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1.1.  Bemutatkozds

Kakas Olivia vagyok, a Magyar Képzomiivész Egyetemen 2024-ben Képzomiivészként, majd
2025-ben Képzomiivész tanarként végeztem.

Tanitasi gyakorlatok:

- Kisképzo Budapest,

- Barcsay Altalanos Iskola Szentendre,

- Visegradi Apatkuti Erdei Altalanos Iskola,

- Obudai Kulturalis Kp. Csillaghegyi Kozosségi Haz,
- Részvétel a ,,Kisérleti adas” projektben



Szeresd egészségedet, mert ez a jelen.
Védd a kisgyermeket, mert ez a jovo.
Orizd sziileid egészségét! -mert

a multon épiil fel a jelen és a jOvO.”

/Barczi Gusztav/

Az 1d6sek mentalis €s fizikai aktivitdsanak fenntartisa manapsag igen idOszerli. Azért is
mondom ezt, mert figyelemmel kisérve a demografiai mutatok alakuldsat, a hatvan év felettiek
meghaladjdk a 20 éven alattiakét és folyamatosan ndvekedd tendenciat mutat. Ezért a
kordsszetételben bealld valtozasok miatt fontossa valt megismerni az 6regedés természetét, a
képességeiket és sziikségleteiket.'

1.2.  Célcsoport bemutatdsa

A célcsoport: Gyongyosi Miihely Képzomiivész Egyesiilet

A Gyongyosi Mithely 40 éve mukodik, amatdr festok alkotjak a tobbséget, de van szobrasz,
keramikus és tlizzomanc készit6 is. A csoport atlagéletkora 70 év.

2023-ban vettem at a csoport vezetését. Azt tapasztalom a tagoknal (ez nagyon jellemz0 rajuk),
hogy nagyon ragaszkodnak a valdésaghoz, nem mernek eltérni a latottaktol. A masik probléma,
hogy interneten taldlhatd festmények és fotdk alapjan dolgoznak, masolnak. Kiilonb6zé
miuvészeti teriileteken alkotnak, foként festok, van 2 szobrasz, egy keramikus €s egy tlizzomanc
készito.

Heti egy alkalommal van foglalkozas, ami altalaban 2 6rat foglal magéaban. Nyari tdbor minden
évben egy hetes idotartamban, kiilsé helyszineken, itt tobb i1d6 all rendelkezésre.

A gyakorlat célja:

- merjenek szabadon, minden kotottség nélkiil alkotni,
- aberdgziilt szokasok feloldasa,
- atovabbi alkotasaikban felhaszndljék az itt nyert tapasztalatokat.

1.3. A vizualis gyakorlatok kivalasztasa és alkalmazdsa

Projekt modszert valasztottam. Kortars képzOmiivészeti alkotdsokat valasztottam a
feladatokhoz. Nagyon fontosnak tartom a kortars szemlélet behozatalat a tanitasi gyakorlatba,
ezt a miivész kivalasztasaval és az eszkozok kiprobalasaval szeretném megszerettetni €s Uj

' (McCann, 2019)



lehetdségeket megmutatni. Ezéltal elfogadtatni, és megismertetni a kortars miivészet formait,
értelmezési lehetdségeit.

Harom egymasra épiild feladatot végeztiink el, amiket egymast kdvetd héten valdsitottuk meg.
Mindharom feladat fontos részét képezi az adaptacid fontos részei: elozetes beszélgetés,
egymasra figyelés, a végén tapasztalatok, élmények megosztasa, megbeszélése.

1. Feladat: Legalis graffiti készitése:
- elokésziiletek, a mithely udvardban van lehetéség a projekt végrehajtasara,
kartonpapirt rogzitettiink a nejlonnal letakart téglafalra.
- feladat ismertetése,
- graffitik készitésénél az a szabaly, hogy nincs szabaly,
- szabad a masik munkajat atfesteni, sot...




2. Feladat:
Graffiti-s eszkdzokkel, stilusban onarckép készitése. Willem de Kooning holland
festomiivész kinyomtatott portréibol valaszthattak, Onportrét kell alkotniuk a
festomiivész stilusaban. A beszélgetés soran az absztrakt expresszionizmus
jellemzdit is meg tudtuk beszélni. Véleményt alkothatnak a miivész technikajarol,
érzéseirdl az alkotas kozben.



3. Feladat:
Ebben a gyakorlatban miitermi koriilmények kozott alkotnak.

Hasonl6 a feladat, mint a masodikban, de absztrakt képekbdl is valogathattak.
Festéallvany el6tt, akril, vagy olajfestékkel vdszonra vagy papirra. A festéallvany
azért fontos, mert eddig csak asztalndl, vagy iilve dolgoztak.
Fontos, hogy engedjék el magukat kdzben és legyenek kreativak, hasznaljanak
festokést, szivacsot, keziiket, barmi megengedett.
Levezetésként a miivek megtekintése, és egyenként beszdmolds az alkotoi
folyamatrol, egyéni megélésekrdl. Milyen volt beleélni magukat az alkotd

személyébe, ¢és az alkotoi folyamatéba.
y R |




1.4. Megfigyelések, visszajelzések, eredmények

Megfigyeléseim: A Gyongyosi Mithely tagjai szerencsére nagyon érdekldddek, nyitottak. Az
Osszetételiik valtozd, €életkoruk szintén, de az alkotds 6rome a kozds kapocs koztik.

Mas, mas technikaval dolgoznak, van, aki pasztellel, olajjal vagy akvarellel. Szeretik kiprobalni
az ujabb anyagokat, igénylik is. Fontos nekik a tanulas.

