Hely Tanterem 

Berendezések iránti igény 
Székek, írószerek (toll és papír) és vágógépek Projektor készenléti 
állapotban (minden esetre), flipchart 

Csoportforma 
Kisebb csoportokban való munkavégzés lehetőségével rendelkező 
csoport 

Speciális készségek keresőmotorok, például a Google használata 

Erőforrások Internet – kötelező 

Forrás  Kelemen Zoltán, Hegesztéstechnika Mátrai, Magyarország 

 

2. feladat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve Navigálás az Erasmus plus programban 

Résztvevők száma 5 - 10 

Időtartam 90 perc 

Objektív 

Ismerje meg, hogyan találhat releváns információkat a futó erasmus plusz 
projektekről, illetve az idősödéssel kapcsolatos problémákra vagy társadalmi 
szempontokra választ adó, meglévő Erasmus plusz projektekről 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

Formáljon 4 csoportokat. Mindegyiknek van egy konkrét feladata, amelyet 45 perc 
alatt kell elvégezni. 
 
1. csoport: 
Készítsen 3 perces prezentációt arról, hogyan találhat releváns projekteket az 
Erasmus projektkártyákon. (Hogyan keressünk, hogyan azonosítsuk a relevanciát, 
hogyan találjunk értelmes anyagokat) 
 
2. csoport:  
Tartson 3 perces előadást azokról az érintett nem kormányzati szervezetekről, akik 
már aktívak az Ön országában a gerontológia területén működő Erasmus+ 
programokban (internetes keresések, telefonok, tezaurusz stb. használatával ) 
 



 

 

  

3. csoport: 
Tartson 3 perces előadást azokról az érintett kormányzati ügynökökről, akik részt 
vesznek a demográfiai változásokban, vagy relevánsak azok szempontjából. Az 
előadásnak a tevékenységekre, a költségvetésekre, a kapcsolattartókra kell 
összpontosítania. 
 
 4. csoport:  
Készítsen 3 perces prezentációt a meglévő bevált gyakorlatokról, amelyek 
relevánsak, és nem régebbiek egy évnél. 
 
Prezentációs fázis - 15 perc 
Minden csoport röviden, rövid megjegyzésekkel mutatja be egymás után az 
eredményeit. 
 
Beszélgetés - 30 perc  
Az oktató által elősegített nyílt vita az új ismeretekre és a lehetséges 
összekapcsolódásokra összpontosított. 

Záró 
megjegyzések 

Tekintettel a határidő rövidségére, a gyakorlat gyors döntéseket és magas szintű 
elfogadást igényel.  Be kell jelentenie, hogy a mennyiségre vonatkozó időszabályok: 
az időkorlátok betartása fontosabb, hogy több forrást gyűjtsenek össze.  Kérjük, 
figyelmeztesse a csoportokat, hogy tartsák meg az időzítést a prezentációs 
szakaszban, mert az emberek hajlamosak hosszabb ideig beszélni, és elfelejteni az 
időkorlátot. A beszélgetés során lehetőségük lesz belemerülni a részletekbe. 

Forrás Kelemen Zoltán, Mátrai Hegesztéstechnikai Kft, Magyarország 



 

 

4.5.3 Aktív polgári szerepvállalás: egész életen át tartó tanulás az EU-ban 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Gyakorlat 

Műhely elem N/A-hoz a CU-hoz 

Formátum Beszélgetés, testmozgás 

Hely Tanterem 

Berendezések iránti igény 
Székek, írószerek (toll és papír) és vágógépek Projektor készenléti 
állapotban (minden esetre), flipchart 

Csoportforma 
Kisebb csoportokban való munkavégzés lehetőségével rendelkező 
csoport 

Speciális készségek keresőmotorok, például a Google használata 

Erőforrások Internet – kötelező 

Forrás  Kelemen Zoltán, Hegesztéstechnika Mátrai, Magyarország 

 

 

3. gyakorlat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve A demográfiai változásokról szóló zöld könyv 

Résztvevők száma 5 - 10 

Időtartam 45 perc 

Objektív 
Ismerkedés az Erasmus+ egész életen át tartó tanulással kapcsolatos 
kezdeményezéseivel 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

Kezdetben mutassa be az egész életen át tartó tanulásra irányuló kezdeményezés 
történetét az EU-ban, és röviden fejtse ki a következő címen ismertetett 8 alapvető 
kompetenciát: https://eur-lex.europa.eu/legal-
content/EN/TXT/?uri=LEGISSUM:c11090 
Ezután alakítson ki 4 csoportot.  Mindegyiknek van egy konkrét feladata, amelyet 
20 perc alatt el kell végezni. 
1. csoport:  
Találja meg az Ön országában a digitális kompetenciával kapcsolatos bevált 
gyakorlatokat a kormányzati webhely információinak felhasználásával 
2. csoport:  

https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=LEGISSUM:c11090
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=LEGISSUM:c11090


 

 

  

Találja meg a bevált gyakorlatokat a kompetencia megtanulásáról az Ön országában 
a kormányzati webhely információinak felhasználásával 
3. csoport:  
Találja meg az Ön országában a társadalmi és állampolgári kompetenciával 
kapcsolatos bevált gyakorlatokat a kormányzati weboldal információinak 
felhasználásával 
4. csoport:  
Találja meg a bevált gyakorlatokat a kezdeményezőkészség és a vállalkozói szellem 
terén Kompetencia az Ön országában a kormányzati weboldal információinak 
felhasználásával 
 
Prezentációs fázis - 15 perc 

Minden csoport röviden bemutatja eredményeit egymás után. csak rövid 
megjegyzésekkel. 
Beszélgetés - 10 perc 

Az oktató által elősegített nyílt vita az új ismeretekre és a lehetséges 
összekapcsolódásokra összpontosított. 

Záró 
megjegyzések 

Tekintettel az ilyen rövid határidőre, a gyakorlat gyors döntéseket és magas szintű 
elfogadást igényel. 

Forrás Kelemen Zoltán, Mátrai Hegesztéstechnikai Kft, Magyarország 



 

 

4.5.4 Navigálás az EPALE-ben 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Gyakorlat 

Műhely elem N/A-hoz a CU-hoz 

Formátum Beszélgetés, testmozgás 

Hely Tanterem 

Berendezések iránti igény 
Székek, írószerek (toll és papír) és vágógépek Projektor készenléti 
állapotban (minden esetre), flipchart 

Csoportforma 
Kisebb csoportokban való munkavégzés lehetőségével rendelkező 
csoport 

Speciális készségek keresőmotorok, például a Google használata 

Erőforrások Internet – kötelező 

Forrás  Kelemen Zoltán, Hegesztéstechnika Mátrai, Magyarország 

 

4. feladat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve Navigálás in EPALE 

Résztvevők száma 5 - 10 

Időtartam 90 perc 

Objektív Ismerkedjen meg az EPALE webhelyén 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

Kezdetben tartson néhány perces előadást az európai felnőttkori tanulás 
elektronikus platformjának (EPALE) céljáról. 
https://epale.ec.europa.eu/en/why-epale 
Ezután párokat képezzen.  Mindegyiknek ugyanaz a feladata van 45 perc alatt: 
 
1.) Böngésszen az EPALE honlapján, hogy megértse a struktúrát és átfogó képet 
kapjon. 
 
2.) Készíts egy listát a Gyakran Ismételt Kérdésekről a semmiből. Ez a lista nem 
annak a másolata, amelyet a weboldalon talál. Nem kellene képviselnem a tanárok 
és önkéntesek kérdéseit az "Inaktivitás nem opció" programban, akik 

https://epale.ec.europa.eu/en/why-epale


 

 

 

  

felhasználhatják az oldalt arra, hogy kapcsolódási ötleteket és anyagokat találjanak 
az Ön országában.  
 
Prezentációs fázis - 15 perc 

Minden csoport röviden bemutatja eredményeit egymás után. csak rövid 
megjegyzésekkel. Ezután fésülje össze a párok által készített GYIK-eket egy közös 
listába. 
 
Beszélgetés - 10 perc 

Az oktató által elősegített nyílt vita az új ismeretekre és a lehetséges 
összekapcsolódásokra összpontosított. 

Záró 
megjegyzések 

Tekintettel a határidő rövidségére, a gyakorlat gyors döntéseket és magas szintű 
elfogadást igényel.  Be kell jelentenie, hogy a mennyiségre vonatkozó időszabályok: 
az időkorlátok betartása fontosabb, hogy több forrást gyűjtsenek össze. 

Forrás Kelemen Zoltán, Mátrai Hegesztéstechnikai Kft, Magyarország 



 

4.5.5 Gyakorlati közösségek 
 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

Gyakorlat/bevált 
gyakorlatok 

Gyakorlat 

Műhely elem N/A-hoz a CU-hoz 

Formátum Beszélgetés, testmozgás 

Hely Tanterem 

Berendezések iránti igény 
Székek, írószerek (toll és papír) és vágógépek Projektor készenléti 
állapotban (minden esetre), flipchart 

Csoportforma 
Kisebb csoportokban való munkavégzés lehetőségével rendelkező 
csoport 

Speciális készségek keresőmotorok, például a Google használata 

Erőforrások Internet – kötelező 

Forrás  Kelemen Zoltán, Hegesztéstechnika Mátrai, Magyarország 

 

5. gyakorlat 

Kategória leírása Kategóriaváltozók 

A gyakorlat neve Navigálás az Erasmus plus programban 

Résztvevők száma 5 - 10 

Időtartam 90 perc 

Objektív Ismerkedjen meg az EPALE erőforráskészletekkel 

Hogyan kell 
lebonyolítani 

Kezdetben tartson néhány perces prezentációt az országA EPALE 

erőforráskészleteinek céljáról. (Például: https://epale.ec.europa.eu/hu/resource-

kit) Ezután alakítson párokat. 

 Mindegyiknek ugyanaz a feladata van 45 perc alatt: 

 

1) Keresse meg a legújabb erőforráskészleteket az inkluzív társadalmi változáshoz 

2) Az elemzés után készítsen egy listát a környéken potenciálisan hasznos 

erőforrásokról. 

4 ) Prezentációs fázis - 15 perc 

https://epale.ec.europa.eu/hu/resource-kit
https://epale.ec.europa.eu/hu/resource-kit


 

 

  

Minden csoport röviden bemutatja eredményeit egymás után. csak rövid 

megjegyzésekkel. Ezután fésülje össze a párok által készített GYIK-eket egy közös 

listába. 

4) Beszélgetés - 10 perc Az oktató által támogatott nyílt vita az új ismeretekre és a 
lehetséges összekapcsolódásokra összpontosított. 

Záró 
megjegyzések 

A gyakorlat legfontosabb eredménye az EPALE weboldalának tudatosítása, 
valamint annak összekapcsolása és használata ezen a területen. 

Forrás Kelemen Zoltán, Mátrai Hegesztéstechnikai Kft, Magyarország 



 

 

5. A TANFOLYAM ÖNÉRTÉKELÉSE 
 

Az önértékelés az a képesség, hogy megvizsgáljuk magunkat, hogy megtudjuk, milyen előrehaladást 

értünk el, megtudjuk, mi a saját gyengesége és erőssége, és öndiagnózis releváns megoldásokat. Az 

önértékelés célja, hogy segítsen az egyénnek megismerni képességeinek mértékét, és 

teljesítményértékelő nélkül javítani rajtuk. 

Az önértékelésnek a tanulás további értékelési formájaként való felhasználása nagyszerű módja 

annak, hogy előmozdítsuk a gondolkodást és a tanulással kapcsolatos felelősséget: segítheti a 

fiatalokat abban, hogy önálló tanulókká váljanak. 

Az önértékelés alkalmazása számos előnnyel jár a tanulók számára. Arra használják, hogy 

ellenőrizzék egy téma valódi megértését, és ne csak a tudás megszerzését: a saját válaszának 

értékelésével a tanuló betekintést nyer a tényleges megértésébe, és megérti, hol lehet nagyobb 

előrehaladást elérni. Az önértékelés segítségével a tanuló megtanulja azonosítani a fejlesztéseket 

és a válaszokat, és felismerni saját jó előrehaladását. Ez egy módszer az értékelő készségek 

fejlesztésére, annak megértésére, hogy melyek egy adott tevékenység sikerkritériumai, és fejlesztik 

a gondolkodási készségeket az értékelő ítéletek meghozatalához. Azáltal, hogy felelős a saját 

értékeléséért, a tanuló tanulási folyamatában való elkötelezettség is növekszik. 

A toT-nak köszönhetően szerzett ismeretek értékeléséhez a GER-APP tanterv általános kérdéssort 

javasol a teljes tartalommal kapcsolatban, és egy sor fokozatos kijelentést az egyes CU-król, hogy 

pontosan az egyes szakaszok tartalmára összpontosítson. Az általános értékelés három részből áll: 

az első rész a gyakornok korábbi ismereteit, a képzés tanulási aspektusát, a harmadik pedig a 

tanulási folyamattal való általános elégedettségre összpontosít. 

Ugyanezeket az eszközöket használhatják a képzett tanárok ezzel a ToT-vel, mint eszközként a jövő 

tanulóinak értékelésére. A tanterv felépítése már áttekintést ad a folyamat várható tanulási 

eredményeiről; a kérdéseket a célok meghatározásától kezdve dolgozzák ki, és a végső tanulásra 

helyezik a hangsúlyt. Az értékelés ezután segít a tanárnak abban is, hogy eldöntse és fejlessze a 

tanfolyam konkrét tartalmának tanításának megfelelő technikáit, és megértse, melyek a tanfolyam 

gyenge pontjai. A tanulók értékelése egyben a tanítás minőségére és a tartalomra vonatkozó 

visszajelzések megerősítése is, kivéve az elért haladás eredményeinek közlésének módját. 

Az értékelés célja továbbá a képzési program hatékonyságának végső felülvizsgálata, amelyet a 

gyakornokok képzési program eredményével, a tanítás minőségével és az újonnan megszerzett 

készségekkel kapcsolatos elégedettségre vonatkozó adatok gyűjtése révén valósítanak meg, 

amelyeket a munkájuk során alkalmazhatnak. 

  



 

5.1  ÁLTALÁNOS KÉRDŐÍV 
 

 
 
1. Hasznosnak/hasznosnak/érdekesnek találtad a tananyagban szereplő anyagokat? 

Melyik és miért? 

2. Tanultál valami újat (módszer, készség, információ stb.)  amit felhasználhatsz az 

idősekkel végzett munkád során? 
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"Az öregedés életünk minden területére hatással van, egész életünk során. Mivel a jelenlegi 
világjárvány továbbra is kihívást jelent számunkra, és miközben az életek és a megélhetés 
védelméért küzdünk, nem szabad szem elől tévesztenünk egy figyelemre méltó fejleményt: még 
soha nem volt ilyen sok európai, aki ilyen hosszú életet élt volna. Ez jelentős eredmény, amelyet az 
EU szociális piacgazdasága támaszt alá. 

Az elmúlt öt évtizedben a születéskor várható élettartam körülbelül 10 évvel nőtt mind a férfiak, 
mind a nők esetében. Az uniós régiók demográfiai profilja igen eltérő, különösen a városi és a 
vidéki területek között: egyes helyeken jelentősen elöregedik, míg mások munkaképes korú 
népességüket növelik. Európa korántsem az egyetlen kontinens, amelynek népessége öregszik, de 
a folyamat itt a legelőrehaladottabb. Szemléltetésképpen: a mai 42,5 éves medián életkor 
Európában1 több mint kétszerese az Afrikára vonatkozó számnak. Ez a szakadék az elkövetkező 
évtizedekben is nagy marad. 

Ez a tendencia jelentős hatást gyakorol az emberek mindennapi életére és társadalmainkra. 
Hatással van a gazdasági növekedésre, a költségvetési fenntarthatóságra, az egészségügyre és a 
tartós ápolás-gondozásra, a jólétre és a társadalmi kohézióra. Emellett a világjárvány idősekre 
gyakorolt aránytalan hatása – a kórházi kezelések és a halálesetek tekintetében – rávilágított 
néhány olyan kihívásra, amelyet az idősödő népesség jelent az egészségügyi és szociális ellátás 
terén. Az idősödés azonban új lehetőségeket is teremt új munkahelyek teremtésére, a társadalmi 
méltányosság előmozdítására és a jólét fellendítésére, például az "ezüst" és a gondozási 
gazdaságokban." (Zöld könyv az idősödésről, Brüsszel, 2021) 

A gyűjteményről 

Ez az "Inaktivitás nem választható" gyűjtemény tanároknak, oktatóknak és önkénteseknek szól. A 
legjobb gyakorlatok gyakorlatairól szóló cikkeket és egyéb hasznos anyagokat biztosítunk. A könyv 
a fiatal generációnak is szól, akik új utakat szakítanak a szociális munkában.  

Ezt a könyvet azért írtuk neked, mert szeretnénk: 

• a társadalmi befogadás fontosságának hangsúlyozása 

• Az Európában meglévő gyakorlatok széles körének bemutatása 

• Tippek új ötletek, hogy a munka kellemes és vicces legyen  
• Ezen eszközök és gyakorlatok alkalmazásának irányelvei. 

Hogyan szerveztük meg ezt a gyűjteményt 

Ez egy gyűjtemény, amelyet úgy terveztek, hogy időnként megkeresse a benne lévő dolgokat. 
Ötleteket, útmutatókat, tippeket, trükköket és bevált gyakorlatokat sorolunk fel. Az anyagokat 
böngészni fogjuk, és nincs konkrét sorrend. Az anyag nagy darabjai a cikkek, a legjobb gyakorlatok, 
a játékok, a gyakorlatok és a webhelyek. Kérjük, látogasson el https://gerapp.eu/results/how-to-
get-results/ a webes verzióhoz. 

