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A kézikonyv “IdGsen és fitten és szellemileg frissen - lépések az aktiv id6skorért” (MENTA50+) a
felhasznaldkat szolgalja. Els6sorban olyan foglalkozasvezet6k szamdra javasoljuk, akik nyitottak
egészségmegOrzo és mentdlis fittséget el6segité programok szervezésére és tartasara idésédok
szamara. Felhivjuk a figyelmet arra, hogy a kézikonyvet és az abban szereplé gyakorlatokat
mindenki a sajat felel6sségére haszndlhatja. A kézikonyv és kiegészit6 anyagainak hasznaloi
felel6sek a hibas hasznalatbdl fakadoé esetlegesen okozott karokért. Ez utébbi kapcsan a szerz6k
nem vallalnak felelGsséget semmilyen okozott karért.







Osszefoglald

Osszefoglalé

A MENTA 50+ project célkitlizése alapvet6en az id6sodé tarsadalmak mentdlis egészségének
el6segitése. Jelen kézikonyv “Aktivan a szellemi frissesség és mentdlis jollét megbrzéséért 50 év
felett is” cimmel (“Learning to take actions for mental fitness and wellbeing in older age”) 2013 és
2014 kozott keriilt kidolgozdsra az érintettek szamara, akik az id6s6d6k mentalis fittségének és

jollétének elé6mozditasdban érdekeltek vagy e téren tevékenykednek

A fentieknek megfelelGen a kézikonyv elméleti és gyakorlati hattérként szolgal széles felhasznaléi
kor szdmara, mind egyéni, mind szervezeti szinten. Eszkozt ad az id6sokkel valé, mentalis
egészséget és jollétet novel6 foglalkozdsokhoz. Ezen felll a kézikdnyv alapot és informaciot nyujt

egy 30 Oras egészségmeglrz6 kurzus kialakitasahoz.

A kézikonyv az értelmezési keret és a fejlesztett tartalmak részletes, a projektpartnerek és a
nemzeti szakmai tanacsok egyetért6 egylittm(ikodésén alapuld leirasat tartalmazza. A kézikonyv

szerkezete az alabbi modon alakul:

1. Bevezet( rész

2. Altaldnos rész: Miért van sziikség a mentdlis fitnesz promotéldséra az id6s6d6
tarsadalmakban?

3. Tematikus rész: Hogyan népszerd(sitsik és segitsik el6 a mentdlis fittséget az id6s6d 6k

korében?

Az altalanos rész rovid bevezetét nyudjt a kognitiv stimulacid, illetve a tarsas kapcsolatok és
interakciok témairdl. A tematikus rész kialakitdsakor célunk egy olyan eszkdztar kialakitasa volt,
melynek 5 alfejezete (modulja) praktikus, gyakorlati példakon keresztiil szemlélteti a mentalis

fittség el6mozditasanak lehetdségeit.
Az 6t tematikus modul a kévetkez6képp alakul:

e Mentidlis fittség

e Stresszkezelés és szellemi fittség

e Tdarsas kapcsolatok és szellemi fittség
o Tdapldlkozas és szellemi fittség

o Fizikai aktivitas és szellemi fittség

Minden modul rovid elméleti bevezetével indul. A kényvben modulonként nyolc kiilonbozé,
részletesen kifejtett gyakorlat taldlhatd, melyet a felhasznaldk, id6ésédékkel foglalkozd
facilitadtorok kénnyen és hatékonyan alkalmazhatnak majd munkdajuk soran. A kézikonyv végén
szerepl6 rovid kifejezéstar szintén ezt szolgadlja, ide Osszegydijtottik a kézikonyv legfontosabb
szakszavait rovid definiciékat intézve hozzajuk, illetve feltlintettik a konyvben szerepld

hivatkozasok és felhasznalt szakirodalmak jegyzékét.
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Bevezetés

1 Bevezetés

1.1 A kézikonyv célja

A kézikényv a MENTAS50+ projekt keretében sziiletett meg, azzal a céllal, hogy elméleti és
gyakorlati hatteret nydjtson az érintettek szamara (pl. facilitatorok), akik az id6s6d6k mentalis
fittségének és jollétének el6mozditdsan, fenntartdsan és megdrzésén munkalkodnak. A kézikonyv
ebben a munkaban, illetve foglalkozasok tervezésében és vezetésében fogja Sket segiteni. Ezen

felll pedig megalapoz egy 30 dras tanulasi folyamatot, pl. tréning kurzust.

1.2  Célcsoport és etikai megfontolasok

Jelen kézikonyv elsédleges célcsoportjat a facilitdtorok jelentik — gondozdk, kozosségi hazak
vezet6i és dolgozdi, szocidlis munkdsok, trénerek, tanarok, egészségligyi alkalmazottak— és
mindazok, akik valamilyen médon kapcsolatban vannak id6sodékkel és nyitottak foglalkozdsok
tartasdra, irdnyitasara és szervezésére az id6sebbek szamara az aktiv id6skor és mentalis egészség
jegyében. A facilitdtoroknak nem kell sziikségképpen trénereknek lenniiik, de mindenképpen
ismernitk kell az id6sebb generaciét, rendelkeznitik kell gerontoldgiai és mentdlis fittséggel
kapcsolatos alapvetd hattértudassal és ismeretekkel. A masodlagos célcsoportba az 50 évnél
id6sebb felnSttek tartoznak, akik hasznos irdnymutatdst is taldlhatnak a kézikonyvben sajat
hasznalatra (az olyan gyakorlatokat, melyeket facilitdtor kozrem(kodése nélkil is végezhetnek,
kiilon ikon fogja jelezni). A harmadlagos célcsoport a témaban érintett dontéshozék, érdekeltek,

pl. helyi, regiondlis és eurdpai szintl politikusok (Eurdpai Unid).

Sziikséges felhivnunk a figyelmet arra, hogy a feladatokat egészséges id6s6d6k szdmdra dolgoztuk
ki, tehat fizikai vagy mentalis sériltek NEM szerepeltek jelen projektiink fokuszaban, mindenek
el6tt a tobbségi lakossdg igényeit vettiik szdmitdsba és alapul. Tovdbba, mentalis egészség
témajaban az etikai kérdések megfontoldsa kiilondsen fontos. Eppen ezért a facilitdtorok
felelGsségi korébe tartozik a szakszer(i ellatds biztositdsa, a mind szélesebb koérd szakmai
kapcsolatok, illetve a klienskozpontu ellatds elémozditasa. A kézikonyv anyaganak gyakorlatba
valo atlltetése mindenképpen a bizalom és anonimitds jegyében kell, hogy torténjen, tovabba a
vezetének szavatolni kell a résztvev6k biztonsagdt a gyakorlatok sordn. Még egyszer
hangsulyozzuk, hogy a jo szandék/j6tékonysag és a “nem-artas” iranyelvei kiemelt jelent&séggel
birnak. Ezen felll szintén szilkséges megfelel6en informdlni a résztvevéket, hogy ezek alapjan

tudatos hozzajarulassal vegyenek részt a projektben/tevékenységekben.
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Bevezetés

1.3 Elméleti hattér és mddszertan

A MENTAS50+ kézikdnyv a szellemi fittség el6mozditasaval foglalkozik, a tagabb értelemben vett
szellemi jollét, az aktiv id6skor és egészséglbrz6-id6sodés témajaba dgyazottan. Holisztikus
szemszOgbdl tekintink tehat a témara, melynek a fentiek egy-egy kulcsfontossagu szeletét

jelentik.

A mentalis fittséget és szellemi jollétet 6vez6 tudomanyos vélekedések rovid esszencidjaként
Nyquist és kollégai hangsulyozzdk, mennyire sokrét(i, tobb dimenzids és valtozatos értelmezési
keretet felkinalé fogalmakrdl és jelenségekrél van szd. Eppen ezért a mai napig nem létezik egy
egyetemesen elfogadott definiciéja a fenti fogalmaknak, tobbek kozt a tudomanyelméleti
megkozelitések és iranyelvek kilénb6z6sége miatt. (76). Mindazonaltal, a Foresight Szellemi Téke
és Jollét Jelentés (Foresight Mental Capital and Wellbeing Report) (63) a szellemi jollétet ugy
definidlja, mint egy “dinamikus dllapot, mely az egyén azon képességére vonatkozik, melynek
készénhetben fejleszteni tudja sajdt munkatermelékenységét és kreativitdsdt, erds és stabil
kapcsolatokat képes kialakitani embertdrsaival és tevélegesen hozzdjdrul a tdrsadalom
miikédéséhez.” (Ibid., 19. old). Mas hasonlé tanulmanyok (113) szerint “a test és elme dinamikus,
pozitiv dllapota, mely biztonsdg érzést kilcsénéz, és lehetévé teszi a normdl hétk6znapok
stresszkeltd kihivdsaival valé megklizdést, valamint lehet6vé teszi az emberekkel, a k6z6sséggel és

a kérnyezettel vald kapcsolatteremtést” (76).

Az alapkoncepciéhoz visszatérve, a mentalis fittség tehat az érzelmi és pszichikai jéllét olyan stabil
allapotaként foghatd fel, melyben az egyén sajat kognitiv és emocionalis képességeit haszndlni
képes, ezaltal tarsadalmi szerepet tud betdlteni és meg tud felelni a mindennapi élet kihivasainak.
A szellemi fittség “egy optimdlis miikédési dllapot, amely [...] magdba foglalja a célok kijelélését,
kritikai gondolkoddst, kreativ gondolkoddst, tanuldst és memdridt, a gondolatok vildgos
kifejezését és a pozitiv mentdlis attitlid6t, pl.: optimizmus, rugalmassdg, énértékelés, énbecsiilés,

6nbizalom, kockdzatvdllalds.” (27).

Osszegezve elmondhatd, hogy a mentilis fittség és jollét olyan pozitiv egészségszemlélet, mely
hangsulyozza a holisztikus, tehat fizikai, tarsadalmi és szellemi jollét egylttesének fontossagat,
szemben a pusztdn “betegségmentes” vagy “egészségligyileg problémamentes” allapottal. Az
aktiv id6skor jobb szellemi allapotot segit el6. Az aktiv id6skor tobb pilléren all, mint példaul a
taplalkozas, a tarsas/tarsadalmi bedgyazottsag és részvétel, fizikai aktivitas, melyek tanulds utjan
és élethosszig tartd tanulds jegyében zajlé programokkal el6mozdithaték. Mindez kijel6li az
alapvet6 iranyokat, melyek mentén az egyéneket képezni, oktatni kell, hogy megtanuljanak
egészségesebben élni. Ennek tudataban tehat mindenképpen be kell épiteni andragdgiai

megfontoldsokat az oktatdsi programokba. (64).
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Bevezetés

Moddszertani szempontbdl a kézikonyv az alabbi megallapitasok figyelembevételével késziilt:

o A mentalis fittség el6mozditasanak és fenntartasanak érdekében Iétrehozott tudomanyos
munkak figyelembevételével (pl. programok, szolgaltatasok, tevékenységek, melyek itt

talalhatok www.menta50plus.eu),

e Nemzeti tanacsado testiiletek véleménye nyoman (A MENTA50+ projekt partnerek altal
létrehozva, az aldbbi orszagokban Ausztria, Ciprus, Gorogorszag, Magyarorszag, Olaszorszag,
Spanyolorszag, Nagy Britannia és Izrael), valamint

e Atudomanyos irodalomra épitve korabbi projektek tapasztalatainak beépitésével (pl. tobbek

kézt Mindwellness, Kézikényv a Szellemi Egészség Osztonzésére, IdSsen is Fitten (Kifli)).

A MENTAS50+ program viselkedésvaltozast szeretne elGidézni id6sebb korban is, a célcsoportot
mind aktivabb és egészségesebb életvitelre, nagyobb szellemi fittség és jéllét elérésére
O0sztondzve. Mindehhez alapul vessziik az aktiv részvétel és a személyes felelGsségvallalds
irdnyelveit és az oktatds/tanulds/ tréningezés eszkoztarat. A MENTAS50+ kézikonyv az elméleti
ismerettagitas és a gyakorlati tapasztalat el6mozditasanak oOtvozésével az 50 éven felettiek

szellemi frissességét szolgdlja.

1.4 A kézikonyv felépitése és haszndlata
A kézikonyv a kovetkez6képp épil fel:

Els6ként, az altalanos részben és az elméletet ismertet6 2. fejezetben arrdl tdjékoztatja az
olvasét, hogy miért sziikséges elGsegiteni az eléregedd tarsadalmakban a szellemi/lelki
frissességet. Tudomanyos tényekre targyalja, hogy az eloéregedd tarsadalmakban a legfontosabb
kérdés a kognitiv stimulacid. Ezt a gondolatot tovabbvive bemutatja és magyarazza a kognitiv
stimulacié (idegi 0Osztonzés) kategorizdlasi lehetfségeit, mindezt egy kognitiv Oregedési-
kompetencia tréninget megalapozasanak céljdval. A kognitiv osztalyzdsi rendszer olyan
kifejezetten azokra a funkcidkra koncentrdl és foglalja magaba, amelyek az 6regedés folyaman
gyakran hanyatlasnak indulnak. A tanulasra vonatkozdan a tarsadalmi interakcidk kilénb6zd
szintjeit veszi figyelembe azért, hogy minél inkdbb eldsegitse a tanuldk kozotti egylttmikodést és

parbeszédet.

A masodik nagyobb tematikus egység specifikus, a 3. szamu, gyakorlatokat bemutatd fejezetet
foglalja magaba, azokkal a gyakorlati tevékenységekkel, amelyek az id6sebb emberek
szellemi/lelki frissességének elGsegitésére hivatottak. Mindezeket 5 kiilonb6z6 modul segitségével
mutatja be, amelybdl egyik maga a szellemi fittség, a masik négy pedig a hozza kapcsolddd

kulcsfontossagu téma:
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Bevezetés

p= - 2 &
2-es modul: Szellemi frissesség és stressz menedzsment

3-as modul: Szellemi frissesség és a szocialis kapcsolatok

4-es modul: Szellemi frissesség és taplalkozas

o
%o Szellemi frissesség és fizikai aktivitas

Az egyes modulok tartalmaznak egy-egy rovid dsszefoglalot a témardl, definicidkat és mindezek

szerepének bamutatasat a szellemi frissességre nézve. A legfontosabb rész maga a gyakorlat, mely
magdban foglal szamos ide vonatkozé példat részleteiben targyalva, és gy strukturalva, hogy
minél hatékonyabban tamogassa a segit6k munkajat és a targyaltak gyakorlati életbe vald

atlltetését.

1.5 Koszonetnyilvanitas

A MENTA50+ kézikonyv nemzetkézi egyittmiikodés gyimolcse, kialakitdsdban részt vett:
Magyarorszagrol a Trebag Kft, Spanyolorszaghdl az Universidad de Malaga, Ausztridbdl a Research
Institute of the Red Cross, Olaszorszagbdl az Universitd delle LiberEté del FVG, az Egyesiilt
Kirdlysagbdl a University of Chester, Gorogorszaghdl az IDEC S.A., Ciprusrél a European University
Cyprus és Izraelbdl a Modi’in Multi-Disciplinary Center. Kiilon koszonet illeti a Nemzeti Tanacsado
Testiiletet szakmai véleményiikért és segitségiikért. A MENTAS50+ projekt az Eurdpai Unié EACEA
Oktatdsi, Audiovizudlis és Kulturalis Végrehajté Ugynoksége az Egész életen at tartd tanulas
programja (Project Nr. 527515-LLP-1-2012-1-ES-GRUNDTVIG -GMP)-keretében valdsult meg.
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2 Miért sziikséges fejleszteni a szellemi frissességet az eloregedd

tarsadalmakban

2.1  Kognitiv hanyatlas id6sebb korban

Ha agyunk egész életiinkben jol m(ikddne, erre a kézikonyvre nem lenne szlikség. De Bot és
Makoni (32) ugy tartja, hogy a kognitiv teljesitmény — sok mashoz hasonldan az életben - az egész
életen at tarté folyamatos valtozds része, beleértve a fejl6dést és a hanyatlast is. Az emberek
bioldgiai, pszicholdgiai és tarsadalmi dimenzidéi mind valtoznak az idével, ami az élet természetes
velejardjaként altaldnos jelenségnek mondhatd, mégis, ezeknek egyénre kifejtett hatdsa igen

eltérd.

Kutatok szerint az 6regedés negativan befolyasolja azokat az agyi terileteket, melyek példaul (87)
az Uj kihivasokra, bizonytalan helyzetre vald gyors vélaszkészségért. F6ként olyan szakmakra nézve
jelent ez hatranyt, amelyekben 0] stimulusokra valé gyors reakcidkra, Uj megoldasokra lenne
szlikség, vagy nagy a fizikai megterhelés. A tudds és a tapasztalat azonban mas esetekben

kompenzdlhatja a korral egylitt jard kognitiv teljesitménycsdkkenést.

A kognitiv teljesitmény csékkenésének bioldgiai hatterében az idegsejtek méretcsokkenése, a
dendritek és szinapszisok gyongiilése, illetve a mielin hiively degeneracidja all. Fiatalkoruak
csoportjaival 6sszevetve az id&sek altalaban rosszabb eredménnyel teljesitenek olyan feladatokat,
amelyekben a rovidtdvid memorianak (87), a figyelemnek (14), a tervezésnek (95), a kognitiv

kontrollnak (15), a fluid intelligencidnak (19) vagy a gatlasi folyamatoknak (57) van szerepe:

e kilonosen olyan informdaciéfeldolgozast igényelé feladatokban lehet tapasztalni a

memadriahanyatlast, melyek parhuzamos feladatok megolddasat kivanjak meg;

e a korral jard vdltozasok a motoros aktivitds hanyatldsdaval azokra a deduktiv
kovetkeztetéses gondolkodasi folyamatokra is negativan hatnak, melyekben Gsszetett,

tObbsz6ros premisszak/ feltételek szerepelnek;

e az informdacidfeldolgozasi folyamat lassuldsdval 0Osszefliiggésben gyengil a fluid

intelligencia;

e a gatlasi funkcidk gyenglilésével, azaz a zavard, interferald ingerek (akar 0j, akar a
memoriabdl visszakeresettet régebbi informacidk) és hatdsok kizarasi képességének

csokkenésével az informaciéfeladolgozas lassul.

Fontos tudni azonban, hogy korantsem elkeriilhetetlen a korral jaré teljesitménycsokkenés,

legaldbbis nem minden terileten (29). Azok az alapkészségek (pl. biciklizés), melyeket implicit
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mddon tanulunk meg, meglehetésen erésen ellendllnak a korral jaré hanyatldsnak. Az
Osszetettebb készségeket (pl. az idegen nyelvek) ezzel szemben gyakorolni kell, kilénben
elillannak. Tobb készség, képesség és kornyezeti tényezé olyan értékes forrasként szolgalhat, ami
gatolja az idds kori kognitiv hanyatlast: a rovid tdvd memoria, a hosszu tavd memdria képessége, a
figyelemmel jaré az informacidfeldolgozdsi folyamatok és azoknak sebessége, a tanulds, a
tarsadalmi és nyelvi kérnyezet, ill. a kétnyelvliség (13, 23). Az intellektudlis tevékenység — legyen
az keresztrejtvényfejtés, aktiv tanulas, vagy nyelvtanulas — ok-okozati 6sszefliggésben van a korral
jard hanyatlas kompenzaldsaval, pl. figyelemi, tanulasi, gondolkodasi (kognitiv) folyamatok (23). A
kutatasok tapasztalataira épitve Ugy taldltdk, hogy a funkciondlis hanyatlds kompenzaldsara tett
erGfeszitések 70 éves korig javulast eredményeztek, ami hozzdjarult a ,szép-6regedés, szép

oregkor” megtapasztalasahoz (84).

2.2  IdG6sek kognitiv 6sztonzése

A kognitiv stimulacié ugy hatarozhatd meg, mint technikdk és stratégiak egy csoportja, amelynek
célja a kognitiv készségek és funkcidk optimalizaldsa az alany bevonasaval szdmos olyan tervezett
tevékenységbe, ami megkoveteli t6lik az olyan készségek haszndlatat, mint a memoria, a logikus

gondolkodas, a nyelv, a figyelem, az 6sszpontositas (51).

A kognitiv stimulaciéra épit6 fejlesztési stratégia az ugynevezett idegi plaszticitds elméletén
alapul. Szdmos tudomdnyos tézis igazolja azt a tényt, hogy az emberi agy egész életiinkben
folyamatos aktivitasi és feldolgozasi tevékenységet folytat. Az agy tehat egy extrém mddon
dinamikus szerv, ami a kornyezethez folyamatosan alkalmazkodva folyamatosan mddositja,
alakitja idegpalyait. Az agy dinamikus jellege teszi lehetévé az ember kozponti idegrendszere
szdmara, hogy egy személy egész életében funkcionalis adaptaciét tudjon végrehajtani, tehat
nemcsak Ujakat tanulni és tapasztalni, hanem minimalizalni is azokat a strukturalis vagy fizioldgiai
karosodasokat, amelyeket sérilések, vagy degenerativ folyamatok okoznak, és amik hatassal
vannak a m(kodésére (20, 50, 92, 97).

Ez a jelenség még relevansabba valik, amikor az oregedési folyamatrdl és a velejaré neuro-
pszicholdgiai valtozasokrél van szd. Itt meg kell emliteni az olasz neurolégus, Rita Levi-Montalcini
felbecsilhetetlen eredményeit, aki 1986-ban kapott Fizioldgiai, vagy Orvosi Nobel-dijat az NGF-re
(Nerve Growth Factor = Ideg Novekedési Faktor) vonatkozé felfedezéseiért. A szerz6 azt allitja,
hogy minden, az 6regedésrdl és a velejard mentalis képességekrél vald lamentdcid és rossz dmen
ellenére, az agy el6rehaladott korban is tud még fejlédni. E tekintetben a modern neuro-biolégia
bebizonyitotta, hogy az idegi plaszticitdsnak kdszonhetéen a neuronokban bekovetkezd
veszteséget tokéletesen ki tudja egyenliteni a dendrit nyulvanyokban beallé névekedés, és az

alternativ idegpalyak hasznalataval valé 6sszekottetés. (5).
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A kognitiv stimulacié a magasabb rend(i mentalis feladatok kialakuldsdban részt vevé idegpdlyak
célzott aktivalasaval lehet6vé teszi szamunkra a korral jaré kognitiv hianyossagok kompenzalasat.
Mégis, a mentalis tevékenységre jellemz6 kognitiv 6sszetettség miatt a javasolt tevékenységek és
gyakorlatok alapos kidolgozasa sziikséges. Ez a tervezés és kidolgozas teszi lehet6vé azoknak a
funkcidknak és kompetencidknak a célzott stimulalasat, melyeket meg akarunk G&rizni, illetve
fejleszteni szeretnénk. Mindehez alapvetéen fontos, hogy rendelkezésre alljon azon kognitiv
teriiletek megfelel6 osztalyozasa, amelyeket stimuldlni akarunk, valamint az e teriiletekre
jellemzd kulcs kompetenciaidk is. Erre a célra kifejlesztettlink egy ad hoc osztdlyozdst Garciara
(51) és a “La Caixa” Alapitvany altal létrehozott ActivaLaMente (77) programra alapozva. Az utdbbi
egy spanyol nyelv(i online platform, mely t6bb mint 1200 gyakorlatot tartalmazd, az 6regedéshez
kapcsolddod 6 legf6bb kognitiv teriiletet érint6 programot ajanl. E teriletek a kbvetkezdk: nyelv,
memoria, figyelem és Osszpontositds, vizudlis folyamatok, auditiv folyamatok és végrehajtd
funkcidk. Garcia (51) tovabb bontotta az elme funkcionalis osztalyzasat, a kovetkez&ket
megkilonboztetve: nyelv, végrehajtd funkcid, logikus gondolkodds, memaria, gyakorlati készségek

és vizudlis-térbeli tajékozddas.

A fentieken és sajat tapasztalatainkon alapul az idés6dok kognitiv kompetencia tréningjére
kidolgozott 6szténzési rendszer— az alabbi tablazatokban 6sszefoglalva. A tablazatok a 6 kognitiv

teriiletre (A) fokuszalnak, gyakorlati kompetenciak szerint (C), amelyekre példakat sorolunk fel (E).

Tablazat 1: Kognitiv stimulacid és képességfejlesztés osztilyzasa az id6sodéssel dsszefiiggésben

Hallas utan megismételni révidebb, hosszabb
telefonszdmokat

Munkamemoria

Prébald meg felidézni az altalanos iskolai/kozépiskolai
Hosszutavi memoria osztalytarsaid nevét. Melyik, és milyen szin( ruha volt
rajtad tegnap, vagy tegnapel6tt?

Megértési készség Hidnyz6 sz6 beillesztése egy dal szovegében

Torténetmondas adott témaban és helyzetben egy
mottdra. Pl. taldlj ki egy tomegkozlekedési eszk6zon zajlé
beszélgetést két partner kozott. (Anyanyelven és idegen
nyelven egyarant)

Beszédképzési készség

Talalj 10 darab C-bet(ivel kezd6d6 varost 2 perc alatt

Végrehajto
funkciok

Rendezz csoportokba ,rendezetlen” szavakat. Pl. oroszlan,
kutya, szék, bér, dgy, vaza, kalap, teknds, izzé, lampa,
koérém, cipd, bluz, horcsog, arc, haj.
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Tedd id6rendi sorrendbe a napi teendéket. Pl. ellendrizni a
bevasarld listat, hazamenni, fizetni, visszavinni a kocsit,
elkésziteni a bevasarlé listat, taskaba rakni a megvett
dolgokat, elévenni a listat és megkeresni a termékeket.

New York-ban szeretnél nyaralni. Tervezd meg a
teenddket az utazas megszervezéséhez logisztikai és
logikai szempontok figyelembevételével.

Ugy rendezd el a szines targyakat, hogy ne legyen két
egyforma szinl egymas mellett. Kattints barmelyik 2
egymas melletti, azonos szinre, — siman, egyiket a masikra
athuzva- mindaddig, amig mind el nem tdnik.

Problémamegoldas

Absztrakt gondolkodas Definiald a ,béke” vagy a , baratsidg” szavakat

Képzeld el, hogy nyertél a lotton. Mit tennél a pénzzel?

(LRl Magyarazd meg a dontésedet!

Figyelj jol a beszélget6 partneredre, mialatt szimultan
hallod a TV-t/a radiot/vagy mas emberek beszédét
ugyanarrol a témardl!

Enekelj el egy dal mikézben kényvet olvasol!

Figyelem

Hasonlits 6ssze
a, 2 képet

b) hangokat (fonetikailag nagyon hasonld szavakat)
Eszlelés -

érzékelés c) tapinthaté objektumokat (targyak, anyagok) és allapitsd
meg, van-e kozottuk kilonbség.

Ismerd fel egy hang forrasat gy, hogy a szemed csukva
van!

2.3  Aszocidlis interakcio szerepe

Szamos stratégia létezik, mellyel a tanuldk kézo6tti parbeszédet el6 lehet segiteni, és amelyek a
tanuldsban a nyelv, a kommunikacid és az interakcié fontossagdra fokuszalnak. Ebbdl kovetkezik,
hogy specifikus tanitasi stratégiakra van sziikség, ami segiti és vezeti a kommunikaciét, beleértve a

kérdezés, a csapatmunka és a vezetett diskurzusok szerepét.

Egy foglalkozasvezetS (pl. tréner, tanitd) tobb mddon is tudja irdnyitani a parbeszédes interakcidt,
illetve segitheti az id6sebb tanitvanyok pabeszédének tartalmasabba tételét. Ennek egyik mddja,
hogy 6 maga vezeti a diskurzust/dialégust az id&sebb tanuldk kozott, legyen szo akar kis vagy

nagy csoportrol, amennyiben a parbeszédet célratoré kérdésekkel és odafigyeléssel strukturalja,
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azzal a céllal, hogy mélyebben megértse, hol tartanak a tanuldk, tovabbd kozbelépésével
hozzdsegit a kognitiv novekedéshez is. Az interakcié tobb szinten torténhet, ahol a tanuldk
egymashoz kapcsolédhatnak, parbeszédet folytathatnak, vagy akar egyittm(ikodhetnek. A masik
mad, hogy egy egyiuttmiikodé kornyezetben segitik a tanuldkat, ami erdsiti, megszilarditja és

finomitja a tanuldsukat.

Ezek a transzformativ, formalé ereju tanulasi szituaciok, melyek tagitjak
referenciatartomdnyunkat, vonatkozasi kereteinket, mindazt, amit adottnak vesziink: azaz az
életrél alkotott perspektivdinkat, szokasainkat és gondolkodasmdédunkat. Az atformald tanulas
részvételt is el6feltételez abban, amit konstruktiv diskurzusnak, épité beszélgetésnek neveziink. A
beszélgetés forummd vdlik, ahol mdsok tapasztalatait hasznaljuk fel reakcidk el&idézésére és
tanitasra-tanulasra, majd pedig az ezekre épil6 meggy6z6désbdl fakadd cselekvés, vagy
dontéshozatalra el6segitésére. Egy ilyen parbeszédet folytatd csoportban vald részvétel képezi a
Iényegét az atformalasi folyamatnak — ,,a pdrbeszéd az a lényegi médium, ami a transzformdciot
kivdltia és elGsegiti (...), a kritikus reflexio médiuma, ami cselekvésre kényszerit, amelyben a
tapasztalat van a fokuszban, ahol a vélemények és hitek megkérddjeleztetnek, és a szokdsok, meg

a gondolkoddsmad véglegesen dtformdlédnak.” (103).