A projekt feladatokat érdeklddéssel és lelkesedéssel fogadtak. Kicsit aggddtam, mennyire fog
nehézséget okozni szdmukra a komfortzonabol valé kilépés. Ez az elsé feladatnél
megfigyelhetd volt. Az anyagok, spray-k ujdonsaga, a nagy feliilet kissé megrémisztette ket,
de kis biztatassal raéreztek a feladatra. Az egyik tag nehezményezte, hogy egymas munkéjaba
is bele lehet nytlni, at lehet festeni. A graffitinél nincs ilyen megkotés, ehhez probaltak
alkalmazkodni, bele kellett helyezkedniiik a graffiti mlivészek lelkivilagaba.

A kérdéivekbdl kideriilt, hogy volt egy résztvevd, akinek nehézséget okozott az ujszerli
feladatsor. Valosziniileg ezutdn is alkalmazni fogom, mert tobbet tudok meg a munka kozbeni
érzéseikrol, tobb informacidt, visszajelzéseket kaphatok. Minden alkalommal megbeszéltiik, ki,
hogy érezte magat, mennyire volt testhezallo a feladat, de igy még tobb tampontot kaphatok.

A portré készités szerintem nagy ugras volt szamukra, hiszen nem kellett méricskélni, szabadon
lehetett komponalni, szabalytalan vonalakat lehetett alkalmazni, nem volt szinmegkotés. A
végeredmény, az Onportré, ami egy karikatiraszerli munka lett, de nagy 6romomre biiszkén



alltak az alkotdsaik mellé a fot6zasnal. Ez szerintem mar oOriasi elérelépés volt a szamukra,
hiszen el kellett fogadniuk az alkot6 attitlidjét, ahogyan addig sohasem alkottak, és nyiltan
felvallaltak a kész munkaékat is.

Készitettem kérdGiveket, amiket a feladatok utan toltottek ki.
A kérd6iv 13+1 kérdésbdl allt:

Nem:

Eletkor:

Legmagasabb iskolai végzettség?

Miota foglalkozik miivészettel?

Foglalkozas, aki mar nyugdijas, az utolso, vagy a meghatarozo.
Hogy érezte magat az alkotas kozben?

Mennyire volt Gjdonsag a feladat?

Ki tudott-e 1épni a komfortzonabol?

9. Az alkotés valtott-e ki érzelmeket?

10. Ha igen, milyet?

11. Melyik feladat tetszett leginkabb és miért?

12. Melyiket érezte leghatékonyabbnak?

13. Fel tudja-e, fogja-e hasznalni majd az alkotdsai soran?

13 +1. Fel tudja-e haszndlni az itt szerzett tapasztalatokat az ¢let mas teriiletén is?

NI B WD =

A kitoltott kérddivek:

1. A kérdoiveket 6 n6 és 2 férfi toltotte ki,

2. alegfiatalabb 45 éves, a legiddsebb 80 éves, az atlagéletkor 68 év volt.

3. Iskolai végzettséget tekintve 3 fo egyetemi végzettséggel, 2 technikusi és 3 gimnaziumi
érettségivel rendelkezett.

4. 5 {6 mar altalanos iskolatol foglalkozik a miivészettel, harman 10 évnél kevesebb ideje.

5. Foglalkozasuk széles spektrumu: fényképész, szocidlis gondozd, gépész, kozépiskolai

6. A 6. kérdésre, hogy érezte magat alkotas kdzben a tobbség felszabadultan, meditativan,
kitlinden, de egy alkoto azt irta kicsit feszélyezve érezte magat.

7. Mennyire érezték ujdonsagnak a feladatokat kérdésre, egyontetlien Gjdonsagnak érezték,
még nem csinaltak eldtte ilyen feladatot.

8. Komfortzonabdl valo kilépésként 7 f6 érezte, 1 {6 azt irta: nem annyira.

Valtott-e ki érzelmeket és ha igen milyen érzelmeket? Itt igennel valaszolt mindenki.

10. A tobbség felszabadultsagot, vagy szabadsagot érzett, volt aki a kdzos munka Oromét
élvezte, egy személy irta, hogy nagyon jo érzést valtott ki. Volt, aki boldogitd, jatékos, de
volt, aki tanacstalansagot, feszélyezettséget és hullamzo érzelmeket érzett kzben. Egyikiik
megjegyezte a valosagtol vald elszakadast is. Volt egy csoporttag, aki a graffitis feladatnal
eleinte nehezen fogadta, hogy egymas munkdjat at lehet festeni, nehézséget okozott
szamara.



11. Egy {6 érezte leghatékonyabbnak az 1. feladatot a tobbség a 3. feladatra szavazott, de itt
megjegyezném, hogy az volt akkor a legfrissebb élmény nekik.

12. A 3. feladatot érezték a leghatékonyabbnak, egy {6 irta, hogy mindegyik feladat
hatékonynak érzett.

13. A tobbség azt irta, fel fogja majd hasznalni az alkotasai soran az itt megélt tapasztalatokat,
egy alkoto ugy érezte, hogy lehetséges.

13+1. Az ¢élet mas teriiletén még nem érezték, hogy fel tudjak hasznalni az itt megszerzett

tapasztalatokat, de egy f6 igen valaszt adott.



2. Eredmények elemzése és értelmezése

2.1. A kreativitas valtozasai

A kreativitas valtozasa az eredmények alapjan ugrasszerd, kérdés az, hogy mennyire lesznek
batrak és a jovObeni alkotasaik készitése soran milyen mértékben merik hasznalni, mennyire
valik sajatjukka. A folyamat alatt lathato volt, a képek is visszaadjak, hogy az eleinte batortalan
mozdulatokbol természetes, bator kezdeményezések sziilettek. Azt gondolom egy-egy Uj
technika beemelése, a hataraik feszegetése, komfortzonabol valé kilépés mind kozelebb viszi
az alkotokat a kreativitasuk megélésére, kibontakoztatésara.