  

https://gerapp.eu/results/how-to-get-results/
https://gerapp.eu/results/how-to-get-results/
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Ajánlott eljárások 

A gerontológia gyorsan növekvő és fejlődő terület, amely figyelembe veszi az idős populáció bonyolultságát. 

Mivel a "baby boomer generáció" tovább öregszik, a gerontológiai végzettségre nagyobb szükség van, mint 

valaha. A karrierben megnyilvánuló út sokféle formát ölthet - a szociális munkától az orvosi területen át a 

tudományos kutatásig. A bevált gyakorlatok a legértékesebb és leginspirálóbb források, amelyeket a 

gyakorlatban alkalmazhat.  

3. korú emberek 

A People Behind olyan programot hozott létre, amelyen keresztül szemináriumokat és 

tanfolyamokat kínálnak a 65+ éves időseknek teljesen ingyenesen, anélkül, hogy figyelembe 

vennék az állampolgárságot, az iskolai végzettséget, a gazdasági helyzetet stb. 

Még arra is van lehetőség, hogy az idősek egy része koordinálja ezeket a tanfolyamokat / 

szemináriumokat, ha rendelkeznek bizonyos szakértelemmel. 

Jelenleg a világjárvány miatt a tanfolyamok online zajlanak, így bármely régióból származó 65+ 

idős embernek lehetősége van részt venni. A technológia minden érdeklődőnek lehetőséget kínál a 

csatlakozásra, és az egész életen át tartó tanulás is javul. A kínált tanfolyamok közül néhány angol, 

európai történelem, számítógépek, ókori görög filozófia, művészettörténet, egészséges főzés, 

csoportok megvitatása stb. 

A kezdeményezés fő céljai a kölcsönös megértés, a tudás cseréje, a mindenki számára méltányos és 

fenntartható megoldások létrehozása, az önkéntesség fokozása, a társadalmi befogadás, a minőségi 

élet javítása, a pozitív érzelmek és az önbecsülés. Az idősek egyre nagyobb erőt kapnak, mivel 

tovább fejlesztik tudásukat, és aktív tagjainak érzik magukat a társadalomnak. Egyenrangú 

tagoknak tartják magukat, akik a társadalom javát is szolgálják. Aktívak maradnak, egészségesek 

maradnak! 

Források: 

https://www.peoplebehind.gr/ https://www.alfavita.gr https://portnet.gr/themata/29608-to-

panepisthmio-tritis-hlikias-anoigei-tis-portes-tou-psifiaka.html 

https://www.gernaoallios.gr/2020/01/03/panepistimio-tritis-ilikias-stin-athi/ 

https://sputniknews.gr/20200110/to-proto-panepistimio-tritis-Ilikias-epitelous-anoigei-kai-stin-

athina--5865133.html 

Aktív 70 plusz 

Az Aktiv 70 Plus a schleswig-holsteini (szövetségi állam) sportszövetség (LSV) projektje, amely 

2008-ban indult. Ez is része az INFORM kezdeményezésnek. Ez egy speciális sportprogramból áll, 

amelyet 70 éves vagy annál idősebb emberek számára fejlesztettek ki. A programot a kieli 

https://www.peoplebehind.gr/
https://www.peoplebehind.gr/
https://www.peoplebehind.gr/
https://www.peoplebehind.gr/
https://www.peoplebehind.gr/
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Christian- Albrechts-Egyetem sporttudományi intézete értékelte. Eddig több mint 4000 ember vett 

részt 300 tanfolyamon. Ha az emberek rendszeresen részt vesznek, a költségeket (részben) a 

biztosítótársaságok viselhetik.  

A projekt célja, hogy motiválja a 70+ éves embereket arra, hogy holisztikus, egészségorientált PA-

ajánlatban vegyenek részt a sportszövetség klubjaiban (elsődleges megelőzés). Emellett a cél az erő, 

az állóképesség, a mobilitás és a koordináció javítása, valamint a résztvevők esésmegelőzése.  

A tanfolyam időtartama 12 hét, és hetente egyszer 60 perces edzéseket tartalmaz. A sportoktatóknak 

legalább ÜL-C "Seniors" engedéllyel kell rendelkezniük. Holisztikus programnak is nevezhetjük, 

mert az oktatókat a sportszövetség más területeken is képzi, mint például a funkcionális torna, a 

zenével való mozgás, a tudatossági képzés, a memóriatréning és a relaxáció. 

Amikor a sportszövetségek végre akarják hajtani és fel akarják ajánlani ezt a programot, annak 

költségsemlegesnek kell lennie. Ezért van lehetőség arra, hogy a klubok/egyesületek kezdetben 

anyagi támogatást kapjanak a sportszövetségtől (évi 560 euró igényelhető). Hosszú távon ennek 

tartós, széles körű ajánlatokhoz kell vezetnie.  

A pénzügyi támogatás kritériumairól és a jelentkezési lapról részletesebb információk a Schleswig-

Holstein sportszövetség honlapjáról tölthetők le. A tanfolyamoknak a résztvevők közvetlen 

környezetében kell megtörténniük, hogy a résztvevők társadalmilag integráltabbak legyenek.  

A programot átdolgozták, hogy 2020-ban elnyerte a "Sport pro Gesundheit" (Német Olimpiai 

Sportszövetség) és a "Deutscher Standard Prävention" (Központi Megelőzési Ellenőrző Szerv) 

tanúsítványt. 

Erőforrások: 

https://www.lsv-sh.de/sportwelten-projekte/sport-gesundheit/senioren-im-sport/aktiv-70-plus/ 

https://www.youtube.com/watch?v=Z26tveaHeGw (német) 

Az öröm angyalai 
2011 óta egy profi művészekből, pszichológusokból, zeneterapeutákból és pedagógusokból álló 

csapat, az "Öröm angyalai" pszichológiai és társadalmi támogatást nyújtanak a művészeteken 

keresztül a kórházban vagy intézményekben fogadott gyermekeknek, az időseknek és a fogyatékkal 

élőknek. 

Különösen az idősekre szabott speciális programokon keresztül az Öröm Angyalai felbátorítják az 

idős embereket, akik bánatot, magányt, pusztulást és fizikai fájdalmat tapasztalnak meg. 

Ugyanakkor interaktív előadásokat és zeneterápiás projekteket szerveznek hangok, hangok, 

hangszerek, dal és improvizáció felhasználásával. 

Nagyszülők Egyesülete 

Az idősek magányának elkerülése és a szülők elszigeteltségének támogatása érdekében nagyszülők 

hiányában a Grands-Parrains egyesület arra törekszik, hogy újjáépítse a hiányzó generációk közötti 

kapcsolatot. Az egyesület kapcsolatba hozza a nagyszülők korában élő időseket olyan gyerekekkel, 

https://www.lsv-sh.de/sportwelten-projekte/sport-gesundheit/senioren-im-sport/aktiv-70-plus/
https://www.lsv-sh.de/sportwelten-projekte/sport-gesundheit/senioren-im-sport/aktiv-70-plus/
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akiknek nincsenek nagyszüleik. Ez a kapcsolat a bizalmon, a cserén és a kölcsönös gazdagodáson 

alapul. 

A nagyszülői nevelésnek különböző típusai vannak: 

Klasszikus nagyszülői idő A gyermekkel töltött idő a félnapoktól a hétvégéken át a nyaralási 

időszakokig.  

Dédszülőség 78 és 85 év közötti, egészséges, otthon vagy idősotthonokban élő idősek számára 

Fordított nagyszülőség: az  egyesület kapcsolatba hozza az időseket a felnőtt önkéntesekkel, 

akiknek van idejük megosztani, szeretettel adni és vágyni arra, hogy generációkat hozzanak össze 

az érdekközpontok körül, hogy gazdagítsák egymást. Közösen végzett tevékenységek : séták, 

olvasás, társasjátékok , az idősek tanítása az új kommunikációs eszközök (telefon, számítógép) 

használatára, szenvedély megosztása...  Epistoláris nagyszülőség: ez egy lehetőség az 

idősotthonokban élő idősek számára, hogy anekdotákat cseréljenek. 

Erőforrások: 

http://grandsparrains.fr/ 

https://fr-fr.facebook.com/pages/category/Community-Organization/Grands-Parrains-

140923949308130/ 

https://www.leslutinsbleus.fr/ 

https://www.leparisien.fr/val-de-marne-94/ile-de-france-michelle-redonne-le-sourire-aux-enfants-

prives-de-grands-parents-03-10-2020-8396154.php 

http://or-gris.over-blog.fr/article-l-association-grands-parrains-re-oit-le-prix-generation-responsible-

61628824.html 

Asztrolienek 

Az Astroliens helyet kínál: egy (vagy két) önkéntes (16 és 25 év közötti fiatalok) által egy idős 

polgárnak nyújtott támogatás. Az önkéntesek számítógépes "órákat" kínálnak otthon. A pár 

elkötelezettsége 1 hónap, heti 2 üléssel. A támogatás ezután megszakítható vagy folytatható. Ha ez 

így folytatódik, az önkéntes megváltozik. Az idősek átlagéletkora 83 év! Olyan emberek, akik néha 

nem tudnak mozogni (autonómia szintje 3-tól 6-ig) 

Az Astroliens részt vesz az önkéntesek toborzásában, képzésében (készségeiben), tanfolyamok 

programját készíti elő, és mindenekelőtt kifejlesztett egy társasjátékot, hogy jobban azonosítsa az 

idősek igényeit. A tanfolyamok természetesen az idősek tanulási üteméhez igazodnak. Az 

Astroliens nyomon követést kínál a kíséret során azáltal, hogy áttekinti a helyzetet az idősekkel és 

az önkéntesekkel, és támogatja a fiatal önkéntest tevékenysége során azáltal, hogy segít neki 

értékelni az élményt. Jelenleg a Zoomon keresztül javasolja a tevékenységet. 

Erőforrások: 

https://www.astroliens.org/ https://www.facebook.com/lesastroliens 

https://www.leslutinsbleus.fr/
https://fr-fr.facebook.com/pages/category/Community-Organization/Grands-Parrains-140923949308130/
https://fr-fr.facebook.com/pages/category/Community-Organization/Grands-Parrains-140923949308130/
https://www.leslutinsbleus.fr/
https://www.leparisien.fr/val-de-marne-94/ile-de-france-michelle-redonne-le-sourire-aux-enfants-prives-de-grands-parents-03-10-2020-8396154.php
https://www.leparisien.fr/val-de-marne-94/ile-de-france-michelle-redonne-le-sourire-aux-enfants-prives-de-grands-parents-03-10-2020-8396154.php
http://or-gris.over-blog.fr/article-l-association-grands-parrains-re-oit-le-prix-generation-responsable-61628824.html
http://or-gris.over-blog.fr/article-l-association-grands-parrains-re-oit-le-prix-generation-responsable-61628824.html
https://www.astroliens.org/
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Otthoni gondozási program demenciában 
szenvedők számára 

Szolgáltatás:  

a) a demenciában szenvedő személyeket érintő legfontosabb kérdésekre vonatkozó információk; 

b) válságkezelési oktatás; 

c) a pihenési technikák oktatása és a gondozó önbecsülésének javítása; 

d) családi tanácsadás. E jelentős szolgáltatások mellett különféle szolgáltatásokat kínál a 

demenciában szenvedőknek, például: a) orvosi vizsgálat és neuropszichológiai értékelés az 

általános ellátási tervhez; b) időszakos ápolási ellátás azzal a végső céllal, hogy a gondozókat olyan 

kérdésekben oktassák, mint az esések megelőzése és az elsősegélynyújtással kapcsolatos oktatás; c) 

etikai és törvényes jogokkal, valamint jóléti/biztosítási kérdésekkel kapcsolatos tanácsadás. 

Yvonne-féle 

A "Chez Yvonne" -ot 2019-ben hozták létre, miután a Moncontour megbízásából társadalmi-

gazdasági lehetőség tanulmányt készítettek. A tanulmány egyik tanulsága az volt, hogy a helyi 

lakosságnak, különösen az időseknek támogatásra van szükségük a digitális átállással kapcsolatos 

kérdésekben (e-adminisztráció, számítógépes műveltség). A "Chez Yvonne" különböző digitális 

műhelyeit önkéntesek vezetik. 3 féle műhelyről van szó:- "Ecoutes numériques": célja, hogy segítse 

az egyéneket / időseket a digitális eszközök legjobb kihasználásában (kommunikáció, 

dokumentumok írása, fényképek rendszerezése, biztonságos internetböngészés stb.) -"Ateliers E-

Admin": segíti az időseket az online adminisztratív szolgáltatások (adók, egészségügyi 

nyilvántartások, nyugdíjak stb.) használatában -"Café solidaires numériques" : megtanulni a 

számítógép használatát és felfedezni a legújabb technológiát (3D nyomtató stb.) 

Erőforrások: 

https://chezyvonne.fr/ https://www.facebook.com/ChezYvonne22/Press/blog/online/ http://or-

gris.over-blog.fr/2021/03/chez-yvonne-un-tiers-lieu-breton-aux-grandes-ambitions-au-rez-de-

chaussee-de-la-mairie-de-moncontour-22-le-tiers-lieu-chez-yvonne-a 

https://www.reseaurural.fr/centre-de-ressources/actualites/chez-yvonne-un-tiers-lieu-breton-aux-

grandes-ambitions https://www.youtube.com/watch?v=6D8jN3e5miM (ChezYvonne, bemutató)  

https://www.banquedesterritoires.fr/moncontour-un-tiers-lieu-numerique-pour-les-seniors-et-les-

professionnels-22 

Sarok a nyugdíjasok számára 

Célkitűzés: Az idősek ösztönzése olyan tevékenységekre, amelyek jobb és változatosabb életet 

tesznek lehetővé számukra saját munkájuk és hálózatépítésük révén. 

https://chezyvonne.fr/
https://chezyvonne.fr/
https://chezyvonne.fr/
https://chezyvonne.fr/
https://chezyvonne.fr/
https://www.banquedesterritoires.fr/moncontour-un-tiers-lieu-numerique-pour-les-seniors-et-les-professionnels-22
https://www.banquedesterritoires.fr/moncontour-un-tiers-lieu-numerique-pour-les-seniors-et-les-professionnels-22
https://www.banquedesterritoires.fr/moncontour-un-tiers-lieu-numerique-pour-les-seniors-et-les-professionnels-22
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Célcsoport: Önállóan élő idősek, akiknek alacsony nyugdíjuk van, és korlátozottak a jobb 

életminőség lehetőségei 

Tevékenységek:  

1. Fűszeres és gyógynövények: oktatás, gyűjtés, termesztés, feldolgozás, csere 

2. Célzott kreatív workshopok 

3. Régi, olcsó, jó és ízletes ételek: előkészítés, receptek, promóció 

4. Házi desszertek hagyományos módon: receptek, kiadvány 

5. Generációk közötti együttműködés: oktatás, hálózatépítés a családon, a szomszédságon, a 

közvetlen és szélesebb közösségen keresztül 

6. Biztonság: oktatás, a személyes kompetenciák szintjének emelése, hálózatokon, 

okostelefonok, táblagépek és számítógépek használatában. 

7. Kertészet: Zöldségtermesztés, dísznövények, szőlőtermesztés és bortermesztés, 

gyümölcstermesztés 

8. Szórakozás, szabadidő és kikapcsolódás 

Erőforrások: 

https://web.facebook.com/Kutak-za-umirovljenike-

106929528452782/?paipv=0&eav=AfZbaZdUWGMMkrroFfdjy1wUIACqLHIcVDOi1TjeRvw2Ei

9VkYUwKFoxv5DamCW2cks&rdc=1&rdr 

https://youtu.be/l7QfBU_aNR0 

Sokszínűség menedzsment 
Az Erőforrásközpont sokszínűség-menedzsmentjét az EU Transfer keretében fejlesztették ki, amely 

szociális innovációkat valósít meg az 50+ éves munkavállalók és munkáltatóik számára innovatív, 

sikeresen megvalósított vállalati modellek alapján, amelyek garantálják az aktív munkaerőt a 

későbbi életszakaszban. 

Ez az új vállalati környezet támogatást és képzést nyújt az 50+ éves munkavállalóknak, akik a 

megváltozott demográfiai és gazdasági feltételek által okozott új munkaerőpiaci követelményekhez 

való alkalmazkodáshoz szükségesek. A sokszínűség kezelésének forrásközpontja módszertannal és 

képzési programmal működik együtt az 50+ évesek számára, amelynek célja a speciális készségek 

fejlesztése és a tanulás előmozdítása a későbbi életben. Képzett tanácsadók állnak rendelkezésre 

karrier-tanácsadási tanfolyamokhoz és tanácsadáshoz az 50+ éves munkavállalók számára. 