Amikor lehet6vé tesszik és 0Osztonozziik, hogy idésebb emberek részt vegyenek beszélgetd
csoportban, ezt annak tudatdban tessziik, hogy szocidlis parbeszéd alakuljon ki négy egyforman
fontos szféraban: intraperszonalis, azaz a személyen beliil; interperszonalis, azaz a személyek
kozotti; csoporton belili; valamint csoportok kozotti. Gyakran egy id6ben tobb pdarbeszéd is
torténik. Wasserman (111) négy, egymadst atfedd tényez6t azonositott, amelyek el6segitik, vagy

éppen korlatozzak ezeket a valtozast el6idéz6 parbeszédes momentumokat a csoportokban:

e A motivaltsag és az elkotelezettség folyamatossaga — a csoport tagjai zart (benséséges,
biztonsagos kereteket jelent8) teret alakitanak ki maguk koéril, hogy elkotelez6dhessenek a
részvételre kritikai reflexidjukban, eszmecseréjiikben a tébbiekkel

e kivancsisag és nyitottsag — a csoport dllandd kihivast jelent, hogy felfedezziink magunkban és
masokban is valami Ujat

o érzelmi elkotelezettség — a sajat torténetek elmesélésének leget6sége kulcsfontossagu
szerepet jatszik, mert amikor megosztjuk azokat masokkal, érezziilk, hogy meghallgatnak
minket, és érezziik a csoport tamogatasat

o a reflexiéo és a k6zOs érzés — Uj utat nyit, hogy jobban megértsiik a csoport szerepét a
kozosség szamara illetve, szocidlis funkcidjat, arra haszndlva mindezt, hogy sajat

tapasztalatainkat egy harmadik személy szemszogébdl lathassuk.

Amint az id6sebbek részt vesznek a szocidlis interakcionak ebben a folyamatdban, tobb
eredményt is varhatnak 1) kapcsolatra taldlnak — 6sszejonnek masokkal, hogy megosszak

tapasztalataikat - 2) véleményt cserélnek — elmondjak sajat perspektivajukat és meghallgatjak a
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valtozatos visszajelzéseket, valaszokat-3) egyiittm(ikédnek — egyenranguva valnak, mint egyitt
dolgozdék, mint csoport, mint “cég”. A kézikbnyv szdmos gyakorlata elGsegiti és batoritja a

strukturalt interakcidkban vald elkotelezédést. A kdvetkezd kritériumok alapjan osztalyozhatdk a

fentiek:
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3 Hogyan fejleszthet6 az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

Ez a fejezet hivatott bemutatni a szellemi frissesség fejlesztésének fébb terileteit: szellemi

frissesség; szellemi frissesség és stressz menedzsment; tarsas kapcsolaok; egészséges taplalkozas

és a fizikai aktivitds. A f6 hangsuly a gyakorlati tevékenységeken van, hogy mi mddon fejleszthetd

az idésebb emberek lelki/szellemi frissessége ezeken a teriuleteken. Az 6t modul mindegyikéhez 8

kiilonbo6z6 gyakorlat tartozik, amit az aldbbiakban tételesen ismertetiink.

Az aldbbi dbraban bemutatjuk, hogyan épiil fel egy gyakorlat:

A fejléc a gyakorlat
sorszamadt és cimét
ismerteti.

{

M11 | Example Exercise

Itt adjuk meg a célt —
rovid leiras és a
gyakorlat f6 pontjainak
felsorolasa.

* Lorem jpsy
™ dolor sit am,
e J et, cons,
oy rc::psc:pg lem, sed diam MGnumy, EU?“"
Por invidunt 1y labore gt dolc:': e

magna a| 'quyam erat, seqd diam velupt
U d d ua.

€ & benefits.

Lorem Psum dolor it am
i Sit amet,
1

Saﬂlpsc,'ng elitr, tonsetetyr

Hattérinformdciok
—leirjaa
gyakorlatot, és
érveket hoz, miért
jo a gyakorlatot
elvégezni.

Stet clit kasdguhe Bren, no sea takimata
n, .
sanctus ast Lorem Psum dalar sjp amat.

Duratian: X minutes,

Shn:
28 Between i andy people,

Instruetipns for facilitators,

* Llorem ipsum delar
sadipscing elitr, sed
tempor inviduny ut |,
M3gna aliquyapm, era

sitamet, consetetyr

diam nenumy eirmog
abore et dojgrg

t, sed diam Voluptua,

e A maodszertan ismerteti a gyakorlat
varhaté id6tartamat, az ajanlott
csoportméretet, és konkrét
instrukcidkat ad a kivitelezésre a
foglalkozasvezet&knek.

MENTAS50+ Kézikbnyv

on Gl'oqm
X minutes B !twmeen X
¥ People

individya)
Pair work

Training method:

. .
Lorem ipsym dolor sit amey,
Materiajs needed: ‘

* Lorem ipsu,
N m dolor sj
sadipscing pfjyr, - Pl COnsetetur

g

ible concerns.
Larem ipsum g,
sadipscing efipy,
tempor invigyny
Variatigns:

Ior siF amet, Consetetyr
sed diam nonumy eirmogd

* Loremipsy
- ™ dolor sjt 5
sadipscing elitr, saq dignr;n 2L, consetety,

* Llorem ipsu
; m dolor sit 5
sadipscing elitr, seq dianT o Sonestetur
Affirmation; )

* Lorem ipsy
£ m dolor sjg
sadipscing elitr, se o O SEtetr

* Llorem ips
UM dofor sjy 5
N met,
sadipscing elitr, sed diam, 2 conseietur

* Loremj s
ibsum dojor it amet cansetety
3

Sadipscing elitr, sed diam,

lkon mutatja,
mely modulhoz
tartozik a
gyakorlat.

— Az dbra mutatja a
gyakorlat interakciés
szintjét.

— | A mddszertani rész
javaslatot tesz arra,
hogy milyen
csoportszervezési
format hasznaljunk, pl.
egyéni, paros vagy
csoportos végrehajtas,
hogyan készitsuk eld a
végrehajtast egy atlagos
talalkozéhoz képest, ill.
Hivatkozdsokat tlintet
fel.

Ajdnldsok alatt
el6vigyazatossdagi tanacsokat,
konkrét javaslatokkal tesziink,
figyelembe ajanlunk egyéb
véltozatokat, eredményességet

visszaellendrzé szempontokat
adunk, melyeket hasznalhatunk
mutatonak is a cél elérésében.
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Az egyes modulok gyakorlatairdl 6sszefoglald tablazatokat talal a tovabbiakban, melyek tartalmazzak a f6bb jellemzG6ket:

1-es modul: Szellemi frissesség

Szellemi frissesség kategdria Csoportszervezés Csoportméret

)
o o 2
0 S ‘O
= -g 0 38 7 £ £
T - = £ - 0 iz 0 ] b=
< 2 o 2 w o S & T £ 5
g e S o o = 4] 5 © <%
, o e < a = ¥ Q > 5 o) o
Szam: Modul neve: 23 ol & | & & = AT = S =
M1.1 Tanuljunk tanulni! X X X X 60 8-20 X X
M1.2 Akildetés neve: X X X X 30 10-20 X
Maximalis figyelem!
M1.3 Vezess a s6tétben! X X X 60 6-16 X
M1.4 Egydallam illata X X X X 60 10-15 X
M1.5 Hihetetlen hirdetések X X X 60 2-20 X
M1.6 A magam mddjan X X X X X X 50 10-25 X X
M1.7 Mitorténhetett? X X X 45 10-20 X X X
M1.8 Kreativ képzelet X X X X 60 5-20 X X
Osszesen: 5 7 2 3 3 3 0 4 4 30-60 2-25 4 5 4
Arény (%) 0.6 0.9 0.3 0.4 0.4 0.4 0.0 0.5 0.5 0.5 0.6 0.5
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2-es modul: Szellemi/lelki frissesség és a stressz kezelés

Szellemi frissesség kategdria Csoportszervezés Csoportméret

)
a @ o
‘0 b -] . )
- e
= el | o8| 3 g & £
£ 0 3 o @ o 9 & O © =
g i © [ o3 o 5 8 o
- : Pe| Bs| & | 8| & 52| 5| &
Szam: Modul neve: S 3 & T 9 5 S S0 e T 3
M2.1 Relaxdcids izemmod X X X 60 5-20 X
M2.2 Te milyen fa lennél? X X X 60 2-20 X
M2.3 Erzem a szivem X X X X 60 5-10 X
M2.4 Nevesslink egytitt! X X X X 30 10-30 X X
M2.5 Magasabbra, X X X 45 6-20 X
magasabbra fel
M2.6 Melegitsd fel az X X X 60 1-20 X
érzékeidet, melegitsd fel a
testedet
M2.7 Gondolataink hatalma X X X X 60 5-20 X X
M2.8 Fesziltségoldd tanc X X X 30 6-18 X X
Osszesen: 1 4 0 1 7 6 4 1 3 30-60  1-30 7 (] 4
Arany (%) 0.1 0.5 0.0 0.1 0.9 0.8 0.5 0.1 0.4 0.9 0.0 0.5
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3-as modul: Szellemi frissesség és tarsas kapcsolatok

Szellemi frissesség kategdria Csopportszervezés Csoportméret

@ 0 ©
z S 3 -
sl g2 5| 8% 3 gl 5| ¢
o 3 © | 32| 3 s| = 2
a 20 < = ~ N = S o )
Szam: Modul neve: < ol & 93 5 ] = T G
M3.1 Mit tegylink a fazékba? X X 60 8-24 X
M3.2 Kozbs nevezd X X X X 60 8-18 X X
M3.3 Beszélget6korok X X X 60 5-10 X X
M3.4 Beszédes képek X X X X 120 4-22 X
M3.5 Erzések megosztdsa X X X 90 5-25 X
M3.6 Mit, miért, hogyan-az X X X 60 4-15 X
internetrdl?
M3.7  Alljunk ki magunkért! X X X X 60 6-12 X
M3.8 Séta az emlékek X X X X 120 6-24 X
utcajaban
Osszesen: 3 5 3 3 2 3 (] (] 8 60-120 4-24 (] 3 7
Arany (%) 0.4 0.6 0.4 0.4 0.3 0.4 0.0 0.0 1.0 0.0 0.4 0.9
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4-es modul: Szellemi frissesség és egészséges taplalkozas

Szellemi frissesség kategodria Csoportszervezés Csoportméret

)
N @ g
\3 .5 S N
T S £ Lol ] s E
< 2 ° 2 @ O <) -] + 5
g e o o 3 S 2 I <3
, o e c = N N o = o o
Szam: Modul neve: g3 2 T W S £ - 3
M4.1 A szavak nem hizlalnak X X X 30 5-15 X
M4.2 Leonardo étrendje X X 30 5-10 X
M4.3  Okos receptek X X X 60 5-10 X X
M4.4 Kiéhezve a X X X X 30 5-15 X
kézmondasokra
M4.5 Se hus, se hal X X X 30 5-25 X X
M4.6 Felfaljuk a vildgot! X X X X X 60 5-15 X
M4.7 Piramisépitd X X X 30 10-20 X X
M4.8 Egylink megfontoltan! X X X 60 8-20 X
Osszesen: 5 3 4 4 1 2 3 2 3 30-60 5-25 4 1 6
Arany (%) 0.6 0.4 0.5 0.5 0.1 0.3 0.4 0.3 0.4 0.5 0.1 0.8
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5-6s modul: Szellemi frissesség és a fizikai aktivitas

Szellemi frissesség kategdria Csoportszervezés Csoportméret

& 8 ]
\B o] o @
T S £ Ho| = o : £
S 2 3| 2 3 T o & £ 5
) s| ¢ | oF| ¢ S8l 8 3
. o c = ~ N =3 S5 B o
Szam: Modul neve: 23 ol & 93 5 ] AT S G
M5.1 Felvesszik a fonalat X X 30 5-20 X
M5.2 A nap tanca X X X X 45 5-20 X
M5.3  Tikrom, tukror’n, « « « y 30 3-20 X
mondd meg nékem
M5.4 Amennyi lehetséges X X X X 30 10-20 X
M5.5 A mi koreinkben! X X X X 60 8-20 X X
M5.6 Mozgassuk meg X X X 30 10-20 X
tagjainkat!
M5.7  Utkeresés X X X X 60  10-20 X
M5.8 Akadalyverseny X X X X 50 10-20 X
Osszesen: 2 1 6 3 3 7 1 1 6 30-60 3-20 1 2 6
Arany (%) 0.3 0.1 0.8 0.4 0.4 0.9 0.1 0.1 0.8 0.1 0.3 0.8
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1-5 modulok: Attekinté tablazat a gyakorlatrél

Szellemi frissesség kategodria Csoportszervezés Csoportméret

o)
4 o o
] ° P 5]
= o L £ & D 0 o £ £
< © 3 o 0 o 9 2 b ° =
mE| ] & | 2F| 8 2l £ | 8| &
Szam: Modulok nevei: e s sl 2|25 S £ ] 3 5o
M1  Szellemi Frissesség 5 7 2 3 3 3 0 4 4 30-60 2-25 4 5 4
M2 Stresszmenedzsment 1 4 0 1 7 6 4 1 3 30-60 1-30 7 0 4
M3  Szocialis halo 3 5 3 3 2 3 0 0 8 60-120 4-24 0 3 7
M4 Taplalkozas 5 3 4 4 1 2 3 2 3 30-60 5-25 4 1 6
M5  Fizikai gyakorlatok 2 1 6 3 3 7 1 1 6 30-60 3-20 1 2 6
Osszesen: 16 20 15 14 16 21 8 8 24 30-120 1-30 16 11 27
Arany (%) 0.4 0.5 0.4 0.4 0.4 0.5 0.2 0.2 0.6 30120 1-30 0.4 0.3 0.7

Megjegyzés: Az online fellileten tovabbi gyakorlatok is elérhet&k.
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3.1 1. Modul: Szellemi frissesség

3.1.1 Bevezetés

Nem sokkal ezel6ttig az idegtudomannyal foglalkozé szakemberek altalanos vélekedése az volt,
hogy az emberi agy (pl. hallds, |atas, finom- és nagymotoros képességek, érzelmek, stb.) fiatal
gyermekkorban alakul ki. A legutdbbi kutatdsok eredményei felfedték azonban, hogy az agy
gyakorlatilag folyamatosan alakul és valtozik. Kovetkezésképpen Uj fogalmak kerltek bevezetésre
a tudomany “szétardba”: neuroplaszticitas és agyi plaszticitds. Mindez azt jelenti, hogy a
gondolkodasi és tanulasi folyamatok mddosuldst tudnak el6idézni el6 az agyunk strukturajaban és
m(ikodésében még idés korban is. Az agy formalhatdsaganak felfedezése kétség kivil attoré
jelentGségli felfedezés az idegtudomanyok teriletén. E felfedezés lehet6vé tette a kutatdk és a
gyakorlatban érintett szakemberek szamdra az agy kognitiv folyamatainak és mikodési
sajatossagainak mélyebb megértéséhez. Mindezek alapjan mindinkabb tudatos figyelmet igényel

és érdemel a szellemi fittség az egészségi allapot fenntartdsa és fejlesztése érdekében.
MIT ERTUNK SZELLEMI FITTSEG ALATT?

A szellemi fittség, szellemi fitnesz kifejezés a szellemi készségek kognitiv stimuldcié Aaltali
meg0brzésére, s6t fejlesztésére vonatkozik. Mindez parhuzamba dllithato a fizikai kondicidval, mely
fejl6dik a rendszeres testedzés altal. Mindemellett a szellemi fittség fogalma szorosan Gsszefligg
az az egyén oOnallésdgra valé képességével is. Mas szdval, kifejezés Osszefligg az egyéni
gondolkodasi, cél meghatdrozasi és dontéshozatali készséggel, melyek hozzajarulnak az emberek
érzelmi, szocidlis és fizikai fejlédéséhez. Az 6nrendelkezés képessége is szellemi allapotunk
fliggvényében alakul. Nagyon fontos tovabba hangsulyt fektetni a hidnyos taplalkozas és
mindennapi életvitelhez sziikséges jelent6s és alapvet6 készségek elvesztésének valdszinlisége
kozti Osszefliggésre. Az e téren bekovetkezd 6nallosagvesztés csak az egyik kdvetkezménye az
egészségtelen szokdsoknak, melyek kozott példaként emlithet6 az alkoholfogyasztds, a dohanyzas

a tulsuly vagy a szellemi és testi inaktivitas.
MILYEN CELT SZOLGAL A SZELLEMI FITNESZ?

A szellemi fitnesz el6segiti a kognitiv funkcidk a lehet6 leghosszabb ideig torténé megdrzését és
stabilitasat és megel6zi az Oregedéssel egyltt jaréd kognitiv kapacitasvesztést, mely gyakran
el6fordul olyan egyéneknél, akik a degenerativ demencia valamely tipusatél szenvednek (kognitiv
rehabilitacié). E tekintetben tobb kutatdsi eredmény is felhivja arra a figyelmet, a magasabb
iskolazottsag és a szellemi tevékenység hozzdjarul a kognitiv készségek és csokkenti a kor
el6rehaladasaval egylttjaré demencia kialakuldsanak esélyét. A rendszeres gyakorlasra javasolt
szellemi fitnesz gyakorlatok tehat specialis gyakorlatok és feladatok révén stimuldljak az agyat, és
mindazokat a funkcidkat veszik “célba”, melyek funkciévesztése a kor el6rehaladtaval

legvaldszinlibb, vagy kilénb6z6 betegségeknek leginkdbb kitett (memdria, nyelvi készségek,
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végrehajté funkcidk, Okfejtés, figyelem és koncentrdcid, illetve érzékelés, észlelés). A
rendszeresen végzett szellemi torna lehet6évé teszi az id6s6d6k szamara szellemi képességeik
csokkenésének és a kognitiv rendellenességek kialakuldasanak megelGzését, valamint a

funkcidvesztés folyamatanak lelassitdsat.

3.1.2 Tevékenységek és feladatok

M1.1  Tanuljunk tanulni!

M1.2  Akuldetés neve: Maximalis figyelem!
M1.3  Vezess a sotétben!

M1.4  Egydallamillata

M1.5 Hihetetlen hirdetések

M1.6 A magam maddjan

M1.7  Mi térténhetett?

M1.8  Kreativ képzelet
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M1.1 | Tanuljunk tanulni

Interakcio

-

b

-

Egylttmiikodés

Célok

Ismerjilk meg, hogyan tudunk
leghatékonyabban tanulni

A tanuldk ébredjenek tudatara egyéni
tanulasi stilusuknak.

e Atanuldk ismerkedjenek meg olyan
szempontokkal, melyek hatassal vannak
tanuldsi folyamatukra.

e Novekedjen a tanuldsi folyamattal
kapcsolatos felelGsségérzet.

e Atanulasi folyamat iranyitasaval és
befolyasolasaval kapcsolatos ismeretek
szélesitése.

e Atanulassal kapcsolatos 6nbizalom
novelése.
Hattér-informdciok

Az egyéni tanuldsi stilus ismeretek mélyitése
felismerése, megismerése hozzasegiti a
tanuldkat a hatékonyabb tanuldshoz. Ezen
informacidk birtokaban képessé valnak a
tanuldsi folyamat feletti ellenérzés
gyakorldsdra és a hatékonysag emelésére a
valtozé és kihivasokkal teli kornyezetben.

A tudas elsajatitas és az énhatékonysag
érzése a mentalis megklzdési stratégiak
alapvet6 eleme. Ezzel szemben a
dinamikusan valtozé valésaghoz vald
alkalmazkodasi nehézségek és az ezt kiséré
novekvé félelem sokakat gatol az ismeretek
bbvitésében és alkalmazasiban.

A feladat két vilagot kapcsol 6ssze: egyrészt
bevezet a tanulas és tanulasi stilusok, az id6é

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam Csoportméret Maédszer
= . ‘u}f; \\\_9,,7 040
i
60 perc Egyéni- és
8 és 20 csoportmunka

f6é kozott

és a kilonboz6 tanulasi szituaciok
Osszefliggéseibe. Masrészt, a sikertorténetek
el6segitik az 6nbizalom épulését és az
énhatékonysag novelését (szerepet kap a
"Pygmalion effektus") (83).

A sikertorténetek nyoman a tanuldk
megfogalmazzadk személyes mottdjukat:
“Sajat fejlédésem mondata”.

Id6tartam: 60 perc.

Csoportméret: 8 és 20 f6 kozott, 4-es
kiscsoportokban.

A feladat leirasa
1. rész: Nyitd gyakorlat (15 perc):

o Afoglalkozdsvezet6 arra biztatja és kéri a
tanuldkat, hogy talaljanak egy olyan
készséget, ismeretet magukban, mely
valdszinlleg Uj lesz a tobbi csoporttag
szdmara és taldljak ki, hogy tudnak ezt
atadni a tobbiek szamara (a
rendelkezésre all6 idS alatt). A tanuldkat
mar a foglalkozast megel&zGen fel lehet
késziteni erre.

e Atanuldkat parok kialakitasara és par
tagjainak egymas kozt az uj ismeretek
atadasara kérjuik (5-5 perc/f6).

e Pl A par egyik tagja megtanitja a
masiknak, hogy kell Facebook oldalt
nyitni / gyufatornyot épiteni / elmondani
egy Shakespeare szonettet.

e Alternativaként egy egyszer(, tébb
darabbdl all6 “jatékot” lehet kiosztani a
paroknak egy haszndlati utasitds
kiséretében. A tanuléknak 6ssze kell
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allitaniuk a jatékot az Utmutaté alapjan,
oly mdédon, hogy egyikiik felolvassa az
utasitast, masikuk pedig atllteti a
gyakorlatba.

. rész (20 perc):

A foglalkozasvezet6 felhivja a tanuldk
figyelmét az informacié (annak
feldolgozasi mddja) és az Uj helyzetek
kezelése (milyen hatékonyan torténik)
kozotti kdzvetlen kapcsolatra.

Az emberek eltérnek egymastol tanulasi
stilusuk tekintetében, mindazonaltal ez a
koriilmények fliggvényében valtozhat. A
legtébb embernek azonban van egy
meghatdarozé tanulasi stilusa.

. rész (25 perc):

Hogyan tanulok Ujat? A foglalkozasvezet6
vezetésével beszélgetnek a kiilonb6z6
tanulasi stilusokrdél (a mult tapasztalatai
alapjan az eredmények tiukrében kinek-
kinek mi bizonyult a leghatdsosabb
stilusnak).

A tanuldk parokban dolgoznak, a vezet6
egy egyszer(i dolog elmagyarazdasara kéri
a résztveviket (pl. egy ételrecept és az
elkészités lépései, két kilonbozb
stilusban.

Tanuldsszervezési forma:

Egyéni vagy paros tevékenység

Sziikséges eszk6zok:

MENTAS50+ Kézikbnyv

e Nincs.

Ajdnldsok

Foglalkozasvezet6k figyelmébe:

irds- és olvasdsi készség sziikséges. Ennek
szlikében a tanuldk “meginterjavolhatjak”
egymast.

Variaciok:

A feladat be lehet vezetni az egyéni
tanulasi stilus feltérképezésével is.

A tanulék kérdéivet tolthetnek ki a nyitd
gyakorlat és a mult tapasztalati alapjan.
Mindez hozzasegiti ket a
leghatékonyabb tanulasi stilus
beazonositasahoz, megtudjak, hogy
szamukra a vizudlis, az auditiv vagy a
kinesztetikus tanulas a célravezet6bb. Az
egyik legelterjedtebb teszt erre
vonatkozdan a Kolb féle tanulasi
stilusokrél sz6lé kérdGiv (60).
Mindazonaltal, mas tesztek is
foglalkoznak a témaval, mint pl. az online
kitolthet6 VARK kérdGiv (108).

Ellenérzés:

A tanulé tudatositja egyéni tanulasi stilusat
és alkalmazza tanulds soran.

Tovadbbi olvasmdnyok (18; 43-45; 60; 83;
108)
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Fotd: Orna Mager
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M1.2 | A kildetés neve: Maximalis figyelem

Eszmecsere

Célok

Fokuszalt és szelektiv figyelem 6sztonzése
“zajos” kérnyezetben

e Figyelmi és koncentracids folyamatok
el6segitése.

o A szelektiv figyelem alkalmazasa
mindennapi élethelyzetekben.

e Pdrbeszédre valé batoritds és az ezt illeté
elkotelezettség elGsegitése.

Hdttér-informdciok

E gyakorlat kis, meghatdrozott témardl szdlo,
valasztott beszélgetd partnerrel folytatott
négyszemkozti dialégusokbdl épil fol. A
négyszemkozti beszélgetések meghatarozott
fizikai tavolsagbdl torténnek, (1-3 méter) mas
beszélgetd partnerek eszmecseréjével térben

Inerakcié IdGtartam Csoportméret Maodszer

=1

A

30 perc 10 és 20 Paros munka

f6 kozott

Minden résztvevé egy, a szemben Iévé
sorban all6 személlyel alkot beszélgetd part
(az egyszer(iség kedvéért négyes egységeket
képzeljlink el — X alakban -, ahol mindenki a
szembelévd sorban, X alakban atellenben
allo személlyel alkot part).

A foglalkozasvezets feldob egy kdzos
csoporttémat, amelyrdl a jelenlévék
paronként értekezni fognak. A vezetd jd, ha
bevezeti a témat egy rovid Gjsagcikkel,
versel, torténettel, stb.

A tanuldparok az el6re meghatarozott
témardl (a szembelévd sorban allva, adott
tdvolsagbdl) hangosan és mas parokkal
szimultan beszélgetnek.

Pl. A parok tagjai receptet cserélnek
egymassal. Mivel minden résztvevé
ételekrdl, hozzavalokrol, elkészitési
eljarasokrdl diskural, nem konnyU csak a
sajat partnerre koncentralni. (Id6keretet

és id6ben egyszerre, mely kommunikacios zajt szlikséges megadni).

okoz a helységben. e A gyakorlatot kovetSen a parok megbeszélik

tapasztalatikat és ellendrzik a kdlcsondsen
atadott informdacidk rogzitésének
pontossagat és tisztazzak az esetleges
félreértéseket, hidnyossagokat.

A tanuldk kognitiv apparatusat szamos
impulzus éri egyszerre, ebbdl addéddan intenziv
agytornat kell végeznilik, egyszerre kell
fokuszalni figyelmiiket és szelektiven
feldolgozni az informdacidkat, akarcsak a vald

3 e A jaték csoportos tapasztalatcserével zarul,
életben.

melynek sordn a résztvevéket élményeik
megosztasara kérjuk.

ietoaka, ranuissszervezesi forma:

Id6tartam: 30 perc. e Paros gyakorlat.

Csoportméret: 10 és 20 f6. Sziikséges eszkdzok

A feladat leirasa: e Nincs.
e A tanuldkat két csoportba osztjuk, és két sor S
ba valé felsorakozésra kérjik Sket (a két sor  Ajdnldsok

egymassal szemben helyezkedik el).
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Foglalkozasvezetdk figyelmébe: kikapcsolédas, kultura, stb. Kiilondsen
érdekes és modkas kihivast jelent, ha a
partnereknek dalt vagy verset kell
megtanitaniuk egymdsnak.

A gyakorlat koncentrdlt figyelmet és vilagos,
egyértelm{ kommunikaciot igényel, mindezek
ugyanis sziikségesek ahhoz, hogy

meghatdrozott id6 alatt gondolatokat o Afoglalkozdsvezet6k rovid ujsagcikkekkel,
cserélhesslink egymadssal, vagy valamit versekkel, viccekkel, valamilyen informacids
megtanitsunk egymasnak. kartyaval is felkésziilhetnek a gyakorlatra,

Ha jelenlévék valamelyikének hallasi melyek a résztvevok rendelkezésére

nehézségei lennének javasolt a gyakorlatban bocsatva a megosztandd/tanitando
szerepl partnerével kozel allitani 6ket informaciok alapjat jelenthetik.
egymashoz; tovabbd, megfeleld hanger6 és e Ellendrzés:

artikuldcio szlikséges. A gyakorlat nagy
kihivasok elé allithatja azokat is, akik latasi
nehézségekkel kiiszkodnek.

o A gyakorlat felfrissiti, felébreszti az elmét,
arra 6sztonzi, hogy teljes egészében
tudatdban legyen a torténéseknek, hogy
“jelen legyen”.

Variaciok: e Megnevettet, pozitiv Iégkort és figyelemmel

e A csoporttdl és érdeklSdési koreiktsl teli kozeget teremt.
fliggben a felvetett témak igen sokszinlek
lehetnek, pl. hirek, szérakozas és

MENTAS50+ Kézikdnyv Magyar verzié 3.3




Hogyan fejleszthetd az idGsebb emberek lelki/szellemi frissessége?

M1.3 | Vezess a sotétben!

Interakcio

Py

e

-

EgylttmUiikodés

Célok

A masodlagos érzékletek tudatositasara
0szt6noz helyvaltoztatas kozben

Egyéb szenzoros mikodések és agyteriiletek
ingerlése.

A bizalom és felelGsség érzésének erdsitése a
gyakorlatban partnerrel kapcsolatban, az
“odabizas” 6sztonzése egyuttmiikodés
keretein beldil.

Hdttér-informdciok

"A vezess a sOtétben” gyakorlat az agyi
informacidfeldolgozasi folyamatok
szokvanyos tartomanyat hivatott tagitani. A
gyakorlat révén az agy rugalmasabba és
valaszkészebbé valik, az egyén konnyebben
vallal kihivasokat.

A feladat sordn a tanulét bekotott szemmel
vezetik, igy mads, a latdshoz képest kevésbé
domindns érzékelési mddra kell tamaszkodnia
a tajékozddas érdekében, pl. hallds vagy
tapintds. Mindez olyan agyterileteket aktival
az agyban, melyeket rendszerint nem, vagy
csak kisebb mértékben hasznalunk nyitott
szemmel torténd helyvaltoztatds soran. A
gyakorlat jotékonyan hat az altalanos
szubjektiv jollétre, befogaddbb attitlidot és
fokozottabb testtudatot, reakcidkészséget (pl.
reflexek) hiv el6.