2.2. Az adaptivitas alakuldsa

A pozitiv pszichologia a személyes kiteljesedés, onmegvaldsitas €s a kultira fejlesztésében valo
aktiv részvételt jelenti. Az ember az adaptacio sikeres megoldasi lehetdségeit megtalalja, ha
masokkal kozosséget vallal, kozos tevékenységet folytat, ezaltal megalapozhatjak a
személyiség megfeleld iranyt fejlodését. A pozitiv életszemlélet kialakul az azonos érdeklodési
korlh kozosségbe valo csatlakozas altal, a kozosen végzett munka 6rome. Fontossd valnak a
tarsadalom szamara.

2.3.  Osszefiiggések és tendencidk

A pozitivitas, a tarsas kapcsolatok, a fontossag érzése, az iddskori tanulds, azaz €lethosszig vald
tanulas mind segitséget nyujt a szépen megélhetd éregkorhoz. Ezeket mind egyesiti egy ilyen
képzémiivész csoport, ahol alkotdémunka folyik, ahol nyitottak az 01j ismeretekre.

2.4. A gyakorlatok hatékonysagdanak értékelése

Az altalam alkalmazott gyakorlat hatékonysagat megitélésében még hosszatava
kovetkeztetéseket nem tudok levonni, mert ennek nyomon kovetése, nagyobb és tobb
kozosségben vald kiprobaldsa lenne sziikséges. Viszont az mar ebbdl a par gyakorlatbol is
latszik, hogy 0j elemeket, ismereteket tartalmaz. A kérddivek arrdl tanaskodnak, hogy €lvezték
a feladatokat és hasznosnak tartottak. Kiléptek az alkotok a komfortzonaikbol. Pozitiv
szemléletet ad szamukra, kozdsségben teszik ezt, a fontossag érzését kapjak meg.



3. Kovetkeztetések és javaslatok

3.1.  Osszegzés

Az egymasra épiil6 projektmunka azt gondolom mindenképp hasznos volt az id6s6d6 alkotok
szamara is. A kérddivek alapjan azt tudom megallapitani, hogy érdekesnek, ujszertinek talaltak
a feladatokat. Nagy lelkesedéssel kivitelezték. Az elkésziilt munkékat 6sszehasonlitva az addig
késziiltekkel, lathaté a valtozas. A valaszaik azt mutatjak, hogy fogjadk alkalmazni a
késdbbiekben is a gyakorlaton elsajatitott attitlidot, eszkozoket. Szadmomra megerdsitést nyert,
hogy az alkotomunka, a kreativitds hozzajarul szellemi frissesség megorzéséhez, a szellemi
leépiilés idejének kitolasara valoban alkalmas.

3.2.  Javaslatok a tovabbi kutatdsra és gyakorlatra

Azt gondolom, hogy még tobb alkotdé bevonasaval, a feladatsort érdemes lenne még tobb
miivész csoportban, miithelyben elvégeztetni. Természetesen a kérddivek felhasznalasaval.
Erdekes lenne megismételni a kérdéivet ujabb kérdésekkel kiegészitve hat honapos, egy éves
idotavlat utan. Ezek eredményeit 6sszesitve kozelebb keriilhetnénk a projekt feladatok utani

adaptacio és kreativitas mérésével, mennyivel jarul hozza az 6regedési folyamatok lassitdsaban.

3.3. A vizudlis gyakorlatok beépitése az idosek mindennapjaiba

Az agytevékenységlink optimalis miikodésének megorzéséhez a vizudlis gyakorlatok segiteni
tudnak, fontos lenne ezt tudatositani sajat magunk, a sziileink szamara is. A j6 gyakorlatokat
alkalmazni kellene minél tobb helyen, nyugdijas klubokban, id6s otthonokban, de még a
korhazakban is. Nem mindegy milyen mindségben ¢€lik meg az élet altal tartogatott utolsod
epizoédokat. Az iddsekre nagy sziikségiink van...




4. Madszer/modszerek

4.1. Kreativitas idos korban

,»A kreativitds pontos megfogalmazasaban és kutatdsaban jelentds 1épéseket J. P. Guilford
(1897-1988), amerikai pszichologus tett. O igy hatarozta meg a kreativitast: , A kreativitas
alkotoképességet, teremtoképességet jelent, amely soran a kiilonféle képességek szervezodése
lehetdvé teszi az elszigetelt tapasztalatok Osszekapcsolasat, ujszerti értelmezését és ) formaban
torténd megjelenését.” Erre a kovetkeztetésre ugy jutott, hogy megkiilonbdztetett konvergens,
¢s divergens gondolkodast. Szerinte a kreativitasra a divergens, vagy széttar6 gondolkodas
jellemzo, amikor a fogalmak kozott egyfajta asszociativ halozatot hozunk létre, és igy a
problémadra tobb lehetséges megoldast is kindlunk. Mig a konvergens gondolkodasnal tobbnyire
az intelligencia dominal, hiszen ilyenkor probaljuk sziikiteni a megoldasok szadmat, és az
egyetlen j6 megoldashoz eljutni.”?

,»A kreativitas 0jszerti gondolatokkal és a képzelet erejével torténd alkotds képessége.

A kreativ tevékenység sordn az ember a kordbbi tuddsat és tapasztalatait Ujszerli modon
Osszekapcsolva valami eredeti, szokatlan dolgot teremt, vagy frappans megoldast talal ki egy
problémara.