Nemcsak az ebbe a korcsoportba tartozó munkavállalókat szolgálja, hanem munkáltatóikat is, 

innovatív irányítási elemeket biztosítva számukra, amelyek hozzájárulnak ahhoz, hogy a vállalkozás 

alkalmazkodjon az új, modern piaci feltételekhez.# Ne nézz félre program 

A görögországi "Emphasis" szervezet olyan programot tervezett és alkalmazott, amelynek célja a 

Pireusz utcáin élő idős emberek támogatása. Ezek az emberek munkanélküliek és hajléktalanok, és 

az Emfasis csapata utcai önkénteseken, szociális munkásokon és jogi tanácsadókon keresztül 

meglátogatja őket, hogy igényeik szerint "holisztikus" segítséget nyújtson nekik. Az Emfasis 

csapatának támogatása például a következő: hajléktalanok kísérése kórházakba és jóléti 

intézményekbe, valamint segítségnyújtás a függőben lévő jogi kérdésekben. A program célja az 

utcán élő emberek pszichológiai támogatása és az életük folytatására irányuló ösztönzők biztosítása. 

https://web.facebook.com/Kutak-za-umirovljenike-106929528452782/?paipv=0&eav=AfZbaZdUWGMMkrroFfdjy1wUIACqLHIcVDOi1TjeRvw2Ei9VkYUwKFoxv5DamCW2cks
https://web.facebook.com/Kutak-za-umirovljenike-106929528452782/?paipv=0&eav=AfZbaZdUWGMMkrroFfdjy1wUIACqLHIcVDOi1TjeRvw2Ei9VkYUwKFoxv5DamCW2cks
https://web.facebook.com/Kutak-za-umirovljenike-106929528452782/?paipv=0&eav=AfZbaZdUWGMMkrroFfdjy1wUIACqLHIcVDOi1TjeRvw2Ei9VkYUwKFoxv5DamCW2cks
https://youtu.be/l7QfBU_aNR0
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A program végső célja, hogy a fenti embereket eltávolítsák az utcákról. Ez az első olyan közúti 

beavatkozási program, amely kizárólag a görögországi idős hajléktalanoknak szól 

Források: 

\1. https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-

%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5 

\2. https://www.timafoundation.org/el/grant/205-g-emfasis-make 

\3. https://www.emfasisfoundation.org/# Példák a megosztáson alapuló gazdaságra 

Közlekedés, lakhatás, szállás, tárgyak és szolgáltatások megosztása 

Közlekedés és mobilitás 

A tömegközlekedés a megosztott közlekedés hagyományos és leggyakrabban használt formája, 

mivel az utasok ugyanazt a közlekedési eszközt (busz, vonat) használják. Az elmúlt években 

azonban az IKT és a megosztáson alapuló gazdaság fejlődése új formákat tett lehetővé.  

A telekocsizás (más néven telekocsi) az autóutak megosztása; a sofőr megosztja az autóban lévő 

helyet a többi utassal, és következésképpen annak az utazásnak a költségét is, amelyet egyébként is 

megtenne. Mivel egyre többen osztoznak egy autón és az utazási költségeken (üzemanyag, útdíjak), 

a telekocsizás nemcsak az egyes utasok szállítási költségeit csökkenti, hanem a szénlábnyomot, az 

utak torlódásait és a parkolóhelyek szükségességét is. A telekocsi-platformok kapcsolatot 

biztosítanak a sofőr – általában az autó tulajdonosa – és az azonos célállomással rendelkező 

utas(ok) között, lehetővé téve a megfizethető áron történő szállítást. Az idősek számára a telekocsi 

olyan emberekkel való találkozás szempontjából is előnyös, akik valószínűleg soha nem találkoztak 

volna másként, így társadalmi kötelékeket hoznak létre, és lehetővé teszik számukra, hogy alacsony 

költséggel utazzanak, olyan úti célokba is, ahol szegények vannak, és nincs kapcsolatuk a 

tömegközlekedéssel. A legtöbb telekocsi platform kis díjat igényel a szolgáltatás nyújtásáért (pl. 

BlaBlaBla autó), és néhányuk ingyenesen nyújtja ezt a szolgáltatást (pl. prevoz.org Szlovéniában). 

A BlaBlaCar a leggyakrabban használt telekocsi platform Európában. Franciaországban hozták 

létre, de sok más országra is kiterjedt. 2019-ben több mint 80 millió felhasználója volt.  

A Carsharing az autóbérlés modellje, ahol az emberek rövid ideig (percek, órák) bérelnek autót, és 

csak a használatukért fizetnek, az autó használatának időtartama és a megtett távolság alapján. Ezért 

a városi területeken élő emberek számára, ahol ezt a szolgáltatást nyújtják, az autó birtoklása már 

nem szükséges, mivel csak szükség esetén bérelhető. A bérlő szervezet általában kereskedelmi 

vállalkozás. Szolgáltatása magában foglalja az autó tulajdonjogának, regisztrációjának, 

biztosításának, üzemanyagának, karbantartásának, matricájának, értékvesztésének, 

ügyfélszolgálatának és parkolásának költségeit a kijelölt helyeken, többnyire városi területeken, 

ahol az autókat a nap 24 órájában, a hét 7 napján lehet átvenni és visszaküldeni. Az autókölcsönzés 

teljes folyamata online történik egy alkalmazás segítségével; Először regisztrálnia kell, díjat kell 

fizetnie, és részt kell vennie egy rövid előadáson a szolgáltatás használatáról. A regisztrált 

felhasználók ezután lefoglalhatnak egy autót a kívánt helyen, amikor szükségük van rá, kinyithatják 

az ajtókat az alkalmazás segítségével stb. A szolgáltatás igénybevételéhez okostelefonra és fejlett 

IKT-ismeretekre van szükség.  

A ComParko egy webes platform, amely kapcsolatot kínál a fel nem használt parkolóhelyek 

tulajdonosai és az azokra szoruló sofőrök között. A platformon keresztül hónapokra, hetekre, 

https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/205-g-emfasis-amke
https://www.emfasisfoundation.org/
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napokra vagy akár órákra is lehet keresni, bérelni vagy megosztani egy parkolóhelyet. A platform 

Spanyolországban indult, és más uniós országokra is kiterjedt. https://www.comparko.com/ 

A kiruccanás nagyon hasznos platform lehet az idősek számára is; az autótulajdonos bérelheti 

autóját másoknak arra az időre, amikor nincs rá szükség. Különösen az idősek nem használják 

annyira az autóikat, mint korábban, de sokan közülük inkább megtartják. Ez a kezdeményezés 

számos nyugat-európai országban elérhető. https://www.getaround.com/ 

Közös lakhatás és szállás 

A közösségi lakhatás vagy együttlakás az idősek hagyományos lakhatási formáinak alternatívája; 

A platform lehetőséget kínál arra, hogy kapcsolatokat alakítson ki a cohousing iránt érdeklődők 

között, így elkerülve a magányt, és előmozdítva a befogadást és a társadalmi kapcsolatokat. 

Spanyolországban számos kezdeményezést szerveznek az idősek lakásszövetkezeteként.  

Az Un toit 2 Générations egy francia platform a generációk közötti koflikációhoz. Lehetővé teszi 

az idősek szállásadóinak és a fiataloknak a kapcsolatát, akik leggyakrabban olyan diákok, akiknek 

szobára vagy átmeneti szállásra van szükségük. Mindketten profitálhatnak egymás társaságából, 

tanulhatnak, támogathatnak, új készségeket kínálhatnak stb. Hasonló, nemrégiben létrehozott 

platform a Homiz. Az ilyen platformok célja a nemzedékek közötti együttélés előmozdítása azáltal, 

hogy megoldást kínálnak az idősebb népesség növekvő társadalmi elszigeteltségére, másrészt a 

megfizethető lakhatásra szoruló fiatalok számára. https://www.untoit2generations.fr/ 

Rövid távú szállás, főként turistautakhoz és üdülésekhez: 

A legismertebb és leggyakrabban használt platformok az Airbnb,  amely lehetővé teszi az 

ingatlantulajdonosok számára, hogy rövid ideig béreljenek szobákat, lakásokat vagy házakat, 

amelyek egyébként használaton kívül vannak, általában turisták számára. Szállásuk felajánlásával a 

tulajdonosok (sokan közülük idősek) extra pénzt kereshetnek, javíthatják pénzügyi helyzetüket, és 

találkozhatnak más emberekkel is.  

Freebirdclub platform; célcsoportja a 60 év felettiek; a tulajdonosok a használaton kívüli 

szobáikat, apartmanjaikat vagy nyaralóikat kizárólag időseknek adják bérbe nyaralásra, utazásra stb.  

https://www.thefreebirdclub.com/ 

A Homeforexchange gazdaságos és kényelmes nyaralóhelyet biztosít. Ezen és más hasonló, 

ideiglenes lakáscserét kínáló platformokon keresztül a felhasználók feltöltik otthonuk prezentációját 

és az általuk preferált utazási célpontokat, és kapcsolatba lépnek másokkal annak érdekében, hogy 

korlátozott ideig kicseréljék otthonukat vagy nyaralóikat. A csere lehet egyidejű vagy különböző 

időpontokban. Éves tagság szükséges. Mindazonáltal kölcsönös bizalomra és bizalomra van 

szükség ahhoz, hogy idegenek használhassák otthonukat, és sajátjukként kezeljék. Ez a platform 

nagyon népszerű az idősek körében, lehetővé téve számukra, hogy utazzanak és más országokba 

látogassanak. https://www.homeexchange.com/ 

Az Affitto Giardino más platformként működik a privát tulajdonságok ideiglenes felhasználókkal 

való megosztására kompenzáció ellenében. Kizárólag a nagy kertekre és más szabadtéri területekre 

összpontosít, amelyek alkalmasak rendezvények, ünnepségek, esküvők és egyéb összejövetelek 

megrendezésére. Az ilyen létesítmények tulajdonosai bérbe adják őket, hogy extra pénzt 

keressenek, és fenntartsák ezeket a területeket is. https://affittogiardino.it/ 

https://www.comparko.com/
https://www.getaround.com/
https://www.untoit2generations.fr/
https://www.thefreebirdclub.com/
https://www.homeexchange.com/
https://affittogiardino.it/
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Objektumok cseréje és megosztása 

A Wallapop platform lehetővé teszi használt, használt tárgyak, ruhák, gyűjteményelemek, játékok 

stb. Adás-vételét. Spanyolországban 20 millió felhasználója van (a lakosság közel fele) és 70 000 

napi tranzakció. Lehetővé teszi a már nem szükséges tárgyak újrafelhasználását, és összekapcsolja a 

hasonló igényekkel és hobbikkal rendelkező embereket. https://www.wallapop.com Szlovéniában 

Létrehozták a "dolgok könyvtárát", ahol szerszámokat, kütyüket, játékokat, sport- és 

kempingfelszereléseket stb. lehet kölcsönözni, amelyekre általában csak rövid időre van szükség, 

ezért az embereknek nem kell megvásárolniuk és birtokolniuk őket.  

https://www.libraryofthings.co.uk/ 

Időseket támogató szolgáltatások 

Az Ugo egy olasz platform, amely lehetővé teszi az idősek és családjaik számára, hogy informális 

gondozókat találjanak a helyi közösségükben, társaságot és segítséget nyújtsanak nekik a napi 

feladatokban: elkísérik őket a boltba vagy az orvoshoz, társaságot tartanak, házimunkát végeznek, 

kertészkednek stb. Másrészt az egészséges és aktív idősek ezen a platformon keresztül kínálhatják 

idejüket és szolgáltatásaikat más időseknek, így aktívak maradnak és bekerülnek a társadalomba. A 

gondozókat az Ugo csapat szakértői előzetesen ellenőrzik és jóváhagyják. https://hellougo.com/ 

A Village Care olyan platformként működik, ahol az idősek és családjaik, valamint az ellátási 

szolgáltatók keresleti igényei kielégíthetők. A felhasználók böngészhetnek az idősotthonok, a 

nappali ellátás, az egészségügyi és Alzheimer-kór-központok, a hivatásos vagy informális 

gondozók, valamint az idősek alternatív lakhatási lehetőségeinek kínálatában. A platform átfogó 

betekintést és tájékoztatást nyújt a helyi közösségben elérhető ellátási, egészségügyi támogatási és 

szálláslehetőségekről. https://www.villagecare.org/ 

Egyéb területek 

A L'Accorderie egy Franciaországban széles körben elterjedt időbank, amely lehetővé teszi 

minden korosztály számára, hogy készségeket, ismereteket és hobbikat adjon át másoknak. A csere 

pénzneme az idő, a hitelelv alapján. A fő eredmény az interperszonális szolidaritás, mivel elősegíti 

a társadalmi szerepvállalást, valamint az erős generációk közötti és közösségi együttműködést. 

https://www.accorderie.fr/ 

Zelemenjava: magok, növények vagy betakarítási csere vagy "crop2swap" (zelenjava = 

zöldségek, menjava = csere) Ez egy szlovén polgári kezdeményezés a felesleges magvak, palánták 

és növények otthoni kertekből történő cseréjére; lehetővé teszi a résztvevők számára, hogy jó 

ételeket fogyasszanak, pénzt takarítsanak meg, csökkentsék az élelmiszer-pazarlást és találkozzanak 

a közösség más tagjaival. A terménycsere rendezvényeket az ország számos városában önkéntes 

alapon szervezik. A résztvevők minden generációból, az élet minden területéről származó emberek, 

akik saját használatra termesztenek zöldségeket, ezáltal elősegítve az önellátást és a szolidaritást a 

helyi közösség tagjai között. Szabályuk az, hogy a pénzt nem használják cserére. 

http://www.zelemenjava.si/ 

https://www.wallapop.com/
https://www.libraryofthings.co.uk/
https://hellougo.com/
https://www.villagecare.org/
https://www.accorderie.fr/
http://www.zelemenjava.si/
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100 főre alkalmas 
A Fit für 100 (Fit for 100) egy fizikai aktivitási ajánlat idősek számára, amelyet a Kölnben található 

német alkalmazott sport gerontológiai intézet fejlesztett ki. Eddig több mint 50 helyszínen kínálják 

(főleg Észak-Rajna-Vesztfáliában, NRW). A fizikai aktivitási program célja a mindennapi életben 

szükséges kompetenciák fenntartása, a 60 éves vagy annál idősebb idősek (különösen a 80+) 

mobilitásának és függetlenségének előmozdítása, erőforrásaik támogatása és az esés megelőzése.  

Ami a demográfiai változásokat és az idős és rászoruló emberek növekvő számát illeti, e célok 

elérése nagyon fontos. A program erősítő gyakorlatokat és koordinációs gyakorlatokat is tartalmaz. 

Vannak alternatív gyakorlatok a kerekesszékesek számára.  

A program különlegessége, hogy demenciában szenvedő betegek számára is megvalósítható. A cél 

elérése érdekében a programot hetente kétszer kell megrendezni. Ahhoz, hogy ön részt vehessen a 

képzési program kínálatában, részt kell vennie egy minősítő tanfolyamon, amelynek időtartama 

három nap, beleértve a 24 oktatási egységet. A minősítő tanfolyam tartalma elméleti és gyakorlati 

ismereteket tartalmaz magáról a testmozgási programról, az esések megelőzéséről, az idősebb 

korban bekövetkező változásokról és károsodásokról, valamint a tipikus életkorral összefüggő 

betegségekről, valamint arról, hogyan kell kezelni az időseket és a demenciában szenvedő betegeket 

a fizikai aktivitási csoportban.  

A tanúsítási tanfolyam után két videó megfigyelést kell teljesíteni a tanúsítvány megszerzéséhez. Ez 

azt jelenti, hogy az oktatónak két ülést kell filmeznie, és a projekt egyik munkatársa értékeli és 

visszajelzést ad. A tanfolyam a fizioterápiában, a sportterápiában, az ápolási, szociális és oktatási 

szolgálatban dolgozókat, valamint az idősek edzőcsoportjaiban dolgozó oktatókat szólítja meg. 

Számos médiajelentés jelent meg, például folyóiratokban és televízióban (Stiftung Warentest, ZDF, 

ARTE, WDR, 3sat, MDR) a Fit for 100-ról, amelyek nagy érdeklődést váltottak ki. Ezeket a 

jelentéseket követően sok ember és intézmény felvette a kapcsolatot a Fit for 100-csapattal, ami azt 

mutatja, hogy a 80+ ember motivált az edzettségi szintjük és életminőségük javítására 

Erőforrások: 

https://www.youtube.com/watch?v=NPDXMTXF6KI (német)  

https://www.youtube.com/watch?v=zzIx0xwhAWc (német) 

https://www.facebook.com/fitfuer100 

Barátság minden korban 

A "Barátság minden életkorban" program a magányos és társadalmilag kirekesztett 65 év feletti 

emberekre vonatkozik. A program végrehajtása érdekében a Prolepsis Intézet együttműködött a 

"Petits Frères des Pauvres" (A szegények kis testvérei) francia civil szervezettel, amelynek egyetlen 

küldetése az volt, hogy 1946 óta ilyen programokat hajtson végre Franciaországban és nemzetközi 

szinten 1979-es partnerekkel.  

A kedvezményezetteket a Prolepsis által kiképzett önkéntesek párosítják; Az önkéntesek heti 

rendszerességgel látogatják otthon az időseket, és alkalmanként az otthonon kívüli társasági 

eseményeket szerveznek, például strandlátogatásokat, sétákat, ingyenes színházi előadásokat stb. 

https://www.youtube.com/watch?v=NPDXMTXF6KI
https://www.youtube.com/watch?v=zzIx0xwhAWc
https://www.youtube.com/watch?v=zzIx0xwhAWc
https://www.facebook.com/fitfuer100
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Az önkéntesek pszichológiai támogatást kapnak különböző kérdések kezelésére, mint például a 

hozzájuk rendelt idős kedvezményezettek halála. A Prolepsis Intézet forródrótot is működtet, amely 

pszichológiai támogatást nyújt a magányos időseknek anélkül, hogy részt kellene venniük a 

programban. 