A bekotott szemmel vezetett embernek meg
kell biznia az 6t vezet6 tarsaban, ugyanis csak
vele egylttmikodve tud elSrejutni. A
hatékony kommunikdcié kulcsszerepet kap a
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Id6tartam Csoportméret Mddszer
L
60 perc 6 és 16 Paros munka

fé kozott

gyakorlatban. A masik oldalt tekintve a vezet6
szerepében meg kell tanulni vilagos, pontos
és célszer( instrukcidkat adni, illetve gyorsan
reagalni.

A feladat a "Neurobic” mddszertant koveti. E
tréning modszer célja az agy aktiv és
egészséges dllapotdnak megébrzése. A
Neurobics Uj mintdzatok létrehozasan
keresztiil stimulalja az idegsejteket. Az 5
érzékelési modalitas Neurobis médszertannal
torténd bevonasa szokasos tevékenységek
kivitelezése soran Uj agyi aramkoroket aktival,
illetve emeli az ingeriiletet, mely a kiilonb6z6
Uj informaciok 6sszehangolasahoz sziikséges.

Id6tartam: 60 perc.
Csoportméret: 6 és 16 f6 kozott.
A faladat leirasa:

e Bevezetés: a foglalkozasvezet6 réviden
felvezeti a gyakorlatot, elmagyarazza
annak lényegét és a jatékszabalyokat.

e Atanuldk parokat alkotnak. A par egyik
tagjanak bekotjik a szemét. A par masik
tagja a “vezet6”, aki korbevezeti és
kalauzolja tarsat a teremben (lehetGség
szerint a termen kivil is) tovabba
kiilonboz6 targyakhoz vezeti, melyeket
megérinthet (pl. nOvényeket) vagy
megszagolhat (kavé, parfiim, gyiimolcs,
keksz, virag, stb.).

e Csoportos megbeszélés: a gyakorlat
keltette éilmények tovabbgondolasa,
onértékelés: Hogyan érezted magad
csukott szemmel? Mely érzékelési mddra
tamaszkodtal leginkabb, illetve melyiket
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haszndltad? Mi segitett a gyakorlat
végrehajtasaban? Végezetiil pedig:
Megbiztal a téged vezet6ben? Miért? Mi
segit téged a bizalom kiépitésében a
mindennapi élet soran?

o A gyakorlat dsszefoglaldsa: Erzékleteink
intenzitasat és értelmezését
(feldolgozasat) érinté tanulsagok, valamint
a masok irant tanusitott és az irdntunk
taplalt bizalom megtapasztalasa.
Kolcsonos bizalom és figyelem légkorének
megteremtéséhez vezetd Ut és mad.

Tanulasszervezési forma:
e Paros munka.
Sziikséges eszk6zok:

e Kisebb akadalyokat elhelyezni a teremben
(néhany szék, doboz, stb.).

e Kend6k a tanuldk szemének bekotéséhez

e Szenzoros stimulacios eszkoztar (parfiim,
kavé, szovetek, stb.).

Ajdnldsok

Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

Biztonsagi tipp: A vezet6k dvatosan vezessék
tarsukat, kiilonos tekintettel az Utba esé
akadalyokra. Id6ben fel kell hivni erre a
résztvevék figyelmét.

Variaciok:

MENTAS50+ Kézikbnyv

e Ugyanezt a gyakorlatot ismeretlen
kornyezetben elvégezni, megvizsgalni,
milyen kiilonbségek tapasztalhatok
bizalom és felismerés tekintetében.

e Variacids lehet6séget jelent a gyakorlat
beszéd nélkili végzése. A vezetd ekkor
kézenfogva iranyitja partnerét.

e A szenzoros stimuldcids eszkoztar
haszndlata, tapinthatd elemek, hangok és
illatok valtozatos beépitésével.

e E gyakorlat megel&zheti a Dallam lllata
nev( feladatot (M1.4).

Ellenérzés:

e A gyakorlatot kovetd napon a tanuldk
viselkedését illetévaltozasok lesznek
tapasztalhatoak. A gyakorlat
megismétlésére batorithatjuk ket napi
rutinjaik soran, pl. prébaljak ki, milyen
érzés csukott szemmel zuhanyozni vagy
étkezni.

e Tobbfajta érzékelési mdd bevonasa a
mindennapi életbe rutintevékenységeiben
Ujfajta kihivasok elé allitja az agyat.

Tovabbi olvasmdnyok (10; 37; 70; 98)
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Fotd: Orna Mager
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M1.4 | Egy dallam illata

Interakcio IdGtartam Csoportméret Mdodszer
¥ = "‘l'{: ‘*.;9'7
Y-m{
Eszmecsere 60 perc Egyéni munka
10 és 15 f6
kozott
Célok illattal, csukott szemmel megszagolva a
tégelyt.
Emlékezés illattal tarsitott dallamokra e A foglalkoza’svezeté osszegy(jjt' az elBbbi
edényeket és kiosztja a masodik illatot
Az agyon belil 4j kommunikdciés tartalmazo tégelyeket.

Osszekottetések kialakulasat 6sztonozzik o Afoglalkozasvezets hasonléan jar el a

meglepd illat és hang kombinaciok altali tovabbiakban, 6sszesen 5 illatot és
stimulacidval. ezekhez tartozoan 5 kiilonb6z6

zeneszamot bemutatatva.
e A memodria javitasa illatok érzékelésén

. e Arésztvev6k megosztjak egymassal az
keresztdil.

egyes illatokhoz tarsulé élményeiket,
tapasztalataikat.
Hattér-informdcick o Afoglalkozadsvezet§ kioszt egy tégelyt,

melyben egy illat taldlhato (valamennyi
résztvevé szdmara ugyanazt az illatot) és a
tanuldkat az ehhez tartozé zeneszam
beazonositasara kéri. igy jar el minden
tovdbbi illat esetében.

Az illatokok érzése fontos szereppel bir a
memoariafolyamatokban. A t6bbi érzékelési
madhoz viszonyitva szaglas alapjan
gyorsabban megtorténik az informaciok
kapcsolasa és rogzitése, valamint hosszabb
tdvon fenn is marad. A szaglasért az agy azon
teriilete felelés, mely szerepet jatszik az
informacié feldolgozasban és az emlékek
tarolasaban. e Atanultak 6sszefoglaldsa: lllatok és a
dallamok kapcsolatat illetGen.

e Egyéni munka.

e Atanuldk dsszehasonlitjadk eredményeket.
Sikerlt felidézniik melyik zene tartozott
az adott illatokhoz eredetileg?

Idétartam: 60 perc. . -
P Sziikséges eszk6zok:
Csoportméret: 10 és 15 f6 kozott. , , . , .
o 5 tégely természetes illataromakkal, mint

Foglalkozasvezetdk figyelmébe: pl. kavé, citrom, csokolddé, menta, tonhal,
e Atargy ismertetése: Szaglas és annak vanilia stb.
szerepe az élet soran e 5 lejatszhato zenei betét, melyek jé, ha
o Afoglalkozésvezet§ kiosztja az elsé illatot kilonbo6z6 zenei stilusokat képviselnek: pl.
tartalmazé tégelyt és lejatssza az elsé pop zene, klasszikus zene, gyerekdalok.

zenei betétet. Mindekdzben, mintegy 2-3

percig a tanuldk megismerkednek az S
Ajdnldsok
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FoglalkozasvezetGk figyelmébe:
Gy6z6djink meg réla, hogy esetleg allergias
vagy érzékeny-e valamely résztvevé barmely
illatra/illatanyagra.

Variaciok:

e Ugyanezt a gyakorlatot izek és illatok

tarsitasaval is meg lehet ismételni (ehet6
illatforras).

e Zene helyett fel lehet olvasni 5 szoveget
(pl. idézetek vagy monddsok), ekkor a
tanulék az illatok és szovegek tarsitasanak
rogzilését ellenérzik majd vissza.
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o Alkalmazhaté a “Vezess a sotétben!”
gyakorlat utan (M1.3)

Ellenérzés:

A tanulék ellendrizhetik, mennyire képesek
emlékezni és odafigyelni részletekre, illetve
fejl6dni e téren.

Tovabbi olvasmdnyok (37; 70; 98; 115)
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M1.5 | Hihetetlen hirdetések

Interakciok

-

o

-

Egylttmiikodés

Célok

Kreativ hirdetésiras

¢ Figyelem felhivasa az irds gyakorlati
szerepére.

Hdttér-informdciok

A kreativitds nyitottsag és rugalmassag kulcsa
a mindennapi életben. Elkerilhetetlen, hogy
id6rél-idére Uj helyzetekkel talalkozunk,
hiszen mindez életlink szerves része,
természetes eleme. Hogy célravezetd
ugyanakkor lehet6leg minél kevesebb
stresszel jard valaszokat reagdlni, a
kreativitasra kell tdmaszkodnunk.

A gyakorlat fejleszti a kreativitast, ugyanakkor
a tanuldk részérél perspektiva valtast tesz
szlikségessé, mivel figyelmiiket
Osszpontositaniuk kell, pl. a latas érzékelésre,
tapintds érzékelésre, hallas érzékelésre vagy
érzelmi sajatossagokra.

Mindezek fellil a gyakorlatban
0sszekapcsolddik a hatékony kommunikacidé
és a kreativ nyelvhasznalat, mely fontos,
hiszen a sikeres interakcid alapvet6 tényezdit
jelentik.

Id6tartam: 60 perc.

Csoportméret: 2 és 20 f6 kozotti
csoportlétszam 2 és 4 f&s kiscsoportokra
bontva.

A faladat leirasa:

o Afoglalkozasvezet6 kis csoportok
kialakitdsara kéri a résztvev6ket. Minden
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Id6tartam Csoportméret Mddszer
60 perc 2 és20 Csoportos
f6 kozott munka

kiscsoport 3 hirdetést kap egy helyi
Ujsaghdl, ezek mindegyike mds
érdekl6dési terilethez tartozik (pl.
ingatlan, arucikkek, tarskeresés).

A kiscsoportok azt a feladatot kapjak, hogy
fogalmazzak Ujra a hirdetést, kreativ
formdban, akar plusz informdaciok
hozzaadasaval, am informacidvesztés
nélkul.

A csoporttagok feladata, hogy minél
eredetibb médon Ujitsak meg az eredeti
stilisztikat pl. kizardlag érzelmekkel,
tapintdssal, halldssal vagy latassal
kapcsolatos szavakat hasznalva.

Az Uj hirdetéseknek figyelemfelkeltének
kell lenniik, mindazonaltal az Gzleti célt
kell szolgalniuk (eladas vagy meggy&zés).

Amikor a csoportok elkésziilnek az irdssal,
be kell, hogy mutassak kreativitasuk
gylimolcsét a tobbi kiscsoportnak. A
kiscsoportok 1-t6l 10-ig pontozzak egymas
Ujonnan irt hirdetését kreativitas és
célravezetdség alapjan értékelve.

Tréning modszer:

Kiscsoportok (2-4 f3).

Sziikséges eszk6zok:

Helyi Ujsag melyben szerepelnek
hirdetések, aprohirdetések /szamitogép
internet hozzaféréssel online Ujsag
eléréséhez.

Ures lap és toll a hirdetésirashoz, illetve
pontozashoz / szamitdgépen torténd
pontozas.

Ajdnldsok

FoglalkozasvezetGk figyelmébe:
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Varidciok:

A feladatot szamitogéppel ill., online
eszkozokkel is meg lehet valdsitani. Ez
esetben a tanuldkat internetes bongészésre

és 3 hirdetés felkutatdsara kérjik. A
foglalkozasvezetd a fentiekhez hasonldan a
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//////

kéri a résztveviket.
Ellenérzés:

Egymds pontozasa: A legmagasabb
pontszamot kapd hirdetést online
ténylegesen meg lehet hirdetni ingyenes
hirdetéfeliileten.
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M1.6 | A magam maddjan

Célok

Az egyéni térbeli tajékozodo készség
fejlesztését célozza

A térbeli tajékozdédasért felelds kognitiv
funkciot fejleszti.

Tudatositja a térbeli tdjékozddas szerepét és
a szokdsok megujitasanak jelentGségét
(elhagyni a napi rutint és tagitani a
mozgasteret).

Hattér-informdciok

A térbeli tdjékozddas az egyik alapvetd
emberi készség, melyre mindenkinek
szliksége van. A demencia elsé jelei kozé
tartozik ennek a készségnek a visszaesése.

Az egyik helyrél egy masik helyre vald eljutas
képessége a kornyez6 vilaggal vald
kapcsolattartas zaloga. Aki Ggy érzi, hogy
képtelen erre, vagy nem bizik sajat
tdjékozddasi készségében, nagyobb

valdszinlséggel szigetel6dik el kornyezetétdl.

Az olyan mentalis gyakorlatok, melyek
alternativ (lejarhatd) utvonalak gondolatban
vald megtervezésével, és a kornyezet
részletes, hdromdimenzids jellemzésével
kapcsolatosak, tobb alapveté agyi funkciot is
stimulalnak egyszerre.
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Id6tartam Csoportméret Modsze
= ‘o M
., e 020
e S
50 perc 10 és 25 Paros és
f6 kozott csoportmunka

A gyakorlat e készségek megGrzéséhez és
fejlesztéséhez jarul hozza. Mindemellett
felhivja a résztvevdk figyelmét a
tdjékozddashoz, helyzetmegjeldléshez
kapcsolddo egységes kifejezésrendszer,
egyértelmiség és egymas megértésének
fontossagara (Mit értiink jobb oldal alatt, ha
ketten vagyunk, a szamodra jobbra esé oldalt,
vagy pedig az én jobbomat? Mit értlink
példaul magas alatt, mihez képest
értelmezzik?). A gyakorlat szemlélteti és
hangsulyozza a részletekre valé odafigyelés és
pontossag szlikségességét a kozelség és a
tdvolsag viszonylataban valamint az irdnyok
és irdnyvaltasok terén.

Id6tartam: 50 perc.

Csoportméret: 10 és 25 6 kozott (kis
csoportokban).

A feladat leirasa:
1. rész: bemelegit6 gyakorlat (10 perc)
o A résztveviket felkérjik parok alkotasara.

e Minden par egyik, 6nkéntesen jelentkezd
tagjanak szemét bekotjiik egy kendével,
majd a terem egyik pontjatdl kivezetjik a
terembdl (kertbe, vagy kiltérre). A par
masik tagja egyszerd(, irdnyokat és
tdjékozddasi pontokat érintd
Utmutatasokat ad széban tarsanak, pl.
jobb és bal, észak, dél, kelet, nyugat, fenn
és lenn.
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e Pl. Szoban beliili mozgastérben instrukcid
a bekotott szemd tanuléhoz: “A szék az
északi irdnyt képviseli, mig a divany a déli
iranyt. Ennek tudataban fordulj kelet felé.”
Vagy: “Hattal vagy szemben allok neked,
ha az én jobbom a te balod?” Fordulj
jobbra (hozzam / hozzad képest) és tégy 4
[épést elGre.

e A parnak e modszert kovetve egy
célponthoz kell eljutnia, pl. a szoba
szemben |évé sarkaig.

2. rész: (15 perc)

e Atanuldkat kis csoportokba oszthatjuk, de
egyedil is dolgozhatnak. A
foglalkozasvezet6 paronként kioszt egy
térképet (nyomtatott, vagy online térkép a
kornyékrél vagy a varosrol), egyéni munka
esetén minden résztvevének, és arra kéri
Gket, hogy ennek alapjan tervezzenek egy
sétaltvonalat két ismerés tajékozddasi
pont (pl. a bevasarlokoézponttdl a
varoshazahoz, stb.) és jel6ljék is azt be a
térképen.

1. Minden csoport kivalasztja a neki
leginkabb tetsz6 utvonalat, és jeldliis a
térképen.

2. Afoglalkozadsvezet6 megér néhdny
résztvevét a valasztas indoklasara,
személy szerint milyen okok miatt
dontott igy? (“Miért esett a valasztasa
erre az Utvonalra?” Pl.
rovid/biztonsagos/ismerés)

3. a. rész: Az Utvonal részletes leirasa,
jellemzése kiscsoportos tevékenység. (20
perc):

e Atanuldk csoportokat alakitanak ki és
minden csoport kétféle megkozelitésben
jellemzi a kivalasztott Utvonalat.

1. Egyszerd, alapvet6 tajékozédasi
informacidkat adva: bal, jobb, dél,
észak, pl. rovid séta utan jobbodon
latod majd a Szépm{ivészeti
Muzeumot.

2. Osszetett leirasok segitségével: az utak
taldlkozasi pontjanal, ahol a fak
egylttese és viragok talalhatdk, a jobb
oldalamon egy nagy fehér, n6t
abrazolo szobrot latok, velem szemben
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pedig egy korforgalom taldlhaté
kozépen egy szokdkuttal, fontebb
mellette, bal oldalt egy utjelzd tabla
van és kicsit lentebb egy IépcsSsor. Par
perces séta utdn a Nemzeti Bankhoz
ériink, mely a bal oldalunkon lesz, rajta
egy narancsszind tablaval.

Az Ut elmesélésekor a tanuldknak
minél tobb targyat fel kell idéznitk
emlékezetiukbdl.

3. b. rész: (20 perc)

A résztvevGk parokat alkotnak, és
képzeletbeli idegenvezetést tartanak
egymasnak egy masik varosban, ahol mar
jartak (pl. Rdmaban). A par “idegenvezetd”
tagjat, arra kérjik, képzelje el, hogy ott van az
adott varosban, majd beszéljenek tdrsanak az
ott [athatd latvanyossagokrdl, épiletekrdl,
érdekességekral.

Csoportszervezési forma:
e Pérban, kis csoportokban (4-5 f6)
Sziikséges eszk6zok:

¢ Nyomtatott vagy online térképek, toll.
Ajdnldsok

FoglalkozasvezetGk figyelmébe:

A gyakorlat nehézséget okozhat
néhanyaknak, ezért ez egyéni munkahoz
képest inkdbb javasoljuk a parban vald
egyuttmikodést.

Variaciok:
e J6idG esetén a csoportok a valdsagban is

végigjarhatjak a valasztott utvonalat (2.
rész).

o Afoglalkozadsvezet6 javasolhatja a heti
rendszeresség(i gyakorlast a
résztvev6knek, mintegy szokassa
fejlesztve azt — egy valasztott utat
gondolatban végigjarni és felidézi a
legaprébb részletességgel.

o Afoglalkozasvezet6 tajékozddassal
kapcsolatos vicces torténetek
megosztasara batorithatja a jelenléviket,
(pl. Milyen triikkot vetek be, hogy
megtalaljam az autdm egy nagy
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parkoldban, vagy visszatalaljak kiilfoldon a
szallodamhoz).

o A torténeteket flszerez6 humor jé
feszlltségoldd ugyanakkor felhivja a
figyelmet a résztelek megfigyelésének
fontossagara.

e Az Utvonal fizikai bejarasa j6 kiegészités, de
nem kihagyhatd a mentalis séta és annak
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szOban vald leirasa kiilonos tekintettel a
részletekre.

Ellenérzés:

A tanulék meggy6z6dnek réla, hogy mennyire
vannak tudataban kozeli és tavoli
kornyezetiiknek. A gyakorlatot kovet6en
nagyobb figyelmet szentelnek szokasaik
megujitasanak és a mozgdsterik tagitasanak.
Tovabbi olvasmdnyok (18; 43-45)
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M1.7 | Mi torténhetett?

Interakciok

-

o]

-

Egylttmiikodés

Célok

Tobbféle feltevés és lehetséges magyarazat,
hipotézis allitasa ugyanazon kérdésre és
annak moégottes okaira.

Novelni a résztvevék tudatossagat a
kovetkezbket illetGen:

e Atanuldk ismerjék fel, hogy milyen fontos
alternativ megkozelitéseket, ill. hipotézis
variacidkat feldllitani

e Helyezzenek ezaltal hangsulyt az informacid
feldolgozas folyamatara és minGségére.

e Ebredjenek tudatdra, hogy tobbféle
megkozelitésbdl sziikséges a dolgokat és
azoknak mogottes okait vizsgdlni. A
kiilonboz6 feltevéseket, hipotéziseket
érdemes mérlegelni, s ennek megfelel6en
eltéré cselekvési valaszokat lehet
kidolgozni.

Hattér-informdciok

Az emberek tendencidlisan hajlamosak a
torténéseinek magyarazatanal a mualt
tapasztalataira hagyatkozni, ugyanakkor
figyelmen kiviil hagyni az jelen és a mult
eseményét megkilonboztets egyedi
sajatossdgokat. A mentalis megkiizdési
stratégiak “coping” stratégidk kialakitasanak,
m(ikodésének sziikségszer(i része a latotér
tdgitasa, ami a mult eseményeihez valé
ragaszkodas helyett a jelen sajatossagok
figyelembevételét hangsulyozza. Pusztdn a
mult tapasztalataira alapozni kétéll
megkiizdési stratégia.
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Id6tartam Csoportméret Maodszer
il  Ege
45 perc 10 6520 =

egyéni, paros
és csoportos
munka

fé kozott

Az informacid feldolgozas folyamata tehat
kulcsfontossagu. A folyamat harom lépésbdl
all: 1. Input. Adatok és informacidk begydjtése.
2. Feldolgozas. Erre épitve lehet Uj
informacidkat létrehozni. 3. Output. “Termék”,
azaz verbalis vélasz és/vagy izomreakcio
|étrehozdsa.

Mindharom szakasz eltéré kognitiv aktivitast
igényel, melyek tompulnak, ha nincsenek
rendszeresen hasznalva. A feldolgozds szakasza
magaba foglalja a probléma-meghatdrozast, a
problémafeltaras fé6bb pontjainak
beazonositasat, a belsGvé tételt — elfogadast-,
tovabba variacidk kidolgozasat és azoknak
vizsgalatat.

Mindezek csoportos attekintése, atbeszélése
és kivitelezése Uj perspektivakat nyit és
megmutatja, milyen nagy er6 és lehetdség
rejlik az egymdssal torténd interakciokban és
tapasztalatcserében.

Id6tartam: 45 perc.
Csoportméret: 10 és 20 6 kozott.
A feladat leirasa:

1. rész:

o Afoglalkozasvezetd ismertet egy
informacioét (tény) és kérdéseket intéz ezzel
kapcsolatban a jelenlév6khoz: "Renddrségi
adatok szerint a hétvégi kdzuti balesetek
gyakorisdga magasabb a 21 éven aluliak
kdrében. Vajon mi all ennek a hatterében,
mi lehet ennek az oka? (Megjegyzés: Az ezt
taglalé ujsagcikket ki lehet osztani a
tanuléknak, hogy ennek alapjan alkossanak
hipotéziseket.)
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o Afoglalkozasvezet6 felhivja a tanuldk
figyelmét arra az emberekre altalanosan
jellemz6 gondolkodasi mechanizmusra,
mely arra 6szt6n6z benniinket, hogy az
ismereteink és kényelmi zénank korén beliil
maradjunk, és a szdmunkra uj, ismeretlen
okokat és lehetGségeket figyelmen kivil
hagyjuk hipotézisképzéskor. A tanuldkat —
mindenkit — lehetdSleg tobb alternativ
hipotézis kidolgozasara és leirasara kérjik,
(Megjegyzés: kiilonb6z6 tedk eltérd
bevonddast provokalnak a jelenlévékben,
pl. mashogy érinti 6ket egy altalanos,
oktatassal kapcsolatos kérdés, mint a
gyenguld szil6i befolyas kérdéskore)

e Atanuldk egyénenként 5 hipotézist
allitanak, majd ezt kévetéen halmazokba
csoportositjak Sket. (Megjegyzés: pl.
oktatdsi/infrastrukturalis/alkohol
fogyasztassal/ végrehajtassal, renddri
felligyelettel kapcsolatos).

2. rész:

e Paros munka kovetkezik, ahol tovabb
dolgoznak a hipotéziseken és lehetGség
szerint szélesitik a hipotézisek korét. Mivel
egyénenként mindenki 5 hipotézist allit fel,
a par pedig egylittes erGvel tovdbb szélesiti
a feltevések korét, paronként hozzavetdleg
15 hipotézist varunk.

e Csoportos munkaval hasonld folyamat zajlik
le, négyf6s kiscsoportok esetén ez esetben
25 hipotézist varunk.

e A csoportok/parok végiil az 6t altaluk
legesélyesebbnek tartott hipotézist emelik
ki.

e A gyakorlat rairanyitja a figyelmet az
alternativ lehet6ségek és magyarazatok
beengedésére a latotérbe, egyszersmind a
szinesebb, kreativabb egyéni gondolkodas,
a masokkal valé kdzos gondolkodas és az
erre épllé dontéshozatal fontossagara.

3. rész:
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A parok vagy az egész csoport egylitt, a
szamba veszik a lehet6 legtdbb alternativ
hipotézist (kreativ médon).

Csoportszervezési forma:

Egyéni, paros és csoportos munka.

Sziikséges eszk6zok:

Ujsagcikk.

Ajdnldsok

Foglalkozasvezetdk figyelmébe: -
Varidciok:

A tanuldkat megkérhetjik Gj, kihivast
jelentd és megvizsgalando téma/probléma
felvetésére.

Filmrészletet mutatunk a jelenlévGknek,
majd az adott filmjelenet okait elemezziik a
fenti mddszerrel.

“Dramajatékka” tessziik az elemzés
menetét: néhany jelenlévét arra kériink,
hogy hatasfokozé szavakkal hangsulyozza
tul a kérdést, majd hatdsosan tegye fel a
kérdést “Miért torténhetett?”

Ellen6rzés:

A gyakorlat hozzasegiti a tanuldkat, hogy a
megszokott méreteket elhagyva
eredetibben gondolkodjanak, és felkeltsék
az érdekl6désiiket az 6ket foglalkoztatd
kérdések és problémak mélyebb megértése
irant.

Mindez magasabb szintld emberi

informdacidszervezést és reagdlast tesz
lehet6vé.

Tovabbi olvasmdnyok (18; 43-45)
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Fotd: Orna Mager
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M1.8 | Kreativ képzelet

Interakciok

Eszmecsere

Célok
Latvany memorizaldsa

e Koncentrdcio és figyelem O6sztonzése

e Vizualis és rovidtavu emlékezet
stimulalasa

e Ellentmondéasok informaciok kezelése

e A csoporton belilli interakcié elésegitése
Hattérinformdcidk

A feladat lIényege, hogy minél tébb
informacidt gydjtsiink be a feladat targyat
képez6 képekrél. A tanuldknak fel kell
idéznitk a képet és minél tobb részletet
elmondaniuk réla.

AZ emberekre altaldban véve jellemzd, hogy
inkabb néznek, mint latnak. Eppen ezért
edfordulaht, hogy nehézséget okoz a latottak
csoportositasa, kategdriakba rendezése,
hiszen nem szoktunk hozz4, hogy
megfigyelkjlik a részleteket.

A gyakorlatnak kdszénhet6en a tanuldk olyan
részleteket és aprdsagkat is észrevesznek,
melyek folott maskilonben elsiklananak,
egyszersmind a lényeg kiemelésére is képessé
valnak. Ezen kivil a megfigyel6készség
fejlesztésével ellensulyozhatjuk a kor
el6rehaladtaval bekovetkezd latascsokkenést,
és javithatjuk a vizualis és rovidtavu
memoriat.

Id6tartam: 60 perc.
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IdGtartam Csoportméret Mddszer
7 . "'l"f: “:977
60 perc 5 és 20 f6 kozott Egyéni és
csoportos
munka

Csoportméret: 5 és 20 f6 kozott, 4-5 f6s
kiscsoportokban.

A feladat leirasa:

Bemelegités (15 perc):

[uny

A tanuldkat el6zetesen megkérjik, hogy
hozzanak olyan képeket, amelyek fontosak
szdmukra, vagy emlékeket ébresztenek
bennik, pl. fényképeket multbéli
esemenyekrdl, torténelmi pillanatokral,
varosokrol, kulturarél. A
foglalkozasvezetSként kezdeményezziink
beszélgetést a képekrél és az Italuk
feidézett emlékekrdl.

. rész (15 perc):

A tanuldkat kis csoportokba rendezziik,
majd megkérjik 6ket, hogy
koncentrdljanak egy képre és minél tobb
informdcidt, részletet nyerjenek réla.

Amikor sorra kertilnek, csoportonként 1
perc all rendelkezésre hogy minél
alaposabban megvizsgdljak a
foglalkozasvezetd altal csoportjuk szamara
kivetitett képet.

Amikor a képe kivetitése véget ér,
kezdetét veszi a kép felidézésének és
leirasanak szakasza. A képek kivetitésének
sorrendjét kbvetve, minden csoport
felidézi képének lehetd legtdbb részletét.

A tanuldkat kérdésekkel 6sztonozhetjik:
Milyen részletekre emléksziink a képrél?
Hany ember vagy targy szerepel rajta?
Hogyan irndnk le a képen szereplé
embereket? Milyen részleteket emelnénk
ki?

Minden felidézett elem vagy részlet egy
pontot ér. Az a csapat lesz gy6ztes,
amelyik a legtobb részletet fel tudja idézni
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a képrél. Minden csoportra kb. 4-5 perc
jut, s mindaddig 6vék a f6szerep, mig
tovabbi részletekre, sajatossdgokra
emlékeznek az adott képrél.

e A tobbi csapat és a sajat csapattagok
elismerése, batoritdsa lesz a gy6ztesek
jutalma.