A kreativitas kulcsa a divergens, szertedgaz6 gondolkodas, ami azt jelenti, hogy az illetonek
nem csak az észszerl, logikus 6tletek jutnak eszébe, hanem tobb oldalrol, egyedi latasmoddal
kozeliti meg a problémat, és igy jut el egy uj megoldashoz.”

A kreativitas kifejezés a latin kreare (= alkot, teremt) szobdl szarmazik.
Szinonimai: alkotokészség, teremtoképesség, alkotoero.

,Quilford és Torrance (Fodor, 2007) tiz kreativ képességet gytijtottek Ossze, amelyek a
kovetkezok:

1. Szenzitivitas: problémaérzékenység. A kreativ egyének meglatnak olyan problémakat is,
amelyeket masok atlagos jelenségnek értelmeznek.

2. Fluencia (konnyedség): a kreativ embereknek csekély informaci6 is elég nagyszamu 6tletek
kitalalasara.
3. Originalités (eredetiség): 1j, szokatlan, innovativ 6tletek révén eredeti, masok megoldasaitol

kiilonbozo valaszokat tudnak adni a problémakra.

4. Flexibilitas (rugalmassag): a kreativ emberek valtozatos megkozelitésmodokat alkalmaznak,
és kiilonbozo dtleteket, megoldasi technikéakat tudnak 1étrehozni.

5. Szintetizalas: nagyobb és teljesebb gondolati korokbe képesek gondolataikat rendezni. 6.
Elaboraci6 (kidolgozottsag): képesek a részletek kitoltésére, adott informacidkat
Osszerendezve, egy struktira Osszedllitdsdra. A kreativitds fogalma és fejlesztése ¢ 131 « 7.

2 (Bernat, 2021.)
3 (LEXIQ, 2025.04.18.)



Analizis: nem fogadjak el masok altal megalkotott szintéziseket, a struktarakat ujra analizaljak
azért, hogy ujat alkossanak.

8. Redefinialas (Gjradefinidlas): a szokasostol eltérden észlelik a targyakat, vagy azok részleteit.
Az eltéro észlelés kovetkeztében a targyat vagy annak egy részét uj, eddig nem ismert médon
alkalmazzak.

9. Komplexitas: a kreativ emberek sok, egymassal 6sszefiiggd gondolattal tudnak dolgozni. Az
Osszefiiggéseket masfajta viszonylatban is értelmezik.

10. Ertékelés: kritikaval viszonyulnak az 6j 6tletekhez, és konnyen meghatarozzak azok értékét.

Guilford (1950) szerint mindegy, hogy milyen teriileteken tervezziik a kreativitas fejlesztését,
mert a kreativitas a tanulas része. Tanulaskor 1j informéciokat fogadunk be, a kreativitas pedig
abban rejlik, hogy az 0j és a régi informaciok kozott milyen 0 kapcsolatokat fedeziink fel. Az
egyén kreativitasa fligg a kornyezettdl és a kulturalis hatasoktol. A kreativ eré adja az egyén
szamara az élet igazi értelmét, mert kit{izi a cél, és biztositja az eszkozt is a cél eléréséhez.”

Id6skori kreativitas, kreativ oregedés:

Az életkor ¢és a kreativitds kapcsolatdt sokan vizsgaltdk mar. Az els6 megallapitdsok arra
utaltak, hogy a kreativitas a harmincas éveinkben a legmagasabb, és a nagy eredmények 10 %-
a sziiletett 60 év felett. Az Osszteljesitményt tekintve mas eredményre juthatunk:

- bolcsészettudomany 30-60 év kozott,

- természettudomany 30-60 év kozott,

- mivészetekben 60 év felett hanyatlas figyelhetd meg.
A termékenység viszont az idoskorral ndvekedett, sot az Gjabb vizsgalatok szerint a mindség is
megmarad. Verdi nyolcvanéves kordban irja a Falstaffot (legjobb operdjanak tekinthetd),
Benjamin Franklin hetvenévesen fedezi fel a bifokalis lencsét, Frank Lloyd Wright 91 évesen
fejezi be a Guggenheim Muzeumot, Michelangelo 89 éves, amikor a vatikani Paolina kapolna
freskoit festi, és folytathatnank a sort...>

4.2.  Adaptivitas és alkalmazkodoképesség idoskorban

»~Az egész ¢életen 4t tartd tanulds a gazdasagilag fejlett régidkban oktataspolitikai
paradigmaként van jelen.” ©

A tanulds, ma mar mindenki érzi, tapasztalja, hogy az iskolapadbol valé kikeriiléssel nem
zarddik le. Ha nem tartunk 1épést az oridsi minden teriiletet 4tdleld fejlédéssel, sajnos
kimaradunk, lemaradunk. Egyre tobb szakma igényli a napi szinten val6 kdvetését az Gjnak, és
reagalni kell rd idében, hiszen ez a munkahelyek életben maradésénak egyik eszkdze. Nagyon
nagy kihivésa ez korunknak.

4 (Margit, n.a.)
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Masik fontos teriilet, az iddsek, a kiillonb6zd korti és élethelyzeti generacidi, akik nem
mondanak le ismeretszerzési igényeikrdl. Harom teriiletre osztddik a nevelés €s oktatads ma mar:
pedagbgia, andragogia (felndttoktatas) és gerontoldgia (iddsoktatas tudoménya).