Erőforrások: 

https://www.prolepsis.gr https://www.timafoundation.org/el/grant/228-g-prolepsis 

https://filiasekatheilikia.gr/ https://www.facebook.com/filiasekatheilikia/ 

Vezetett múzeumi program 

A Tima Alapítvány adománya a Benaki Múzeum időseknek szóló látogatási programjának 

létrehozására vonatkozik. Nyugat-Attika különböző településeiről az idősek nyílt védelmi 

központjainak 2,000 idős tagja 12 hónapon belül ingyenesen látogatja a múzeumot. Az időseknek 

vezetett túrákat kínálnak körülbelül 30 fős csoportokban, és magukban foglalják a múzeumba és a 

múzeumból történő szállítást, valamint frissítőket is. Az adomány részeként a múzeum munkatársai 

interaktív szimulációs képzési programban vesznek részt, hogy jobb szolgáltatást nyújthassanak az 

időseknek. Ez az innovatív képzési program a nemzetközi legjobb gyakorlatokon és kutatásokon 

alapul, és a területen releváns tapasztalattal rendelkező gerontológusok hajtják végre. 

Erőforrások: 

https://www.timafoundation.org/el/grant/136-g-moyseio-mpenaki 

https://www.benaki.org/index.php?lang=el 

Idős korban formában 

Az Im Alter IN FORM a BAGSO projektje, amely szintén része az IN FORM kezdeményezésnek. 

Célja, hogy az időseket érintő egészségügyi megelőzési lehetőségek javításával aktivizálja a 

kommunákban rejlő lehetőségeket. Az egészséges táplálkozásra, a fizikai aktivitásra és a társadalmi 

részvételre összpontosítanak. Az érintett szereplők (pl. az egészségügyi ágazatban az idősekkel 

dolgozó szolgáltatók, például orvosok, gyógytornászok, gyógyszerészek, idősotthonok, 

fitneszközpontok stb.) tájékoztató anyagokat kapnak, és képzéseket, szimpóziumokat és 

továbbképzési tanfolyamokat kínálnak közösségi szinten, hogy tanácsot adjanak nekik az 

egészséges életmód idősebb korban történő támogatásához. A kínált képzések a következők: 

alapképzés, továbbképzés, "FORMÁBAN MitMachBox" (Csatlakozzon a dobozhoz) a 

gyakorlatban, ebéd tervezése és kezdeményezése - étel kerekeken és fizikai aktivitási csoportok 

vezetése. A szimpóziumokon a közösségi intézményekben, például az idősotthonokban élő 

embereket is tájékoztatják arról, hogyan lehet garantálni az egészséges és kiegyensúlyozott étrendet. 

Egy másik típusú szimpózium példája Kasselben volt 2018-ban. Ott beszéltek az érintett szereplők 

lehetséges hozzájárulásáról az egészségfejlesztő ajánlatok javításához és létrehozásához, valamint a 

hasznos stratégiákról. A táplálkozással, a fizikai aktivitással és a társadalmi részvétellel kapcsolatos 

tanácsokat és információkat ebben a projektben gyakorlatilag sokféleképpen hajtják végre. Például 

Esslingenben elindultak fizikai aktivitási csoportok, amelyek rendszeresen találkoznak a szabadban, 

és alacsony szintű fizikai aktivitást végeznek egy hozzáértő edző segítségével. 

https://www.prolepsis.gr/
https://www.prolepsis.gr/
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
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Egy másik példa egy újonnan létrehozott hesseni mozgalom parcours. A nyilvánosság jól elfogadta, 

és új találkozóhelyként használták. A parcours-t használó emberek nagyobb biztonságról számolnak 

be a mindennapi életben, élvezik az életet és a mozgási képességeket. Ezenkívül a tevékenységek 

számos kutatási projektet foglalnak magukban, például esettanulmányokat 2016-ban a települések 

ebédajánlatairól és a becsült jövőbeli keresletről. Egy másik példa egy online felmérés a 

szolgáltatási ajánlatok és az egészségfejlesztési intézkedések status quo-járól. Ehhez jön még, hogy 

a weboldal tájékoztató anyagokat tartalmaz magáról a projektről és az idősek helyzetére vonatkozó 

általános információkról 

Források: 

Flyer (csak németül): https://im-alter-inform.de/fileadmin/user_upload/2_Ueber_uns/BAGSO- 

Projekt/BAGSO_Projektflyer_KL_v4final.pdf 

Honlap: https://im-alter-inform.de/# Intergenerációs társaság az IKT tanulásában 

Intergenerációs társaság az IKT tanulásában A program Intergenerációs társaság az IKT 

tanulásában minden olyan idős embernek szól, aki szeretné megtanulni, hogyan kell használni vagy 

javítani meglévő IKT-ismereteit a fiatalokkal való szocializáció révén.  

Hogyan szervezzük meg a generációk közötti társaságot az IKT tanulásában? 

(Ajánlások az ilyen jellegű tevékenységet folytatni kívánó szervezetek számára) A tanév elején a 

szervezet felveszi a kapcsolatot a középiskolákkal (igazgató, titkár vagy más felelős személy), hogy 

megtudja, érdekli-e őket az ilyen önkéntes lehetőség a diákjaik számára. Ha a válasz pozitív, az 

iskola koordinátort nevez ki (általában az egyik tanárt), aki felelős a diákok önkénteseinek 

toborzásáért, kapcsolattartó személy a diákok és a szervezet számára, felelős az adminisztratív 

munkáért (jelenléti listák stb.), És szükség esetén a hallgatók rendelkezésére áll támogatásra. 

Eközben az iskolakoordinátor toborozza a diákokat, a szervezet olyan idősebb embereket toboroz, 

akik a cégnél és a fiatalabbak támogatásával szeretnének IKT-t tanulni. A toborzás befejezése után 

mind a fiatalok, mind az idősebbek képzésen vesznek részt.  

Képzési program 

A képzés három részből áll:  

1. Képzés diákoknak (egy értekezlet, 45 perc)  

2. Képzés idősek számára (egy értekezlet, 45 perc)  

3. Képzés diákoknak és időseknek együtt (egy értekezlet, 45 60 perc)  

A diákok képzésében arra ösztönzik őket, hogy gondoljanak az általuk csodált idős emberek 

példáira, és gondolkodjanak el azon, hogy mit tanulhatnak az idősektől. Foglalkozunk a tanítási 

folyamattal és néhány konkrétummal az idősekkel való együttműködésről, például a lassú és világos 

beszédről, a tanult információk megismétléséről stb. Az idősekkel folytatott képzés során arra 

ösztönözzük őket, hogy gondoljanak saját gyermekkorukra és serdülőkorukra, valamint arra, hogy 

mi volt fontos abban az időben (például autonómia, kortársi megbecsülés, szocializáció, 

függetlenség, tanulmányok, munka stb.), hogy felkészítsék őket a fiatalok kapcsolatára és 

megértésére. A két tréning után (melyeket különböző napokon vagy egyszerre két különböző 

teremben lehet megtartani) találkoznak a fiatalok és az idősek. Bemutatkoznak, érdeklődésükről, 

hobbijaikról. A találkozó végére párosodnak (pl. közös érdeklődési körök, az IKT-készségek szintje 

vagy az adott személy által elsajátítani kívánt készségek szintje alapján; vagy más szempont 

https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
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alapján). A párok megállapodnak a hét azon napján, időpontjában és helyszínében, ahol a tanév 

során találkoznak. Fontos, hogy semleges helyen találkozzanak (nem az otthonukban!), hanem az 

iskolában, a szervezet helyiségeiben vagy bármely más közösségi helyen, pl. nyilvános 

könyvtárban. Az információkat - a páros elérhetőségeket, a napot, az időt és a helyet meg kell adni 

az iskola koordinátorának.  

IKT-tanulás a társaságon keresztül 

A korábban párosított pár egy fiatal és egy idősebb személy hetente egyszer találkozik az egész 

tanévben, és megtanulják az IKT használatát. A tanulási tanterv az idősek kívánságaihoz és 

igényeihez igazodik. Az idősebbek szerepe az, hogy személyes beszélgetés útján átadják tudásukat 

és élettapasztalataikat a fiataloknak. A tanulás kölcsönös: az idősebbek megismerkednek az IKT 

fejlett használatával, így tájékozottak, részt vesznek benne, függetlenek maradnak, másrészt a 

fiatalok megismernek egy idősebb embert, és értékes időt töltenek vele, tanulva az 

élettapasztalataikból.  

A programmal kapcsolatos további információkért forduljon Anton Trstenjak Gerontológiai és 

Nemzedékek közötti Szolidaritási Intézethez (info@iat.si). 

Intergenerációs program: Convive (Living 
Together) Madrid, Spanyolország. 
Intergenerációs programkezdeményezés, amely az egyedül élő idős embereken és az együtt élő 

egyetemi hallgatókon alapul. Link <https://www.comillas.edu/en/social 

munkaegység/szolgáltatások/generációk közötti program  összekovácsolja az együttélést> A 

program egy generációk közötti és támogató kezdeményezés, amely az egyedül élő idős emberekre 

és az együtt élő egyetemi hallgatókra épül. A program olyan helyzetet teremt, amelynek célja, hogy 

mindkét fél számára gazdagítson. A nyilvánvaló szükségleteken túl (az idős ember magánya és a 

diák szállása) ez egy egymást gazdagító generációk közötti élmény, amely magában foglalja a 

kölcsönös tanulást és a támogató kötelékek kialakulását. Az együttélés általános elvei a 

következőkön alapulnak: Kölcsönös támogatás. Mindennapos eszmecsere és párbeszéd. Tisztelet a 

másság felé. A két fél által szabadon kötött megállapodások nyomon követése. # Láthatatlan 

tehetségek program 

A tanulás és a későbbi életben való részvétel döntő fontosságú az ember jóléte, egészsége és 

elkötelezettsége szempontjából. Azok az idősebb és nagyon idős emberek azonban, akik nincsenek 

hozzászokva a részvételhez és a véleményük és véleményük közléséhez, kevésbé valószínű, hogy 

részt vesznek olyan tevékenységekben, amelyek proaktív részvételt igényelnek. A láthatatlan 

tehetségek támogatják az egészségügyi és szociális szolgáltatókat lakó- és / vagy közösségi 

környezetben, valamint a nagyon idős emberekkel dolgozó polgári kezdeményezéseket a 

szervezetükben való részvétel és elkötelezettségi lehetőségek állapotának önértékelésében, valamint 

a tehetségeket láthatóvá tevő konkrét intézkedések kidolgozásában. 

Hivatkozás: https://www.invisible-talents.eu/ 

Forrás: https://www.pexels.com/photo/crop-artist-with-brushes-against-cloth-4309872/ 

https://www.comillas.edu/en/social
https://www.invisible-talents.eu/
https://www.pexels.com/photo/crop-artist-with-brushes-against-cloth-4309872/
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Reménysugár az idősek számára 

A LichtBlick Seniorenhilfe e.V.-t 2003-ban alapították, és ez volt az első ilyen jellegű egyesület 

Németországban. Összességében három LichtBlick csapat található Münchenben, Münsterben és 

Deggendorfban Alsó-Bajorországban. A fő cél a pénzügyi nehézségekkel küzdő idős emberek 

támogatása, de az is, hogy szóvivőként lépjenek fel helyettük a nagyközönségben. Az egyesületet 

olyan hírességek támogatják, akik a nyilvánosság előtt felhívják a figyelmet a németországi idős 

emberek helyzetére, például Simone Thomalla (színésznő) vagy Monica Gruber (karbaréművész). 

További partnerek például a Sparda-Bank vagy a Münchener Merkur (újság). A LichtBlick 

bürokratikusan, gyorsan és személyesen akar segíteni az időseknek. Ha valakinek pénzügyi 

segítségre van szüksége ahhoz, hogy megengedhessen magának valami konkrétat (pl. új cipőt vagy 

új matracot), kitöltheti az azonnali segítségre vonatkozó igénylőlapot. A dokumentumok ellenőrzése 

után a kérelmet jóváhagyják, és a pénzt elküldik a kérelmezőnek. Egy másik lehetőség az, hogy 

havi 35 euróból álló szponzorálásra pályázik, amelyet szabadon el lehet költeni. Ha valaki segíteni 

akar és pénzt adományoz, több lehetőség is van. Például lehetőség van azonnali adományozásra. Itt 

az adomány összegét (50 eurótól) és az intervallumot (egyszerről havonta) az adományozó 

választhatja ki. Egy másik lehetőség egy idős ember szponzorálása havi 35 euró adományozásával 

egyetlen személynek. Ezenkívül lehetőség van különböző értékű és gyakoriságú vásárlási kuponok 

adományozására is. Néhány idős ember megosztotta élettörténetét a weboldalon, amelyben 

elmagyarázzák, hogy a LichtBlick segítsége hogyan változtatta meg az életüket (pl. 

https://seniorenhilfe-lichtblick.de/lichtblick-ist-der-himmel-fuer- mich/ ). Ehhez jön még az idősek 

kézzel írt levele,  amelyben köszönetet mondanak az egyesületnek. Az anyagi támogatáson túl az 

egyesület rendszeres tevékenységeket és rendezvényeket is szervez az idősek társadalomba való 

integrálása és a közösség építése érdekében. Az idősek költségmentesen vehetnek részt. Például a 

havi rendszerességű tevékenységek a közös reggelizés, a moziba járás, a túrázás vagy a rendszeres 

vendégek csoportjában való tálalás. 2019-ben 166 esemény volt a még említett rendszeres 

eseményeken kívül (pl. koncertekre vagy múzeumokba járás). A LichtBlick éves áttekintést tesz 

közzé, amelyben beszámol a tevékenységekről és eseményekről, valamint az egy évre vonatkozó 

statisztikákról / számokról. Ehhez hozzáadódik az idősek és a személyzet személyes nyilatkozatai 

és képei. Lichtblick seniorenhilfe 

Források: 

https://youtu.be/gJNVDKYAg5k 

https://seniorenhilfe-lichtblick.de/wp-content/uploads/jahresbericht-2019-2-b.pdf 

https://www.facebook.com/LichtblickSeniorenhilfe 

Az egyesületnek van weboldala és profiljai vannak a Facebookon, a Twitteren, az Instagramon és a 

LinkedInen 

Helyi közösségi vezetők 

A projekt témája az 50 év feletti tapasztalt közösségi vezetők és a lehetséges jövőbeli vezetők 

közötti együttműködés, hangsúlyt fektetve az idősek szerepének újragondolására és elismerésére, 

valamint a helyi közösséghez való kulcsfontosságú hozzájárulásukra. A projekt fő célkitűzései a 

következők: a közösségfejlesztés javításának ösztönzése a jól felkészült helyi vezetők számának 

növelésével az 50 év felettiek körében. Céljuk elérése érdekében a projektkonzorcium: 

https://seniorenhilfe-lichtblick.de/lichtblick-ist-der-himmel-fuer-mich/
https://seniorenhilfe-lichtblick.de/lichtblick-ist-der-himmel-fuer-mich/
https://youtu.be/gJNVDKYAg5k
https://seniorenhilfe-lichtblick.de/wp-content/uploads/jahresbericht-2019-2-b.pdf
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
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• képzés biztosítása a jelenlegi és potenciális közösségi vezetők számára, akik tudásuk és 

készségeik fejlesztésére összpontosítanak, 
• az új közösségi vezetők megjelenésének elősegítése mentorálással, 
• Ösztönözze a helyi közösségi vezetőket, hogy osszák meg tapasztalataikat, bevált 

gyakorlataikat, valamint aktív hálózatépítést. 

A projektnek két különböző kimenete lesz. Az első, a Kézikönyv és útmutató arra összpontosít, 

hogyan lehetsz helyi közösségi vezető. A kézikönyv – támogatni fogja az 50 év felettieket abban, 

hogy betöltsék a helyi közösség vezetőiként betöltött sajátos szerepüket azáltal, hogy hálózatokat 

építenek ki az emberek és az intézmények között, erősítik a helyi közösségekbe vetett bizalmat stb. 

Az útmutató különböző fejezeteket fog tartalmazni a vezetőknek a helyi közösségfejlesztésben 

betöltött szerepéről, a mentorálás módszerének alkalmazásával, és a nem kormányzati 

szervezeteknek és más, helyi szinten dolgozó intézményeknek szóló ajánlásokra fog összpontosítani 

a javasolt mentorálási modell végrehajtásával kapcsolatban. A képzési modulok és a képzési 

csomag arra összpontosítanak, hogy speciális képzést nyújtsanak a helyi közösségi vezetőknek, és 

több független képzési modulból, oktatóknak szóló kiadványokból, a bevált gyakorlatok példáiból 

és más hasznos forrásokból, valamint a képzés értékelésére vonatkozó javaslatból állnak. A képzési 

modulokat úgy tervezték, hogy munkafüzetekként, saját tempójú útmutatókként, referencia 

kézikönyvekként, emlékeztetőkként és munkaköri segédeszközökként használhatók legyenek.# 

Lutins bleus 

Ez egy online portál, amely összegyűjti az összes bevált gyakorlati eszközt és weboldalt, amely 

elérhető az idősek számára Franciaországban. A Les Lutins Bleus-nak köszönhetően az emberek 

felfedezhetik és összehasonlíthatják az összes idős ajánlatot minden lehetséges témában: egészség, 

otthoni segítség, lakhatás, technológia, mobilitás, ruházat, élelmiszer, média, szabadidő, utazás, 

foglalkoztatás, találkozók stb. 

Az "Ezüst gazdaság" tele van időseknek és gondozóiknak szóló ajánlatokkal. Néha nehéz 

eligazodni. Valójában a piac főbb szereplői nagyon gyakran a keresőmotorok eredményeinek 

tetejére emelkednek. Ugyanakkor a kisebb játékosok, akik nem rendelkeznek ugyanazokkal az 

erőforrásokkal, sokkal lejjebb jelennek meg az eredményeknél. Azonban gyakran ugyanolyan jó 

minőségű termékeket kínálnak, ezért megérdemlik a láthatóságot. 

A Lutins Bleus ezért azon dolgozik, hogy azonosítsa a piacon lévő összes ajánlatot, és objektíven 

mutassa be azokat. Ezután az idősek vagy a gondozók feladata, hogy a saját kritériumai szerint 

döntsenek. 