2. rész: Memora labirintus Loci mddszer
alapjan (30 perc):

o Afoglalkozasvezet6 képeket mutat a
tanuléknak (mintegy 3 percig) és a
korabbiakhoz hasonléan minél tobb
részlet memorizalasara kéri 6ket. Ez
esetben azomban az informdcié rogzitése
szervezett, szisztematikus modon fog
torténni. A tanuldk az informaciét ,térben
helyezik el”, egy képzeletbeli 6svényen
elrendezve, vagy térténetet épitve
koréjuk.

o Nézzlink egy példat! Az alabbi kép
részletek allnak rendelkezésiinkre: piros
szoknya, 2 fa, l6farok, zold esernyé, fekete
macska. Az informacidk rogzitésére ezt a
torténetet sz6jik a részletek koré: Egy
hajat I6farokban visel§ né piros
szoknydban a Harom Fa Volgye felé sétdlt,
z0ld esernyébvel és egy fekete macskaval a
kezében.

e Minden csoport bemutatja torténetét a
tobbieknek. Mdkas lesz tapasztalni, hogy
mennyi, és milyen mas torténetek
alakulnak ki ugyanazon kép alapjanl. A
torténetet képzeljik is el!
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Csoportszervezési forma
e Egyénivagy csoportos munka.
Sziikséges eszk6zok:

e Szamitdgép, projektor, képernyé (kabellel)
és tabla.

Ajdnldsok

Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

Amennyiben a tanuldk kézott vannak
latassériiltek, fontos, hogy igényeiket
figyelembe véve alakitsuk a gyakorlatot, pl.
hagyjunk szamukra tébb id6t.

Fotd: J. Jesus Delgado Peiia
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3.2 2. Modul: Stresszkezelés és szellemi fittség

3.2.1 Bevezetés

“A stressz faktort jelent bdrmely érzelmi, fizikai, tdrsadalmi vagy gazdasdgi tényezd, mely
vdltozdsra vagy vdlasz reakciora késztet. Megkiilbnbéztetiink pozitiv és negativ stresszt. A
folyamatosan fenndlld, kronikus stressz dllapot fizikai megbetegedéshez vezet. A stresszt szamos

betegség egyik legfontosabb kivdlté okaként tartjak szamon.” (72).

Harom stressz tipust kiilonboztetliink meg:
e Normal stressz allapot: egy szituacio vagy korilmény reakciot, vélaszt kovetel t6link.
e Karos stressz (distressz): Allanddsult, kronikussa valt normal stressz allapot.

e Jotékony stressz (eustressz): Segiti az egyént a kihivasok felvéllalasaban és sikeres

teljesitésében.

HOGYAN HAT A STRESSZ A MENTALIS FITTSEGRE?

A tartdsan fennalld stressz koztudottan karosan hat az egészségre, betegséghez és kiilonb6z6
egészségligyi problémdakhoz vezet. A legismertebb negativ kdvetkezmények: sziv problémak,
lecsokkent immunaktivitds, emésztési problémak, nyak- és hatfajas. Arrdl azonban sokan nem
vesznek tudomast, hogy a stressz a szellemi frissességre is hatassal van. Pusztitja az idegsejteket
tovabba olyan alapveté funkcidkat karosit, mint a memdria, eziltal csokkentve a szellemi
teljesitményt. Mivel a stressz az agy egészségét negativan befolydsolja éppen ezért fontos,
kiilondsen idGsebb korban, hogy a stressz faktorokat azonositani tudjuk és megtalaljuk a stressz-

szint és allapot csokkentésének lehetségeit, utjat — modjat.
HOGYAN ISMERHETJUK FEL A STRESSZ ALLAPOTOT?

A stressz kilonb6z6képpen hat az emberekre. Néhanyan akut stressz reakcidot mutatnak, mig
masokndl a tinetek csak késébb jelentkeznek, és konnyen Osszetéveszthetjik &ket, mas
egészségligyi problémanak tudva be Gket. Azonositdsa fizikai, szellemi, viselkedési és érzelmi

jegyek mentén torténik.

Az egyén szintjén eltéré jelek mutatkoznak a stressz kovetkeztében. Példaul, szokatlan és nem
rendeltetésszerli (diszfunkcionalis) viselkedést, illetve legyengiilt fizikai és szellemi egészséget
eredményez. Pszicholdgiai és érzelmi hatasai is vannak. Az el6bbi jele példdul a megemelkedett
vérnyomas, a testi fajdalom, a zavartsag és a legyengiilt immunrendszer miatti csékkend ellendlld
képesség kisebb fert6zésekkel szemben. A stressz tovabbi jellemzd tinetei az olyan azonnal

jelentkezé testi valtozasok, mint a megemelkedett pulzus, izomfesziltség, szédilés vagy

MENTAS50+ Kézikdnyv Magyar verzié 3.3



Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

hanyinger. Stresszes dllapotban az ember haragot, frusztraciét, idegességet és kontrolvesztést

érezhetnek. (96).
2 Tablazat: Stressz tiinetek
Fizikai tlinetek
o Viszketés, bérirritacié — allergiahajlam - fokozott izzadékonysag
e Fesziiltség — faradtsag — ellazuldsra vald képtelenség — légszomj — fokozott szivdobogas
o Szédilés —fejfajas — sirds — 6kolbe szoritott kezek
e Gyakori megfazdas vagy mas kisebb fert6zés — székrekedés vagy hasmenés
Kognitiv tlinetek
e Koncentraciés nehézség — zavaros gondolkodds — megalapozatlan itélkezés
e Alacsony intuicios készség — hibdazas — elhamarkodott dontések — érzéketlenség
e Dontéshozatali nehézség — inkabb rovidtavd, mint hosszutavu gondolkodas
e Tartdsan fennalld negativ gondolkodas — aggodalmaskodds — nehéz alvas vagy rémalmok
Viselkedéses tlinetek
e Fokozott italfogyasztds/dohanyzas — nyugtalansag — vakmer6 autévezetés
e Fekvés —sirds — kiabalas — vandalizmus

e Passzivitds — érdekl6dés hidnya — tanacsok elutasitasa — tarsasagkerilés / antiszocialis
viselkedés

e Inadekvat megolddsok — masok kritizalasa
Erzelmi tiinetek
e Ingerlékenység — fesziiltség — elégedetlenség
e Elidegenedés - rosszkedv
HOGYAN KEZELJUK A STRESSZT?

A stressz lehetséges hatdsai igen sokfélék és nagyon eltérék lehet egyénenként, illetve tobb
stressz faktor kombinalt hatasanak tudhatdok be. Mindenekel6tt azonositanunk kell a stresszt

kivalto oko(ka)t, majd ki kell kiiszoboInlink ezeknek rank kifejtett negativ hatasat.

Ismert néhany alapvet6, a stressz csokkenéséhez vezetd Un. stresszmenedzsment maddszer. llyen

technikakat ajanlunk napi gyakorlatra a kovetkez6kben. (16; 65; 99):
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3. tablazat: Stresszcs6kkent6 technikak
e Keressik meg a stressz kivaltd okait
e Vegylik észre a stressz tlineteit magunkon
e Folytassunk minél tobb testedzést, lehet6leg minél valtozatosabb mdédon

e Ne nyugodjunk bele a jelen kérilmények stresszel teli dllanddsagaba, igyekezziink javitani,
valtoztatni

e Vegylik szamba, mi(k)az igazan fontos(ak) a szamunkra

e Hatdrozzunk meg redlis életcélokat

o Orizzilk meg az id6nket és energiankat az igazan fontos dolgokra
e Ne meritsiik ki a forrasainkat

e Figyeljink oda, hogy id6nket tudatosan osszuk be és haszndljuk
e Tanuljunk meg NEM-et mondani

e Tanuljunk meg egyszerre egy dologra figyelni

e Ne akarjunk mindent mi magunk egyedil megcsinalni

e Hobbitevékenységlinket ne a hatékonysagra koncentralva végezziik, id6satu és magas
elvarasok nélkil

e Ugy szervezziik a napjainkat, hogy legyen idénk rendszeresen relaxalni és egyediil lenni
e Jutalmazzuk meg magunkat

e Bizzunk és higgylink 6nmagunkban

e Gondolkodjunk pozitivan és optimistan

e Tartsuk kéznél a humorérzékiinket

e Legylink nyitottak, aktivak, fejezzlk ki 6nmagunkat és figyeljlink oda mdsokra

e Ne legyiink zarkdzottak
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3.2.2 Tevékenységek és gyakorlatok

Feladatszam | Feladatcim

M2.1

M2.2

M2.3

M2.4

M2.5

M2.6

M2.7

M2.8

Relaxacios lizzemmadd

Te milyen fa lennél?

Erzem a szivem

Nevesslink egyiitt!

Magasabbra, magasabbra fel

Melegitsd fel érzékeidet, melegitsd fel a testedet
Gondolataink ereje

Fesziiltségoldd tanc
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M2.1 | Relaxacids izemmad

Interakciok

Kapcsoldodas

Célok

Csékkenteni a rank nehezed6 mindennapi
stresszt

e Stresszkezelési technikdk megismerése
altal.

e Tudatositva belsd igényilnket a hatékony
“coping” és relaxacids technikakra
vonatkozdan.

Hdttér-informdcio

Egy dolog allandd és sosem valtozik az
életben: a kihivasok. Mindig lesznek Uj
kihivasok és valtozasok az életiinkben, mind
személyes mind szakmai téren. Az Uj
helyzetek, problémadk és alkalomadtan még a
kellemes események, pozitiv érzések is
stresszt valtanak ki benniink. A mindennapi
életben néha ugy érezhetjik, hogy
“elveszitjiik magunkat”. Ez a gyakorlat arra
0sztonoz bennlinket, hogy elgondolkodjunk,
hogyan is kezeljlk a stresszt dltaldnossagban,
illetve felfedezzik azon erdsségeinket,
eréforrasainkat és eszkdzeinket, melyek
segitséglinkre vannak/lehetnek a stressz
kezelésében.

A tanuldk betekintést nyernek a relaxacié és
az éber tudatossag (angol szakszéval
mindfulness) vilagaba, amely altal
elszakadhatnak a napi rutin
tevékenységektél, kikapcsolddhatnak és
feltoltédhetnek, ezaltal hatékonyan
csokkentve szervezetiik stressz szintjét, illetve
megtanulnak nagyobb kontrollt gyakorolni a
stressz allapot kialakulasan.

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam

Madszer

Egyéni munka

Csoportméret
I

60 perc 5és 20

f6 kozott

Idétartam: 60 perc.
Csoportméret: 5 és 20 f6 kozott.
A feladat leirasa:

1. rész (25 perc):

o Afoglalkozasvezet6 a stressz rovid
bemutatasaval kezdi a foglalkozast
(eustressz, distressz, a stressz egészségre
gyakorolt hatasai), felhivja a figyelmet a
stresszkezelés fontossagara.

e Atanuldkat arra kérjik, hogy keressenek
olyan embert (barati, csaladi, munkahelyi
koreikben) akikrél ugy vélik, jellemzéen
kiegyensulyozottak, harmonikusak és
békések és kilondsen jo stressz-kezelSk.
Mutassak be (virtualisan) csoporttarsainak
ezeket az embereket.

e A csoport a fenti példak nyoman arrol
beszélget, mi lehet a harmodnia és a stressz
menedzsment kulcsa/titka a fenti példak
nyoman.

e A tanuldkat sajat mindennapi
stresszkezelési mechanizmusaik
/technikaik atgondolasara kérjlk, és a
hasznos tippek csoporton beldli
megosztasara 6sztonziink.

N

. rész (25 perc):

e Atanuldk kort alakitanak ki. Kényelmes
Ul6 helyzetet vesznek fel, és a
foglalkozasvezetd egy relaxacids
gyakorlaton vezeti 6ket végig.

e A gyakorlat vezetéséhez nyugodt,
kellemes, lagy, érthetd beszéd sziikséges.

e A gyakorlatot 5 perces bemelegités el6zi
meg. (Ez elGkésziti az ellazulast és segit a
testre fokuszalni)

e A csoport a kovetkez§ lépéseken megy
végig—1. jegyzet: Bemelegités
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1. “Billentsik oldalra a fejlinket évatosan,
kozelitsiik a jobb flllinket a jobb
vallunkhoz, lGgyelve, hogy a vall kozben
ne emelkedjen” — ismételjiik meg a
mozdulatot a baloldalon is. Folytassuk
a gyakorlatot folyamatosan valtogatva
a jobb és bal oldalt, 1 percig.

2. “Korozziink a véllainkkal 11-szer el6re,
majd 11-szer hatrafelé; mozgassuk a
jobb vallat felfelé és a bal vallat lefelé,
majd cseréljik meg, bal véllat felfelé és
a jobb vallat lefelé. Prébaljuk évatosan
megkeresni e mozdulat maximalis
hatarat, majd gyorsitsuk a vallak
mozgatdsat, és folytassuk 1 percig.”

3. “Korozzink torzsinkkel 11-szer, jo
nagy koroket leirva, gyengéd
figyelemmel balra, majd jobbra.”

o Afoglalkozasvezeté megkéria
jelenlévéket, hogy kényelmesen
helyezkedjenek el Ul6 poziciéban és
vegyenek 3 mély lélegzetet orrukon
keresztil. Ezt kdvetSen vezetett relaxacion
vezeti végig a tanuldkat: 2. részben.

Vezetett relaxacio

1. “Helyezkedjlink el kényelmes (ilésben.
Lépésrél [épésre teljesen el fogunk
lazulni, ugyanakkor teljesen éberek
maradunk. Lehet, hogy els6re nem
megy minden Ugy, mint a karikacsapas
és nehézségekbe ltkdzink a gyakorlat
végrehajtasa sordn. Ez természetes, és
gyakorlassal bele fogunk jonni, egyre
konnyebb lesz.”

2. “Az agyi aktivitas és az agyhullamok 75
%-ban a bejové vizualis ingerektdl
flggnek. Most csukjuk be a szemunket
és hivjuk meg az agyunkat, az elménket
egy kis pihenére.”

3. “Tisztitsuk ki a fejlinket, lassan
engedjik el a gondolatainkat. Hagyjuk
6ket jonni, menni, ne tapadjunk
hozzajuk figyelmiinkkel”. (Megjegyzés:
A gyakorlanak e pontja tapasztalatot
igényel, a Iényege a gondolatok
lecsendesitése, "gondolatmentes”
allapot elérése). “A felmerldé képeket
vagy gondolatokat engedjik

MENTAS50+ Kézikbnyv

tovabbillanni, ne aggdédjunk miattuk és
ne hagyjuk, hogy magukra vonjak
figyelminket.”

4. “A gerinclinket egyenes tartsuk, és
érezzik mindkét talpunkat a talajon.
Lélegezziink orrunkon keresztil és
belégzéskor vezessiik a levegét a
hasunkba.” (Megjegyzés: a hasi
légzésnek dnmagaban is stresszoldd
hatdsa van, csokkenti az “lss vagy fuss”
reakciokésziltséget).

5. “Kilégzéskor képzeljiik el, hogy minden
fesziiltség tavozik a testiinkbdl. Erezziik
a sulyunkat a széken. Képzeljiik el,
ahogy az oxigénnel egyiitt belégzéskor
éltet6 energia dramlik a testlinkbe,
megtolti a tidénket és szétarad
benniink, eléri minden sejtlinket.”

6. “Ne lepddjiink meg, ha kicsit furcsan
érezzik magunkat, ez természetes a
gyakorlat végrehajtasa soran. A tudatos
légzés hatdssal van a sejtjeinkre,
serkenti és tisztitja azokat, kimossa a
szervezetlinkbdl a feszlltséget. ”

7. “Lélegezziink tovabb a hasunkba,
koncentrdlunk belégzéskor a
szervezetlinkbe daramlo élteté
energiara, és a kilégzéskor az olyan
érzések, dolgok elengedésére, amelyek
mar nem szolgdljak a jéllétiinket.
Lazitsuk el a testlinket a labujjainktdl
egészen a fejlink bubjaig.”

3. rész (10 perc). Levezetés

A gyakorlatot kbvet6en a csoporttagok
megosztjak egymassal élményeiket,
tapasztalataikat.

Csoportszervezési forma:
e Egyéni munka
Sziikséges eszk6zok:

e Székek vagy matracok.

e Relaxacios zene (lagy, egyszer( dallam,
szoveg nélkal).

Ajdnldsok

FoglalkozasvezetGk figyelmébe:
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e Arelaxacié elsajatitasa fokozatosan és remek beszélgetés inditd lehet a
torténik, gyakorlat és szisztematikus csoport szamara. (17).
felépités sziikséges hozza. Megerdsitések:

e Tartsuk tiszteletbe, ha néhanyan ugy e Ellazult allapot.

dontenek, nem osztjdk meg masokkal Nvi , 4sok irdnvab
élményeiket, tapasztalataikat. ¢ Nyitottsag masok iranyaba.

Variaciok: o |degesség megsziinése

e A “Mindfulness”, azaz Eber tudatossag
kérddiv kitoltése hozzasegitheti a
tanuldkat éberségi szintjik felméréséhez

Megjegyzés: Tekintsiik meg az M2.3. dbrat.
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M2.2 | Te milyen fa lennél?
Interakcié

-
e
-

Egylttmiikodés

Célok

A test és szellem “kiszabaditasa”

A test-lélek-szellem 6sszehangoltsaga fontos
er6forrasunk, ehhez valo hozzaférésiinket
0sztonzi a gyakorlat.

e Hozzasegit bels6 nyugalom allapotdhoz.

e (Osszekapcsol a természettel.
Hattér-informdciok

A természet elemeit 6nmagunk és jollétink
szimbdlumaiként is értelmezhetjik. Ennek az
Osszefliggésnek a felfedezése hozzasegithet a
mindennapok jébbkedvi megéléséhez.

A nap inditasanak remek mddja, mely
0sszhangba hozza a fizikai testet, a lelket és a
szellemet.

Testmozgdsra serkent, testi-lelki egyensulyt
és a belsd lényeglinkkel vald kapcsololddast
segiti

Id6tartam: 60 perc.

Csoportméret: 2 és 20 f6 kozott, 2- 4 tagu
kiscsoportokban

A feladat leirasa:
1. rész (15 perc):

e Menijlink ki a szabadba, kertbe vagy
parkba. Kérjik meg a résztvevéket,
keressenek egy szimpatikus fat a kozelben,
ami felkelti az érdekl6désiiket, vagy
megtetszik nekik. “Toltstink el néhany
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Id6tartam Csoportméret Modszer
60 perc 2és20 Egyéni és
f6 kozott csoportos

munka

percet a fa alapos megfigyelésével. Majd
képzeljik el, milyen érzés lenne
megérinteni ezt a fat”.

Kérjik meg 6ket a fa, leveleinek, torzsének
fizikai megérintésére. Toltsenek ezzel néhany
percet, érezve a fa tapintdsat, h6mérsékletét.

2. rész (15 perc):

o Allva, vagy llve, térzsiinket a fanak
tdmasztva végezziink egy lazité meditacids
gyakorlatot A foglalkozasvezet§ az aldbbi
gyakorlaton vezeti végig a csoportot:

1. “Erezziik a talaj stabilitasat a talpaink
alatt. Koncentréljunk erre, biztonsagos
talajon allunk. Amikor tudatositottuk a
biztonsag érzését, hunyjuk be a
szemeinket.”

2. “Vegyilink mély lélegzetet az orrunkon
keresztil. Fokuszaljunk a testiinkre,
annak egészére, ne csak egy-egy
pontjara.”

3. “Képzeljiik el, hogy eggyé valunk a
kivalasztott fankkal, hogy mi magunk
vagyunk a fa. Vizualizaljuk, talpainkon
keresztil gyokereket eresztiink a
foldbe, mélyen, a Fold szive,
kozéppontja felé. Gyokereink stabilak,
biztonsdgosan tartanak benniinket,
teljes nyugalomban és biztonsagban
vagyunk.”

4. “Erezziik, torzsiink milyen erés és
rugalmas, olyan, mint a fa torzse.”

5. “Erezziik a szél cirégatasat a bSriinkdn.
Képzeljiik el, ahogy a szél a leveleinkkel
jatszik. Erezziik, ahogy a tiid6nk
lélegzik.”

Magyar verzié 3.3



Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége? I

6. “Erezziik, ahogy a fejlink teteje foglalkozzanak, kovessék sajat bels6
magasra nd, messze nyujtdzunk az ég inspiracidjukat.

felé, szabadon és teljes nyugalomban.” 4. rész: (15 perc)

7. “Legylnk tudataban a
kornyezetiinknek. A fd a talpunk alatt
olyan, mint egy finom, puha takaré. A
levegé illata olyan finom. Napfényt
lélegziink be és érezzik, ahogy a fold e Egyéni és csoportos munka
tdpldlja a testiinket.”

e (Csoportos élménymegosztas, a tapasztalatok
megbeszélése.

Csoportszervezési forma:

Sziiksége eszkozok:
8. “Tegylk a tenyereinket a hasunkra és
folytassunk a nyugodt légzést. Elvezziik
ezt a pillanatot, melyet sajat
magunkkal toltlink, élvezziik a e Rajzeszkozok
stabilitdst, a nyugalmat, a kapcsolatot a
bels6 erénkkel.” “Majd térjink vissza
lassan, mozgassuk at a tagjainkat, és Ajanldsok
nyissuk ki lassan a szemeinket.”

e Klasszikus zene (pl. Mozart).

e Lagy fények.

Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

Ne erdltessik a tanuldkat, tartsuk

3. rész (15 perc):
(15 perc) tiszteletben komfortzéndjukat.

e Aterembe visszatérve vagy a szabadban

maradva arra kérjik a tanuldkat, hogy Varidciok:

rajzoljk le a fajukat. Ez lehet egy -

valdsagos fa, vagy a meditdcid soran, MegerGsitések:
bels6 érzéseik nyoman megsziletett fa 4 .
rajza. e Bels6 egyensuly.

et e . e Test és elme 6sszhangja.
o Kérjuk Gket a sajat érzéseikre és

tapasztalataikra valé koncentrdciora.
Lehetdség szerint most ne mdasokkal
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M2.3 | Erzem a szivem

Interakcio

Eszmecsere

Célok

Koncentracio és gondolatban valé utazas

e A belsé er6 megtaldlasa
e Bizalomépités és 6nbizalom erGsitése

o Az érzésekre és érzetekre valo fokuszalas
Hdttér-informdcio

Sajat és masok “szeretet nyelvének” ismerete
segit benniinket a kapcsolataink
menedzselésében és tarsas problémaink
megodlasaban.

A tanuldk tudatositjak belsé erejiket és
fejlesztik 6nbizalmukat.

Id6tartam: 60 perc.
Csoportméret: 5 és 10 f6 kdzott.
A feladat leirasa:

Bemelehités (5 perc):

o Afoglalkozadsvezet( felvezeti a témat egy
rovid, kellemes érzést kelzé képekbdl allé
bemutatdval: példaul boldog, elégedett
emberek, 6rom kifejez6dése, emberbarati
csekekedetek, allatok és természet.

1. rész (25 perc):

e Afentiek utan arra kérjik a jelenlévéket,
gondoljanak olyan emberekre, akikrél ugy
gondolkak, hogy a sziviik vezélten élik
életlik, és altalaban e szerint cselekednek
(baratok, csaladtagok, kollégak).
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Id6tartam

60 perc

N

Madszer

Egyéni munka

Csoportméret

i
5és10

f6 kozott

Kezdeményezziink csoportos beszélgetést
a témardl. Pl. “Milyenek ezek az emberek?
Hogyan fejelzik ki a szeretetliket, és
hogyan hat ez terad? A szeretet,
megbecslilés és érdeklédés kifejezésének
milyen mddjai vannak? Te hogy csinalod
ezt, és masok hogy csinaljak?”

A foglalkozasvezet6 megismerteti a
tanuldkkal Chapman szeretetnyelv
elméletét és tipusait (ajandékozas,
minGségi id6, dicséret, szivesség tétel és
fizikai érintés).

A tanuldkat a szeretet nyelv teszt
kitoltésére kérjik, mely segitségiikre lessz
egyéni szeretnyelviik azonositdsdban és
mdasok szeretetnyelvének értelmezésében.

A tanuldk tapasztalataikat parokba
rendez6dve megosztjak egymassal.

. rész (25 perc):

A tanuldk kényelmes (il6helyzetbe
helyezkednek. Hattérzeneként kellemes,
lagy zenét ajanlunk, széveg nélkul.

Néhany mély, orron keresztili ki- és
belégzés utan a sziviinkre tessziik a
kezeinket.

A foglalkozasvezetd a kovetkez6 relaxacids
gyakorlaton vezeti végig a csoporttagokat:

1. “Erezziik az oxigén be- és kidramlasat a
tidénkbdl”.

2. “Koncentraljunk a légzésre és lazuljunk
el. Ugy tekintiink a légzésre, mint egy
j6 baratra, ami minden koriilmények
kozott mellettedink all.”

3. “Folytassuk a légzést csendesen,
mondjunk kdszonetet magunkban a
tind6nknek, amiért kérés nélkil is
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megteszi mindezt értliink nap mint
nap, minden pillanatban. Orémmel
lélegezziink és szeretettel |élegezziink
tovabb.”

o Afoglalkozasvezet6 egy képzeletbeli
utazasra viszi a csoportot:

Messzebbrél, tavolabbrdél induljunk el,
egyszer(, kedves dolgoktdl és fokozatosan
haladjunk mélyebb, 6sszetettebb dolgok
felé. A képzeletet stimulaljuk
hivoképekkel.

a) Finom ételek (pl. illata, latvanya, ize).
b) Napfény (pl. melege, fénye, ereje).

c) Tenger (pl. hullamok, illatok, tapintads, a
viz tisztasaga)

d) Természet (pl. mosolygd arcok, kedves
allatok, szeretetteli arcok, ismer@sok,
baratok, csaladtagok).

e) A sajat tested —az Elet
megnyilvanulasa mindenben és
mindenhol.

o Kérjik meg a résztvevbket, hogy
figyeljenek a szivverésikre. .

e Az alabbi meditacion vezessiik végig a
csoportot:

4. “A sziviink életenergiat kiild a testlink
minden egyes sejtjéhez, életlink
minden percében, pillanatdban. A
sziviink anélkiil teszi ezt, hogy cserébe
barmit is kérne téliink. Legylink igazan
halasak neki mindezért. Mondjunk
kdszonetet a sziviinknek és a
tidénknek a lankadatlan, éjjelen és
nappalon at értiink torténd, gyonyori
munkajukért! Olyan barataink 6k, akik
mindig vellink vannak, kérés nélkil is.

Elvezziik a meghitt allapotot és
lazitsuk.”

e A relaxaciot csoportos
élmenymegosztassal, tapasztalatcserével
zarjuk.

Csoportszervezési forma:

e Egyéni munka.

Sziikséges eszk6zok:

e Kérddiv (ajanlott olvasmanyok kozott).

e Kényelmes székek.

Ajdnldsok

FoglalkozasvezetGk figyelmébe:

o A relaxacio elsajatitasa fokozatosan
torténik, gyakorlat és szisztematikus
felépités sziikséges hozza.

e Tartsuk tiszteletbe, ha néhanyan ugy
dontenek, nem osztjdk meg masokkal
élményeiket, tapsztalataikat.

e Adjunk idét a meditacio egyes lépéseire,
ne siettessiik a tanuldkat.

Variaciok:
o UI6 pozicié helyett fekvé pozici6 felvétele

(Megjegyzés: ilyenkor kénnyebben
belealszanak a gyakorlatba).

Ellendrzés:
e Tudatos énkifejezés
e Figyelemes attit(id, optimizmus, hdla

e Nyugalom

Tovadbbi olvasmdnyok (104)
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Fotd: Orosz Anna Linda
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M2.4 | Nevessiink egyiitt

Interakcio

Kapcsoldodas

Célok

Szenteljiink figyelmet életiinkben a
nevetésre

e Gondozzuk pozitiv hozzaallasunkat és
humorunkat.

e Ertsiik meg a mosoly és a nevetés
fontossagat

Hattér-informdcio

A koztudott nézet mellett, miszerint a
nevetésnek pozitiv hatdsa van egészségi és
szellemi dllapotunkra, az a tény is
tudomanyosan bizonyitott, hogy a nevetés
meghosszabbitja az életet. Csokkenti a
fajdalmat, noveli a szubjektive j6 kozérzetet,
oldja a stresszt, maszirozza belsé szerveinket,
valamint vitalizalja a metabolizmust.

Az USA-ban és Eurépdaban is szaporodnak a
nevetd csoportok/nevetés-terapia csoportok.
Mas kontinenseken lehet, hogy ezek nem is
annyira szikségesek, hiszen Latin-
Amerikaban, vagy Azsia bizonyos részein az
emberek természetiiknél fogva, vagy
szocializacidjuk okan tébbet nevetnek.

A koznapi életet alapul véve az emberek - a
stresszel terhelt élet miatt - kevesebbet
szoktak nevetni, ezért nagyon ajanlatos a
"nevetés-gyakorlatok" bevezetése. Ez a
gyakorlat Osho terdpias nevetés modeljén
(101) alapul.

Id6tartam: 30 perc.
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Id6tartam

Csoportméret Mddszer

=1

30 perc 10 és 30 Egyéni és
f6 kozott csoportos
munka

Csoportméret: 10 és 30 f6 kozott.
A feladat leirasa:
Bemelegités (10 perc):

A foglalkozasvezet§ azzal inditja a
foglalkozast, hogy ilyen kérdéseket tesz fel:

1. “Hanyszor nevetsz napjaban?”

2. “Mikor nevettél utoljara egy igazi
jot?”
3. “Min nevettél?”