A gerontologia egy specialis oktatasi teriilet, mivel a 60 év felettiek tanitasaval, nevelésével
foglalkozik, de mar az 50 éves korosztalyt megcélz6 modellek is vannak. Az oregedd
tarsadalmaknak az iddsek fejlesztésére, tanulasi igényeinek kielégitésére egyre tobb figyelmet
kell forditani. A népesség Osszetétele Eurdpaban rohamosan névekszik. 100 aktiv dolgozora
131 inaktiv jut, Magyarorszagon ez a szam jelenleg 100 aktivra 151 inaktiv jut.

A 80 éven feliilieck szama rohamosan nd, ez megvaltoztatja a gazdasagi €s tarsadalmi
feladatokat is, nemcsak az 1ddsek egészségiigyi problémaival kell foglalkozni, hanem
figyelembe kell venni, hogy gazdasagilag is szamolni kell aktivitasukkal, szocidlis teriileten
vallaljanak szerepet. Az aktivitasuk fenntartasanak kulcsa és eszkoze lehet a tanulds. Itt a
tanulas formdja is megvaltozik, nem igazan az iskolapadban torténik, civil szervezetekben,
kozosségi terekben, virtudlis platformokon, Onkéntes munkak €s szdmos mas formaban
jelenhetnek meg.

Sz¢l Krisztian rendszerezte unids dokumentumok alapjan ezek a {6 célok:

- novekvd gazdasagi inaktivitas csokkentése

- foglalkozasbdvités, a versenyképesség javitasa

- megfelelé migracios politika kialakitasa

- akoralapt diszkriminacié mérséklése

- aszegénység elleni kiizdelem

- atarsadalmi és nemzedékek kozotti szolidaritas el0segitése

- 1j csaladpolitikai 6sztonzok kialakitasa

- az idéskoruak ellatasanak biztositasa

- a humaneréforrasba torténd befektetés oktatasi rendszert érintd kihivasainak kezelése.”

Loulyos félreértés azt gondolni, hogy az i1désképzés elsésorban a hagyomanyos, poroszos
pszeudo-dialogikus szituaciokra épiilé tudasatadasrol szol — ez a gondolat azonnal megfeneklik
azon, hogy ha idOsképzési folyamatban felkérjiik hallgatdinkat vizsgéra, s mindjart kidertil,
hogy a dontd tobbség nem szeretne ilyen kommunikacids-pszichologiai szituacioban részt
venni. Az id6sképzés e sorok irdjanak véleménye szerint elsdsorban a kdzosségteremtédésrol
sz6l, méghozza olyan, elsdsorban a hallgatok altal konstrudlédo kozosségteremtddésrol,
amelynek a tanar egyenrangu résztvevdje és egyben katalizatora ezért nem beszélhetlink
kozosségteremtésrol, hiszen azt mindig valaki vagy valakik szandékkal teremti(k), itt pedig egy
spontan kibontakoz6 folyamatrdl van sz6. A szenior hallgatok szdmara elsésorban a szellemi
¢s/vagy fizikai izolaltsagbodl valo kitorést jelenti tehat a képzéseken valo részvétel, s ezzel
egyiitt meriil 6] szamos méds, de kevésbé fontos ok is.” ®

7 (Jozsef, n.a.)
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4.3. Vizuadlis tevékenységek szerepe az idoskori kognitiv egészség megorzésében

Az emberi agy nem statikus, hanem folyamatosan valtozo, megujulasra alkalmas allandéan
fejlodo szerv. A kreativitas jelentds hatast gyakorol az elménkre, lehet az zene, tanc, festészet,
szobraszat, kézmiivesség, de a nyelvtanulas is ide tartozik. Ezek nagyban hozzajarulnak az
ujabb agyi idegpalyak kialakulasahoz, eldsegiti a kognitiv képességeik megdrzését, fejlesztését.
Ezen képességeik fejlesztése hozzajarul a korukbol fakado nehézségek lekiizdésére.

Az emberi agy mikddése €s a kreativitas kapcsolata

Az agy Osszetett halozata, az emberi agy kozel 90 milliard neuron taldlhato. Az
¢lettapasztalatok alapjan a neuron kapcsolatok folyamatosan véltoznak. Minden tanulési
tapasztalat, ¢lmény 1j szinoptikus kapcsolatokat hoz létre és vesz részt az agyi tevékenység
megujuldsaban, amelyek fejlesztik a tanulast és az alkalmazkoddképességet. Fontos ez azért is,
mert ezaltal az agyunk rugalmasan tud reagalni a kornyezet valtozasaira, ¢s megOrizhetjiik
kognitiv frissességiinket még nyolcvanas éveinkben is.

Dr. Bohacs Krisztina a GEM Tanulasi Kozpont szakmai vezetdje altal végzett kisérletek szerint
a kreativ tevékenységek hatdsara, akar 45 perces alkototevékenység alapjan is azt tapasztaltak,
hogy a kutatasban résztvevd alanyok kortizolszintje jelentdsen lecsokkent, ezéltal a stressz
hormon szint is, ez segit a rovidtava stresszkezelésben, de ezen tilmenden hosszu tava pozitiv
hatdsa az agy frissességének megdrzése, az idegpalyak kialakulasa altal a kognitiv funkciok
fenntartasahoz jelent6sen hozzajarul.

Az agy nemcsak 1j szinapszisokat €épit, hanem a meglévo kapcsolatokat is optimalizélja ezaltal
javitva az €életmindséget, lassitja a leépiilés folyamatat.

A miivészet hatasa a boldogsagra €s a kognitiv funkciokra

A mivészetek, az alkotds készitése kozben az emberi agy olyan impulzusokat kap, ami
pozitivan befolyasolja az agyi tevékenységet. Erdsiti a szocialis kapcsolatokat, a mentalis
egészséget fenntartja €s a stresszt is csokkenti. Ezt egy tobb mint 23 ezer résztvevos vizsgalat
meg is erdsitett.