Források: 

https://www.leslutinsbleus.fr/ 

https://www.facebook.com/Les-Lutins-Bleus-179372659441579/about/?ref=page_internal 

Tegyen egy kívánságot 
A "MAKE A WISH - Program for employment of women" projekt összhangban van a nők 

munkaerő-piaci helyzetének javítására és a nők jogainak védelmére vonatkozó európai és nemzeti 

ajánlásokkal, valamint az uniós tagállamok foglalkoztatáspolitikáinak iránymutatásaival, amelyek 

hangsúlyt fektetnek a társadalmi befogadás előmozdítására és a szegénység elleni küzdelemre,  

különösen azért, mert e tevékenységek résztvevői között lesznek olyan nők is, akik hátrányos 

https://www.leslutinsbleus.fr/
https://www.facebook.com/Les-Lutins-Bleus-179372659441579/about/?ref=page_internal
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helyzetben vannak a munkaerőpiacon, és akik gondoskodni fognak az idősekről és a hátrányos 

helyzetűekről. 

A projektet a helyi önkormányzatok és önkormányzati egységek és egyesületek hajtják végre 

legfeljebb 30 hónapos időtartamra, és célja a munkaerőpiacon hátrányos helyzetben lévő nők 

foglalkoztatása, különös tekintettel az 50 év feletti nőkre, a legfeljebb középfokú végzettséggel 

rendelkező nőkre, a fogyatékossággal élő nőkre,  az emberkereskedelem női áldozatai, a kezelt 

kábítószerfüggők, a családon belüli erőszak női áldozatai és a hajléktalan nők. 

Ennek a projektnek köszönhetően eddig 15 000 nőt foglalkoztattak Horvátország egész területén, 

akik az idősek és a közösségeikben hátrányos helyzetűek támogatásán és gondozásán dolgoznak. 

Ezek a projektek összesen 50 000 emberre terjednek ki. Ezenkívül a projekteket a nehezen elérhető 

területeken (vidéki területeken és szigeteken), valamint azokon a területeken hajtják végre, ahol a 

munkanélküliségi ráta és a tartós munkanélküliségi ráta magasabb, mint a horvát átlag. 

Erőforrások: 

https://mrosp.gov.hr/arhiva-3104-10582/novosti-10759/zazeli-program-zaposljavanja-zena-

financiran-iz-europskog-socijalnog-fonda-11049/11049 

http://www.esf.hr/nastavak-projekta-zazeli-uruceni-ugovori-vrijednosti-vece-od-60-milijuna-kuna/ 

Gyógyszercsere 

A GivMed nonprofit szervezet mindenki számára hozzáférést biztosít a gyógyszerekhez. A 

szervezet kifejlesztett egy digitális alkalmazást, ahol a felhasználók feltölthetik tartalék 

medecincsomagjaikat vagy igényeiket. Ezután a szervezet hálózata ennek megfelelően szállítja a 

medecineket. 

A program hatóköre "Tiszteljük. Támogatjuk. Erősítünk." 

Mintegy 800 idős ember gyógyszerszükségletének kielégítése a GIVMED attikai hálózatán és 

szoftverén keresztül. 

A helyi közösségek tudatossága és aktivizálása a geriátriai egységek támogatása érdekében azáltal, 

hogy a GIVMED szoftveren keresztül adományozzák azokat a gyógyszereket, amelyekre már nincs 

szükség. 

A program 2019-től már 3 éve tart, és a TIMA Alapítvány finanszírozza. A 2020-2021-es 

programban kifejezetten a covid-19 gyógyszeripari igényeire terjedt ki (22 250 védőmaszk, 150 000 

kesztyű, 296 speciális szemüveg és 390 liter fertőtlenítőszer). 

Erőforrások: 

\1. https://www.youtube.com/watch?v=tGaocc5b6C0&t=4s https://givmed.org/en/ , 

\2. https://www.youtube.com/watch?list=TLGG- 

41oXDFm2fMwNzAzMjAyMQ&time_continue=6&v=DOoojXfLhC0 , 

\3. https://givmed.org/el/nea/ekdilosi-apologismou-girokomeia/ , 

\4. https://givmed.org/el/nea/girokomia-dorea-farmakwn-givmed/ , 

https://mrosp.gov.hr/arhiva-3104-10582/novosti-10759/zazeli-program-zaposljavanja-zena-financiran-iz-europskog-socijalnog-fonda-11049/11049
https://mrosp.gov.hr/arhiva-3104-10582/novosti-10759/zazeli-program-zaposljavanja-zena-financiran-iz-europskog-socijalnog-fonda-11049/11049
http://www.esf.hr/nastavak-projekta-zazeli-uruceni-ugovori-vrijednosti-vece-od-60-milijuna-kuna/
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
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\5. https://givmed.org/el/nea/givmed-kai-tima-koinofeles-idryma-stirizoyn-ti-mac/ 

Szociális ökoszisztéma az öregedésgátlásért 
Egy európai projektcsapat létrehozta az "Ökoszisztéma – e-tanulás" platformot az IKT-val és az 

aktív és egészséges időskorral kapcsolatos képzés, tájékoztatás és figyelemfelkeltés, valamint 

eszközök, folyamatok és módszerek biztosítása céljából annak érdekében, hogy előmozdítsa az IKT 

szélesebb körű és legjobb felhasználását és az idősek e-befogadását a gondozók, a szociális 

ügynökök, a kormányok, a vállalkozások és a polgárok körében, fejlessze szakmai készségeit, és 

előmozdítsa a digitális befogadást és az aktív és egészséges időskorral kapcsolatos tudatosságot. 

15 000 idős ember jutott el Európa-szerte (2000 Bulgáriában) regisztrált felhasználóként a 

platformon.  Erőforrások: 

http://www.bio.bas.bg/ 

Az időbarát városok és közösségek 

Az Egészségügyi Világszervezet jólétet gátló akadályok azonosítására és kezelésére szolgáló 

keretének honlapja – a városokban és közösségekben élő idősek esetében. A weboldalon további 

információkat talál az idősbarát programról, azok fő munkaterületeiről, a kezdeményezésben részt 

vevő városokról és néhány jó gyakorlatról a világ minden tájáról. 

Hivatkozás: https://extranet.who.int/agefriendlyworld/age-friendly-cities-framework/ 

Forrás: https://www.afedemy.eu/age-friendly-cities-questionnaire/ 

Suttogott olvasmányok 

A suttogott olvasmányok (A cau d'orella) egy olyan kezdeményezés, amely a 65 év feletti, csökkent 

mozgásképességű vagy árnyékoló embereket célozza meg. Ez abból áll, hogy ezeknek az 

embereknek bármilyen témában olvasmányokat kínálnak, előre egyeztetett telefonhívásokon 

keresztül.  

Link [https://ajuntament.barcelona.cat/biblioteques/en/canal/lectures cau dorella] A suttogott 

olvasmányok olyan tevékenység/szolgáltatás, amelyet néhány barcelonai (Spanyolország) könyvtár 

kínál azoknak az idősebb felhasználóknak, akik részt akarnak venni. Hogyan működik? Minden 

résztvevő hetente legfeljebb egy olvasást kérhet. A leolvasás nagyjából 15 percig tart. Telefonon, 

fokozatosan és különböző üléseken történik. A szolgáltatást igénybe vevő minden egyes 

személyhez önkéntest vagy könyvtári dolgozót rendelnek. A felkínált anyag rövid kortárs 

szövegeket, történeteket és noir regényeket tartalmaz. A felhasználók más szövegeket is kérhetnek. 

https://www.timafoundation.org/el/grant/151-g-emfasis-%CE%B1%CE%BC%CE%BA%CE%B5
http://www.bio.bas.bg/
https://extranet.who.int/agefriendlyworld/age-friendly-cities-framework/
https://www.afedemy.eu/age-friendly-cities-questionnaire/
https://ajuntament.barcelona.cat/biblioteques/en/canal/lectures


 

Ez projekt rendelkezik volt társfinanszírozott val támogat tól a Európai  
Bizottság. Ez közzététel Képviseli a Kilátás nyílik csak ból a szerző  
és a Bizottság Nem van Tartott felelős részére bármely használ melyik Május  
van mesterségesen előállított ból a információ tartalmazott Ott 

Bölcs barátok a múzeumban 

A "Bölcs barátok a múzeumban" 2016-ban indult a TIMA Alapítvány támogatásával, és a 65 év 

feletti embereknek szól. A mai napig több mint 6.000 idős embert fogadott a múzeumba szervezett 

csoportos látogatások révén. A 2017-2018-as időszakban a programot a Múzeum Fiatal Mecénásai 

támogatták. 2019-ben a program kibővül, ismét együttműködve a TIMA Alapítvánnyal és a Stavros 

Niarchos Alapítvánnyal. 

2020-tól a Kükladikus Művészeti Múzeum lehetőséget kínál az időseknek, hogy részt vegyenek egy 

vezetett túrán a múzeumban, és egy ideig utazzanak a Kükládokon keresztül virtuális valóság 

szemüvegen keresztül. 

Seveneleven 2018-as tapasztalatai alapján a virtuális valóság a szórakozás új formáját kínálja 

azoknak, akik a demencia valamilyen formájával élnek, ugyanakkor egyes kutatások szerint az 

általa kínált érzékszervi élmény úgy tűnik, hogy korlátozza az olyan tüneteket, mint a stressz, a 

szorongás és a zavartság. 

A workshopok célja nemcsak a gondozóotthonokban élő és a múzeumba nem látogató idősek 

szórakoztatása, hanem a kükladikus kultúrával való tapasztalati kapcsolatuk előmozdítása is. 

Erőforrások: 

https://cycladic.gr/page/ikoniki-xenagisi-sto-mousio-kikladikis-technis 

https://www.iefimerida.gr/politismos/eikoniki-xenagisi-moyseio-kykladikis-tehnis 

https://www.timafoundation.org/el/grant/196-g- 

https://www.eurodiaconia.org/el/2018/12/virtual-reality-for-elderly-people-a-new-project-launched- 

Görög tagunk-apostoli/ 
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Cikkek 

A Cikkek gyűjteményben a gerontológiával kapcsolatos információk kollázsát találja. A cikkek egy 

része körülbelül 10 perc alatt olvasható, mások csak kivonatok egy linkkel.  

5 módszer az idősek motiválására és 
ösztönzésére 

Az idősebb felnőttek gondozása és sikeres kapcsolata gyakran egyedi interperszonális készségeket 

és stratégiákat igényel. A célok kitűzése sok idősebb felnőtt számára előnyös lehet. Ez a cikk öt 

módszert sorol fel az idősebb felnőttek ösztönzésére és motiválására.  

Hivatkozás: https://www.psychologytoday.com/nz/blog/communication-success/201503/5-ways-

motivate-and-encourage-seniors 

7 tipp az idősekkel való kommunikáció 
javításához 
A Blue Moon Senior Counselling engedéllyel rendelkező klinikai szociális munkások (LCSW) 

csoportja, amelyek tanácsadást és pszichoterápiát nyújtanak időseknek. A jó kommunikáció a 

kulcsa annak, hogy erős kapcsolatot tartson fenn idősebb szeretteivel. Néha az idősekkel való 

beszélgetés más kommunikációs stílust igényel, mint a fiatalabbakkal való beszélgetés, és az 

öregedés során bekövetkező szerepváltozások befolyásolhatják a kapcsolat dinamikáját.  

Link https://bluemoonseniorcounseling.com/7-tips-for-communicating-with-seniors/ 

Az ageizmusról 
Az ageizmus meghatározása – időrendi életkora miatt kevésbé kedvezően bánnak egy személlyel, 

mint másokkal. Az ageizmus sztereotípiák és/vagy megkülönböztetés egyének vagy csoportok ellen 

életkoruk alapján. Ez lehet alkalmi vagy szisztémás. Eredetileg elsősorban az idősek, az öregség és 

az öregedési folyamat felé azonosították; az idősekkel szembeni diszkriminatív gyakorlatok; 

valamint olyan intézményi gyakorlatok és politikák, amelyek sztereotípiákat keltenek az idősekkel 

kapcsolatban.  

Az ageizmus általában az idősekkel, a középkorú emberekkel, a tinédzserekkel és a gyermekekkel 

szembeni negatív diszkriminatív gyakorlatokra utal.  

https://www.psychologytoday.com/nz/blog/communication-success/201503/5-ways-motivate-and-encourage-seniors
https://www.psychologytoday.com/nz/blog/communication-success/201503/5-ways-motivate-and-encourage-seniors
https://bluemoonseniorcounseling.com/7-tips-for-communicating-with-seniors/
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Az ageizmus tudatosan (kifejezetten) és tudattalanul (implicit módon) is működhet, és három 

különböző szinten fejezhető ki: mikroszinten (egyéni), mezoszinten (szociális hálózatok) és 

makroszinten (intézményi és kulturális).  

Az ageizmus akkor keletkezik, amikor az életkort arra használják, hogy kategorizálják és felosszák 

az embereket olyan módon, amely kárhoz, hátrányhoz és igazságtalansághoz vezet, és erodálja a 

generációk közötti szolidaritást. 

Az ageizmus azokra a sztereotípiákra (hogyan  gondolkodunk), előítéletekre (hogyan érezzük 

magunkat) és megkülönböztetésre (hogyan cselekszünk) utal, amelyek az emberekre irányulnak 

életkoruk alapján. Ez lehet intézményi, interperszonális vagy önálló. Az intézményes ageizmus 

olyan törvényekre, szabályokra, társadalmi normákra, politikákra és gyakorlatokra utal, amelyek 

igazságtalanul korlátozzák a lehetőségeket, és életkoruk miatt szisztematikusan hátrányos helyzetbe 

hozzák az egyéneket. Az interperszonális ageizmus két vagy több egyén közötti kölcsönhatásokban 

keletkezik, míg az önirányított ageizmus akkor fordul elő, amikor az ageizmust internalizálják és 

önmaguk ellen fordítják.  

Az ageizmus gyermekkorban kezdődik, és idővel megerősödik.  A gyerekek már kiskoruktól 

kezdve felveszik a körülöttük lévők jelzéseit kultúrájuk sztereotípiáiról és előítéleteiről, amelyek 

hamarosan internalizálódnak. Az emberek ezeket a sztereotípiákat arra használják, hogy 

következtetéseket vonjanak le, és irányítsák érzéseiket és viselkedésüket a különböző korú emberek 

és önmaguk felé.  

Néhány példa az ageizmusra a mindennapokban: 

• Az idősebb emberek dicsérete a fiatalabbakkal összehasonlítva: "Jól nézel ki [a korodhoz képest]", 

"Szíved szerint fiatal vagy" vagy "Belül 30 évvel fiatalabbnak érzem magam".  

• "Még mindig... [tánc, vezetés, edzőterembe járás, egy bizonyos stílus viselése]" vagy "Túl öreg 

vagy ahhoz, hogy ezeket a dolgokat csináld."  

• A kisebb feledékenység "idősebb pillanatként" való leírása.  

• Egészségügyi és szociális szolgáltatók, akik pártfogolják az időseket, vagy akik alulkezelik, 

túlkezelik vagy túlgyógyszerezik őket.  

• Leereszkedő nyelv (édes, kedves, édes, olyan édes, ugye aranyos). Imádnivaló vagy meglepő, ha 

azt gondoljuk, hogy az idősebbek a fiatalabbakkal kapcsolatos dolgokat csinálnak (enyhe 

átkozódás, szex vagy arra való utalás).  

• Névadás: geezer, gramps, öreg fing, piszkos öregember, kis öregasszony, régi táska, biddy, öreg 

ködös.  

• Hazudik az életkoráról, mert fél a negatív megítéléstől, vagy évről évre "39" marad.  

• Feltételezve, hogy a fiatalok számítógépes zsenik, az idősebbek pedig technológiailag 

alkalmatlanok.  

• Viták az "ezüst cunamiról", amely az időseket hibáztatja a gazdasági és társadalmi kihívásokért.  

• Munkahely elvesztése életkora miatt  

• életkora miatt megtagadják a kamatmentes hitelt, az új hitelkártyát, a gépjármű-biztosítást vagy az 

utasbiztosítást  
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• alacsonyabb színvonalú szolgáltatást kap egy üzletben vagy étteremben a szervezet régebbi peo-

hoz való hozzáállása miatt 

A példák forrása  ITT  és ITT található 

Az időskori olvasás előnyei 
A cikk felsorolja az olvasás egészséges előnyeit az idősebbek számára, valamint az olyan olvasási 

lehetőségeket, mint a hangoskönyvek, e-könyvek, könnyen olvasható könyvek, könyvklubok...  

Az olvasás egészségügyi előnyei 

A memória javítása Az analitikai készségek javítása Az Alzheimer-kór és a demencia 

kialakulásának késleltetése Az alvás javítása  

Érzelmi és mentális egészségügyi előnyök 

A stressz csökkentése és a szorongás elleni küzdelem A boldogság fokozása és az empátia növelése 

Kapcsolattartás  

Hasznos termékek olvasáshoz 

Az olvasás az életkor előrehaladtával egyre nehezebbé válhat, különösen, ha elveszítjük a 

látásunkat, de számos hasznos termék létezik, amelyek segíthetnek. Az adaptív módszerek közé 

tartozhatnak a nagy nyomtatott könyvek, e-könyvek, hangoskönyvek vagy a legközelebbi 

könyvtárban található könyvklubhoz való csatlakozás.  