4. “Ismersz olyan embereket, akik
kildnosen mokasan nevetnek/sokat
nevetnek?”

5. “Hogy érzed magad, amikor ilyen
emberek tarsasagaban vagy?”

6. “Hogy érzed magad, amikor vicces
filmet nézel - nevetsz rajta?”

1. rész (id6tartama a gyakorlatozassal
fokozatosan né 3-tél 5 percig):

Kérjuk fel a tanuldkat, hogy tartsak
mereven testiket érezve mindenegyes
izmukat.

Ekdzben természetes hangokat fognak
hallani, mint példaul tapsolas, er6s szél,
allatok hangja, stb.

2. rész (5 perc):

Batoritsuk a hallgatdkat, hogy el6szér
imitaljanak valamilyen nevetést, majd
folytassak a nevetést "sajat stilusukban".

3. rész (5 perc):

A befejezés laza relaxalds, nyugtaté
hangokra torténik (tenger, madarak, stb.)
kérjiik a hallgatékat mély belégzésre az
orrukon keresztiil, és koncentracidra a
testikben lev érzésekre.
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Tréning modszer:
Egyéni és csoportmunka.

Sziikséges eszk6zok:

Ajdnldsok

FoglalkozasvezetGk figyelmébe:
Variacidk:
- Vicces, humoros filmrészlet levetitése
a nevetésgyakrolat elGtt.

Ellendrzés:
e Pozitiv tapasztalat, ami szokassa valhat.

e Jobb megértése annak, hogyan lehet
kontroll alatt tartani a stressz szintetet a
testi funkcidkkal.

Tovabbi informaciok (100; 101)

Tovadbbi olvasmdnyok (100; 101)

Fotd: Orna Mager
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M2.5 | Magasabbra, magasabbra fel!

Interakcio

Kapcsolodd

Célok

Egy egyszer(i sztresszkezelési mod
felfedezése

Elszakadni a mindennapi problémaktdl

e Kikapcsolddni, feltoltédni

e Feliilemelkedni a problémakon és
megszakitani a mindennapi rutint

e Meditacidval tréningezni az elmét
Hattérinformdcidk

A zene olyan csoda, ami kozvetlenil a
lelkiinkh&z sz6l. Eppen ezért lehet a zene
remek vezet6 meditacid soran.

A mindennapi rutinbdl vald kiemelkedéssel
kikapcsoljuk a gondolatokat, ellazulunk, és
lelki feltoltédést nyeriink.

Id6tartam: 45 perc.
Csoportméret: 6 és 20 f6 kdzott.
A feladat leirasa:

e Hivjuk meg a jelenlévviket egy kiilonleges
zenei utazdsra.

Kényelmes pozicidba elhelyezkediink,
lehet&ség szerint fekv6helyzetbe. Kellemes
hangulatot és meghittebb csoport Iégkort
teremt, ha csillag alakban helyezkediink el,
fejjel egymas felé.

Bemelegités:

e Atanuldkat kérjiik meg, hogy tapsoljanak
folyamatosan, kb. 1 percig, engedjék el a

MENTAS50+ Kézikbnyv

IdGtartam Csoportméret Mdodszer
¥ . ". 50
‘-Yy‘{
45 perc 6 és 20 Egyéni munka

f6 kozott

napi fesziltségeket, és koncentrdljanak a
jelen pillanatra. A taps fesziiltségoldé
hatasu.
A foglalkozdsvezet6 karmester lesz ebben a
gyakorlatban, ritmusjtékot mutat a
jelenlévéknek, akiknek feladata ennek
megismétlése, visszatapsoldsa.

1 rész: A zene szarnyan

o Afoglalkozésvezetd 8-10 zeneszamot
valaszt ki, szerte a vildg minden tajardl, pl.
zorba, szamba, flamenco, kinai furulya,
boogie-woogie, magyar népzene, tangg,
indiai dalok.

e A hallgatdk zenére mozgathatjdk a
karjaikat, kbvetve a dallamot és ritmust.

2 rész: Folytassuk az utat
o Vezetett meditacié az aldbbiak szerint:

1. “Minden egyes lélegzetvétellel
kénnyebbnek érzem magam.”

2. “Folytassuk igy tovabb, mignem azt
érezzik, hogy a szél kbnnyedén
felemel, és lagyan ringatni kezd.”

3. “Bizd rd magad a szélre, j6 baratodra,
és engedd, hogy lassan felemeljen,
mindig egy —egy centiméterrel feljebb
a foldtél. Olyan magasra emelkedj, ami
jol esik neked.”

4. “Engedd meg magadnak élvezni, érezni
ezt a finom lebeg6 rézést. Emelked;j
még tovabb, fel, az ég felé. Nincs
céldllomas, cél nélkiil, szabadon lebegj,
a mindennapok sulya nélkl.
Megérdemled, hogy most magadra
figyelj, hogy megajandékozd magad
ezzel a képzeletbeli utazassal.

5. “Amikor ugy érzed, hogy itt az ideje,
hogy visszatérj, kezdj el figyelni a
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légzésedre, és lassanként kozelits
vissza, a fold felé, a matracodra. Vedd
észre a karjaid, labaid, és a fejed.
Puhan landolj a jelenben”.

6. “Végy néhany mély levegbt és nyisd ki
a szemed. Ovatosan iilj majd fel.”

Csoportos élménymegosztas az érzésekrél,
élményekrél.

Csoportszervezési forma:
e Egyéni munka.
Sziikséges eszk6zok:

e Joga matrac.

Ajdnldsok

Variaciok:

MENTAS50+ Kézikbnyv

o A feladat hatékonyabb fekvé helyzetben.
Ulve is végre lehet hajtani, de (il6
helyzetben a test konny(vé valasa
nehezebben érezhet6.

e Kis csoport esetén a bemelegit6
gyakorlatnal minden csoporttag kitalalhat
egy taps-ritmusjatékot, amit a tébbiek
megismételnek.

o Afoglalkozas végén az élményeket le lehet
rajzolni.

e A 2.részben kedvelt, kedvenc helyekre is
el lehet utazni képzeletben.

Megerdsitések:
o 6 érzések, energidval vald telitettség
e Ellazultsag

o Eleterd, belsS erd és nyugalom
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M2.6 | Melegitsd fel érzékeidet, melegitsd fel a testedet

Interakcio

Kapcsolodas

Célok

Foglalkozas a természetben

e Megtapasztalni a Természet eréforrasait
és a magunk haszndra forditani

e Megtapasztalni a béke érzését
Hdttérinformdciok

Fontos, hogy felismerd a sziikségleteidet.

Ugy lasd a természeti elemeket, mint jo
kozérzeted jelképeit. Felfedezhetsz valami
Ujat, ami segitheti koznapi életedet.

Ez a meditacids aktivitas edzi az elmét, hogy
felismerd a természet elGnyeit. Célja a
fokuszalt koncentracid és a fékuszalt elemzés
anélkil, hogy a tanulénak erre
eréfeszitéseket kellene tenni.

Id6tartam: 60 perc.
Csoportméret: 1 és 20 f6 kdzott.
A feladat leirasa:

e Szikséges a napos id6! Kiiltéri foglalkozas
lesz.

e Valasszunk egy jo kuls6 kdrnyezetet, egy
meleg napot, és megfelel6 6ltozetet.

e A csoporttal taldljunk egy olyan kiilsé
helyet, ahol kényelmesen érzziik
magunkat.

e Lehet végezni olyan egyszer(i jéga
aszanakat, amik nem igényelnek hivatalos
jéga instruktort.

e Atanuldk nagy kort alkotva Gljenek le,
vagy pedig parban, egymasnak hattal.
Kérjik arra 6ket, koncenraljanak egy ideig

MENTAS50+ Kézikbnyv

IdGtartam

60 perc 1és20

Csoportméret Mddszer
o . .'-; NP
i
Egyéni munka
f6 kozott

a napfényre, amint melengeti arcukat,
bdriiket (10 perc).

Vezetett meditacio kovetkezik, az alabbiak
szerint:

1. ”"Ismerd fel, hol van fesziiltség a
testedben, és fékuszalj ezekre a
helyekre. Egyszerlien engedd el Gket.”

2. “Engedd el 6ket, és fokuszalj a
légzésedre, az orrodon keresztiil. Ha a
feszliltség nem akar eltavozni, szdjon at
lélegezz ki egy mély hangos séhajjal. igy
folytasd a légzést mindaddig, amig a
fesziiltség feloldédik.”

3. “Engedd a levegé6t ki-be jarni.
Fokuszalj a testedre, és érezd, hogy a
Nap melege megérinti kedves arcodat.
Milyen nagyszer( érzés. Milyen
boldogsag. Mosolyogj.”

4. “Erezd, hogyan élednek a sejtjeid,
milyen intenziven kelnek életre ettél a
melegtél. A napfény segit kimosni
belbled azokat a régi energiakat és
megkovesedéseket, amikre mar nincs
szlikséged — és a Nap uj, friss
vitalitassal tolt fel.”

5. “Engedd el magad, és élvezd a
meleget, és a nyugalmat magad koérdl.
Lélegezz tovabb. Lélegezd be a
meleget, és kildd tovabb egész
testedbe. Mindenegyes |légzéseddel éld
at a Nap bardtsagos melegét, a
Természetet és tested valaszat ezekre a
tapasztalatokra.”

6. “Adjmagadnak kis id6t, és ha
érzed, hogy elég volt, koszond meg a
Természetnek mindazt az ajandékot,
amit ma kaptal. Lassan nyisd ki a
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érzed, szikséged van ra.”

A végén kérjik fel a tanuldkat, hogy irjak le Foglalkozasvezetdk figyelmébe:
érzéseiket, vers formajaban. R

Csoportszervezési forma: Variaciék:

e Egyéni munka. Megerdsitések:

Sziikséges anyagok: e [Egyszer(i kdznapi aktivitas élvezete a

e Minta mozdulatok/aszanak természetben.
révdebb/hosszabb szekvencigja

(Lasd & Mellékletek: M2. rovid és hosszi ) > O3

o R&érzés arra, milyen a jo kdzérzet.

e Yoga tipusu matrac.

e Legyen egy kisparna is, ha szliikséges.

Fotd: Orosz Anna Linda
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M2.7 | Gondolataink hatalma

Célok

Ismerjiik fel szavaink és gondolataink
hatalmat és hatasat

o Atestbeszéd elemzése — pozitiv és
negativ kommunikacidban.

e A pozitiv gondolkodas.

e Legylink tudatosabbak sajat
életfilozéfidnk és onkifejezésiink
Ugyében.

Hdttérinformdciok

Ez az aktivitas abban segiti a tanulét, hogy
jobban megértse a pozitiv gondolkodas
fontossagat. Annak érdekében, hogy a
negativ gondolkodas pozitivva valjon, meg
kell tapasztalni a negativ szavak/gondolatok
kontra pozitiv szavak/gondolatok hatésat.

Id6tartam: 60 perc.
Csoportméret: 5 és 20 f6 kdzott.
A feladat leirasa:

Bemelegités (25 perc):
Instrukcié a segitéknek:
Bemelegités (25 perc):

o Afoglalkozasvezets egy torténettel vagy
mesével indit, aminek a
cselekményvonaldban a rossz dolgok jora
fordulnak, és forditva.

MENTAS50+ Kézikbnyv

Interakcié Id6tartam Csoportméret Modszer
- o . ‘.},; o7
EgylittmU(kodés 60 perc 5és 20 egyéni és
f6 kozott csoportos
munka

A tanulodkat felkéri, hogy azonositsak be a
rosszat és a jot, és azok természetét a
cselekményben.

Inditd beszélgetés: Mindig tudataban
vagyunk-e életiink eseményeinek és
fontossaganak? Emléksziink-e arra a
momentumra, amikor valami
kellemetlenrdl kideriilt, hogy az pozitiv,
és hogy segitséglnkre volt?

Gydjtsik 6ssze gondolatainkat a
spontaneitdsrol, a rugalmassagrol és a
meglepetésekrdl.

1. rész: Szavaink és gondolataink hatdsa (15
perc):

A foglalkozasvezetd felkéri a tanuldkat,
hogy alakitsanak parokat, vagy tridkat, és
teszteljék testiik reakcidjat a pozitiv és
negativ

gondolatokra/megerdsitésekre: egy
percben az egyik tanuld kellemetlen
szavakat mond a partnerének
(partnereinek). (Nota bene: a gyakorlat
megkezdése el6tt a foglalkozasvezetd
ismertesse ezen szavak listajat,
elkerilendd a nagyon negativ
kifejezéseket). Aki hallgatja, csukja be a
szemét és hagyja, hogy a teste maga
“fejezze ki magat” (nem kell mozogni). A
hallgaté teste “depressziv” pozicidéba
mozdul, elGre hajol, vallai elére esnek,
fejjel lefelé néz.

Ezutdn a partner pozitiv, dicséré szavakat
mond a tarsanak. A hallgato teste azonnal
poziciot valt (pl. a feje, alla felemelkedik,
a hata kiegyenesedik). A beszélének
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lehet&sége van ezeket a valtozasokat o Kellemes lagy zene
megfigyelni, tudatosodik benne szavainak
hatdsa a masikra, annak testére. Majd
szerepet cserélnek.

e Minta sztori (Melléklet: M2.7 kinai mese).

Parokban, csoportokban beszéljiik meg a

tapasztaltakat. Ajénlasok
2. rész: Anti-stressz légzés (5 perc):
s . Ll A Variaciok:
e Belégzés orron at (gyomorba) és kilégzés
orron keresztil. 4 ritmus belégzés — 4 Bemelegités: torténetmondas helyett egy
légzés visszatartas — 6 kilégzés — 2 lires kéznapi élethelyzetet lehet kidolgozni,
tiid8. 12-20-szor lehet ismételni. elemezve a latszdlag negativ esemeény

lehetséges pozitiv hatasat (ez lehet csoport

3. rész: Befejezés (15
rész: Befejezés (15 perc) beszélgetés, vagy drama jaték).

e irj egy olyan kéznapi tapasztalatrél, ami s
bf)ldgggga’:/ tett. Ugypl'rj, rF’)nintha ez egy Megerdsitések:
napilap cimoldan jelenne meg, vagy a * Pozitiv gondolkodas.
hirek megszakitdsaban. Oszd meg e Stressztényezdk feletti kontroll.
irasodat a tobbiekkel. o Erezziik at az 6n-pszichoanalizis
Csoportszervezési forma elényeit.

Egyéni, vagy csoportos tevékenység.

Sziikséges eszkodzok:

Fotd: J. Jesus Delgado Pefa
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M2.8 | Fesziiltségoldo tanc

IdGtartam Csoportméret Maédszer
i
30 perc 6 és 18 Egyéni és
f6 kozott csoportos
munka
Celok e 3.rész.

e "Kérdezzlik partneriinktél a
kovetkez6t: “Tested melyik részén
érzelsz fesziiltséget? Mit kellene
tenned, hogy ellazitsd? Ha a tested
beszélni tudna, mit mondana?”

Hattérinformdcick e  “Hagyjuk, hogy testiink dontse el, mi
lenne a megfelel6 mozdulat, mi
segitene az ellazuldshoz, és tegyik
meg ezt a mozdulatot becsukott
szemmel.”

Kocentracio a test-érzetekre.

e Megtalalni a testfeszlltség
elengedésének a mddjat.

Ez a gyakorlat relaxalds, ami megtanitja a
személyt sajat testének felfedezésére, hogy
megérezze a feszliltség pontokat, és

megtalalja az utat ezek oldasara. e “Haladjunk tovabb a kévetkezs

fesziltségponthoz, és ismételjik meg
a fenti eljarast.”

Ha csoportban végezzik, alkalmas az elme
tréningjére is.

Id6tartam: 30 perc.

e Aszkennelési folyamat végén
probaljunk emlékezni mindenegyes
mozdulatra, és hozzuk létre
“feszililtségmentesit6 tancukat”.

Csoportméret: 6 és 18 6§ kozott. e Ha mindezt csoportban végzziik, akkor
a tanuldk sorjaban mondjak el, melyik
testrésziikben van fesziltség, ez mit

valt ki, és mutassak meg a tobbieknek

A feladat leirasa:

1. rész:

2. rész:

Haromf&s csoportot kell alakitani. Egy
f6 kozépre all, a tobbi karjait lagyan
mozgatja, mintha tancolna.

A gyakorlatnak nagy relaxdcids hatasa
van. Kérjiik a tancold személytél, hogy
a karjaira koncentraljon.

Kérjik fel a tanuldkat, hogy alljanak
parba, és tegyék a kovetkezbket:

“Alljunk, vagy Uljiink ugy, hogy a
talpunk a padlén legyen”.
“Csukjuk be a szemiinket, és mintegy

szkenneljik at a testlinket a fejlink
bubjatdl a talpunkig”

MENTAS50+ Kézikbnyv

a mozdulatokat. A tobbieknek le kell
masolni ezt a mozgast.

A gyakorlat végén, az egyik tanulé
elindit egy mozdulatot, amit el6bb a
csoportban mutattak (nem a sajatjat),
a kovetkezé tanuld egy masikat, stb.
Ismételni a mozdulatokat nem lehet
mindaddig, amig a csoportban
mutatott mozdulatok mindegyike
sorra nem kerlt. A cél: Iétrehozni egy
“feszililtségmentesité csoport-tancot”.

Csoportszervezési forma:
Egyéni, vagy csoportos tevékenység.

Sziikséges anyag:
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Kényelmes székek e Kellemes testérzet.

- e Ellazultsag.

7 7

Megerdsitések:

Fotd: J. Jesus Delgado Pefia
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3.3  3-as modul: Tarsas kapcsolatok és szellemi frissesség

3.3.1 Bevezetés

Azok, akik aktiv tarsasagi életet élnek- akar a csaladi kapcsolatokat, a munkahelyet, vagy a helyi
kozosséget értjik ezalatt- kevésbé vannak kitéve a szellemi leépiilésnek, mint a maganyosak, vagy
elszigeteltségben éI6k. A tarsas kapcsolatoknak egész életiink soran fontosak, de az id6sod6knél
és id6seknél még kiemeltebb a jelentdségik (4). Az id6sodGknél sokszor komoly kihivast jelent a

tdrsasagi kapcsolatok fenntartasa, s Uj kapcsolatok létesitése.
A TARSASAGI ELET JO HATASSAL VAN A SZELLEMI TELJESITOKEPESSEGRE

Kutatdsok bizonyitjak, hogy a tarsasdgi kapcsolatok nem csupan a fizikai, hanem a pszicholégiai, és
mentalis jollétiinket is novelik, s6t életiinket meg is hosszabbithatjak. A tarsas érintkezések
elengedhetetlendl szikségesek a szellemi frissesség megtartdsahoz, és az agyi kapacitast is
novelik, mivel “nem csupan mindennapi j6 kozérzetlinkhoz jarulnak hozza, hanem segitik az agy
informacidfeldolgozasi képességét, a testiinkben 1évé hormonok mennyiségét, és a stresszre adott
fiziolégids valaszaddst” (21). Raadasul az élénk tarsasagi életet él6k, s érzelmileg magukat
biztonsagban érz6k tovdbb élnek, mint maganyosabb tarsaik: az aktiv tarsasagi kapcsolatok

védbhalot jelentenek a kognitiv képességeknek is.
AZ ELSZIGETELTSEG KOCKAZATI TENYEZO!I

A szocidlis elszigeteltségben élés viszont potencidlis veszélyforrasa a mentalis betegségeknek, a
depresszionak és a demencidnak (pl. Alzheimer kor). Az id6s6dék szocidlis elszigeteltsége tobb, az
egyén, a tarsasag, a kdozosség, és a tarsadalom szintjén eléforduld tényez6 eredménye lehet. A
fébb, elszigeteltséghez vezet6 tényez6k lehetnek pszicholdgiaiak (pszicholdgiai vagy kognitiv
sériilékenység), fizikai korlatozottsdg (mozgdsos vagy érzékszervi megbetegedések) vagy
tarsadalmi okokra visszavezethet6k (alacsony tarsadalmi helyzet, egyedul élés, csekély tarsasagi
kapcsolathald nem megfelel6 tdmogatottsaggal.) Az elszigeteltséget szamos életkorilményben
bedllt valtozas is el6idézheti, ami lehet bizonyos tényez6k megvaltozasa, vagy valamilyen
veszteség is (pl. kapcsolati hald, tarsasagi szerep, fizikai és szellemi egészség, anyagi forrasok

megvaltozasa). Ezek kdzé tartozhat:

e Az élet értelmének elvesztése: A mindennapos feladatok (pl. munkabajards) értelmet
adnak a hétkéznapoknak, s tébbek kozott napirend kialakuldsahoz vezetnek. Ezek hidnya
kilresedés érzését idézheti el6, melyt6l szomorunak, depresszidosnak érezheti magat

valaki.

e A tdrsasdgi érintkezések megszlinése: A tarsasagi érintkezésnek sokféle szintje lehet. Ide

soroljuk példaul a kollegakkal fenntartott kapcsolatot, az altaldnos emberi érintkezéseket,
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s6t még akdr a munkdba vald utazas soran létesitett kapcsolatokat is. Vannak, akiknek

ezek a tarsas érintkezések teljesen kimaradnak egy adott életszakaszukbdl.

e Az élet forduldpontjai: A napi tarsas érintkezések lecsokkenése, az élet értelmének
atmeneti elvesztése, a tarsas kapcsolatokban beadllt negativ valtozdsok nagy hatdssal
lehetnek életiinkre. A nyugdijbavonulds példaul korlatozza lehetéségeinket, mivel kisebb
a jovedelmink. Ez jelent6s dnbizalomvesztést eredményezhet. Ezekhez a valtozdsokhoz
sokan nehezen alkalmazkodnak. Megfigyelhetd, hogy az id6s6d6 nék koénnyebben

tulteszik magukat a krizishelyzeteken, mint a hasonlé koru férfiak.
HOGYAN LEHET BEKAPCSOLODNI?

Az embertdrsainkkal vald érintkezés nem csak hasonlé érdeklédésl emberekkel valé kapcsolatok
kialakulasahoz vezet, hanem szellemi aktivitasunkat is serkenti. A napi, vagy heti rendszerességgel
torténd tarsas érintkezések erdsitik az identitdsérzést és értelmet adhatnak életlinknek egy olyan

id6szakban, amikor karriertinkben vagy csalddi allapotunkban negativ valtozasok alltak be.

Kapcsolataink mentalis egészséglinkre is jotékony hatdssal vannak, mivel egy “biztonsagos” tarsas
kornyezetben valds arcunkat mutathatjuk, megszabadulhatunk gatlasainktdl, és ©nbizalomra
tehetlink szert. Ezen felll szocialis statuszt, érzelmi és spiritudlis beteljesedést, onértékelést,
énhatékonysagot és életigenlést nyerhetlink. Az els§ Gsszejovetelek utan az id6sebb emberek

sokszor tovabbra is taldlkoznak. Ez a hosszUtdvu kapcsolat értelemmel tolthet meg életeket.

Ezért fontos, hogy az idGsek egymassal és kornyezetiikkel valé kapcsolatdt meger@sitsiik. A
tdrsasagi élet és a vele kapcsolatos tevékenységek a kozos érdeklédésen, hasonld képességeken
és tanulasi lehet6ségeken alapulé kapcsolatokat is erGsitik. A csoporttal megosztott élmények
tovabbi beszélgetések alapjat képezik. A csoporttagok szamithatnak egymas segitségére, pozitiv
megerdsitést nyernek a tarsaktdl, az érzéseiket mentdlis megerésodésiikre fordithatjak, amely
mas életszituaciokban is segitségilikre lehet a késGbbiekben. A masokkal valé kapcsolattartds

elémozditja, hogy az id6s6d6k a tagabb kérnyezetiikben is aktivabb szerepet vallaljanak.
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3.3.2 Tevékenységek és gyakorlatok

M3.1

M3.2

M3.3

M3.4

M3.5

M3.6

M3.7

M3.8

Mit tegylink a fazékba?

K6z0s nevezé

BeszélgetSkorok

Beszédes képek

Erzések megosztasa

Mit, Hogyan, Miért — az internetr6l
Alljunk ki magunkért!

Séta az emlékek utcajaban

MENTAS50+ Kézikbnyv
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M3.1 | Mit tegylink a fazékba?

Interakciok

-

03

-

egyuttmuikodés

Célok

Megtalalni miben vagyunk jok és mit tudunk
egyiitt csinalni.

o Tevékenységekhez kapcsolédé meglévd
vagy potencidlis képességek feltarasa a
csoporton belll: pl. szervezési, tervezési,
szocialis képességek, a tudds és tehetség
megosztasa, az Uzenet eljuttatasa
masokhoz, mdsok bevondasa, promotalas.

e Masok meghallgatdsanak és a hallottakra
valo reflektalds készségének erGsitése.

e A csoporttagokban rejl6 értékek
felismerése és elismerése.

e A magabiztossag elGsegitése és masok
megbecslilése.

Hattérinformdcidk

A gyakorlat haszna az id6s6d6k aktiv szellemi
életének fenntartdsa, masokkal valé
kommunikacié fenntartasa, aktiv figyelem és
masok érdekl6désének és véleményének
tiszteletben tartdsa.

A gyakorlat a résztvev6k meglévé
képességeire épit. Megerdsiti benniik, hogy a
kozos egylittmikodés aktiv tagjai tudnak
lenni, amennyiben a benniik rejlé
képességeket és tehetségeket felismerik és
kozos érdeklédés mellett mozgdsitani tudjak.

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam Csoportméret Mdodszer
60 perc Csoportmunka
8 és 24

f6 kozott

Id6tartam: 60 perc.

Csoportméret: 8 és 24 f6 kozott, 4 f6s
csoportokban

A feladat leirasa:

e 4Jes csoportokban az “Ismerd meg az
Erésségeidet” gyakorlat elvégzése.

e Ateszt eredményének megvitatasa a
tobbiekkel valds példak alapjan.

e Minden résztvevd kijelol két személyes
készséget, amelyet szeretne erdsiteni.

e FGbb szempontok kiemelése és ezek
tovabbi megbeszélése kis csoportokban.

e A csoportok kbzosen megbeszélik a
tanulsagokat, a kivalasztott fejlesztésre
varé készségeket, az ehhez sziikséges
tdmogatast, s az ezen alapuld kdzos
munka kovetkezd |épéseit.

o Afoglalkozasvezet§ segitségével a
csoporttagok valds példak és szituacidk
alapjan cselekvési tervet készitenek.

Tanuldsszervezési forma:

e Kiscsoportos foglalkozas.

Sziikséges eszk6zok:

o “Ismerd meg erGsségeidet!” feltard
tevékenység (Fluggelék: M3.1
Készségfelmérd lap).

e Tanacsok és utmutatd
készségfejlesztéshez.
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Ajdnldsok
Foglalkozasvezet6k figyelmébe:

Mindenki mashogy viszonyul kordbbi
tanulmanyai és meglévé tulajdonsagai
felismeréséhez. Sokszor el6fordulhat, hogy
negativ érzelmek is felszinre kerilnek, példaul
kudarc, vagy alkalmatlansdg érzése.

Minden egyes, a résztvevk altal felismert
készséget értékeljlink! Vegyik figyelembe,
hogy sokszor az id6s6d6knek kisebb az
onbizalmuk, s nehezebben nyilnak meg. Mivel
a hangsuly a beszélgetésen és
véleménynyilvanitason van, szorgalmazzunk,
hogy mindenki kifejezhesse véleményét, s
mindenki meghallgassa a masikat.

MENTAS50+ Kézikbnyv

Variaciok:
e A gyakorlat magaban is dllhat, vagy lehet a

K6z6s nevez6 (M3.2) folytatdsa

Ellenérzés:

o Rejtett képességek felismerése, 6nbizalom
és identitds erGsitése
e Annak felismerése, hogy kordbban

megszerzett képességeket szélesebb
korben is lehet hasznositani

e Annak felismerése, hogy mdasokkal
parbeszédben, egymast segitve sok rejtett
képesség felszinre keriilhet.

Tovabbi olvasmdnyok (3; 24, 34; 47)
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M3.2 | K6z6s nevezd

Interakciok

-

o

-

egyluttmUkodés

Célok

A ko6z0s érdekl6dési teriiletek feltarasa és
megosztasa

e Annak belatdsa, hogy érdeklédésiink
hogyan novelheti 6nértékelésiinket és
hogy vezethet a szellemi frissesség
megGrzéséhez.

e Arésztvevik érdeklGdési teriileteinek
feltdrasa: pl. regényolvasas, focicsapat
tdmogatasa, fotdzas, gasztrondmia, f6zés,
kertészkedés, éneklés/zenélés,
kézmuveskedés, természet, helytorténet.

o Az érdekl6dések alapjan kozos egylittes
tevékenységek tervének elkészitése.

o Meglévé készségek mozgdsitasa: pl.
tervezés, szervezés, kapcsolatteremtés,
promotalas.

Hdttérinformdciok

A koz0s érdekl&dési teriiletekrdl vald
eszmecsere lehetévé teszi, hogy szamunkra

fontos értékeket képviseljiink és osszunk meg

masokkal. A hasonlé érdekl6dés(i tarsakkal
megosztott kozos tevékenységek soran
bizalom, megértés és tolerancia alakul ki a
felek kozt.

Emellett jobban érezziik magunkat hasonlé
emberek tarsasagaban, barati kapcsolatok
alakulhatnak ki, és megtapasztalhatjuk, hogy

MENTAS50+ Kézikbnyv

Idétartam Csoportméret Mdédszer
‘e il
60 perc Paros munka
8 és 18 Csoportmunka

f6 kozott

tobbre vagyunk képesek igy csapatban, mint
onmagunkban.