Megallapitottak ezen feliil, hogy a szerotoninszint is megemelkedik az alkotd tevékenység
soran, ami a boldogsagérzet fokozasaban jatszik szerepet, megnoveli a relaxaciot és az érzelmi
egyensulyt.

Kreativ tevékenységek, mint agytorna

A ,use it, or lose it” (hasznald, vagy elveszited) elvet az izmokra értik tobbnyire, de ez az
agyunkra szintén igaz, akik valamilyen miivészeti tevékenységet folytatnak, azoknal ritkabban
alakulnak ki kognitiv zavar.

Azok az iddsek ,,superagers” -ek, akik aktivak, olvasnak, alkotnak, tanulnak hozzajarulnak egy
fehérje a BDNF (Brain- Derived Neurotropic Factor) képzddéséhez, ezéltal gatoljak az

crer

BDNEF segit:



- a neuronok kozotti kapcesolatok kialakitdsdban és fenntartdsdban,
- javitva az informaciofeldolgozast, a memoriat,

- altalanos kognitiv funkciokat,

- hossz tavi agyi egészséget is fenntartja.’

Miivészeti élmények és agyhullamok vizsgalata

Az Egyesiilt Kiralysag kiilonb6z6 muzeumaiban végzett agyi tevékenység vizsgalatakor, ezt
EEG monitorok segitségével tortént, azt allapitottak meg, hogy a latogatok szamara a miivészeti
¢lmény is kivaltja a pozitiv hatdsokat, az érzelmi allapotuk jelentds javulast ér el, magasabb
boldogsagérzés tolti el Oket mikdzben a latogatdk kiillonbozdé festményeket néztek. A
vizsgalatok eredményei alapjan megallapithatova valt, hogy a rendszeres miivészeti €lmények
nemcsak a vizualis feldolgozast serkentik, hanem pozitiv hatassal vannak az érzelmi allapotra
is, jobb a mentalis egészségiik is. A miivészet befogadasa is kihat az emberek allapotara.

Kreativ hobbi tevékenységek hatdsara agy folyamatosan ,,edzve” van, €és az 01j idegpalyak
kialakulasa révén képes meg0rizni a hatékony informaciofeldolgozast és a memoria funkciokat.
A kognitiv zavarok kevésbé jelentkeznek, vagy nem olyan erdsek.

9 (Magazin, n.a.)



5. Vizualis gyakorlatok bemutatasa

5.1. Miivészetterdapia alapjai

»A milvészetterapia olyan valtozatos, élménycentrikus, az egyéniség kibontakozasat segitd
terapids technikak, amelyek eldsegitik az Onismeret elmélyiilését, a motivaciok, testi-lelki-
szellemi mukddések felfedezését. Hozzajarulhatnak az érzelemkifejezés fejlédéséhez, a
kommunikativ- és kifejez8képesség javulasahoz.”!?

,2Minden miivészetterapianak kozos alapja a nem verbalis kommunikaciora és kreativ
kifejezésre helyezett hangsuly, olyan bizalmat 6sztonz6 és biztonsagos kornyezetet nyujtva,
amelyben az emberek felvallalhatjak és kifejezhetik erds érzelmeiket.” (Payne, 1993)!!

Hatasmechanizmus: a miivészetterapia alkalmaval a terapeuta segitségével a kliens a miialkotas
megvaldsitasa sordn és az alkotd folyamat kozben megélt ¢lmény a kiinduld alap. A
mivészetterapidhoz nincs sziikség miivészeti el6képzettségre vagy eszkozok ismeretére, nem
az elkészitett alkotas esztétikaja a fontos, hanem az onkifejezés modja.

- Aktiv miivészetterapia: a résztvevo cselekszik, alkotas folyamata, ami a terapids hatast
hordozza, ezen keresztiil fejezi ki magat,
- Befogado miivészetterapia: a résztvevO masok altal készitett miialkotasok megtekintése
utan kovetkezik a megbeszélés, az atélt élmény feldolgozasa.
A miivészetterapia alapjaul barmilyen mivészeti ag szolgéalhat. Legnépszeriibb formai a
kovetkezok:

Képzomiivészeti terdapia

Aktiv: a technikak felhasznalasaval (festés, rajzolas, kolladzs, montazs, agyagozas stb.) alkotas
létrehozasa.

Befogado: a mlivészeti alkotas altal keltett érzések, hatasok atélése, feldolgozasa torténik.
Zeneterapia

Befogadd: zenemiivek k6zos hallgatasa

Aktiv: zene-, illetve korusmiivek k6zos gyakorlasa élménnyé valik, érzelmeket mozgat meg.
Mozgasterdpia

Aktiv: Mozgés altal az érzelmek kifejezése, ezéltal a kommunikativ jelzések ¢és
kifejezOképesség javithatd. Ezek tudatositdsa ¢és hatékony felismerése segit a
kommunikécioban. A tancterapia az érzelmi-indulati 6nkifejezésben tud segiteni.

Befogado: a tancdarabok, performanszok megtekintése altali élmények a kiindulopontja a
terapianak.

Irodalom- vagy biblioterapia

10 (Gabor, 2020)
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Befogadé: Irodalmi muialkotasok részleteinek felolvasasa és feldolgozasa, a mi szerepldi és a
résztvevok egyéni megélése, hasonlosagok, kiillonbségek feldolgozasa.