Forrás: Supercarers 

Kommunikáció a különböző igényekkel 
rendelkező idős emberekkel 
Ez a cikk olyan kommunikációs problémákkal foglalkozik, amelyek akkor merülhetnek fel, amikor 

olyan idős emberekkel kommunikálnak, akiknek különböző igényeik vannak, például látás- és 

halláskárosodás, beszédkárosodás, kognitív károsodás vagy kulturálisan és nyelvileg sokszínű 

közösségekhez tartozó emberek.  

Hivatkozás: https://www.health.vic.gov.au/patient-care/communicating-with-older-people-who-

have-diverse-needs 

Kulcsszavak kommunikáció, idősek, különböző igények, nehézségek  

https://www.ageuk.org.uk/information-advice/work-learning/discrimination-rights/ageism/
https://supercarers.com/blog/the-benefits-of-reading-in-old-age/
https://www.health.vic.gov.au/patient-care/communicating-with-older-people-who-have-diverse-needs
https://www.health.vic.gov.au/patient-care/communicating-with-older-people-who-have-diverse-needs
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Példák a megosztáson alapuló gazdaság 
bevált gyakorlataira 
Közlekedés és mobilitás 

A tömegközlekedés a megosztott közlekedés hagyományos és leggyakrabban használt formája, 

mivel az utasok ugyanazt a közlekedési eszközt (busz, vonat) használják. Az elmúlt években 

azonban az IKT és a megosztáson alapuló gazdaság fejlődése új formákat tett lehetővé.  

A telekocsizás (más néven telekocsi) az autóutak megosztása; a sofőr megosztja az autóban lévő 

helyet a többi utassal, és következésképpen annak az utazásnak a költségét is, amelyet egyébként is 

megtenne. Mivel egyre többen osztoznak egy autón és az utazási költségeken (üzemanyag, útdíjak), 

a telekocsizás nemcsak az egyes utasok szállítási költségeit csökkenti, hanem a szénlábnyomot, az 

utak torlódásait és a parkolóhelyek szükségességét is. A telekocsi-platformok kapcsolatot 

biztosítanak a sofőr – általában az autó tulajdonosa – és az azonos célállomással rendelkező 

utas(ok) között, lehetővé téve a megfizethető áron történő szállítást. Az idősek számára a telekocsi 

olyan emberekkel való találkozás szempontjából is előnyös, akik valószínűleg soha nem találkoztak 

volna másként, így társadalmi kötelékeket hoznak létre, és lehetővé teszik számukra, hogy alacsony 

költséggel utazzanak, olyan úti célokba is, ahol szegények vannak, és nincs kapcsolatuk a 

tömegközlekedéssel. A legtöbb telekocsi platform kis díjat igényel a szolgáltatás nyújtásáért (pl. 

BlaBlaBla autó), és néhányuk ingyenesen nyújtja ezt a szolgáltatást (pl. prevoz.org Szlovéniában). 

A BlaBlaCar a leggyakrabban használt telekocsi platform Európában. Franciaországban hozták 

létre, de sok más országra is kiterjedt. 2019-ben több mint 80 millió felhasználója volt.  

A Carsharing az autóbérlés modellje, ahol az emberek rövid ideig (percek, órák) bérelnek autót, és 

csak a használatukért fizetnek, az autó használatának időtartama és a megtett távolság alapján. Ezért 

a városi területeken élő emberek számára, ahol ezt a szolgáltatást nyújtják, az autó birtoklása már 

nem szükséges, mivel csak szükség esetén bérelhető. A bérlő szervezet általában kereskedelmi 

vállalkozás. Szolgáltatása magában foglalja az autó tulajdonjogának, regisztrációjának, 

biztosításának, üzemanyagának, karbantartásának, matricájának, értékvesztésének, 

ügyfélszolgálatának és parkolásának költségeit a kijelölt helyeken, többnyire városi területeken, 

ahol az autókat a nap 24 órájában, a hét 7 napján lehet átvenni és visszaküldeni. Az autókölcsönzés 

teljes folyamata online történik egy alkalmazás segítségével; Először regisztrálnia kell, díjat kell 

fizetnie, és részt kell vennie egy rövid előadáson a szolgáltatás használatáról. A regisztrált 

felhasználók ezután lefoglalhatnak egy autót a kívánt helyen, amikor szükségük van rá, kinyithatják 

az ajtókat az alkalmazás segítségével stb. A szolgáltatás igénybevételéhez okostelefonra és fejlett 

IKT-ismeretekre van szükség.  

A ComParko egy webes platform, amely kapcsolatot kínál a fel nem használt parkolóhelyek 

tulajdonosai és az azokra szoruló sofőrök között. A platformon keresztül hónapokra, hetekre, 

napokra vagy akár órákra is lehet keresni, bérelni vagy megosztani egy parkolóhelyet. A platform 

Spanyolországban indult, és más uniós országokra is kiterjedt. https://www.comparko.com/ 

A kiruccanás nagyon hasznos platform lehet az idősek számára is; az autótulajdonos bérelheti 

autóját másoknak arra az időre, amikor nincs rá szükség. Különösen az idősek nem használják 

annyira az autóikat, mint korábban, de sokan közülük inkább megtartják. Ez a kezdeményezés 

számos nyugat-európai országban elérhető. https://www.getaround.com/ 

https://www.comparko.com/
https://www.getaround.com/
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Közös lakhatás és szállás 

A közösségi lakhatás vagy együttlakás az idősek hagyományos lakhatási formáinak alternatívája; 

A platform lehetőséget kínál arra, hogy kapcsolatokat alakítson ki a cohousing iránt érdeklődők 

között, így elkerülve a magányt, és előmozdítva a befogadást és a társadalmi kapcsolatokat. 

Spanyolországban számos kezdeményezést szerveznek az idősek lakásszövetkezeteként.  

Az Un toit 2 Générations egy francia platform a generációk közötti koflikációhoz. Lehetővé teszi 

az idősek szállásadóinak és a fiataloknak a kapcsolatát, akik leggyakrabban olyan diákok, akiknek 

szobára vagy átmeneti szállásra van szükségük. Mindketten profitálhatnak egymás társaságából, 

tanulhatnak, támogathatnak, új készségeket kínálhatnak stb. Hasonló, nemrégiben létrehozott 

platform a Homiz. Az ilyen platformok célja a nemzedékek közötti együttélés előmozdítása azáltal, 

hogy megoldást kínálnak az idősebb népesség növekvő társadalmi elszigeteltségére, másrészt a 

megfizethető lakhatásra szoruló fiatalok számára. https://www.untoit2generations.fr/ Rövid távú 

szállás, főleg turisztikai célú utazásokhoz és nyaralásokhoz: A legismertebb és leggyakrabban 

használt platformok az  Airbnb,  amely lehetővé teszi az ingatlantulajdonosok számára, hogy olyan 

szobákat, lakásokat vagy házakat adjanak bérbe, amelyek egyébként rövid ideig használaton kívül 

vannak, általában turisták számára. Szállásuk felajánlásával a tulajdonosok (sokan közülük idősek) 

extra pénzt kereshetnek, javíthatják pénzügyi helyzetüket, és találkozhatnak más emberekkel is. 

Freebirdclub platform; célcsoportja a 60 év felettiek; a tulajdonosok a használaton kívüli 

szobáikat, apartmanjaikat vagy nyaralóikat kizárólag időseknek adják bérbe nyaralásra, utazásra stb.  

https://www.thefreebirdclub.com/ Homeforexchange gazdaságos és kényelmes nyaralóhelyet 

biztosít. Ezen és más hasonló, ideiglenes lakáscserét kínáló platformokon keresztül a felhasználók 

feltöltik otthonuk prezentációját és az általuk preferált utazási célpontokat, és kapcsolatba lépnek 

másokkal annak érdekében, hogy korlátozott ideig kicseréljék otthonukat vagy nyaralóikat. A csere 

lehet egyidejű vagy különböző időpontokban. Éves tagság szükséges. Mindazonáltal kölcsönös 

bizalomra és bizalomra van szükség ahhoz, hogy idegenek használhassák otthonukat, és 

sajátjukként kezeljék. Ez a platform nagyon népszerű az idősek körében, lehetővé téve számukra, 

hogy utazzanak és más országokba látogassanak. https://www.homeexchange.com/ Az Affitto 

Giardino más platformként működik a magántulajdonok ideiglenes felhasználókkal való 

megosztására kompenzáció ellenében. Kizárólag a nagy kertekre és más szabadtéri területekre 

összpontosít, amelyek alkalmasak rendezvények, ünnepségek, esküvők és egyéb összejövetelek 

megrendezésére. Az ilyen létesítmények tulajdonosai bérbe adják őket, hogy extra pénzt 

keressenek, és fenntartsák ezeket a területeket is. https://affittogiardino.it/ 

Objektumok cseréje és megosztása 

A Wallapop platform lehetővé teszi használt, használt tárgyak, ruhák, gyűjteményelemek, játékok 

stb. Adás-vételét. Spanyolországban 20 millió felhasználója van (a lakosság közel fele) és 70 000 

napi tranzakció. Lehetővé teszi a már nem szükséges tárgyak újrafelhasználását, és összekapcsolja a 

hasonló igényekkel és hobbikkal rendelkező embereket. https://www.wallapop.com Szlovéniában 

Létrehozták a "dolgok könyvtárát", ahol szerszámokat, kütyüket, játékokat, sport- és 

kempingfelszereléseket stb. lehet kölcsönözni, amelyekre általában csak rövid időre van szükség, 

ezért az embereknek nem kell megvásárolniuk és birtokolniuk őket.  

https://www.libraryofthings.co.uk/ 

https://www.untoit2generations.fr/
https://www.thefreebirdclub.com/
https://www.homeexchange.com/
https://affittogiardino.it/
https://www.wallapop.com/
https://www.libraryofthings.co.uk/
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Időseket támogató szolgáltatások 

Az Ugo egy olasz platform, amely lehetővé teszi az idősek és családjaik számára, hogy informális 

gondozókat találjanak a helyi közösségükben, társaságot és segítséget nyújtsanak nekik a napi 

feladatokban: elkísérik őket a boltba vagy az orvoshoz, társaságot tartanak, házimunkát végeznek, 

kertészkednek stb. Másrészt az egészséges és aktív idősek ezen a platformon keresztül kínálhatják 

idejüket és szolgáltatásaikat más időseknek, így aktívak maradnak és bekerülnek a társadalomba. A 

gondozókat az Ugo csapat szakértői előzetesen ellenőrzik és jóváhagyják. A https://hellougo.com/ 

Village Care olyan platformként működik, ahol az idősek és családjaik, valamint az ellátási 

szolgáltatók keresleti igényei teljesülnek. A felhasználók böngészhetnek az idősotthonok, a nappali 

ellátás, az egészségügyi és Alzheimer-kór-központok, a hivatásos vagy informális gondozók, 

valamint az idősek alternatív lakhatási lehetőségeinek kínálatában. A platform átfogó betekintést és 

tájékoztatást nyújt a helyi közösségben elérhető ellátási, egészségügyi támogatási és 

szálláslehetőségekről. https://www.villagecare.org/ 

Egyéb területek 

A L'Accorderie egy Franciaországban széles körben elterjedt időbank, amely lehetővé teszi 

minden korosztály számára, hogy készségeket, ismereteket és hobbikat adjon át másoknak. A csere 

pénzneme az idő, a hitelelv alapján. A fő eredmény az interperszonális szolidaritás, mivel elősegíti 

a társadalmi szerepvállalást, valamint az erős generációk közötti és közösségi együttműködést. 

https://www.accorderie.fr/ Zelemenjava: magvak, növények vagy betakarítási csere vagy  

"crop2swap" (zelenjava = zöldségek, menjava = csere)  

Ez egy szlovén polgári kezdeményezés a felesleges magvak, palánták és növények házi kertekből 

történő cseréjére; Lehetővé teszi a résztvevők számára, hogy jó ételeket fogyasszanak, pénzt 

takarítsanak meg, csökkentsék az élelmiszer-pazarlást és találkozzanak a közösség más tagjaival. A 

terménycsere rendezvényeket az ország számos városában önkéntes alapon szervezik. A résztvevők 

minden generációból, az élet minden területéről származó emberek, akik saját használatra 

termesztenek zöldségeket, ezáltal elősegítve az önellátást és a szolidaritást a helyi közösség tagjai 

között. Szabályuk az, hogy a pénzt nem használják cserére. http://www.zelemenjava.si/ # Zöld 

könyv az öregedésről 

ZÖLD KÖNYV AZ IDŐSÖDÉSRŐL A nemzedékek közötti szolidaritás és felelősségvállalás 

előmozdítása e zöld könyv célja, hogy széles körű szakpolitikai vitát indítson az idősödésről,  

hogy megvitassa az ezzel járó kihívásokra és lehetőségekre való felkészülés és reagálás 

lehetőségeit, különös tekintettel az ENSZ 2030-ig tartó időszakra vonatkozó fenntartható fejlődési 

menetrendjére és az ENSZ egészséges időskor évtizedére. Az idősödés hatásainak kezelésére 

vonatkozó hatáskörök nagyrészt a tagállamok kezében vannak, és az EU megfelelő helyzetben van 

ahhoz, hogy azonosítsa a kulcsfontosságú kérdéseket és tendenciákat, és támogassa az idősödéssel 

kapcsolatos nemzeti, regionális és helyi szintű intézkedéseket. Segítheti a tagállamokat és a régiókat 

abban, hogy saját, testre szabott szakpolitikai válaszokat dolgozzanak ki az idősödésre. 

Forrás: https://ec.europa.eu/info/sites/info/files/1_en_act_part1_v8_0.pdf 

https://hellougo.com/
https://www.villagecare.org/
https://www.accorderie.fr/
http://www.zelemenjava.si/
https://ec.europa.eu/info/sites/info/files/1_en_act_part1_v8_0.pdf
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Hogyan lehet hatékonyan kommunikálni az 
idősebb felnőttekkel 
Az idősebb felnőttek gondozása és a velük való sikeres kapcsolatok gyakran egyedi kommunikációs 

készségeket és stratégiákat igényelnek. Ez a cikk öt tippet sorol fel az idősekkel való sikeres 

kommunikációhoz. Előfordulhat, hogy ezek az ötletek nem mindegyike vonatkozik az Ön konkrét 

helyzetére vagy az érintett idősebb felnőtt(ek)re. Egyszerűen használja azt, ami működik, és dobja 

el a többit. Ezek az elképzelések azt is feltételezik, hogy a szeniorral való kapcsolat viszonylag 

pozitív, és hogy az idősebb viszonylag együttműködő.  

Hivatkozás: https://www.psychologytoday.com/us/blog/communication-success/201411/how-

communicate-effectively-older-adults 

Csoporton belüli szociális tanulás 
A csoporton belüli szociális tanulás egy csoportos módszer, amelyet a felnőttek különböző 

csoportjai közötti jó és minőségi szokások kialakítására használnak. További értéke az elméleti és 

gyakorlati ismeretek közötti szakadék áthidalása. A módszert Prof. Jože Ramovš, az Anton 

Trstenjak Intézet alapítója és csapata fejlesztette ki. A közös tapasztalatokból való tanuláson alapul, 

és ötvözi az öregedéssel kapcsolatos gerontológiai ismereteket, a generációk közötti kapcsolatok 

erősítésére vonatkozó antropológiai ismereteket, a tapasztalatmegosztás fontosságára vonatkozó 

pszichológiai ismereteket, a tanulási folyamat megerősítésére vonatkozó neurológiai ismereteket és 

a felnőttkori tanulás elveire vonatkozó andragógiai ismereteket. A módszert körülbelül 10 idős 

emberből álló csoportokban hajtják végre, amelyek között két önkéntes van – multiplikátorok, akik 

képzettek a csoportalakításban, a vezetésben, és ismeretekkel rendelkeznek egy adott tematikus 

program megvalósításáról. Az elmúlt 20 évben Szlovéniában és Horvátországban több mint 700 

száz önkéntest képeztek ki erre a módszerre, ami néhány száz csoportot eredményezett a minőségi 

öregedés érdekében. 

Kattintson ide a csoporton belüli szociális tanulásról szóló cikk letöltéséhez. 

Nemzedékek közötti szolidaritás 
írta Gordana Đeldum, Slavonski Brod Ipari és Kereskedelmi Iskola 

Az a tény, hogy április 29-én ünneplik a nemzedékek közötti szolidaritás uniós napját, jelzi ennek 

fontosságát. Van egy mondás, amely szerint "egy társadalom akkor alakul ki, amikor az öregek 

olyan fákat ültetnek, amelyek árnyékát nem fogják látni". Hozzá kell tenni, hogy egy társadalom 

olyan mértékben fejlődik, hogy törődik az idősek mindennapi életbe való bevonásával, jelezve, 

hogy még mindig értékes tagjai a közösségnek. Az ókori egyiptomiak úgy vélték, hogy Ra, a 

Napisten, a lótusz szirmaiból született, egy virágból, amelyet a tisztaság, az ifjúság és a bölcsesség 

jelképének tartanak. Gyökere a tó iszapjában van, szára a vízben van, levelei a vízfelszínen úsznak. 

Amikor tavasszal virágzik, gyönyörű virágai a nap felé fordulnak, és ezért ez a virág az ifjúság és a 

bölcsesség kombinációjára emlékeztet; minden áthatol, és az egyik nem élhet a másik nélkül. 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/communication-success/201411/how-communicate-effectively-older-adults
https://www.psychologytoday.com/us/blog/communication-success/201411/how-communicate-effectively-older-adults
file:///C:/Users/Željko/Downloads/ingroup-social-learning.pdf
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A fiataloknak szükségük van az idősebbekre tapasztalataik, tudásuk és készségeik átadásához, míg a 

fiatalabbak segíthetnek az idősebbeknek energiájukkal és új tudásukkal a modern technológiák 

elsajátításában, amelyek megkönnyíthetik életüket. Amikor az öregségről beszélünk, nagyon fontos, 

hogy tartózkodjunk a sztereotip elképzelésektől, hogy az idős emberek gyengék, fáradtak, függőek, 

és mint ilyen, nem szükségesek a társadalom számára.  