Id6tartam: 60 perc

Csoportméret: 6 és 18 f6 kozott, 3 f6s
csoportokban

A feladat leirasa:

e Atanuldk négy részre osztott pajzsot
rajzolnak egy papirlapra.

e A bal fols6 mez6be a neviiket irjak, a jobb
fols6be pedig egy olyan szot, vagy
kifejezést, mely leginkdbb jellemzi
személyiségiiket. A két alsé mez6be
érdekl&dési koreiknek megfelel§ két szd
keriljon.

e Mindenki megmutatja a rajzat a
tobbieknek. Ezutdn a foglalkozasvezet6
tetsz6leges sorrendben felszdlitja a
résztvevbket, hogy egy-egy névhez idézzék
fel a jellemz6t és az érdekl&dési kort.

o Arésztvevk ezek utan parba allnak
kozos érdeklédési teriilet szerint.
Parokban dolgozva

o elmondjak egymasnak mi
a hobbijuk és miért,
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o megbeszélik, hogy
érdeklédési korik hol
érintkezhet,

o egymasnak tanacsot adnak, hogyan
tudnadk kiterjeszteni érdekl&dési
teriletliket pl. olvasdcsoport,
kézmveskor, online csoportok, tanuléi
kozosségek.

Tanulasszervezési forma:

Parban, vagy kisebb csoportokban
dolgozzunk, az érdeklédési teriletnek
megfelelGen.

Sziikséges eszk6zok:

Ajdnldsok

Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

Ez egy pozitiv hangulatu foglalkozas, ahol
a tanuldk érdekl6désiknek megfeleléen
cserélnek informacidkat. Tartsuk fenn az
érdekl6dést, figyeljink ra, hogy mindenki
megnyilvanulhasson!

Ha sikeres a gyakorlat, tovabbi, a specialis
érdekl6désnek megfelel6 csoportok
alakulhatnak

Vigylink be kiegészité anyagokat pl.
festményt, kézmlives targyat,
gyljteményt, vagy barmit, amivel

MENTAS50+ Kézikbnyv

0sztonozni tudjuk a résztevdk aktivitdsat, s
felkelthetjlik érdekl6désiket.

e Batoritsuk a nyilt parbeszédet, és
hallgassunk meg mindenkit, a kiilénb6z6
véleménykifejtési mddok irdnti
tirelemmel.

e Biztassuk a résztveviket, hogy cseréljenek
elérhet8séget és tartsak a kapcsolatot
foglalkozason kiviil is.

e A Mit tegylink a fazékba (M3.1)
gyakorlatot kdvetheti és megel6zheti a
BeszélgetSkorok (M3.3).

Ellenérzés:

e Akkor sikeres a feladat, ha a résztvevé ugy
érzi, hogy meghallgatjak, s elmondhatja
mért fontos szdmadra az adott hobbi. Ha
rajon, hogy ez mennyire fontos az
onértékelése és 6nazonossdga
fejlédéséhez.

o A résztvev6k meglatjak, hogy az
érdekl6dési teriletek felismerése és
megosztasa fontos alapja lehet a tarsasagi
érintkezéseknek.

o A részvétel noveli a tanuldk onkifejezési
lehetGségeit, tagitja latokoriket.

Tovdbbi olvasmdnyok (42; 75; 107; 110)
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M3.3 | BeszélgetSkorok

Interakciok

-

o]

-

egyuttmuikodés

Célok

SAjat torténetiink elmesélése

e Elményeink megosztasa élettdrténetiink
elmesélésével

e A csoport elismerésének és
tdmogatasanak elnyerése

e Episodikus memdria, 6nbizalom és
problémamegoldas fejlesztése

Hattérinformdcidk

Amikor életlink fontos eseményeirdl
mesélink el emlékeket, a torténet
elmondasakor a mesél6k felfedezik a benniik
lév6 pozitivumokat. Ezeket aztan késébb az
életlik soran felmerilé egyéb probléma
megoldasanal felhaszndlhatjak, amik
kiilondsen az idéskor nehézségeinek
lekiizdéséhez hasznosak.

Id6tartam: 60 perc.
Csoportméret: 5 és 10 f6 kdzott.
A feladat leirasa:

o Az emlékek és multbeli események
megosztasahoz, az élettorténet
elmeséléséhez, s visszajelzések
elmondasahoz fontos egy bizalmas
alaplégkodr megteremtése.

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam Csoportméret Maodszer

J%L

60 perc 5és 10 paros és
f6 kozott csoportmunka

e Ezt bevezethetjiik egy relaxacios
gyakorlattal.

e Ezutan meséljik el a gyakorlat Iényegét!

e Miisaza,Beszélget6kor”, mirdl fog szélni a
foglalkozas. Hivjuk fel a figyelmét a
hallgatéknak, hogy a f6 szempont, amire

figyelnitik kell majd magukban: ,,Milyen
érzéseket kelt bennem a hallott torténet?”

e Haszndljunk konkrét, a mult valamelyik
id6szakahoz kothet6 referenciapontokat,
akar fotdkat, zenét, Ujsaghirdetést, cikket.
Példak lehetséges témakorokre: Iskola és
oktatads, az els6 szerelem, vasarnap a 70 es
években. Az egyéni élettorténetek
elmesélését lehet6ség szerint egy-egy
konkrét esemény leirasaval kezdjik.

e Ha sziikséges, hozzunk be még t6bb
szemléltetd eszkozt a parbeszéd
Osztdnzésére.

o A beszélgetést tovabbi kérdésekkel
segitheti a foglalkozasvezetd

Tanuldsszervezési forma:

e Parokban és kis csoportokban torténé
foglalkozas.

Sziikséges eszk6zok:

o Kiegészit6, inspirativ anyagok. pl. fotdk,
cikkek.

Ajdnldsok

Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

Egyezziink meg bizonyos kommunikacids
szabdlyokban (mindenki mindenkit
végighallgat, bizalommal forduljunk egymas
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felé! stb.) Ha sziikséges, kérjlik meg a
résztvevéket, hogy késziiljenek fel az érara
(targyak 6sszeszedése, vazlatpontok,
internetes keresés az adott id&szakrdl, stb.)

Noha a gyakorlatnak nem célja, hogy kényes,
vagy bonyolult élethelyzeteket feltarjon és
megvitasson, el6fordulhat, hogy ilyen témak
is felbukkannak (hdborus emlékek,
csalddtagok elvesztése stb.) Ezeket probaljuk
empatiaval és tapintattal kezelni.

Variaciok:

e Sokszor ugyanannak a témanak a masféle
madszerrel vald koriiljarasa is hasznos
lehet. Batorithatjuk a résztvevdket, hogy
interjuvoljak meg egymast, készitsenek
egy adott témardl kbzosen posztert,
hozzanak be az adott korszakhoz/
témahoz kot6d6 targyakat.

e Ha sikeres volt a gyakorlat, a k6zos
érdekl6dési terilet alapjan kisebb,
onszervez8d6 csoportok johetnek létre.

Szabjunk idGkorlatot az élettorténetek
elbeszélésének (pl. 10 perc
személyenként)

Kovetheti a Mit tegylink a fazékba (M3.1),
és a K6z6s Nevez6 (M3.2) gyakorlatokat.

Ellenérzés:

A feladat sikeres, ha a résztvevék
mindegyike lehetGséget kapott sajat
élettorténetének elmondasara, vagy
reflexion keresztiil elmondhatta
véleményét

Megért, bizalmi légkor alakult ki

A résztvevék felismerték, hogy massal is
hasonlo dolgok torténtek/torténnek meg,
mint veluk

Meger&sodik 6nbizalmuk

Tovabbi olvasmdnyok (7; 54, 56; 59; 82;
85)

Foté: Kathrin Hofer

MENTAS50+ Kézikbnyv
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M3.4 | Beszédes képek

Célok
Kreativ versiras inspirald képek alapjan

e Avizuadlis latasmodd, érzékelés és kreativ
iras fejlesztése

o Meglep6 képek alapjan szokatlan és
hatdsos szavak gy(jtése

e Az alkotas élményének megosztasa a
csoport tobbi tagjaval, parbeszédek,
egyuttm(ikodés kialakitdsa, egymas
véleményének elfogadasa, megbecsiilése

Hdttérinformdciok

Mivel mindenki mashogy reagdl kifejezé,
vagy szokatlan képek lattan, ez a gyakorlat
lehet&séget nyujt ezen kilonb6z6
megnyilvanulasok megfigyelésére és
megvitatdsara.

Masfel6l szokincsiik aktivalasaval egy kreativ
irasi folyamaton keresztiil a tanuldk a kép
altal keltett érzéseket Haiku versekben
fejezhetik ki.

(Haiku vers példai:

Altato
Balazs elaludt,
de a villamos még jar,
vedd a kabatod!
(VOros Istvan)

Titkos vidéki agyas
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Id6tartam Csoportméret Modszer
Y
120 perc 4 és22 csoportmunka

f6 kozott

oly kénnyen fogan,

mint a gyimaolcsfak,

s éppoly boldogan.
(Vasko Péter)

A gyakorlat segiti a figyelem, kreativitas,
vizualis [atasmad és irasbeli fogalmazas
fejl6dését. A csoporttagoktdl érkezé pozitiv
visszajelzések megerdsitik a résztvevdk
Onbizalmat, s batorsagot adnak tovabbi
megnyilvanulasokhoz.

Id6tartam: 120 perc.

Csoportméret: 4 és 20 f6 kdzott 4 f6s
csoportokban.

A feladat leirasa

o Készitsuink kifejez6 képekbdl alld
portfoliét! ( Figgelék: M3.4 Kifejez6
képek) A fliggelékben talalhaté képeken
tul hasznalhatunk az internetrdl letoltott
képeket is, amik szinesek és
figyelemfelkelt6ek, s beinditjak a tanuldk

« sz

e Mutassuk meg ezeket a képeket a
tanuldknak!

o Keresslink a résztvevékkel egyiitt hatdsos
és szokatlan szavakat. Ezek féképp
kifejez6, leiré melléknevek legyenek.
Gondolatébresztének mondjunk néhany
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példat! : kaprazatos, |élegzetelallito, e Nagyobb csoport esetén kivetités
meghokkent6 stb. lehet8sége

e Tarsitsuk ezeket a szavakat a képekhez!
e R&viden mutassuk be a haiku verset. Ajanlasok

e A haiku olyan révid versforma, melyben
érzékletes nyelven fejeziink ki valamilyen
érzést, vagy irunk le egy gondolatot,
legtobbszor a természet, egy szép pillanat,
vagy élmény megragadasaval. Szerkezete:
3 sor: 5,7,5 szotagos sorok.

FoglalkozasvezetGk figyelmébe

A résztvevbknek eltér6 lehet a hattere
versértés, versirds terén. Mindenkinek
biztositsuk az aktiv részvételt! Hagyjunk id6t

egy csoporton belll tébb vers irasara is,
e Osszuk kisebb, 3-4 f6s csoportokra a gy csop

nagyobb csoportot. eltérd elképzelések kifejezésére.

e Minden csoport valasszon egyet a Variaciék
felmutatott képekbdl! irjanak hozza
kifejezd szavakat. e Rovid széveges lizenet megfogalmazasa a
o Ezek segitségével a csoport irjon egy-egy, képekrél, twitter, vagy sms stilusban (max
a kivalasztott képhez ill§ haiku verset! 140 betd)
e Ezutan a csoportok felolvassak verseiket a * Rovid prezentaci6:90 masodperc hang
tobbieknek, s kozosen megbeszélik (zene, vagy beszéd) maximum 15 kép
élményeiket, tapasztalataikat. Ellendérzés:

Tanulasszervezési forma )
o Afeladat akkor sikeres, ha jé hangulat

e A foglalkozasvezets egyéni felvezetése alakul ki, s a kélcsénos bizalom légkére is

megteremtédik
e 4 es csoportokban &

. L, e Kreativ otletek- szavak versek szuletése
o KO6z6s megbeszélés

Sziiksé K626k e Onbizalom névekedése és a vizualitas,
zukseges eszkozo irasbeli kifejezés és kreativitds fejl6dése

o Kifejez6 képek

* Haikuversek peldanak Tovadbbi olvasmdnyok(33; 49; 105)

o Kifejez6 jelz6k gylijteménye
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M3.5 | Erzések megosztasa
Interakcidk

-
e
-

egyuttmuikodés

Célok

Esztétikai éilmények megélése, és
megosztasa

o Képek, zene, és irodalmi alkotdsok
megfigyelése

e A bennink keltett érzések és felmerilt
emlékek megfogalmazasa
e Ezek megosztasa a tobbi csoporttaggal

o Akiilonb6z6 mlivek és az altaluk keltett
érzések megbeszélése, 6sszehasonlitasa

Hattérinformdcidk

Az id6s6d6k életiik folyaman sok auditiv és
vizualis emléket gy(jtottek 6ssze magukban.
Sok zenem(i, kép, versidézet, vagy egyéb
szoveg létezhet, mely cselekvési
valaszreakciét indit el bennik, vagy csak
emlékeket idéz fel bizonyos élethelyzetiikrél.

A gyakorlat sordn a résztvevék lehetéséget
kapnak arra, hogy megosszdk egymdssal nem
csupan magukat a m(iveket, de a hozzajuk
kapcsolédd emlékeket és érzéseket.

Nem csak az észlelés-felismerésiik fejlédik, de
lehet&séglik nyilik, hogy batran felvallaljak
egy csoport el6tt emlékeiket, érzéseiket, s
megoszthassak a tobbiekkel a mlalkotasok
altal keltett éiményeket is.

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam Csoportméret Method
90 perc 5 és 25 csoportmunka

fé kozott

Idétartam: 90 perc.

Csoportméret: 5 és 25 f6 kozott, kb. 5 f6s
csoportokban.

A feladat leirasa:
A feladat megkezdése el6tt:

o Készitsik el6 olyan képeket, zenéket,
irasokat, melyek a multban jellegzetes
id6szakokkal, eseményekkel
kapcsolatosak, és a résztvevékben
emlékeket ébreszthetnek, s érzéseket
kelthetnek.

e Kérjik meg a résztvevbket, hogy Gk is
hozzanak a kovetkez6 drara olyan zenét,
képet, vagy irodalmi idézetet, melyek
szamukra fontosak, s melyet szeretnének
megosztani masokkal is.

A gyakorlat kdzben:

e Mutassunk be rovidebb mialkotasokat a
résztvev6knek. Egy két széval beszéljiink
roluk, s a mivészeti élményrél. Eleinte
konnyedebb alkotasokkal késziiljlink.

e Az elGre begydijtott, a résztvevik altal
hozott, vagy el6re bekiildott, altalunk
Osszegy(ijtott alkotasokat mutassuk be,
majd kérjik meg a csoportot, talaljak ki,
melyik alkotast ki hozta.

e Ezutan kérjik meg a csoporttagokat, hogy
mindenki beszéljen az altala behozott
mialkotdsrdl, s a hozza f(iz6d6 emlékeirdl,
élményeirél.

e irjuk le mindenki reakciojat!

Tanulasszervezési forma:

e ElGzetes tanari instrukcidk
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e Kis csoportokban valéd munka az érzések
és emlékek feltarasara

Sziikséges eszk6zok:

o Vizudlis segédanyag: kivetitett képek, vagy
reprok, fotdk, vagy fénymasolatok
idézetekkel, zene, vagy el6adas.

Ajdnldsok

Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

Kezdetben ne hozzunk be tul sok inspirald
m{targyat, s igyekezziink az altalunk, s a
résztvevék dltal behozott anyagok
egyensulyat is megtalalni!

Késziiljink fel el6re arra, hogy a csoportban
mas- mas érzelmi és kognitiv kapacitassal biré
tagok lehetnek, s erre kilonosen figyelve
vezessik a foglalkozast!

Variaciok:

MENTAS50+ Kézikbnyv

e A gyakorlatot 6ssze lehet kétni mizeum-,
vagy koncertlatogatassal, ahol a
csoporttagok talalkozhatnak, s az esemény
utan megvitathatjak élményeiket. Ez
lehet&séget nyujt tovabbi
Osszejovetelekre, és miielemzésekre.

Ellenérzés:

e Esztétikai élmény megélése és
megbeszélése tarsakkal.
e Annak felismerése, hogyan reagaltak a

résztvevék, milyen érzések, emlékek
bukkantak fel

e Ko6z0s tanulas soran eltéré véleményének
megismerése és értékelése

e Mlialkotasok megbeszélése sordn nyert
Onbizalom és magabiztossag novelése

Magyar verzié 3.3



Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

M3.6 | Mit, Hogyan, Miért — az internetr6l

Interakciok

-

o

-

egyuttmikodés

Célok

Online kapcsolattartas

e Betekintés az internet vildgaba
e Azinternet lehetdségeinek megismerése

e Az online halézatok kapcsolattartasi
lehet&ségeinek megismerése

e Kommunikacid szoveggel és képekkel

Hdttérinformdciok

A gyakorlat betekintést nyujt az internet
“misztikumaba”.

A koz6sségi média egyre nagyobb teret nyer
azok életében, akik hasonld érdeklédési
koriikkel, tevékenységiikkel kapcsolatban
osztanak meg informacidkat, vagy csak
egyszer(ien fent szeretnék tartani
kapcsolatukat masokkal. Az ilyen kdzosségi
feliletek, mint a Facebook, Twitter, YouTube,
Skype nem csupan Ujak és szérakoztatdak
lehetnek id6sebbeknek, de sokat is
tanulhatnak bel6luk.

1, A kozOsségi média csalddokat tarthat
0ssze, ahol a gyerekek vagy unokak kiilféldon
élnek.

2, Tisztaban lehetiink vele, mi torténik
korilottink. Az internet végtelen
informacidforras

3, A kozosségi média rugalmas jelenlétet
biztosit. Akkor kapcsolédik be az ember,
amikor szeretne, vagy alkalmas neki.

4, Megsziinteti vagy csokkenti az
elszigeteltséget. Lehetdséget nyuljt a
bardtkozasra, kapcsolattartasra.
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Id6tartam

Csoportméret Maodszer

= | B
60 perc 4 és 15
f6 kozott

parmunka

5, ErdeklGdési teriileteknek megfeleld
fellletek latogatasa lehetGséget nyujt ezek
megtekintésére, meglévé hobbik,
érdekl6déseknek megosztasara, Uj érdekes
teriletek feltérképezésére.

Id6tartam: 60 perc.

Csoportméret: 4 és 15 f6 kozott.

A feladat leirasa:

o Afoglalkozas az internet interaktiv
bemutatasaval kezdédik.

o A résztvevbk parosaval vagy kis
csoportokban laptop, vagy szamitégép
el6tt Glve megadott kérdések mentén
bongésznek az interneten. (kb. 5 perc)

e A parok és csoportok folytatjak a
bongészést sajat érdeklédésiknek
megfelel6en, megszokjak a “kattintva
keresés” technikajat.

o Afoglalkozdsvezet6 bemutatja az
emailezés és képfeltoltés alapjait.

e Minden résztvevs keres egy neki tetszé
képet, letolti, s kisérd szoveggel elkildi
egyik tarsanak.

e Minden résztvevé valaszol a hozza
érkezett emailre.

Tanuldasszervezési forma:

e Parmunka foglalkozasvezetSkkel.

Sziikséges eszk6zok:

e Okostelefon, tablet, laptop, pc.
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Ajdnldsok Variaciék:

Foglalkozasvezeték figyelmébe: Az internet vildgdban mar jartasabb csapatnal

bonyolultabb feladatokat is adhatunk.
A résztvev6k kozott nagyon nagy eltérés

mutatkozhat a szamitégép és internet A tapasztaltabb csoporttarsak tanitjak
hasznélat jartassagaban. tapasztalatlanabb tarsaikat
Lehetnek olyanok, akiknek kudarcélményiik Ellendrzés:

van az internethasznalattal kapcsolatban, s
félelmeiket s fenntartasaikat le kell
kiizdenilk. Ebben nagy segitség lehet a

e Hasznos miveletek végrehajtasa

e Egylttm(ikodés és egymas segitésének

. « . s megélése
foglalkozasvezetd és a térsak segitése,

e Sikeres feladatteljesités esetén
megnovekedett dnbizalom és dnértékelés.

biztatasa.
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M3.7 | Alljunk ki magunkért!

Interakciok

-

o]

-

egyuttmuikodés

Célok

Okfejtés, megfogalmazas és kifejezés

e Masok meghallgatasa és a hallottakra valé
visszajelzés
o Véleményformalas

o Az élmény megosztasa masokkal,
onbizalom és magabiztossag fejlesztése

Hdttérinformdciok

Alljunk ki magunkért! A beszédes cim azt
fejezi ki, hogy valaki minden nehézség
ellenére ragaszkodik véleményéhez, eredeti
elképzeléséhez.

A gyakorlat segiti az 6nkifejezést, a
vélemények megosztasat, s ezen keresztil
serkenti az agym(ikodést. Masok
meghallgatasa, a vélemények megvitatasa,
allaspontok megvédése keriil kbzéppontba.

Ezen fellil a vélemény megfogalmazasa,
kinyilvanitdsa, s masok figyelme 6nbizalmat
adhat, hogy van mit mondanunk, s masok
értékelik mondanivaldnkat.

A megszokottdl eltér6 szerepben vald
megnyilatkozas Uj néz6pontot adhat, s ezaltal
Uj dimenzidkat nyithat az dnismeretiinkben
is.
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Id6tartam Csoportméret Modszer
60 perc 6és12 csoportmunka

f6 kozott

Id6tartam: 60 perc.

Csoportméret: 6 és 12 f6 kozott VAGY 6 fGs
csoportokban.

A feladat leirasa:

o Késziljlink fel kiilonb6z6, az id6sebbeket
érdekl6 témakbdl, s gy(jtsiink ezekhez
szemléltetd eszkozoket (Ujsaghirdetés, TV
interju stb.)

e Koz6sen valasszunk olyan témakat,
amelyek a csoport egészének, vagy
tobbségének érdeklédésére tarthatnak
szamot.

o Jeldljlink ki szerepeket a résztvevéknek. 6
fGs csoportok esetén 1 f6t kérjink fel,
hogy ,vezesse az llést”, harman fejtsék ki
véleményiiket, egy legyen megfigyeld és
egy pedig jegyezze le a beszélgetés f6bb
pontjait.

o Az iilésvezet( biztositson megfelel§ id6t
és rugalmassagot a beszélgetés minden
résztvevéjének, a megfigyeld pedig
jegyezze fel a beszélget6tarsak verbdlis és
nem-verbalis megnyilvanulasait.

e Haidénk engedi, valtogassuk a szerepeket
és reflektaljunk megfigyeléseinkrdl.

Tanulasszervezési forma:
e Kiscsoportos foglalkozas

Sziikséges eszk6zok:

e Segédanyagok témavalasztashoz.
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Ajdnldsok
Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

A résztvevék koziil lehetnek olyanok, akiknek
kezdetben gondot okoz a
véleménynyilvanitas. Idével, s a tarsak
tdmogatasaval azonban folyamatosan 6k is
egyre jobban bevonhatdk, s egyre batrabban
vallaljak majd véleményiiket.

Mivel a gyakorlat lényege a
véleményformalas, s annak megosztasa a
tobbiekkel, batoritsuk az aktiv és tdmogatd
részvételt, és az egylttmikodést.

Kezdetben a batortalanabbaknak adjuk a
megfigyelG, vagy jegyzetel6 szerepét.

Variaciok:

A vita és véleménycserét sokféleképpen lehet
dokumentalni. Bizzuk a csoportra, hogy
ennek maédjat kivdlassza. Ez lehet:

e jegyzetek kis kartydkon (post it)
e jegyzetek flipcharton,
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e power pointos prezentacid
e weboldal
e helyi lapban megjelené cikk

o ArésztvevGk altal készitett fényképek
gyljteménye
Tovabbi szerepeket is kioszthatunk a
résztvevéknek. (képviselhetnek pl. orszagot
vagy valamilyen poziciot, pro- és ellenérveket
stb.)

e Magdban is j6l m(ikodd gyakorlat, de
kovetheti a Mit tegyiink a fazékba? (M3.1)
gyakorlatot és a Beszélget6korok (M3.3)
gyakorlatot, valamint a épiilhet a K6z6s
nevez6(M3.2) gyakorlatra.

Ellendrzés:

o Meger§sodott 6nbizalom és
magabiztossag

e Valamely hasznos és aktudlis problémanak
a megyvitatdsa

e Egylittm(kodés segitése

e Annak belatasa, hogy az id6s emberek
véleménye is szamit, s befolydsolhatja
kornyezetiiket.
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M3.8 | Séta az emlékek utcajaban

Célok

Séta az emlékek utcajaban

Ujraértelmezni a kdrnyezetiinket, Uj
szemszogbdl nézni egy teriletre/varosrészre
felidézve rdla korabbi emlékeinket, észrevéve
a valtozasokat. :

e Séta a kornyéken (park, muzeum,
torténelmi negyed, keriiletrész, természeti
érték)

e Ujra szemiigyre venni a részleteket is

megfigyelve. A tarsakkal megosztani
észrevételeinket.

o Megallapitani, hogyan valtozott a teriilet
az évek alatt, s milyen valtozdsokon fog
még keresztiilmenni.

e Eldonteni, hogyan lehet ezt megdrdkiteni

Hdttérinformdciok

Az id6sodbknek életiik soran szamos emlékiik
halmozddott fel kdzvetlen
lakdékornyezetikrél. Mindemellett az
élettapasztalatukkal parositva képesek
meglatni a valtozasokat, s egyéb
valtozasokkal 6sszehasonlitani ezeket.

Sokaknak erds kotédésiik van a
lakdhelylkhoz, s ez identitasuk fontos részét
is képezi.
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Id6tartam Csoportméret Modszer
Y
120 perc 6 és 24 csoportmunka

f6 kozott

A lakéhelyiik fel6l megkdzelitve sokaknak
egyszer(ibb raébredni mit tartanak fontosnak
kornyezetiikben, s tdgabb perspektivaban
multjukban és jelentikben.

A Séta az emlékek utcajaban lehet6vé teszi,
hogy a résztvevék megosszak képességeiket,
emlékeiket és élményeiket, s ezeket a
kozbsség hasznara forditsak, s hagyatékként
az utokorra orokitsék.

A gyakorlat sordn lehetGséget biztosithatunk
nekik, hogy kérdéseket tegyenek fel
intézményvezetbknek, vagy egyéb, a
kornyezettel kapcsolatosan fontos
emberekkel (pl. mizeumi alkalmazott,
parkér, stb.), s parbeszédbe elegyedjenek
vellk, ezaltal is ndvelve informacios
bazisukat, stimulalva emlékezésiiket.

Id6tartam: 120 perc.

Csoportméret: 6 és 24 f6 kozott VAGY 6 f6s
csoportokban.

A feladat leirasa:
El6késziiletek:
e Séta a kornyéken (vagy latogatas a helyi

muzeumba, kdnyvtarba, kozosségi hazba,
stb.). Olyan emlékek, valtozasok
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megfigyelése ami ezel a kdrnyezettel
Osszefliggésben van (helyi tudas,
elrendezés, anekdotak, stb)

e A megorokitéshez olyan csoportok
|étrehozdsa, amelyeknek hasonld
érdekl6désiik van. Ez lehet:

fotdzas, internetes keresés és
dokumentalds, konyvtdrazas,
vazlatkészités, riportok, csoportvezetés.

Gyakorlat kozben:

e Atanuldk gyljtsenek dssze a
lakdékornyezetiikkel kapcsolatos
emlékeket, élményeket.

e Ezeket vitassuk meg a foglalkozdson sok
szabad parbeszéddel, reflexiéval,
visszajelzéssel.

e Beszéljiik meg, hogyan lehetne ezt a
legsikeresebben dokumentalni

e Kis csoportokban a hasonld érdeklédés(i
tagok (l. feljebb) készitsenek cselekvési
tervet |épésrdl lépésre, id6kerettel,
eszkozigénnyel, feladatleosztassal.

e Aterveket osszak meg egymassal, s
vitassak meg, melyiknek milyen buktatdja,
elénye, hagyatéka lehet

e Ha van rd kapacitasunk, valdsitsuk meg
ezeket a terveket.

Tanulasszervezési forma:

e Allitsunk fel kezdetben 5-6 f&s
csoportokat, kés6bb azonban hagyjuk az
OnszervezGdést és a csoportok
atrendez6dését!

Sziikséges eszk6zok:
e Segédanyagok- helyi térképek, képek,
dokumentumok.

e Ataldlkozdhely kezdetben nem feltétlen
kell, hogy a kurzus helyszine legyen.
Valaszthatunk kevésbé formalis helyet is:
kavézo, konyvtar, mlvel6dési haz, stb.

Ajdnldsok
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Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

A séta Utvonalat, ha lehetséges a
résztvevéket bevonva valasszuk ki, fizikai
képességiik figyelembevételével

Variaciok:

e A dokumentalds mddjat el6re is
meghatarozhatjuk, a gyakorlat el6tt
ismertetGt és kis képzést kaphatnak a
résztvevék pl. online eszk6zok hasznalata,
fotdzdsnal fényviszonyok, interjuknal
intejutechnika stb.

e Onmagaban is hasznalhaté gyakorlat, vagy
kovetheti az A magam maddjan(M1.6),
BeszélgetSkorok (M3.1) vagy Képes szavak
(M3.4) gyakorlatokat.