Aktiv: alapja a kreativ irds, mint onkifejezési eszkoz (pl. naplo).
Drdamaterapia

Aktiv: szinjatszas soran az érzelmek személyes és kreativ kifejezése, uj viselkedésmodok
gyakorlasa biztonsagos terepen.

Jatékterapia

Szo6lhat gyermekeknek elére meghatarozott és kiilonbozd célokat szolgalod jatékék jatszasat
jelenti, felndttek a jaték dromének njrafelfedezése, majd feldolgozasa.'

5.2.  Kreativ vizuadlis gyakorlatok tipusai

Joseph Beuys ¢s Erdély Miklos 200 gyakorlat a kreativ vizualis gyakorlatok keretében a
miutargyak tanulmanyozasaval folytonos megujulast és nyitottsdgot alakit ki a tanitasi folyamat
ujszertt megkozelitése kozben.

Legfobb erénye a pedagdgiai modszerek atalakitasa, megujitasa, a didkok feldl az allando
kivancsisdg az 10j dolgokra. A guilfordi 2 divergens gondolkodas fogalma egyenld a
kreativitassal 1950-es években alakult ki. A kreativitas terepévé valik, folyamatos ébrenlétet
igényel.

Guilford kreativitas elméletének alappillérei:
Flexibilitas: ,,hajlékonysag, rugalmassag™ j utakat, lehetoségeket keres az értelmezésre.

Originalitds: az eredeti, ujszerii megoldasokra valo képesség a dolgok, targyak jelenségek
ujrafogalmazasanak képessége magasabb rendii gondolkodast is elofeltételez.

Elaboracio: egy otletbdl egy egész strukturat fel tudjunk épiteni.'?

5.3.  Kortars miivészet altali vizudlis miivészeti nevelés

A kortars miivészet oriasi tarhazat jelent és sokféle lehetséget ad a vizudlis miivészeti nevelés
soran.

Fontos kiemelni, hogy a kortars miivészet nem egyenld a klasszikus modernizmus
torekvéseivel, ami az 1960-as 70-es években zarult le. Nem is csupan a mai €16 alkotdkat jelenti,
mert ez még a kortars kritérium meghatarozasdhoz nem elegendd.

»A mindenkori jelen kontextusaba illeszkedik, reflektal korunk, koérnyezetiink aktudlis
problémaira, azzal folytat parbeszédet. Igy nem tekinthetk miivészettorténeti szempontbél

12 (G4bor, 2020)
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kortars mtiveknek azok a ma késziilé alkotasok, melyek lezart korszakok problematikajahoz
kapcsolodnak a jelennel vald diskurzus helyett.”!

A kortars milvészet felhasznaldsa a vizualis kultira tantargy tanitasa soran

Kiilondsen javasolt a kortars miivészetek felhasznaldsa az iskolai foglalkozasokon. Nagyszer
lehetdséget kinal a kiilonbozé miiveltségteriiletek és tantargyak kozotti kapcsolatok feltarasara
¢s integralasara. Hasznos és nagy jelentdségli lehet az ujszert attitidoket beemeld kortars
muvészet felhasznalasa.

LHKortarsmiivészeti jellemzok:

» reflektal sajat korunk, kornyezetiink aktualis (globalis és/vagy lokalis) problémaira, pl.
az identitds kérdésére, az egyén €és a koOzOss€ég viszonyara, a miivészet aktualis
kérdéseire, mibenlétére, a miivész €s kdzonség viszonyara, az érték kérdésére.

* Nem kindl feltétlen kész megoldasokat, sokkal inkdbb kérdéseket vet fel.

* FElsddleges célja nem feltétleniil esztétikai élvezetet nyujtani, sokkal inkabb rairanyitani
a figyelmet bizonyos kérdésekre, gondolkodasra, cselekvésre késztetni.

* Jellemz6 moédszerek példaul: a kozonség bevondsa az alkotasba, a kornyezet alakitéasa,
folyamatmiivek, csoportmunka. A hagyomanyos miiformak és technikak mellett
gyakoriak a kisérletezések, az uj miformak (pl. neokoncept, installacid, arte povera,
interaktiv miivek, land art, street art, akcio, happening stb.). Itt jegyezziik meg, hogy a
mivészet szamtalan ponton a modern miivészet vivmanyait, eszkozeit hasznalja fel a
jelenkori problémak vizsgéalata kapcsan. Ilyen forman atmenetet képez a
(neo)avantgardbol a posztmodernbe (s6t azon thl).”!

A tanitasi folyamat betekintési lehetdséget ad a diakok szamara a kortars miivészet
rejtelmeibe, megértéséhez kozelebb keriil, esetleg beépiti gondolkozasi metddusaiba. Ezaltal
integralja, beemeli a kortars alkotasokat és értelmezni tudja, kozelebb keriil a miifajok kozti
szakadékok megértéséhez. Megérti a koznapi €s magas kultura kozti reldciokat, média és
tomegkommunikacio is elérhetd lesz a szamara. A kiilonb6z6 szakteriiletek, hatarteriiletek
megértésére biztatja, a jelenre tud reflektalni. A probléma felvetés, kritika, ironia fontossa
valik. Kontextusba tudja hozni a miivészet, sz€p fogalma allanddan valtozik és mozgasban
van. Kozelebb keriil ezeknek a megértéséhez.'®

Projekt modszert valasztottam mert:

A projektoktatas, mint oktatési stratégia kitagitja az iskolai kereteket és tevékenységorientalt
iskolamodellt kovet. A tanuldk felelésekké valnak a sajat tanuldsukért. A projektmodszer
tdmogatja a tanulokat abban, hogy 6k maguk hatarozzak meg a tanulasi sziikségleteiket és a
feladatok teljesitéséhez sziikséges forrasokat.
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A projekt tehat egy olyan projektvezetési mddszert alkalmazo fejlesztés, ami tobb résztvevo
egylittmiikodésével valosul meg és hatarozott ideig tart, nagy hangsulyt fektetve a tervezés,
szervezés és végrehajtas Osszehangolasara, valamint a szellemi, fizikai és anyagi eszk6zok
mozgositasara.