Valójában igaz, hogy e természetes folyamat során a testi funkciók (mind fizikai, mind kognitív) 

bizonyos szintű romlása következik be. Ez azonban nem jelenti azt, hogy egy személy nem 

maradhat aktív a nyugdíjidőszakban. A jobb színvonalnak és a társadalmi fejlődésnek köszönhetően 

a várható élettartam általában nőtt, így ma, 65 éves korukban az emberek egy teljesen új fejezetet 

kezdenek az életükben, ahol új tehetségeket fedeznek fel, idejüket olyan dolgoknak szentelik, 

amelyeket munka közben nem tudtak, és nagyon aktívak voltak, bár nyugdíjasok. A nemzedékek 

közötti szolidaritás a gyakorlatban szinte minden szinten előfordul anélkül, hogy az emberek 

észrevennék.  

Ez például minden olyan háztartásban történik, ahol legalább két generáció él ugyanazon tető alatt. 

A fiatalok, akik még mindig nem függetlenek pénzügyileg, nem tudnának túlélni az idősebb 

generáció tapasztalata és segítsége nélkül, míg az idősebbek a fiatalabb tagok trendjeire 

támaszkodnak, akik segítenek nekik a technológiában és az új készülékek vásárlásában. A fiatal 

generációk jobban ismerik az internet világát, és segíthetnek know-how-jukkal és szakértelmükkel a 

családi vállalkozásban vagy bármely más tevékenységben.  

A nemzedékek közötti szolidaritás nagyon jó példája az oktatási intézményekben, az iskolákban 

található. A tanítási folyamat nem feltétlenül ér véget azzal, hogy valaki nyugdíjba vonul. Egyes 

iskolai projektek generációs diákok, tanárok és nyugdíjas tanárok közötti együttműködést foglalnak 

magukban. A nyugdíjas pedagógusok most még jobban átadhatják tudásukat és tapasztalataikat, 

mint munka közben, mert nyugdíjba vonulásukkor több időt fordíthatnak az új ötletekre. Ezenkívül 

a nemzedékek közötti szolidaritás napi szinten is megjelenik a tanítási folyamat során. Bár a tanárok 

a tanítási folyamat vezetői, gyakran nem tudják megtenni a diákjaik segítsége nélkül. Az egyre 

gyorsabb információáramlás és az életmód gyors változása miatt néha előfordul, hogy a diákok 

jobban megbirkóznak bizonyos helyzetekkel, mint a tanáraik, ezért áldás, hogy a tanárok 

profitálhatnak tudásukból és új készségeikből, ezáltal értékes érdekelt felekké téve őket az oktatási 

folyamatban.  

Számos példa van arra, hogy a fiatalok és az idősek jó és hasznos módon dolgoznak együtt, legyen 

szó kulturális, sport- vagy bármilyen más szintről. Az a fontos, hogy mindenki ráébredjen, hogy az 

egyik nem élhet a másik nélkül, és hogy mindannyiunknak szüksége van egymásra. A támogatás 

bárhol nyújtható az otthonban, a munkahelyen vagy azon kívül, és ezt a különbségek és a 

képességek tiszteletben tartásával kell megtenni. Ahogy a lótuszvirág nem tudja megmutatni 

minden szépségét a sáros gyökér és a víz felszínén lévő virágok nélkül, úgy a világ sem működhet 

minden része nélkül, mind a fiatalok, mind az idősek nélkül. Mindenki egyformán fontos és 

egyformán szükséges, és ha akar, együtt dolgozhatnak egy jobb világért. # Netikett 

A Netikett nem hivatalos szabályok összessége az online és digitális technológiák, például az 

internet, az e-mail, a csevegőszobák stb. felhasználói számára a helyes viselkedés és udvariasság 

érdekében. Íme néhány irányelv és tipp a mobiltelefonos és e-mailes kommunikációhoz, a 

vitafórumokhoz, a fórumokhoz és a közösségi médiához kapcsolódó teendőkről és kerülendőkről. 
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Mobiltelefon-etikett a nyilvános helyiségekben 

A mobiltelefonon való nyilvános beszélgetés vagy SMS-küldés zavaró tényező vagy akadálya lehet 

a szocializációnak. Az elmúlt években a társadalom kevésbé toleráns a mobiltelefon-használattal 

szemben a tömegközlekedési eszközökön, éttermekben stb. A mobiltelefon-használat fontos jele 

lehet a társadalmi diskurzusnak, például a telefonok csörgése találkozókon, órákon, temetéseken 

vagy esküvőkön, mozikban stb. Bizonyos helyeken használatuk tilos, nem más emberek zavarására. 

Egyes vonatok, különösen a távolsági szolgáltatások, "csendes kocsit" kínálnak, ahol tilos a 

telefonhasználat.  

A phubbing azt jelenti, hogy figyelmen kívül hagyjuk a társunkat vagy társainkat annak érdekében, 

hogy figyeljünk a telefonunkra vagy más mobileszközünkre. Ne piszkáld a barátaidat! 

Etikett e-mail íráshoz és küldéshez 

• Tartsa rövidre az e-mailjeit Jobb, ha az e-mailek rövidek, és a lényegre csak egy témára 

összpontosítson (más téma külön e-mailben).  
• Olvassa el újra, mielőtt elküldené Mielőtt elküldené, szánjon időt az e-mail áttekintésére, 

hogy elkerülje a kínos helyzeteket: rossz címzettnek történő küldés, mellékletek felvételének 

elmulasztása, helyesírási és nyelvtani hibák kijavítása. Miután rákattintott a "küldés" 

gombra, nincs visszatérés. 
• Csak szükség esetén használja a "válasz mindenkinek" lehetőséget : Ha a "válasz 

mindenkinek" lehetőséget választja, győződjön meg arról, hogy az e-mail az egész csoport 

számára releváns. Sok e-mail választ generálhat, amelyek mindenki postaládáját feldobják.  
• Használja megfelelően a CC-t és a BCC-t A másolat (vagy CC) elküldi az üzenet 

másolatát ennek a címzettnek, és a vak másolat (vagy BCC) másolatot küld a harmadik 

félnek, de anélkül, hogy a többi címzett láthatná. Amikor e-mailt küld egy csoport 

embernek, használja a BCC-t az e-mail címek privát jellegének megőrzése érdekében.  
• Használjon jó e-mail tárgysorokat A tárgysor az első elem, amelyről a címzett látni fogja, 

hogy miről szól az e-mailje, és mit kell tennie. Ez segít a címzettnek az e-mailek 

rangsorolásában is.  
• Azonnal válaszoljon az e-mailekre Általános udvariasság, hogy legalább 24 órán belül 

visszaigazolja az e-mail kézhezvételét. Még akkor is, ha nem tud azonnal válaszolni rá, a 

feladónak legalább egy választ kell kapnia arról, hogy elolvasta, és a lehető leghamarabb 

visszatér hozzá.  
• A címzett tájékoztatása a mellékletekről : Az e-mailekhez csatolhat mellékleteket 

dokumentumokhoz vagy képekhez. Ha a fájlok nagyok, sok memóriát foglalnak el, 

előfordulhat, hogy több fájlt kell küldenie, vagy tömörítenie kell őket, vagy meg kell nyitnia 

egy fájlt a DropBoxban, a Google Drive-ban vagy más fájlmegosztó platformon, és linket 

kell küldenie a címzettnek.  
• Óvatosan használjon nagybetűket Magától értetődik, hogy az e-mailek nagybetűvel 

történő írása egyenértékű a kiabálással, és ez durva. Egy szó vagy kifejezés kiemeléséhez 

ajánlott félkövér betűtípust, dőlt betűt vagy aláhúzást használni.  
• Ne továbbítson láncleveleket Ez szakszerűtlennek tűnik, legyen szó viccekről, fotókról 

vagy lánc e-mailekről.  
• Etikett online vitacsoportokhoz, fórumokhoz és a közösségi médiában stb. Sok webhely 

rendelkezik a helyes viselkedés szabályainak leírásával, általában a feltételek és kikötések 

formájában, amelyeket el kell fogadnia a fiók megnyitásakor. Azt is ellenőrizheti, hogy a 
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webhelyen van-e GYIK (gyakran ismételt kérdések) szakasz, amely olyan kérdéseket 

tartalmaz, amelyeket sokszor feltettek és megválaszoltak.  Az alapvető szabályok a 

következők: Annak ellenére, hogy erős egyet nem értést fejezhet ki azzal, amit valaki, nem 

elfogadható, ha nevén nevezi vagy fenyegeti. Ne spameljen hirdetéseket termékekről vagy 

szolgáltatásokról. A félreértések elkerülése érdekében használjon világos és egyszerű 

nyelvezetet. A szleng nem ajánlott. Ne felejtsd el, hogy a hozzászólásaid nyilvánosak, és 

mindenki elolvashatja őket. Maradjon a témán. Ha technikai segítségre van szüksége, ne 

tegyen fel olyan kérdéseket, amelyeket a kézikönyv vagy az online súgó elolvasásával 

válaszolhatna meg. Ne tegyen közzé szerzői joggal védett anyagokat.  

Új technológia a gondozásban: lehetőség 
vagy fenyegetés az idősek jogaira? 

Ez a cikk azt tárgyalja, hogy még ha a digitális technológiák felhasználhatók is a szociális ellátás 

javítására, negatívan befolyásolhatják az emberi jogokat, és hozzájárulhatnak az idősek 

szegregációjához és elszigeteléséhez.  

Hogyan lehet olyan jövőt biztosítani, ahol a technológiát az emberi jogok előmozdítására, nem 

pedig fenyegetésére használják? 

A helyes út biztosítása érdekében jogokon alapuló megközelítésre van szükségünk a gondozásban, 

figyelembe véve az idősek szükségleteit és érdeklődését a sokszínűségük iránt. A gondozásban lévő 

technológiákat nem szabad a költségek csökkentésére, a személyzet, a szolgáltatások stb. 

csökkentésére, valamint az egyéni adatvédelem és függetlenség elvesztésére használni. Ennek 

elkerülése érdekében gondos ellenőrzésre van szükség, és gondoskodnunk kell arról, hogy az ellátás 

"visszakerüljön a polgárok kezébe" - emelték ki a kutatók. Ezt "nekünk kell elkészítenünk, nem 

nekünk".  

Ez a jogokon alapuló megközelítés a következőket jelenti: 

• a digitális szakadék kezelése: a megfizethetőség és a hozzáférhetőség kezelése,  
• az autonómia és az önrendelkezés biztosítása: az embereknek rendelkezniük kell azzal az 

ellenőrzéssel és választással, hogy hogyan akarják élni az életüket,  
• érdemi beleegyezés biztosítása. Ehhez valódi átláthatóságra van szükség a tervezők és a 

szolgáltatók részéről a célok és a kockázatok tekintetében, valamint arra, hogy a 

felhasználók meggondolják magukat, és teljes mértékben elutasítsák az ápolási ágazat 

technológiáit, minden kedvezőtlen ellenállás nélkül,  
• "vörös vonalak" meghatározása a mesterséges intelligenciát használó technológia számára: 

meg kell határoznunk, hogy mely technológiákat nem szabad az ellátással összefüggésben 

használni, mivel azok sértik az emberi jogokat,  
• a hatás értékelése,  
• az idősek közvetlen bevonása a döntések megtervezésébe, kidolgozásába és végrehajtásába 

annak biztosítása érdekében, hogy figyelembe vegyék az idősek eltérő igényeit és érdekeit. 

Ezt a folyamatot maguknak az időseknek kell figyelemmel kísérniük. A technológia olyan 

eszköz, amelynek célja az idősek potenciáljának optimalizálása, önrendelkezésük 

tiszteletben tartása és a rendelkezésre álló technológiák használata, de győződjön meg arról, 

hogy ez a mi javainkban van, nem pedig a hátrányainkban.  
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Megosztáson alapuló gazdaság az idősek 
szolgálatában 
Mi a megosztáson alapuló gazdaság? 

A megosztáson alapuló vagy közösségi gazdaság olyan üzleti modell, amely a kihasználatlan áruk 

vagy szolgáltatások ingyenes vagy megállapodás szerinti ellentételezés fejében történő megosztásán 

alapul. Magában foglalja mindazokat a tevékenységeket, amelyek áruk vagy szolgáltatások egyének 

közötti megosztását feltételezik azzal a fő céllal, hogy a rendelkezésre álló erőforrásokat a lehető 

leghatékonyabban használják fel. Ez a modell olyan áruk ideiglenes fogyasztását vagy használatát 

foglalja magában, amelyek általában kihasználatlanok, vagy amelyeket még nem szereztek 

bevételszerzésre, és eltér a hagyományos modelltől, amely a hiperfogyasztáson és az áruk állandó 

megszerzésén és tulajdonjogán alapul.  

A birtoklás helyett a megosztás segít az embereknek pénzt megtakarítani, növelni a társadalmi 

tőkét, javítani a közösséget, új emberekkel találkozni, bizalmat építeni és csökkenteni a 

szénlábnyomot. Fenntartható alternatívája a hagyományos piaci modellnek. Ezt a digitális 

platformok segítik elő, mint a szolgáltatók és a fogyasztók közötti kapcsolatot, ezáltal kiküszöbölve 

a közvetítők szerepét, és következésképpen lehetővé téve a megtakarításokat, valamint a bizalmi 

tényezőt. A közösségi fogyasztás magában foglalja mind a tárgyi, mind az immateriális javakat 

szinte minden területről, például a közlekedésből, a szállásból, a munkainfrastruktúrából, a 

szabadidőből, a ruházatból stb. A 2008-as gazdasági válság és a digitális technológiák növekedése a 

megosztáson alapuló gazdaságra vonatkozó kezdeményezések kidolgozásához vezetett; Az egyének 

további megtakarításokat és jövedelmet kerestek, ezért áruikat vagy szolgáltatásaikat megosztáson 

alapuló gazdasági platformokon kínálták.  

Az Európai Bizottság a megosztáson alapuló gazdaságról 

Mivel a közösségi vagy megosztáson alapuló gazdaság gyorsan fejlődik Európában, az Európai 

Bizottság azon dolgozik, hogy megértse ezt a jelenséget, és jobban szabályozza annak jellemzőit. A 

Bizottság a közösségi vagy megosztáson alapuló gazdaságot olyan üzleti modellként határozza meg, 

amely megfelel a következő kritériumoknak:[1] 

• Az üzleti tranzakciók három fél – a szolgáltató, az online platform és az ügyfél – között 

zajlanak 
• A szolgáltatók ideiglenes hozzáférést biztosítanak áruikhoz, szolgáltatásaikhoz vagy 

erőforrásaikhoz. 
• A szolgáltató által kínált áruk, szolgáltatások vagy erőforrások egyébként felhasználatlanok.  
• Az árukat, szolgáltatásokat és erőforrásokat ellenszolgáltatással vagy anélkül kínálják (azaz 

nyereség vagy nonprofit/megosztási célból).  

Előnyök az idősek számára 

A megosztáson alapuló gazdasági platformok lehetővé teszik az emberek közötti kommunikációt és 

a környezettel való interakciót, az ismeretek és tapasztalatok cseréjét, a tanulási képességek 

gyakorlását, a polgári és nyilvános részvételt, valamint a szabadidő és a szórakozás új formáiban 
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való részvételt. A megosztáson alapuló gazdaság minden generáció számára előnyökkel jár. Az 

idősekre összpontosítva javíthatja vagy megkönnyítheti sok napi rutint és feladatot. Például: 

telekocsizás, ahol az alkalmazás összeköti a sofőröket és az utasokat ugyanazzal a célállomással. Ez 

nagyon hasznos lehet azoknak az időseknek, akiknek szükségük van egy körre, mert a 

tömegközlekedés nem biztosított, vagy a kapcsolatok rosszak; Másrészt ez lehetőséget kínálhat 

számukra, hogy új emberekkel találkozzanak és bővítsék szociális hálózatukat. A megosztáson 

alapuló gazdaság egyik előnye pénzügyi, mivel a megosztáson alapuló gazdaság platformjai által 

nyújtott áruk és szolgáltatások általában olcsóbbak és hozzáférhetőbbek, mint a hagyományosak. 

Az időseket felhatalmazza a közösséghez való tartozás érzése: a megosztáson alapuló gazdaságot a 

közösség vezérli, és a felhasználók és a szolgáltatók közötti bizalmon és együttműködésen alapul. 

Az egész társadalom, beleértve az időseket is, profitálhat a platformok használatából. A kihívás az, 

hogy előnyeiket népszerűsítsük az idősek körében, és ösztönözzük őket azok használatára.  

Kihívások az idősek számára 

A fő kihívások a meglévő piaci modelleken és a fogyasztói társadalmon alapuló attitűdök és 

szokások: birtoklás megosztás helyett, egyéni helyett közösség stb. Az idősek további kihívásokat 

találnak, nevezetesen a fizikai állapotukra (általában hallási, látási vagy motoros készségekkel 

kapcsolatos problémák), a kialakulás hiányára vagy a túl összetett meggyőződésre, a csökkent 

gazdasági kapacitásra és az úgynevezett "technológiai szorongásra". Az IKT-tól való szorongás és 

félelem azonban más korszakokban is gyakori reakció[2].  