Ellendrzés:

e A gyakorlat végén elkészilt dokumetacio
és annak fogadtatasa

e Annak felismerése, hogy mindenki
mennyire mashogy latja kornyezetét és
mennyire masok vagy hasonlék lehetnek
az ezzel kapcsolatos emlékek és érzések

o A kozos munka és egymas segitésének
jelent6sége

o Meger6sodott 6nbizalom és
magabiztossag

e A gyakorlat hasznossaga az eredmény
megosztasaval (ifjabb generacidk, mas
lakdteriletek szamara)

Tovdbbi olvasmdnyok

Hattérolvasmanyok, amire a gyakorlat épiilt:
e UK European Heritage Days,

e Muzeumpedagodgiai gyakorlatok

Helytorténeti klubok gyakorlatai

Onkormanyzati archivumok

Kiallitasok
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3.4 4 es modul: Taplalkozas és szellemi frissesség

3.4.1 Bevezetés

Kutatasok igazoljdk, hogy az egészséges taplalkozas elengedhetetlen a mentalis jéllétlink
megGrzéséhez, s kognitiv teljesitéképességlink nagyban fligg taplalkozasi szokdsainktdl. Az ezt
aldtamasztd adatok szama egyre gyarapszik. Az étel fontos szerepet jatszik szellemi fittséglink
karbantartdsdban, a mentalis betegségek (depresszid, skizofrénia, figyelemhiany, hiperaktivitas,

Alzheimer kér) megelGzésében és az elleniik vald kiizdelemben.

Kiegyensulyozottsagunk és j6 kedélylink nagyban fligg attél, mennyire jut szervezetiink hozza a
megfelel6 mennyiségl proteinhez, esszenciadlis zsirsavakhoz, 0Osszetett szénhidratokhoz,
vitaminokhoz, asvanyi anyagokhoz és vizhez (6 f6 kategdria). Aktiv miikodése soran agyunk a
vérinkben aramld tdpanyagokat elégeti. A bevitt taplalék kozvetlen hatdssal van mentalis
képességeinkre és a rossz, vagy hidnyos taplalkozas memdériacsokkenéshez és figyelemzavarhoz

vezethet.
Néhany egyszer(ibb, az id6s6db6k egészséges taplalkozdsara vonatkozé szabaly:

e Egylink vdltozatosan: a valasztott étel legaldabb a fenti 6 kategdridbdl 5 kdzé tartozzon pl.
gylimolcsok, zoldségek, kenyér és gabonafélék, tej és tejtermékek, voros és fehér hus, szaritott
z6ldségek.

e Egylink rostban dus ételeket, sok gabonafélét. A rostokban gazdag ételek segitik az emésztést,
ami korral egyre lassul.

e Noveljik a kalciumbevitelt! Igyunk legaldbb napi 8 pohar vizet, csokkentsiik az alkohol
mennyiségét!

e Keriljik, vagy csokkentsiik a koleszterinben gazdag ételek fogyasztasat, csokkentsik a
sobevitelt!

o Csokkentsiik a cukor mennyiségét: az id6sodb6k édesség iranti vagya inkdbb lelki, mint testi

eredetd.

Egyenletes id6kozonként étkezziink: az idealis a napi haromszori étkezés nagyjabdl azonos id6ben
(kozottluk lehetnek kisebb étkezések). AlapvetGen készitsiink taplald reggelit és konnyl vacsorat: a
reggeli egész napra energiaval tolt fel, az esti konny(i étkezés pedig a kdnnyebb elalvast és

nyugodtabb éjszakat segiti.
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Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

A taplalkozas nem csupdn evést jelent; életvitel is és bolcs hozzaallas kifejez6dése, melynek célja a

« sz

“Mens sana in corpore sano - Ep testben ép lélek”.

3.4.2 Tevékenységek és gyakorlatok

M4.1 A szavak nem hizlalnak

M4.2  Leonardo (Da Vinci) étrendje
M4.3  Okos receptek

M4.4  Kiéhezve a k6zmonddsokra
M4.5 Se hus, se hal

M4.6  Felfaljuk a vilagot!

M4.7  Piramisépit6k

M4.8  Egyunk megfontoltan!
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Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

MA4.1 | A szavak nem hizlalnak

Interakciok

eszmecsere

Célok

Helyes taplalkozassal kapcsolatos ismeretek
bdvitése

e Kimeritd lista 6sszeallitasa azokrél az
ételekrdl, melyeket a csoport tagjai
fogyasztani szoktak

e Tdarsasagi jatékok jatszasa

e A memodria fejlesztése
(informaciogydjtéssel), figyelem és
koncentracié fejlesztése (a résztvevéknek
kovetnie kell a szabalyokat és gyorsan kell
reagalniuk).

Hdttérinformdciok

A gyakorlat sordn 6sszeadllitott hosszu étellista
ravilagit az étkezés sokszintiségének
lehet&ségére, s elgondolkodtat az étkezési
szokasokrol. Mind egyéni, mind
csoportszinten a résztvevik aktiv
tevékenységre vannak késztetve, j6 hangulat
és bizalom kialakitasa mellett.

Id6tartam: 30 perc.
Csoportméret: 5 és 15 f6 kdzott.

A feladat leirasa:

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam Csoportméret Mdodszer
30 perc 5és 15 csoportmunka

fé kozott

e A résztvevik korben, vagy egymassal
szemben Ulnek

o Afoglalkozadsvezet§ kezdi a gyakorlatot.
Mond egy ételnevet és valakit valaszt.

e Avdlasztott tanuléd megnevez egy masik
ételt, aminek a kezd6betl(ije azonos az
el8z6 sz6 utolsé betdjével. O is megnevez
egy kovetkezé embert és igy tovabb. A
foglalkozasvezetd leirja a listat, s ha
mindenkire sor kerilt mar, felolvassa a
listat.

e Ha arésztvevék elakadnak, adhatunk
nekik masmilyen feladatot is, pl. az ABC
egy adott bet(ijével irjanak/mondjanak
annyi ételnevet, amennyi esziikbe jut, s
még nincs rajta a listan. Az a nyertes
csapat, ahol a legtobb szot 6sszegy(ijtik.

o Az Osszes gyakorlat végén a tanar
megmutatja az 6sszegydlt étellistat.

Tanulasszervezési forma:

e Csoportmunka.

Sziikséges eszk6zok:

e Szines papirok és tollak

Ajdnldsok
Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

A foglalkozasvezet6nek mindig figyelnie kell
az esetlegesen felmerlé érzelmi, vagy
kognitiv problémakra. Fontos végig

Magyar verzié 3.3
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Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

fenntartani az oldott légkort, s biztositani, e A gyakorlat végén megprobalhatjuk

visszafelé sorrendben is elmondani az
ételeket.

hogy senki ne érezze magat kényelmetlendil.

Variaciok: Ellendrzés:
e A gyakorlat kis id6 elteltével

o= » ) _ e Az egészséges életmodra és étkezésre
megismételhetd, hogy ldssuk, mennyivel

felhivtuk a figyelmet. Megnézhetjik, hogy

novekszik az étellista hossza.

Kis csoportoknal be lehet vezetni az

idémérést és versenyeztetni az tanuldkat.

a mi listank, s az interneten talalhato
egészséges ételek listdja mennyiben
hasonlit.

e A szavakat lehet igy mondani, hogy
mindenki elismétli az elGtte elhangzott
sz6t is- egyediil, vagy kevésbé kinos, ha
mindenki.

Tovdbbi olvasmdnyok (11; 79)
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Hogyan fejleszthetd az idGsebb emberek lelki/szellemi frissessége?

M4.2 | Leonardo (Da Vinci) étrendje

Interakciok

eszmecsere

Célok

Pozitiv szerepmodell bevezetése

e Felhivni az id6s6dék figyelmét a
taplalkozas és szellemi teljesit6képesség
Osszefliggéseire.

e Cselekvési terv kidolgozasa egy Leonardo-
féle életvitel modellje alapjan.

Hattérinformdcidk

Identitasunk meghatdrozza, miben hisziink,
mi fontos a szamunkra, s végil, de nem
utolsé sorban, hogy hogyan viselkedink.

Ez a feladat Leonardo identitdsmodelljét
koveti, mely a taplalkozasi szokasok és a
szellemi frissesség kozti kapcsolatot mutatja
be, s a mentalis jollét érdekében tett
cselekvésre buzdit.

Id6tartam: 30 perc.
Csoportméret: 5 és 20 f6 kozott
A feladat leirasa:

e Mindenki olvassa el Leonardo irasat! :
“Leonardo Da Vinci étrendje.”

e Kérdezziik meg a résztveviket,
véleményik szerint hogyan befolyasolta
Leonardo szellemi fittségét az altata
tartott diéta!

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam Csoportméret Maodszer
30 perc 5és10 csoportmunka

fé kozott

e Vitassuk meg, melyik résztvevé lehetne
taplalkozasi szokasai alapjan “Leonardo”.
Emeljik ki a hasonldsagokat és
kiilonbségeket!

e Beszéljik meg a résztvevikkel, hogy 5,
majd 10 év mulva hogy képzelik el
jovdjuket egy Leonardo-féle életmad
kovetésével.

o Ezekkel a kérdésekkel zarjuk a feladatot:

o Hogy érezted magad ebben a
szerepgyakorlatban?

o Milyen valtozasokat kell
véghezvinned, hogy olyan légy, mint
Leonardo?

Tanulasszervezési forma:

e Csoportos foglalkozas

Sziikséges eszk6zok:

o Kiegészitd anyag (Flggelék: M4.2
Leonardo étrendje).

Ajdnldsok
Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

Gyakorlat kozben a foglalkozasvezet6
torekedjen arra, hogy azt kérje a
résztvevéktél, hogy “legyenek olyanok, mint
Leonardo” ahelyett, hogy “higgyék azt, hogy
6k Leonardo” vagy “viselkedjen ugy, mint
Leonardo”, mivel ez utébbi két felszélitas
sokkal felszinesebb és kevésbé hatékony
pszicholdgiai szinten hat.

Variaciok:
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Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

¢ A dokumentumot valaki hangosan olvassa Osszefliggése, s érzékelik, hogyan tudjik
fel, ha vannak rosszul 1atok is a javitani mentalis jollétiket... mint
csoportban. Leonardo.

Ellenérzés:

e ArésztvevSkben tudatosul étkezési Tovdbbi olvasmdnyok (36; 52; 62)
szokasaik és szellemi teljesit6képességiik
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Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

M4.3 | Okos receptek

Interakciok

kapcsolddas

Célok
Egészséges étkezés tudatositasa

Szervezési készségek, tervezés és elvont
gondolkodas kifejlesztése konkrét feladat
esetén

e Matematikai/szamolasi készségek
fejlesztése a megfeleld 6sszetevék
egyensulyanak helyes kivalasztasaval

e Az —idGskorban sokszor csokkent-
érzékszervi percepcio fejlesztése szaglas
és izlelés altal

Hdttérinformdciok

A gyakorlat az érzékelésen beliil a szagldssal
és izleléssel foglalkozik.

Olyan praktikus tevékenység, amely kognitiv
és tervezési készségeket fejleszt.

A résztvevék ezaltal tomoren
elmagyarazhatjdk, szerintiik milyen ételek
segitik el6 a szellemi frissesség megtartasat
és fejlesztését.

Id6tartam: 60 perc.
Csoportméret: 5 és 10 f6 kozott.

A feladat leirasa:

MENTAS50+ Kézikbnyv

8l

Id6tartam Csoportméret Moédszer
= <
i
60 perc 56510 egyéni és
f6 kozott csoportmunka

1. rész (40 perc):

e Afoglalkozasvezet6 roviden elmagyarazza,
milyen étrendet kell kovetni a jobb
szellemi teljesitmény eléréséhez és
megjelol néhany olyan 6sszetevét, ami
segit ennek a célnak az elérésében.

o Afenti 6sszetev6krél és egyéb, f6zéshez
haszndlt 6sszetevSkrdl egy
"egészségskala” alapjan listat készit, az
egészséges életmddhoz vald hozzasegités
mértékét pontozva. Pl. rizs:15 pont, vaj 4,
hus 7, lazac 15, tojas 4, cukor 3, stb.

o A résztvevék irnak egy receptet, gy, hogy
minél étvagygerjesztébb legyen az étel, s
minél magasabb pontszamu dsszetevSket
haszndljanak benne.

e Mindenki megprdbalja valamelyik
receptet otthon elkésziteni, s az ételt a
kovetkez6 foglalkozdsra behozni

2. szakasz (20 perc):

A megalkotott receptek megvaldsitasanak
kdstoldja. A résztvevbknek bekotjiik a
szemét, igy kell megkdstolniuk az ételt, majd
csupan szaglasukra és izlelésiikre
tdmaszkodva kitalalniuk, milyen 0sszetevGket
tartalmaz.

Tanuldsszervezési mod:

e Egyéni és csoportmunka

Sziikséges eszk6zok:

o Az 6sszetevbk listaja és “egészség”
pontszamaik (Flggelék: M4.3 Okos
receptek).

e Sal, vagy kendd szembekotéshez, ételek és
evBeszkoz
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Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége? I

Ajdnldsok
Foglalkozasvezet6k figyelmébe:

Az 6sszetev6k konnyen beszerezhet6k és
felhasznalhaték legyenek.

Az “egészségskala” kihagyhatd, ha
bonyolultnak tlinik

Variaciok:

e Ne tul 6sszetett ételeket és Osszeteviket
valaszunk, hogy az izlelést és szaglast a
bekotott szemd gyakorlatnal érdemben
tudjuk alkalmazni.

e Osszekapcsolhaté a Egy dallam illata
(M1.4) gyakorlattal

Ellenérzés:

MENTAS50+ Kézikbnyv

e Kreativ és gyakorlatias feladatok sikeres
végrehaijtasa.

e Erzelmi bevonddas.

o A résztvevbk kozti egészséges
versenyszellem felkeltése.

e Onbizalom nyerése masok el6tt vald
szerepléshez

Tovadbbi olvasmdnyok (48; 55; 89)
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Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?  [JELINM

M4.4 | Kiéhezve a kozmondasokra

Interakciok

-

o]

-

egyuttmuikodés

Célok

Taplalkozassal kapcsolatos kozmondasok
hasznalata a hosszutavi memdria
fejlesztésére

e A tanuldk a k6zmondasokkal és
sz6lasokkal kapcsolatos tuddsanak
felelevenitése

Az ételekkel kapcsolatos téveszmék
eloszlatasa és bizonyos ételek
taplalékértékének tudatositasa

Hadttérinformdcidk

Ez egy klasszikus nyelvi megértési és
problémamegoldé feladat, mely lehet&séget
biztosit arra, hogy eloszlassunk bizonyos
ételekkel és étkezési szokasokkal kapcsolatos
téves hiedelmeket.

A feladat lehet8séget nyujt arra is, hogy
kiilonb6z6 tajakrol, vagy orszagokbdl
szarmazo résztvevlk 6sszehasonlithassak
étkezési szokdsaikat.

Id6tartam: 30 perc.
Csoportméret: 5 és 15 f6 kdzott.

A feladat leirasa:
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Id6tartam Csoportméret Maodszer
30 perc 5és15 csoportmunka

fé kozott

A foglalkozdsvezet6 olyan kartyacskakat
készit, amin az egészséges tapldlkozassal
kapcsolatos, vagy csupan ételeket
emleget6 szdélasok, k6zmondasok vannak.
Ezek szbvege azonban nem teljes, néhany
sz6 hidnyzik bel6le, amit a résztvevéknek
kell kiegésziteni.

pl. “Tébb nap mint kolbasz” helyett “...
nap mint....”

A mondatokat nehézségi sorrendben
kapjak meg a tanulék, és egyutt (vagy akar
csoportokban, parokban) oldjadk meg a
feladatot. Hagyjunk id6t reflexiora,
hozzdszolasokra!

Nyerjlnk ihletet a helyi hagyomanyokbdl,
vagy a szarmazasi helybdl. Batoritsuk a
résztvevéket, hogy hasznaljdk nyugodtan
dialektusukat, tajszavaikat, ezzel jobban
stimulalva sajat és masok emlékezetét
régebbi dolgaikkal kapcsolatosan

Példak kzmondasokra:

Bort iszik, vizet prédikal

Ehes diszné makkal dimodik

Vén kecske is megnyalja a sot
Tobb nap, mint kolbasz

Diszndra gyombért ne vesztegess
Aki nem dolgozik, ne is egyék
Kicsi a bors, de erds

Olcso husnak hig a leve

© o © 0 o ©oO o o O©

Borsot tor valakinek az orra ala

Kemény did

)

A kenyere javat mar megette

)

Késdén jov6knek csont az ebédje

)
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Cseréptalhoz fakanal

Tiltott gyiimolcs édesebb

© o O

Az alma nem esik messze a fajatél
o Ez mar leragott csont

Tanulasszervezési modok:

e Csoportmunka

Sziikséges eszk6zok:

e JOl lathato, nagy kartyak ( A4 )

Ajdnldsok
Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

A foglalkozasvezet6k keressenek olyan
kézmondasokat és szélasokat, amelyek jol
ismertek, s olyanokat is, melyek kevésbé.

Variaciok:

MENTAS50+ Kézikbnyv

e Csoporttdl fliggben ezt a feladatot el lehet
idegen nyelven is végezni, ezzel a nyelvi
megértést, s az idegen nyelven vald
kommunikaciét fejlesztve.

e A gyakorlat nehezithetd, ha tébb sz6t
hagyunk ki a szélasokbdl.

Ellenérzés:

o A feladat akkor eredményes, ha noveli a
véleményformadlds és megosztas
hajlanddsagat, s ha minél tobb régi
emléket ébreszt a felhasznaldoban.

e Noveli az 6nbecsulést és a bizalmat a
csoport egylttes, problémamegoldd
folyamatan keresztdl.

Az emlékezésen és masok meghallgatasan
keresztil néveli az életfolyamatokkal
kapcsolatos tudatossagot.

Tovdbbi olvasmdnyok (73)
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M4.5 | Se hus, se hal

Interakciok

kapcsolddas

Célok

Az ételek és a taplalkozasi kategoriak
parositasa
o Ataplalkozas és a szellemi fittség

Osszefliggésének elmagyarazasa

e Bizonyos kognitiv képességek fejlesztése
(memodria, figyelem, koncentracio)

e Bizonyos ételek tapértékének tudatositdsa

Hattérinformdcidk

Ebben a gyakorlatban elsajatithatjuk az ételek
tdpértékével és egyéb tulajdonsagaival
kapcsolatos tudnivaldkat és a tanuldk
megtanulhatjak, hogyan értékeljék,
valogassak az egyes ételeket, egyéni
étrendjiik figyelembevételével.

A jatékos forma mind egyéni, mind csoportos
részvételt lehetdvé tesz, mikozben oldott,
bizalmi légkort teremt.

Id6tartam: 30 perc.

Csoportméret: 5 és 25 f6 kdzott.

A feladat leirasa:

e Minden tanuld kap egy lapot, melyen a 7
tdplalkozasi csoport és a tapértékek

vannak feltlintetve (M4.05 tablazat a
flggelékben). Roviden magyarazzuk el a
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IdGtartam Csoportméret Maodszer
2 . !';,; 2 f=enls
30 perc 5 és 25 egyéni vagy

f6 kdzott parmunka

feladatot, az dbrat, s toltessik ki a hianyzé
részeket!

o Afoglalkozasvezet6k kiosztanak “étel-
kartyakat”, melyeken az étel neve, a képe
vagy tapértéke szerepel. A résztvevGknek
parositaniuk kell a megfelel6 étel szamat
és a taplalékkategoriat.

e Ha minden kartyaval végeztek a
résztvevék, kozosen megbeszéljik az
eredményeket.

Tanuldsszervezési forma:

e Egyéni vagy paros gyakorlat

Sziikséges eszkozok:

o Ataplalkozasi kategoriakat tartalmazé
lapok (Flggelék: M4.5 Se hus, se hal).

e Szamozott ételkartyak, melyen az étel
leirdsa, vagy képe szerepel (min. A4 es
méret)

Ajdnldsok
FoglalkozasvezetGk figyelmébe:

Egyszer( feladat, j6l kdvethetd leirdssal és
szabdlyokkal. A kartydkon lévé
csoportositasroél alapvetd hattérinformaciok
megléte sziikséges. Egyszer( el6késziletet
igényel: lapok, kartydk, taplalkozasi
kategéridk, stb.

Variaciok:
e A kdrtyakon szerepelhetnek szokatlanabb,

egzotikus ételek, melyek nagyobb kihivast
jelentenek a tanuldknak.
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Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

¢ Ha a tanuldk mentalisan kilonésen fittek, Ellendrzés:
a gyakorlatot lehet idére teljesiteni, a
versenyt élesiteni. e Atudas ellenGrzése. A j6 valaszok

e A gyakorlatot nem csak egyénileg, hanem megszamolasa

egymassal versenyzd csoportokban is meg e BeszélgetSkorben az elmények,
lehet csinalni. megszerzett tudas, reflexiok megbeszélése

e A gyakorlat online felliletre is
alkalmazhaté

e Felhasznalhaté a PIRAMISEPITO gyakorlat

folytatasaként (M4.7), annak étellistajat Tovébbi olvasmdnyok (6; 48; 102)
felhasznalva. e
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Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége? LI

MA4.6 | Felfaljuk a vilagot!

Interakciok

-

h

-

egyuttmuikodés

Célok

Foldrajzi ismeretek és étkezési szokasok
tudatositasa

e Avilag konyhdinak megismerése és az
étrendek valtozatosabba tétele

e Az elvont gondolkodas, analdgia, vizudlis
és térbeli tajékozddas, rovid és hosszutavu
memoria, kovetkeztetés és foldrajzi
ismeretek fejlesztése

e A hagyomanyostdl eltéré szokdsok és
tradicidk iranti érdeklédés felkeltése,
ismeretek bévitése

Hdttérinformdciok

A foglalkozdsvezets segitségével végzett
jatékos feladat fejleszti a kognitiv funkcidkat
és bdviti az ismereteket a sokszin( étkezési
szokasokrol és lehetGségekrél.

A résztvevék Ujabb ételeket és recepteket
ismernek meg, ezzel szinesitve étrendjiket.
Ehhez sziikség van memdridjuk mozgdsitasara
és az Uj dolgok irdnti kivancsisaguk
felkeltésére.

Id6tartam: 60 perc.

Csoportméret: 5 és 15 f6 kdzott.
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Id6tartam Csoportméret Maodszer
= =
i
60 perc 5és15 egyéni munka

fé kozott

A feladat leirasa:

e Egy hatalmas poszterre legaldbb 15 orszag
tipikus ételét felrakjuk, mindegyiket
szammal ellatva.

e Mindenki kap egy lapot, amire felirhatja a
foglalkozasvezet6 kérdéseit és a
valaszokat

e Atanar megkérdezi, melyik étel tipikus
t6liink 20 km rel északra, melyikhez kéne
2000 km t repdilni. Mindenki leirja a
poszteren lévé ételek koziil annak a
szamat, amit a helyes megoldasnak tart.
Az eredményeket a végén Osszevetik és
megvitatjak.

o A résztvevbk kapnak egy térképet, amin az
Osszes orszag fel van tiintetve. Erre
felteszik az altaluk tipikusnak vélt
ételeket/italokat a megfelel6 helyre.
K6zosen ellendrzik az eredményeket.

o Afoglalkozasvezet6 beszélgetést
kezdeményez arrél, hogy a foldrajzi
elhelyezkedés mennyire befolyasolja a
gasztrondmiat.

Tanulasszervezési mod:

e egyéni munka.

Sziikséges eszk6zok:

e Kivalasztott ételek és italok szamozva
e Ures poszter

o A4 es méret(i térkép, amin jol lathatdak az
orszagok.

Ajdnldsok
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Foglalkozasvezetdk figyelmébe: Ellenérzés:
A gyakorlat nehézsége attél fligg, a tanar o Etelek szélesebb kor( ismerete
milyen nehézségli kérdéseket hoz. e Csoportmunka és konstruktiv

P beszélgetések.
Variaciok:

e Online is alkalmazhatd, ha a kivetitett
kérdéseket egyesével mutatjuk és a végén
osszegezzik a valaszokat.

Tovabbi olvasmdnyok (8; 71, 80; 116)

Fotd: J. Jesus Delgado Pefia
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M4.7 | Piramisépit6

Interakciok IdGtartam Csoportméret Maodszer
= L) ‘g{: ‘\\-9'17
kapcsolddas 30 perc 10 és 20 egyéni és
f6 kozott csoportmunka
Célok A feladat leirasa:
Etkezési szokasok tudatositasa, nyitas a e Mindenki kap egy ételpiramis abrat, mely

a legjobb, s idGsebbek szamdra a
leginkdbb valo ételeket tartalmazza,
valamint egy “A listat” , amin ételek nevei,
és fényképei vannak. Magyardzzuk el,
hogy a piramis aljan azok szerepelnek,
amiket a szakirodalom a
legegészségesebbeknek tart, a legtetején
o Afigyelem erésitése pedig azok, amelyeket a leginkabb el kell
kerdlni.

valtozasra

e Ravildgitani a legfontosabb szocidlis és
pszicholdgiai tényezbkre, melyek étrendi
szokasainkat befolyasoljak

e ROvid és hosszutavd memoaria fejlesztése

e Az 6n-hatékonysag és onértékelés
elGsegitése. e Atanuldk kapnak egy (ires piramis abrat
(ételek nélkalit), amit ki kell toltenilik

e Aszabalyok és 6sszetett instrukciok jobb _ ) )
aszerint, hogy milyen ételeket kedvelnek:

megértése. o ) 5
a legétvagygerjeszt6bbek kerilnek alulra,
a legkevésbé inycsiklanddk pedig fellilre.
Hdttréinformdciok e Egy masik lires piramisba pedig aszerint

illesztik be az ételeket, hogy mi mennyibe
keril, legalulra irva a legolcsdbb, legfeliilre

A gyakorlat lehet6&séget nyujt, hogy a
pedig a legdragabb ételeket.

résztvev6k megértsék sajat étkezési
szokasaikat, felfedezzenek olyan rejtett * Egy masik Ures piramisba pedig aszerint
illesztik be az ételeket, hogy mennyire
nehéz 6ket a piacon, boltokban
megtalalni, a legkdnnyebben
megtaldlhatét alulra, a legnehezebben
megtaldlhatét feliilre elhelyezve.

mechanizmusokat, melyek iranyitjak
ételvdlasztdsi szokdsaikat.

Ezen fellil az ételpiramis technikajat

haszndlva felvazolja a mediterrdn étrendet,
e A gyakorlat végén a piramisokat

amely a szakirodalom szerint egyike a . o
Osszehasonlitjuk:

legegészségesebb étrendeknek.
o “Milyen kiilonbségeket [atunk az

egyes piramisok kozott?”

o “Melyik ételek vannak nagyjabdl
Metodika ugyanazon a helyen? Mik a szokatlan
dolgok a piramisokon?

IdGtartam: 60 perc. o “Vajon képesek vagyunk sajat

étrendiinket megvaltoztatni, s egy
mediterran étrendre attérni? Ha igen,
ehhez milyen [épéseket kell tenniink?

Csoportméret: 10 és 20 6 kozott.
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Tanulasszervezési forma:

e Egyéni és csoportos munka

Sziikséges eszk6zok:

e Mindenkinek 1 Etelpiramis, 1 étellista, 3
Ures A4 nagysdgu piramisdbra

e Munkalapok (Fliggelék: M4.7
PiramisépitG).

Ajdnldsok
Foglalkozasvezet6k figyelmébe:

A feladat elmagyarazasa az elején nehézkes
lehet, a sokféle szempont
figyelembevételével, és a sok étel
elhelyezésével. A tanuldékkal tudatositani kell,
hogy sajat étrendjiket vegyék figyelembe, ne
akarjanak elvardsoknak megfelelni, s
kovessék a tanar iranyitasat. A
foglalkozasvezetének jol felkésziiltnek kell
lennie..

Variaciok:

e Atanulékat megkérdezhetijlik, mért
kerlilnek bizonyos elemek a piramis aljara
illetve tetejére, miel6tt a magyarazat
megérkezne a tanartél.

e A gyakorlat egyénileg vagy online is
megoldhaté

e A gyakorlatot parokban, vagy kisebb
csoportokban is végezhetjik.

Ellenérzés:

Elégedettségi kérdGiv segitségével, vagy
online mddon. A megfelel értékelési ivet a
csoport dsszetételének ismeretében a
foglalkozasvezetd késziti el.

Tovabbi olvasmdnyok (81; 86; 88; 89)

Fotd: Alessia Fabbro

MENTAS50+ Kézikbnyv
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M4.8 | Egylink megfontoltan!

Interakciok

-

o

-

egyuttmukodés

Célok

Taplalkozasi szokasok feltardsa és
megosztasa masokkal.

e A tanuldk szembesitése evési szokasaikkal,
s ezek mentalis fittséglikre vald hatasaval.

o Egészséges étkezési szokasok kialakitasa
és a tétlenség ellen viselkedésvaltozas

e Ha valaki helytelen étkezési szokasokat
kovet, akkor batoritani arra, hogy nézzen
utdna az egészségesebb taplalkozasrol
sz616 elméleteknek, és probaljon ezek
fényében valtoztatni rajtuk.

Hdttérinformdcidk

Taplalkozasi szokasaink meghatarozhatjak
szellemi és fizikai teljesit6képességiinket. Az
életvezetési szokasaik elemzésével és
masokkal valé parbeszéden keresztiil az
id6sebbeket ravehetjik a valtoztatasra.

Ez a gyakorlat tdpldlja a tudatossagot és segit
az id6sebbeknek taplalkozasi szokasaik
megvaltoztatasaban.

Id6tartam: 60 perc.
Csoportméret: 8 és 20 f6 kozott.