A projekt modszer elényei:

- tanar — tanuld kozos tevékenységben vesz részt

- résztvevok folyamatosan oktatasi-nevelési helyzetben vannak

- tandr — tanul¢ interakcid €s a kommunikacids viszonyok atalakulnak

- tanar — tanuld nagyfoku szabadsagot kap a célok kivalasztasaban, tervezésben, a
feladatok végrehajtdsanak modjaban

- atanulas szabad és hatékony

- megtanitja a tanulokat tanulni

- az ismereteket egy valos projektben integralja

- gyakorlati, a hétkoznapokban alkalmazhato tudas elsajatitasat tdimogatja

- az érdekes feladatok ¢és az elvégzésiikhoz sziikséges Onallésag motivaciot nyujt, a
tanulashoz valo viszony atalakul

- lehetdséget teremt arra, hogy a résztvevok jol érezzék magukat a tanulési folyamatban

- lehetdséget teremt a vilag megismerésére, Uj kapcsolatok kialakitasara

- tdmogatja az egyiittmiikodési készségek elsajatitasat

- tdmogatja a demokratikus kézélethez sziikséges készségek elsajatitasat

Projekt modszer nehézségei:

- jol szervezett idObeosztas sziikséges, ami nehezen egyeztethetd Ossze a szokdsos
szervezeti formakkal,
- megbontja a hagyomanyos tantervi keretet,

- interdiszciplinaris jellegénél fogva 6sszemossa a tantargyi valasztovonalakat,
- 1j, nem hagyoméanyos értékelési rendszert igényel.



6. Irodalomjegyzék

Bernat, F. (2021.. 02. 2025.04.18. 19:43). Krekapszli. Forras: krekapszli.hu:
https://krekapszli.com/a-kreativitas/

Csaba, O. (2009.. n.a. 2025.04.18. 21:34). Uj pedagdgiai szemle 2009.5-6.sz. Forras: epa.oszk:
https://epa.oszk.hu/00000/00035/00133/pdf/EPA00035 upsz_200905 199-212.pdf

Erzsébet, S. D. (2024. szeptember 30. 2025.05.27. 14:41). Mindset Pszichologia. Forras:
mindszetpszichologia: https://mindsetpszichologia.hu/a-sikeres-oregedes-titka

Gabor, K. (2020. 09 2025.04.18. 21:26). Pszichologus kereso. Forrés: pszichologuskereso.hu:
https://pszichologuskereso.hu/pszichologiai-
lexikon/m%C5%B1v%C3%A9szetter%C3%A1pia

Hirszerkesztd, H. (2022.). HR Portal. Forras: Oregedd Eurdpa: nagy bajban lesz a magyar
nyugdijkassza 1s:
https://www.hrportal.hu/hr/oregedo _europa nagy bajban lesz a magyar nyugdijka
ssza_1s-20211005.html

Intézet, O. é. (n.a.. n.a. 2025.04.18.). Oktataskutato és Fejleszto Intézet . Forras: ofi.oh.gov.hu:
https://ofi.oh.gov.hu

Jozsef, J. A—A. (n.a.). MEK.OSZK. Forras: mek.oszk.hu:
https://mek.oszk.hu/13300/13318/13318.pdf

Kallai Janos, K. B. (2013). Az idéskoruak egészség-pszichologiaja. Budapest: Medicina
Konyvkiadé Zrt.

LEXIQ. (2025.04.18.. 11. 2021). Forras: lexiq.hu: https://lexiq.hu/kreativitas

Magazin, L. (n.a.). Gyogydaszportal. Forras: gyogyaszportal.hu: https://gyogyaszportal.hu/az-
agyi-frissesseg-megorzese/

Magyar Gerontologiai €s Geriatriai Tarsasag €s Geriater Service Kiado. (n.a.). Idosgondozasi
Kézikonyv 11-17.0. Gyor: Palatia Nyomda.

Margit, F. F. (n.a.). dtk.tankonyvtar. Forrés: dtk.tankonyvtar.hu:
https://dtk.tankonyvtar.hu/xmlui/bitstream/handle/123456789/4396/11 fazekasne.pdf?
sequence=1&-isAllowed=y

McCann, P. Z. (2017). Pszicholdogia mindenkinek. Gyoma: Gyomai Kner Nyomda Zrt.

McCann, P. Z. (2019). Pszichologia mindenkinek Agymiikodés Oroklés Eszlelés Fejlodes.
Gyoma: Gyomai Kner Nyomda Zrt.

Mihaly, C. (2008.). Kreativitas A flow és a felfedezés avagy a taldlékonysag pszichologidja.
Budapest 217.0.: Akadémiai Kiado.

N.a. (n.a.). OKT EKTF. Forras: okt.ektf.hu:
http://okt.ektf.hu/data/szlahorek/file/kezek/03 david 04 15/421 az adaptv_oktats fo
galma_s sajtossgai.html



Robert Berkow M. D., M. H. (2001.). MSD Orvosi Kézikényv a csaladban. Budapest: Melania
Kiadoi Kft.

Robert Berkow M.D. Fészerkeszté Mark H. Beers M.D. tarssz., A. J. (2001. javitott kiadas).
MSD Orvosi Kézikonyvb a csaladban. 2001.: Melania Kiado.