[1] A közösségi gazdaságra vonatkozó európai menetrend, Európai Bizottság, 2016  

[2] Universitat Oberta de Catalunya (UOC), "Collaborative Economy: Challenges and 

Opportunities" (Együttműködő gazdaság: kihívások és lehetőségek), Proceedings of the 14th 

International Conference on Internet, Law & Politics Barcelona, 2018. június 2122.  

A virtuális valóság javítja az idősek 
életminőségét 
"Minden olyan tevékenység, amely elősegíti a kíváncsiságot, a kritikus gondolkodást és az értelmes 

társadalmi elkötelezettséget, jót tesz az agy egészségének és fitneszének. A virtuális valóság azon 

képessége, hogy a vizuális, hallási és vestibularis rendszerek stimulálásával a felhasználók számára 

a jelenlét érzetét keltse, lehetővé teszi számukra, hogy olyan új és emlékezetes – vagy elfelejtett – 

élményeket éljenek át, mint még soha " – Aaron Tate, a dallasi Agyegészségügyi Központ Texasi 

Egyetemének feltörekvő technológiákért felelős igazgatója. 

Az idősek életminősége nagyon fontos tényező a stabil és szép harmadik korosztály számára. 2019-

ben Van Leeuwen KM és munkatársai 9 területen jellemezték: egészség, autonómia, tevékenység, 

kapcsolatok, alkalmazkodás, érzelmi kényelem, spiritualitás, otthon és szomszédság, valamint 

pénzügyi biztonság. A magasabb életminőség elérése érdekében a kérdés az, hogyan lehet 

összefüggést teremteni egyrészt az idősebbek, másrészt a mai élet dinamikája, másrészt a 

technológia gyors fejlődése között? 

Az idősebb emberek reálisan elveszítenek bizonyos képességeket minden következő életévben, és 

társadalmi környezetük természetesen csökken. Ha ezt hozzáadjuk az idősek Covid19-világjárvány 

okozta kétéves elszigeteltségéhez, akkor a probléma még összetettebbé válik. A társadalmi 
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elszigeteltség kedvez az idősek jellegzetes betegségeinek, például a demenciának, az Alzheimer-

kórnak és a Parkinson-kórnak a gyorsabb kialakulásának, de egyes kutatások szerint ez is körülbelül 

30% -kal növeli a szívroham és a stroke lehetőségét. 

Mindannyian tudjuk, hogy az idősek mentális és fizikai aktivitásának nincs alternatívája, és hogy 

csak az egészségügyi problémák korlátozhatják őket. A Texasi Egyetemen, a dallasi 

Agyegészségügyi Központban végzett kutatások azt mutatták, hogy a virtuális valóság 

technológiája nagy potenciállal rendelkezik a fent említett tevékenységek ösztönzésére, azzal a 

ténnyel, hogy ez azokra az emberekre is vonatkozik, akiknek bizonyos egészségügyi problémáik 

vannak. Ez a kutatás sok vállalat (egyikük a MyndVR) számára kiváltotta a virtuális valóság 

fejlesztésének és alkalmazásának területét az elsősorban idősotthonokban elhelyezett emberek 

számára. 

Számos példa található a közösségi hálózatokon, amelyek azt mutatják, hogy ezeknek a 

tevékenységeknek van értelme, hogy ez a jövő az életminőség emelésére, bár ahhoz, hogy ezt a 

megerősítést megkapjuk, ezt még folyamatban lévő kutatásokkal kell bizonyítani. A virtuális 

valóság lehetővé teszi a felhasználók számára, hogy megvalósítsák a múlttal és a jövővel 

kapcsolatos összes kívánságukat. 

Úszás delfinekkel, búvárkodás, repülőgép vezetése, ejtőernyővel való ugrás, űrrepülés, múzeum 

látogatása a világ másik oldalán, séta az utcán, látogatás otthonában, és úgy érzi, hogy ez a valóság, 

a magával ragadó virtuális valóság teszi lehetővé. Mindezek a tevékenységek, amelyek a virtuális 

valósággal rendelkező felhasználók kívánságait teljesítik, hatással vannak a mentális és fizikai 

tevékenységek ösztönzésére, a pozitív érzelmek és a pihenés ösztönzésére, ami közvetlen hatással 

van az idősek életminőségére. A felmérések néhány adata, amelyben az idősek saját 

tapasztalataikról beszéltek, amelyeket a kutatások nem erősítenek meg teljesen, azt mutatják, hogy 

tapasztalataik rendkívül jók voltak, és 100% -uk azt mondta, hogy élvezték az élményt. A többség 

szerint a virtuális valóság pozitív hatással volt a mentális egészségükre, 96 százalékuk szerint ez 

segített nekik boldogabbnak érezni magukat, 97 százalékuk nyugodtabbnak, 98 százalékuk 

pozitívabbnak és 94 százalékuk kevésbé szorongónak érezte magát. 

A virtuális szimulátorok használatával kapcsolatos készségek gyakorlásában szerzett személyes 

tapasztalattal úgy gondolom, hogy az eredmények reálisan jobbak lesznek, mint bármely előre 

jelzett. Ezt támasztja alá az a tény is, hogy a várakozásoknak megfelelően 2025-re az idősek 

virtuális valóság piacának teljes bevétele 3,5-szeresére, 6,1-ről 21 milliárd dollárra nő. Az is 

várható, hogy ezzel a növekedéssel a VR árai elfogadhatóbbá válnak több idős ember számára. 
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Játékok 

Itt felsoroljuk a játékokat, és leírtuk az olyan webhelyekre mutató linkeket, amelyeken több játék 

alkalmazható az idős közösségekben való játékra.  

Petanque 

A játékosok vagy csapatok egy kisebb céllabda felé játsszák a boules-t. A játék célja, hogy az első 

játékos/csapat legyen, aki tizenhárom pontot szerez. A pontokat úgy lehet megszerezni, hogy egy 

vagy több boule-od közelebb van a célhoz, mint az ellenfélé, miután az összes boule-t eldobták. 

• Résztvevők száma 2 - 6  
• Időtartam változó, amíg az egyik csapat 13 pontot nem szerez.  
• Kültéri (parkok, kemény szennyeződés vagy kavics)  

A Petanque pálya felülete bármilyen anyagból készülhet, de a vékony kavics vagy homok a 

legmegfelelőbb. Az alak lehet egy vékony, 25 30 m hosszú és 3 m széles csík, vagy csak egy nagy 

sík terület. A lábat indító játékosnak először egy 35 és 50 cm közötti átmérőjű kört kell rajzolnia a 

lába köré. Minden játékosnak mindkét lábát a földön és ezen a körön belül kell tartania dobáskor. A 

cochonnethez legközelebbi boule-t mindig "legjobb boule" -nak nevezik. Minden játékos addig 

dobja a boules-t, amíg az a játékos el nem fogy a boules-ból, vagy nem dob egy boule-t, amely a 

legjobb boule. Miután egy játékos elérte a legjobb boule-t, az ellenfél csapatának következő 

játékosa ugyanúgy játszik. Amikor egy játékosnak elfogy a boules, az ugyanabban a csapatban 

következő játékos veszi át az irányítást. Amikor a csapat összes játékosa elfogy a boules-ből, az 

ellenfél csapata befejezi a lábat az összes fennmaradó boule lejátszásával, hogy növelje pontszámát. 

A szakasz győztese egy pontot szerez minden olyan boule-ért, amely közelebb van a célhoz, mint az 

ellenfél legjobb boule-ja. Az a csapat nyer, amelyik először eléri a 13 pontot.  

Mi az a petanque: https://thisispetanque.com/what-is-petanque.html 

Videó: A petanque lejátszása: https://www.youtube.com/watch?v=5s9BpxOsOY4&t=151s 

szabályok: https://www.mastersofgames.com/rules/petanque-boule-rules.htm 

A strand vagy a hegy? 

Egy személy zárt kérdéseket tesz fel egy embercsoportnak. Választaniuk kell a két lehetőség közül, 

és a választól függően jobbra vagy balra kell mozogniuk.  

• Résztvevők száma Nem kötelező, legalább 2. Jobb, ha ez egy 10 15 fős csoport.  
• Időtartam 10 - 15 perc  
• Kültéri / beltéri mindkettő  

Ez lehet beltéri vagy kültéri, de szükség lesz egy kis helyre a mozgáshoz. (Ha nincs szabad hely, 

vagy a résztvevőknek mozgási nehézségeik vannak, felemelhetik a kezüket, hogy válaszoljanak a 

lehetőségekre). A résztvevők minden csoportját együtt helyezzük el az általunk előkészített 

szobában vagy térben. Az egyik moderátor néhány előkészített kérdéssel elmagyarázza a játékot, és 

bejelenti a kérdést. Például: A strandot vagy a hegyet részesítené előnyben? A csoportnak a 

választól függően meg kell osztania, a bal vagy a jobb oldalra. És így van ez a többi kérdéssel is.  

https://thisispetanque.com/what-is-petanque.html
https://www.youtube.com/watch?v=5s9BpxOsOY4&t=151s
https://www.mastersofgames.com/rules/petanque-boule-rules.htm
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postás úr 

Ebben a tevékenységben a résztvevők levelet vagy képeslapot küldenek egyik 

ismerősüknek/barátjuknak.  

• Résztvevők száma 5 - 10  
• Időtartam 1 óra (szükség esetén több)  
• Kültéri / beltéri mindkettő  

Ehhez a tevékenységhez borítékok, papírok, bélyegzők és több kézműves és irodai anyag 

szükséges. Ezt a tevékenységet asztalokkal és székekkel kell elvégezni pihentető környezetben. Ha 

a résztvevők az általuk választott zenével is szeretnének. Díszíthetnek, írhatnak, rajzolhatnak, 

kollázst csinálhatnak... A tevékenység előtt megkérjük őket, hogy mondják el családjuk/barátaik 

címét. Ha akarják az ülés végén, megoszthatnak vagy kifejezhetnek egy bekezdést arról, hogy mit 

írtak és kinek.  

A legjobb ingyenes agyjátékok időseknek 

Az időseknek szóló ingyenes agyjátékok listája, amelyek segítenek abban, hogy támogassa idős 

szeretteit abban, hogy elméjüknek rendszeres edzést adjanak anélkül, hogy pénzt költenének. 

Közvetlen linkeket tartalmaz a játékokat kínáló webhelyekre.  

Link Link https://info.careforfamily.com.au/blog/free-brain-games-for-seniors?hs_amp=true 

80 legjobb játék időseknek és időseknek: Szórakozás 
minden képességhez 

Készülj fel a játékra! Itt az ideje, hogy megismerje az időseknek szóló legjobb játékokat, hogy 

kihasználhassa a szórakozás előnyeit. Végül is az öröm, a szórakozás és a mentális stimuláció 

szükséges minden idős általános jólétéhez. És mindannyiunknak vannak olyan napjai, amikor csak 

egy kis időt akarunk eltölteni azzal, hogy valami vonzót csinálunk. A most elérhető idősbarát 

játékok sokfélesége megdöbbentő. Tehát, hogy segítsünk szűkíteni a lehetőségeket, íme néhány a 

legjobb példák közül hét fő kategórián belül: Puzzle, tile és társasjátékok Videojátékok 

Kártyajátékok Kocka játékok Szó- és számjátékok Beltéri játékok nagy csoportoknak Szabadtéri 

játékok  

Link https://www.greatseniorliving.com/articles/games-for-seniors 

  

https://info.careforfamily.com.au/blog/free-brain-games-for-seniors?hs_amp=true
https://www.greatseniorliving.com/articles/games-for-seniors
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Helyek 

Itt olyan webhelyeket sorolunk fel, amelyek tájékoztatást nyújtanak a legjobb gyakorlatokról, 

gyakorlatokról és tevékenységekről.  

Legyen kapcsolatban 

A Be Connected egy ausztráliai szintű kezdeményezés, amely minden ausztrált felhatalmaz arra, 

hogy boldoguljon a digitális világban. Online tanulási forrásokat, valamint közösségi partnerek 

hálózatát, a Be Connected Networköt kínálják, akik támogatást nyújtanak digitális készségeinek és 

önbizalmának fejlesztéséhez. Keressen egy helyi helyet barátságos segítségért és tanácsokért, vagy 

csatlakozzon a hálózathoz, hogy segítsen másoknak. Nagyon alapos, intuitív és hasznos anyagok az 

alapvető felhasználók számára. link https://beconnected.esafety.gov.au/ 

Pszichológia ma 

A Psychology Today egy nagyon jó és hasznos webhely, amely minden pszichológiával foglalkozik, 

egy külön szekcióval, amely az öregedéssel kapcsolatos cikkeknek szentelt Link 

https://www.psychologytoday.com/intl/basics/aging 

kulcsszavak: öregedés, mentális egészség  

A család gondozása 

A Care for Family 2014 óta támogatja a helyi közösségeket Sydney-ben és azon túl a legmagasabb 

színvonalú otthoni magánellátással Ruth Samer szakértői vezetése alatt, aki több mint 30 éve 

otthoni idősgondozási és gyermekgondozási szolgáltatások szakembere. Az oldal kiváló forrásokat 

tartalmaz az idősek számára, valamint egy nagyon hasznos blogot, amely a minőségi öregedéssel 

kapcsolatos kérdésekkel foglalkozik (részletes és konkrét tevékenységi listák idősek számára, 

javaslatok, játékok stb.). Link https://www.careforfamily.com.au/ 

kulcsszavak: otthoni gondozás, öregedés, tevékenységek időseknek  

:::jegyzet 

"Az ausztrál idősek végső tevékenységi listája" , mint pdf dokumentum az e-mail mellékletében 

(letöltve erről az oldalról), talán ez egy külön példa lehet a legjobb gyakorlatra? Csak nem tudom, 

melyik kategóriában, talán van jobb ötlete 

::: 

Az ENSZ Gazdasági és Szociális Ügyek Főosztálya – 
Idősödés 

Az Egyesült Nemzetek hivatalos honlapja, amely az öregedéssel kapcsolatos kérdésekkel 

foglalkozik. Tartalmazza az idősek kérdéseivel és jogaival kapcsolatos összes releváns 

dokumentumot és fejleményt.  

https://beconnected.esafety.gov.au/
https://www.psychologytoday.com/intl/basics/aging
https://www.careforfamily.com.au/
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Link https://www.un.org/development/desa/ageing/ 

Kulcsszavak idősek, öregedés, jogok  

Nagyszerű időskori élet 

Szórakoztató tevékenységek időseknek: Több mint 100 játékmód Életkorától, érdeklődési 

körétől vagy képességeitől függetlenül élvezheti az időtöltéseket, amelyek megnevettetnek, 

elveszítik az idő nyomát, vagy szívükben ostoba gyereknek érzik magukat. És rengeteg tevékenység 

kevés vagy egyáltalán nem kerül pénzbe. Az idősebb felnőttek vagy idősek számára a legjobb 

elterelési típusok a következők: 

• Aktív játékok és sport 
• Tánc, karaoke és egyéb előadóművészetek 
• Partik és egyéb társasági összejövetelek 
• Hagyományos játékok és rejtvények 
• Állati interakciók 
• Kertészkedés, madármegfigyelés és egyéb szabadtéri időtöltések 
• Művészet és kézművesség 
• Aktív tanulás 

Kirándulások és kirándulások 

Link https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors 

kulcsszavak: szórakoztató tevékenységek időseknek, játékok, sport, kézművesség 

Az Amerikai Nyugdíjasok Szövetsége 

Az Amerikai Nyugdíjasok Szövetsége (AARP) elképesztő dolgokat tesz annak érdekében, hogy 

jobbá tegye a mai 50 pluszos lakosság és az azt követő generációk életét. A folyamatosan változó 

realitásokkal szemben az AARP a társadalmi változások bajnoka. Segítünk az embereknek 

eligazodni a kortalan valóságban – a pénzügyi jólétben, az egészségben, a társadalomhoz és a helyi 

közösségekben való hozzájárulásban, valamint az élet teljes élvezetében.  

Link https://www.aarp.org/ 

kulcsszavak: idősek, életminőség, pénzügyek, egészség, társadalom, helyi közösség, utazás 

Hirtelen senior 

Amerika legmegbízhatóbb időskorú polgár weboldala. Ez a legmagasabb rangú webhely most több 

mint 4,000 oldal humort, nosztalgiát, vezető érdekképviseletet és hasznos információkat tartalmaz 

az idősek számára 50+. Heti frissítések!  

Link https://www.suddenlysenior.com/ 

kulcsszavak: idősek, öregedés, önsegítés, készségek 

https://www.un.org/development/desa/ageing/
https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors#games-sports
https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors#performance-arts
https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors#social-gatherings
https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors#games-puzzles
https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors#animal
https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors#outdoor-pastimes
https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors#crafts
https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors#learning
https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors#excursions
https://www.greatseniorliving.com/articles/fun-activities-for-seniors
https://www.aarp.org/
https://www.suddenlysenior.com/


 

Ez projekt rendelkezik volt társfinanszírozott val támogat tól a Európai  
Bizottság. Ez közzététel Képviseli a Kilátás nyílik csak ból a szerző  
és a Bizottság Nem van Tartott felelős részére bármely használ melyik Május  
van mesterségesen előállított ból a információ tartalmazott Ott 

Szeretem tudni az időseket 

A Love to Know Seniors kizárólag az időseknek és egyedi igényeiknek szól. Akár idős polgár, akár 

egy idős gyermek vagy gondozó, itt megtalálja a keresett információkat. Tippeket adunk a 

nyugdíjas közösségekről, a pénzügyi tervezésről, valamint haj- és divattanácsokat kifejezetten 

időseknek.  

Link https://seniors.lovetoknow.com/ 

kulcsszavak: idősek, háziállatok, otthon és kertészkedés, utazás, hobbi 

 

https://seniors.lovetoknow.com/