A feladat leirasa:

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam Csoportméret Maodszer
60 perc 8 és20 csoportmunka

f6 kozott

e Mondjuk el a résztvevSknek, hogy
“kutatadsok szerint bizonyos ételek karosan
hatnak az agyi tevékenységekre”.

e Mindenki mesélje el tarsanak étkezési
szokasait.

e Hogy tudatositsuk a tanuldkban a
cselekvés sziikségességét, kérdezzilk meg:
“mi lehet a kévetkezménye a helytelen
taplalkozasnak és hogy lehet az étrendi
szokasokat dokumentalni”. Prébaljunk
erre megoldasi lehetGségeket felvazolni!

e Csoportban beszéljik meg, kinek milyen
valtoztatasi szandékai, otletei vannak, s mi
indokolja ezeket.

e Mindenki allitson fel a tobbiek
segitségével sajat maganak egy
étrendvaltoztato stratégiat.

e Erésitsiik meg a résztvevéket abban, hogy
a valtozas vallalasa pozitiv és
megvaldsithato.

Tanulasszervezési forma:

e Csoportmunka

Sziikséges eszk6z06k

e Kezd6 informacionak (Fliggelék: M4.3
Okos receptek.)

e Atudatossag erGsitésére szolgdld
segédanyagok ( Flggelék: M4.8 Nézd meg
mit eszel D és E) ajanlasokkal kiilsé
segédanyagok felleléséhez és
elhatarozasok listdjanak megirasahoz

Ajdnldsok
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Foglalkozasvezetdk figyelmébe: e Sikeres a gyakorlat, ha a résztevék
raébrednek, mik azok a helytelen étkezési

Vigyazzunk, nehogy nem kivant megjegyzések szokasok, amiken valtoztatniuk kell.

és tandcsok kerilljenek tulstlyba, s o Avaltozas sziikségességének felismerése..

elbatortalanitsak a tobbi résztvevét.

Varidciok: S ;
Tovadbbi olvasmdnyok (38; 94)
e Még tobb dinamizmus érdekében a

gyakorlat allva is végezhetd, amikoris a

résztvevék egymassal szemben allnak és

szavaikat mozdulatokkal kisérik.

Ellenérzés:

Fotd: J. Jesus Delgado Pefia
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3.5 5. modul: Fizikai teljesitmény és szellemi frissesség

3.5.1 Bevezetés

A fizikai teljesitményt és a testi fittséget sokszor Osszefliggésbe hozzdk a szellemi
teljesit6képességgel. Szamos kisérlet és kutatasi eredmény bizonyitja, hogy elvalaszthatatlan
kapcsolat és kdlcsdnhatds van a fizikai és szellemi fittség kozott, tagabb értelemben pedig a fizikai
aktivitds és az egészség kozott. Az is kdztudott, hogy a jol felépitett fizikai aktivitas biztos alapokat
nyujt az egyén fizikai és mentadlis fejlédéséhez. Mindezt jol tiikrozi az okori gorogdok maig is

sokszor ismételt mondésa: “Ep testben-ép lélek”.

A sziv és érrendszer j6 dllapota, az izomerd, alléképesség, testosszetétel, rugalmassag mind olyan
tényez6k, melyek jelentésen fliggnek a fizikai aktivitastél. Ezekhez szorosan két6dve az egyén
szellemi allapota is jelentds 0sszefliggést mutat a fizikai aktivitds szintjétdl. A szakirodalom szerint
a rendszeres testmozgds noveli a szellemi teljesit6képességet (106). Ezen beliil fontos tényezd,
hogy testmozgdsunk sordn az oxigénelldtottsaga az agynak jobb, ezaltal jobb lesz memdriank,

kovetkeztetési képességilink, s informaciofeldolgozdsunk gyorsasaga is.

Az aktiv 6regedés megértéséhez és életmddjanak kovetéséhez be kell latnunk, hogy gondjat kell
viselni a testlinknek ahhoz, hogy minket kiszolgaljon, nem pedig forditva, kiszolgdlnunk a
testlinket. Az Ul6 életmddnak szamos negativ kovetkezménye lehet: kdszvény, csontritkulas, sziv
és keringésbeli elégtelenségek és mas betegségek. A bioldgiai eltérések a hypokinetikus
viselkedésbél fakadnak és nem korlatozédnak pusztan testi tlnetekre. Hatdssal vannak a
fiziolégids funkcidkra, a biokémiai reakcidkra, morfoldgiai és bioldgiai képességekre, s

természetesen a pszichés és szellemi allapotra is.

A fizikai aktivitds mindezek természetes ellenszere. Azdltal, hogy testmozgdsi programunkba
megfelel6 intenzitasu és terjedelm(i szakaszokat iktatunk be, sokat tehetlink testlinkért. Fontos
kihangsulyozni, hogy a rendszeres testmozgds a fizioldgiai, tarsadalmi, és bioldgiai jétékony
hatasain tul a pszicholdgiai allapotunkra is kedvez8en hat. Csdkkenti a stresszt és a depresszios

tlineteket és pozitiv hatdssal van az 6nbizalomra és 6nértékelésre is. (12; 61).
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3.5.2 Gyakorlatok

M5.1  Felvesszik a fonalat...

M5.2  Anaptanca

M5.3 Tlkrém, tikrom, mondd meg nékem...
M5.4  Amennyi lehetséges

M5.5 A mikéreinkben...

M5.6  Mozgassuk meg tagjainkat!

M5.7  Utkeresés

M5.8  Akadalyverseny
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M5.1 | Felvessziik a fonalat...

Interakciok

kapcsolddas

Célok

Bemutatkozas és emlékezés a nevekre

e A csoportkohézié megteremtése, a kezdeti
feszélyezettség feloldasa, és a
csoporttagok bevonasa a kozos
tevékenységbe

o A mentalis frissesség elGsegitése

Hattérinformdcidk

Ha valaki uj tagként csatlakozik egy
csoporthoz, vagy tarsasaghoz, sokszor
nehezére esik a beilleszkedés. Ez a gyakorlat
azt a célt szolgalja, hogy a csoporttagok kozti
kezdeti feszélyezettséget feloldja, és
megteremtse a bizalmi légkort. Fejleszti a
memoriat és elGsegiti az egylttmikodést,
azaltal, hogy az embereket jatékos és
konnyed maddszerrel megismerteti egymassal.

Id6tartam: 30 perc.
Csoportméret: 5 és 20 f6 kozott
A feladat leirasa:

e A tanuldk alkossanak kort

o Az egyik résztvevs elmondja a nevét, s a
fonal végét megfogva a fonal tobbi részét
odaadja, vagy odadobja egy masik

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam Csoportméret Mdodszer
Y
30 perc 5és20 csoportmunka

fé kozott

embernek. (az irdny és a tovabbjuttatas
madja fantaziankra van bizva)

e Mire mindenki elmondja a nevét, a
gombolyagbdl egy haldszerd labirintus
lesz.

e Mikor mindenki elmondta a nevét, a
gombolyag elindul visszafelé, s a
résztvevéknek azt a nevet kell mondaniuk,
akinek a gombolyagot atadjak. igy
kibogozddik a halé.

Tanulasszervezési forma:

e Csoportmunka

Sziikséges eszk6zok

e Gombolyag, kotél vagy fonal

Ajdnldsok

FoglalkozasvezetGk figyelmébe: -
Variaciok:

A gyakorlat sokféleképpen varidlhaté:

e Egy teljes kor leirdsa meghatarozott
irdnyban, majd vissza

e Atovabbadas mddjanak meghatarozasa
(pl. hatunk mogott kell eljuttatni a
gombolyagot)

e Atanuldk nem ejtik ki hangosan annak a
nevét, akinek a fonalat adtak, csak a végén
Osszegzik: “ Gyurinak és Lizdnak adtam
tovabb a fonalat”

e Afonal kibogozdsdnal a résztvevik
fizikailag is kibogozzak a fonalat

Ellenérzés:
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o A feladat akkor sikeres, ha oldott hangulat
alakul ki, ha mindenki végig tudja csindlni
a feladatot. Tovabbi olvasmdny (90), illusztrdcié M5.2.
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M5.2 | A nap tanca

Interakciok

eszmecsere

Célok

Bemelegités- mozdulatok és nevek
ismétlésével

e Csoportkohézio kialakitasa- egy
tevékenység kdzos megvaldsitasa az
akadalyok egyittes leklizdésével, egymas
megismerésével- gyors benyomdsok a
masikrol, a feszliltség oldasa.

e Szellemi frissesség elGsegitése.

Hdttérinformdciok

Mindenki, aki elGsz6r talalkozik
ismeretlenekkel, kezdetben kényelmetlendl
érzi magat és sokan nehezen baratkoznak.

Ezzel az egyszer( gyakorlattal segithetiink,
hogy a résztvevdk legy6zzék kezdeti
félénkségliket és szorongdsukat, megismerjék
egymas érzéseit és megtanuljak egymas
nevét. A gyakorlat végén a kdzos tanc segit a
csoportkohézié megteremtésében.

A gyakorlat segitségével az id6sek nyitni
tudnak tarsaik felé és képesek oldottan részt
venni a csoportmunkdban.

A gyakorlat jatékos formaban fejleszti a révid
tdvu memoriat is, ami sokszor hanyatlasnak
indul iddés korban.

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam

Csoportméret Maodszer

=

45 perc

5és20
fé kozott

csoportmunka

Id6tartam: 45 perc.
Csoportméret: 5 és 20 f6 kozott
A feladat leirasa:

e A résztvevik kort alkotnak.

e Mindenki a kedélyallapotat szerinte
legjobban kifejez6 mozdulatot tesz, és
elmondja a nevét: pl. felemeli mindkét
kezét és azt mondja: “Zsuzsi”

e A csapat elismétli a nevet, s a kérben
kovetkez6 folytatja: mutat egy
mozdulatot, s megmondja a nevét.

o A csapat kozosen elismétli a két elsé
mozdulatot, hozza kapcsoldddan elismétli
a neveket, s a soron kévetkezd személy is
elmondja nevét egy mozdulat kiséretében

e Ha mindenki elmondta a nevét a hozza
kapcsoldédd mozdulattal egyiitt, a csapat
az egész mozdulatsort elismétli, igy
mintegy tancot alakitva ki.

e Kis csoportnal, ha mindenki elmondta mar
a nevét, valtoztathatunk a sorrenden, s igy
a mozdulatsor is mas lesz.

Tanuldsszervezési forma:

e Csoportmunka

Sziikséges eszk6z06k

Ajdnldsok

Variaciok:
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A memorizalds és emlékezés mddja szabadon
varialhaté: pl.

e hanem ismételjiik el az 6sszes mozdulatot
minden résztvevénél, hanem bizonyos
id6kozonként csak..

o Afeladat elvégzésekor vagy utana
ramutatunk egy masik személyre, akinek a
mozdulatat a tobbieknek el6 kell adnia

e Ezagyakorlat nem csupdn nevek
memorizalasara hasznalhato, hanem
egyéb témakkal is. Pl.: “Mutasd meg
kedvenc id6toltésedet! “, vagy a helyes
taplalkozas tanuldsa utan: “Mutass egy
egészséges ételt”

Balra: Felvessziik a fonalat... (M5.1)

e Szabadtéren is nagyszer(ien alkalmazhaté

Ellenérzés:

o Afeladat sikeres, ha:
e Pozitiv hangulat alakul ki
o A résztvev6k megnyilnak tarsaiknak

e JOl sikerlil az emlékezés és a tobbi
részfeladat is

Jobbra: A nap tanca (M5.2)

Fotdk: J. Jesus Delgado Pefia
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Magyar verzié 3.3



Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

M5.3 | Tiikrom, tilkrom, mondd meg nékem...

Interakciok

-

o]

-

egyuttmukodés

Célok

Mozgas elinditasa, interpretalasa,
reprodukalasa

e A kommunikaciés kreativ
problémamegoldas 6sztbnzése

e Az asszociativ gondolkodds és mélyebb
megfigyelés segitése

e Csapatmunka, empatia és tiirelem
elémozditasa

o Atestitudatossag és “mindfullness”
erdsitése a szébeli kozlés és a mozgdsos
interpretacio 6sszefliggésén keresztiil

Hdttérinformdciok

Sok ember nincsen tisztaban testbeszédével,
noha ez nagyon fontos szerepet jatszik a
kommunikacidban.

A gyakorlat sordn a résztvevéknek
lehet&séglik nyilik sajat testik tudatos
haszndlatara és megfigyelésére, mialatt
szébeli instrukciokat valdsitanak meg.
Ugyanakkor a testbeszédiket, vagy a tars
testbeszédét is meg kell fogalmazniuk
szavakban. Ezek alapjan fogja a harmadik
ember értelmezni a hallottakat, s
reprodukalni azt a testén keresztiil, a vizualis
informacidk nélkiil.

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam Csoportméret Modszer
30 perc 3és20 csoportmunka

f6 kozott

A résztvevék kreativ nyelvhasznalaton, s
asszociaciok segitségével oldjak meg a
feladatot, s emellett az utasitdsokat is meg
kell értenitik és végre kell hajtaniuk.

A gyakorlat segit a fluid intelligencia
megG6rzésében, a nyelvi készségek és
kommunikacié fejlesztésében. Empatiat és
tirelmet tanit, mik6zben a test és elme
kapcsolatat erdsiti. A csapatban valé dolgozas
sikerélményhez és az 6nbizalom
névekedéshez vezet.

Id6tartam: 30 perc (haromszor).
Csoportméret: 3 és 20 f6 kozott.
A feladat leirasa:

e A résztvevbket rendezziik 3 fés
csoportokbal!

e Atrid elsé tagja mutat egy mozdulatot,
amely valamit jelképez: foglalkozas, érzés,
allat stb.,

e A trid masodik tagja a harmadik, bekotott
szemd( tarsnak (vagy hattal is allhatnak
egymasnak) széban elmagyarazza, hogy
milyen pdzban van az elsé tridtag.
Lépésrél, [épésre ravezeti a harmadik
tagot, hogy testét ugyanolyan pdzba allitsa
be, mint az els6 résztvevé
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e A gyakorlat lebonyolitasa utan a csoport
megbeszéli az élményeket, tanulsagokat

Tanulasszervezési forma:

e Csoportmunka

Sziikséges eszk6z0k

Ajdnldsok
Foglalkozasvezetdk figyelmébe:

Ha a résztvevGknek kényelmetlen érzés
bekotott szemmel allni, az elsé és a harmadik
tag allhatnak egymasnak hattal is.

Variaciok:

o A résztvevbk készithetnek rajzot, vagy
részletes leirast is az élményeikrdl.

e Aleginkdbb megragadd pdzt a foglalkozas
masodik részében agyaghbdl
megformazhatjak

MENTAS50+ Kézikbnyv

o Végezhetjik ugy is a feladatot, hogy tobb

embernek be van kdtve a szeme, s tobben
probaljak elmagyardazas alapjan
reprodukalni a mozdulatot. Erdekes lehet,
hogy ki hogyan értelmezte a szdbeli
leirast.

Kikothetjik, hogy a szdbeli leiras, csak
hasonlatokat tartalmazhat. pl. “felemeli a
karjat” helyett- “Ugy all, mint aki karjaval a
csillagokat szeretné megérinteni” az elsé
magyarazéét, s mindenki az el6tte |évé
mozdulatat magyardzza el a kovetkez6nek.

Koévetheti a BeszélgetGkorok (M3.3)
gyakorlatot.

Ellenérzés:

Pozitiv csoportszellem kialakulasa

Konkrét feladat sikeres megvalésitasanal
tapasztalt Uj megoldasok, megfigyelések
és megfogalmazdasok alkalmazasa
szokatlan helyzetekben

Az 6nbizalom és magabiztossag
megerdsodése
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M5.4 | Amennyi lehetséges

Interakciok

-,

o]

-

egyuttmuikodés

Célok

Gyors gondolkodas és cselekvés

o Afigyelem és koncentralas fejlesztése
e A gondolkodds gyorsasaganak fejlesztése

e Parmunka batoritasa

Hdttérinformdciok

Minden egyes résztvevének lehetdsége nyilik
mind fizikai, mind szellemi munka végzésére.
50 éves kor felett a fizikai kapacitds csokken,
s a gondolkodas sebessége is. Ez a gyakorlat
mindkett6t megcélozza: mind fizikai mind
mentalis fejlédést varhatunk téle. A parokban
valo egylttmikodést is elGsegiti, j6 hangulatu
kérnyezetben.

Id6tartam: 30 perc.
Csoportméret: 10 és 20 f6 kozott.
A feladat leirasa:

e Atanuldk parokba rendezédnek, s
egymastol kell6 tavolsagban helyezkednek
el.

e A parok tagjai kozul az egyik (“A” tanuld)
lufit kap, a masik (“B” tanuld pedig tollat
és ceruzat.

MENTAS50+ Kézikbnyv

Id6tartam Csoportméret Modszer
30 perc 10 és 20 parmunka

f6 kozott

e Atanuld feldobja a labdat, s Gtogetéssel
probalja minél tovabb a levegbben tartani,
egészen addig, mig 6-szor bele nem ér.

e Ezalatt az id6 alatt B tanulé feladata, hogy
a foglalkozasvezet§ altal mondott
kezddbetlivel kezd6d6 minél tobb szot
papirra vessen.

e Ha ez megtortént, cserélnek. Az a paros
nyer, amelyiknél a legtdbb sz sziiletett.

Tanuldsszervezési forma:

e Parmunka

Sziikséges eszk6z6k

Lufi, ceruza, papir

Ajdnldsok

Foglalkozasvezetdk figyelmébe:
irdstuddssal kiizd8 résztvevék
Variaciok:

e Hatdrozzuk meg, milyen fajta szavakat
lehet leirni (pl. testrészek, nevek,
orszagok)

e Hozzunk Ujabb szabalyokat arra, hogy
milyen poziciéban lehet a labdat megiitni,
vagy hogy mely testrésszel.

e Az “A” tanulé mondja a szavakat,
mikdzben Gti a labdat, a “B” tanuld leirja
ezeket.

Ellendérzés:

o Kellemes kornyezet, gyorsabb reakcidk
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Tovadbbi olvasmdnyok(30)

MENTAS50+ Kézikdnyv Magyar verzié 3.3



Hogyan fejleszthetd az id6sebb emberek lelki/szellemi frissessége?

M5.5 | A mi kéreinkben...

Interakciok

-
T
-

egyuttmuikodés

Célok

Koncentralas, emlékezés, tervezés
fejlesztése

o Meghatdrozott feladatokra valo
Osszpontositas
o Felidézés és végrehajtas

o KOz06s cél elérése érdekében egylittes
cselekvések elvégzése, egylittmiikodés a
csoport tobbi tagjaval.

Hdttérinformdciok

Az id6s6db6k néha nehezebben
Osszpontositanak, terveznek, s idéznek fel
dolgokat. Ez a gyakorlat segit a megfigyelés
megerdsitésében, fejleszti a memoriat, és
el6segiti az egylttmikodést a csapattagok
kozott.

A gyakorlat végén egy kis koreografiat

allitanak 6ssze a csapattagok, ami egyben a

,,,,,

Id6tartam: 60 perc.
Csoportméret: 8 és 20 f6 kozott
A feladat leirasa:

e Rajzoljunk a féldre 2 nagy kort. Mindegyik
korben legyen 8 dllomas. Mindegyik
allomason helyezziink el gyakorlatokat
abrazolé képeket. Ezeket a gyakorlatokat
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Id6tartam Csoportméret Médszer
= -
X
60 perc 8 6és20 egyéni és
f6 kozott csoportmunka

kell majd megcsinalnia minden
résztvevének.

e Atanuldkbdl alkossunk két csoportot. A
csoportok tagjai odaallnak egy-egy kor
mellé.

o Mindkét csapat minden tagjanak meg kell
csinalnia az 6sszes feladatot. A két csoport
egyutt kezd neki a gyakorlatok
elvégzésének.

e Amikor az elsé befejezte, félrehlzaddik, s
megvarja a kovetkez6t, és igy tovabb. Ha
az Osszes csapattars végzett, egyesével
megmutatjdk egymasnak azt, amit a
legjobban kedveltek a 8 gyakorlat kozdil.
Ezt kbzvetlen egymas utan teszik, gy,
hogy egy mini koreografiat alkot a
mozdulatsor.

Tanulasszervezési forma:

e Egyéni és csoportos munka.

Sziikséges eszk6z06k

e Gyakorlatabrazolasok (Fliggelék: M5.5
Mintagyakorlatok, Szemléltet6 eszkozok).

e Barmi, amivel kort rajzolhatunk (pl. kréta,
ceruza, ragasztocsik)

Ajdnldsok
Varidciok:

o Végezhetl zenei aldfestéssel is.

A nehézséget szabdlyozhatjuk a gyakorlatok
varidldsaval.

Ellenérzés:
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e Pozitiv visszacsatolas

o Siker a bekapcsolddasban, a gyakorlat

felidézésében és végrehajtasaban. Tovdbbi olvasmdnyok(61; 90)
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M5.6 | Mozgassuk meg tagjainkat!

Interakciok

o]

-

egyuttmuikodés

Célok

Felismerés, kovetkeztetés és
problémamegoldas fejlesztése

e Targyak beazonositdsa minél révidebb id6
alatt

e Problémamegoldas gyakorlasa
o Fizikai és mentdlis fittség fejlesztése

e Csoportmunka elGsegitése

Hdttérinformdciok

A gyakorlat sordn az id6soddk fizikai fittsége
nd, id6kényszer alatt a gyorsasag fontos
szerepet kap, és a vizualis felismerd
képességiik, és problémamegoldd készségiik
is novekszik. A targyak 0sszegylijtése,
Osszerakdsa és papiron vald abrdzolasa olyan
feladat, melyben a tanuldk logikus
kovetkeztetése, és rovidtavi memoridja
Iényegesen fejlédik.

Id6tartam: 30 perc.
Csoportméret: 10 és 20 6 kozott.
A feladat leirasa:

o A résztvevbk két vagy harom csoportba
rendez6dnek

e Afoglalkozasvezet6 kijeldli a
csapatkapitanyokat és megmondja
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Id6tartam Csoportméret Maodszer
30 perc 10 és 20 csoportmunka

fé kozott

pontosan hany rajzolt testrészt kell
Osszegy(jteni

e Minden csoport kap papirt vagy ceruzat,
vagy ha tabla van, a tablat osztjak annyi
részre, ahdny csapat van

e Testrészek rajzait elrejtjik a terep vagy
szoba kllénb6z6 részeire

e Minden csoporthdl egy-egy tag elindul,
hogy megkeressen egy elrejtett rajzot.

e Mikor a rajzzal visszatér, akkor indulhat a
csapattarsa.

e A csapatkapitdany minden beérkezett
testrészt lerajzol a papirra. Minden, a
foglalkozasvezetd altal a gyakorlat elején
felsorolt testrésznek rajta kell lennie a
végsG6 abran.

e Az a csapat nyer, aki el6sz0r taldlja meg az
0sszes rajzot, s rajzolja le az 6sszes
testrészt tartalmazo testet.

Tanuldsszervezési forma:

e Csoportmunka

Sziikséges eszk6z06k

e Testrészeket tartalmazo rajzok

Ajdnldsok
Variaciok:

e ErdeklSdési kortél fliggSen mas abrakat is
kereshetink. Pl. lehet szellemi kihivasként
Osszetartozé mivészeti alkotasokat
parositani, vagy egy vers részeibdl a verset
Osszedllitani

Ellenérzés:
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o A feladat akkor sikeres, ha a hangulat
oldott, jatékos

o A résztvevbk a testrészek Tovdbbi olvasmdnyok(1; 58)

elhelyezkedésérdl is tanulnak

e A gyakorlat soran aktiv fizikai munka
torténik. (a résztvevéknek gyorsan kell
mozogniuk, hogy minél hamarabb
megtalaljak, s elhozzdak a rajzokat.
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M5.7 | Utkeresés

Interakciok

-,

o]

-

egyuttmikodés

Célok
A tajékozddas segitése

A résztvev6k 6sztonzése, hogy olyan célzott
informaciét adjanak tarsaiknak, amivel segitik
a tajékozddasukat, hogy visszatalaljanak a
gyakorlat kiinduléhelyére s melynek
segitségével visszataldlnak.

Hattérinformdcidk

A gyakorlat a fontos informacidk
kivalasztdsdn, és felidézésén keresztil segiti a
memoriafejlesztést, koncentracidt és a térbeli
tdjékozddast. A gyakorlat jol fejleszti mind a
fizikai mind a szellemi fittséget, mivel
végrehajtasahoz alloképesség, memoria és
Osszpontositas szlikséges.

Id6tartam: 60 perc.
Csoportméret: 10 és 20 6 kozott.
A feladat leirasa:

o A résztvevbk két csoportra oszlanak.
Mindkét csoport a varos valamelyik el6re
meghatdrozott pontjardl indul, ahova a
foglalkozasvezetd kiséri 6ket.

o A résztvevdk fizikai allapotatdl és a terep
nehézségétdl figgben a résztvevik két
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Id6tartam Csoportméret Maodszer
60 perc 10 és 20 csoportmunka

fé kozott

csoportjanak egy el6re meghatarozott
tavot kell bejarnia, két kilon atvonalon,
meghatdrozott id6 alatt. Utkdzben a
csoporttagoknak le kell rajzolniuk 10
jellemzé tereptargyat (pl. szobor). Fontos,
hogy az egymast kdvetd tereptdrgyakat
[atni lehessen az el6z6 pozicidbdl.

e Mikor a két killénb6z6 Gtvonal végén a két
csoport megérkezik ugyanoda, kicserélik
az Utvonalukat, s a lerajzolt tereptdrgyak
segitségével megprobalnak visszataldlni a
masik csapat utvonaldn a kiindulasi helyre.

Tanulasszervezési forma:

e (Csoportmunka.

Sziikséges eszk6z6k

e Papir és ceruza

Ajdnldsok
FoglalkozasvezetGk figyelmébe:

A tdjékozddas varosi kbrnyezetben kdnnyebb,
mint terepen, ahol nincsenek annyira
kénnyen megkiilonboztethet6 tereptargyak.
Terepen a gyaloglas is nehezebb lehet.
Mindezeket vegylk figyelembe, s igazitsuk
résztvevdink fizikai és mentalis allapotahoz!

Variaciok:
e A gyakorlat nehézségi fokanak

megvaltoztatasa pl. séta helyett kénnyu
futds, vagy az id6 csokkentése.
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e A szellemi kihivas nehezitése vagy e Sikeres megvaldsitas
konnyitése bonyolultabb, vagy egyszer(ibb o Megfigyelés fejlesztése
utvonalak valasztasaval.
o e Csoportmunka fontossaganak felismerése.
e A Magam maddjan (M1.6) gyakorlatot

kovetheti

Ellendrzés: Tovdbbi olvasmdnyok(28)
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M5.8 | Akadalyverseny

Interakciok Id6tartam Csoportméret Maodszer
- o )
o, o [o PPN}
o Y YW
egyuttmuikodés 50 perc 10 és 20 parmunka

fé kozott

Célok e Minden parnak végre kell hajtani az

akadalyverseny minden allomasanak
Csapatmunka, az instrukciok megértése és feladatait, hogy elészor taldljsk meg a
végrehajtasa “kincset”.

e Minden allomason olyan feladatokat kell
megoldani, amely a kdvetkezé allomasra
irdnyit minket. A feladatok lehetnek

e Szellemi és fizikai aktivitas novelése szellemi kihivasok, vagy mozgédsos

gyakorlatok, vagy ezek kombinacidja. PI.

Iépj harmat el6re, majd guggolj tizet,

o Egylittmkodés, problémamegoldas,
feladatmegosztds és végrehajtas

Hdttérinformdcidk mikdzben karodat madarszerlen kitarod.
o A résztvevbket az motivalja, hogy amelyik

A kis csoportokban valé feladatmegvaldsitas par el6bb talalja meg a “kincset”, azlesz a

erdsiti az egylttmikodést és élménycserét. A nyertes.

koz0s tapasztalatok eldsegitik a kooperaciot, Tanuldsszervezési forma:

és segitik a feladatmegosztast, a

problémamegoldast és kdz6s tervezést a * Paros gyakorlat.

kozos cél elérése érdekében. Sziikséges eszk6zok

A feladat célja, hogy a csoport els6ként taldlja e Feladatok kis kartyakon

meg az elrejtett “kincset”. Ez megfeleld e Térkép a kdrnyékrsl

Osztonzést ad ahhoz, hogy a résztvevik
gyorsan és hatékonyan cselekedjenek.

e Elrejtett “kincsek”

Ajdnldsok
WisaZE Y roglalkozssvezetsi figyelmebe:
Idétartam: 50 perc. Hasznos lehet, ha minden 4llomdasra tudunk

] ) o egy segit6t allitani, aki a feladatokat
Csoportméret: 10 és 20 6 kozott. elmondja, s segiti a végrehajtast. A
foglalkozasvezet6knek mindig el6re el kell

mondaniuk, amit a kornyék adottsagairdl,

A feladat leirasa:

e A gyakorlatot, ha egy méd vanr3, a veszélyeirdl tudni kell (csiszds talaj, meredek
szabadban végezzik! partszakasz stb.)

e Alkossunk parokat!
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Variaciok:

A feladat a fentiektdl kicsit eltéréen az alabbi
modokon is megvaldsulhat:

e Parok helyett a csapat két kisebb
csoportra oszlik. Ezek a csoportok
versengenek egymadssal

e Beltérben is jatszhatd. llyenkor a
nagymozgasok helyett a finommozgasok
kerllnek el6térbe

A feladat nehézségi szintjének valtoztatdsaval
—arésztvevdk erénlétének és

MENTAS50+ Kézikbnyv

terhelhetGségének, valamint
beadllitottsaganak figgvényében (pl. adhatunk
inkabb Ggyességen, vagy inkabb erd alapuld
gyakorlatokat.

Ellenérzés:

e Aktiv részvétel
e Egylittm(kodés.

o Sikeres feladatvégrehajtas.

Tovadbbi olvasmdnyok(25; 61; 78)
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