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A memoériatréning fogalma nem ismeret-
len hazdnkban, jéllehet kényvtdri kérnye-
zetben - tudomdsom szerint - jelenleg nem
tartanak ndlunk efféle foglalkozasokat.
Az aldbbiakban konferenciaeléaddsokra
tamaszkodva szeretném felvillantani a
memoriatréningben rejld lehetéséget, bi-
zakodva, hogy a magyar kényvtdros tar-
sadalom, annak legaldbbis egy szegmen-
se késztetést érez majd a jévében a jégya-
korlatokkal valé kézelebbi megismerke-
désre, illetve hasonld programok szervezé-
sére. Ahogy latni fogjuk, Csehorszagban
és Szlovakidban a memdriatréning szoro-
san kapcesolodik az idéskoraak kényvtdri
elldtdsdhoz. Az itt forrdsként hasznalt
eléaddsok a 2025. oktdber 7-e és 9-e ko-
z6tt, a Besztercebdnyai Allami Tudomd-
nyos Kényvtdrban (Stdtna vedeckd kniz-
nica v Banskej Bystrici, SVK BB) megren-
dezésre kerult Befogadds — Akaddlymen-
tesség - Szolgdltatdsok (Inclusion -
Accessibility - Services) cimt konferenci-

A digitalis eszk6zokre valo
tulzott tdmaszkoddas vezethet
az intellektudlis képességeink

hanyatlasdhoz, az igynevezett
»digitdlis demencidhoz”
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Memoriatrening
konyvtari
kornyezetben

&n hangzottak el. A rendezvényen a V4-es
orszdagok kényvtdros szakemberei osztot-
tak meg egymdssal tapasztalataikat a
hétranyos helyzett konyvtdrhaszndalok
szdmdra nyujtott szolgdltatasaikkal kap-
csolatban.

Zdenék Gloz elsésorban a délkelet-morva-
orszdagi Slovacko régioban tart memoria-
tréningeket. El6addsdnak elméleti beve-
zetéjében kitér arra, hogy maga a ,memo-
riatréning” fogalom nem elég pontos, hi-
szen az emlékezéképességen kivil mas
kognitiv komponensek is fejlédnek - pél-
ddul a koncentrdcio, a végrehajtoé funkeiok,
a nyelvi készségek, a logikai gondolkodds,
a térbeli orientdcid, a vizudlis észlelés.
Pontosabb kifejezés volna a ,kognitiv kép-
zés” vagy a ,raciondlis képességek stimu-
ldlasa”. Neuroldgiai kutatdsok tdmasztjdk
ald, hogy a rendszeres kognitiv stimuldcid
révén késleltethetd példdul az Alzheimer-
koér klinikai tineteinek megjelenése. A me-
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moriatréning, maradva az eredeti foga-
lomndl, mindamellett kiillénésen fontos
szerepet jatszhat egy kdzosség életében.
Az agyi funkcidk hatékonyabb mikédése
a tdrsadalmi kapcesolatok dpoldsa és a
tapasztalatok megosztdasa terén is érveé-
nyesul, valamint hozzdjdrul az aktiv élet-
mod fenntartdsdhoz, egyben — nem utol-
sosorban - az ilyen tipusu tevékenységek
megakaddlyozhatjdk az idéskoruak tar-
sadalmi elszigetel6dését.

Zdenék Gloz foglalkozdsain tipikusan
ugynevezett aktiv idések vesznek részt,

és az egyes alkalmak jellemzden valamely
kényvtdrral egyuttmiikédésben valdsul-
nak meg. A programok ugyanakkor md-
sok (példdul fogyatékkal élék, kezd6dd
kognitiv kdrosoddsban szenveddk) szd-
mdara is elérheték. Gloz a kényvtdrak
mellett egyluttmikédik idésotthonokkal,
nyugdijas klubokkal, 6nkormdnyzatokkal,
illetve oktatdsi intézményekkel (6voddk-
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kal, dltaldnos és kozépiskoldkkal). Az al-
kalmak hatvan percig tartanak, népszerti-
ek a nyelvi és vizudlis feladatok (a numeri-
kus és logikai feladatok kevésbé). Az egyes
feladatokat gyakran valamilyen, az adott
régiora jellemzé témdahoz kapesoljdk.

A résztvevok dltal tapasztalt memoria-
romlds oka egyébként tobb tényezdre
vezethetd vissza. A digitdlis technoldgidk
tulzott haszndlatabdl kévetkezhet az in-
formdcio-talterheltség, illetve a kognitiv
nyugalom hidnya, amelyek befolydsol-
hatjdk a koncentrdcios képességeinket.
A digitdlis eszkézokre vald tulzott ta-
maszkodds vezethet az intellektudlis
képességeink hanyatldsdhoz, az ugyne-
vezett ,digitdlis demencidhoz”.

A memoriatréningek csehorszdgi elter-
jettségérdl és népszertiségérél szolgdl
tovabbi adalékokkal Dagmar Maroszovd
el6addsa, amelybdl kidertl, hogy az or-
szdgban mintegy 600 memoériatréner
dolgozik, akik mind a Cseh Memoriatré-
ning és Agytorna Tdrsasdg (Ceskd
spole¢nost pro trénovdni paméti a
mozkovy jogging) tanusitvanydval ren-
delkeznek. A szervezet, amelyet 1998-ban
alapitottak, orszagos szintli akkreditdlt
képzési programokat kindl. Tanusitvanyuk
megérzéséhez a memoriatrénereknek fo-
lyamatos tovdbbképzésekben kell részt
vennilk, hogy naprakészek legyenek a
kurrens trendekkel és kutatdsi irdnyokkal
kapcsolatban.

Az orszdgban 82 kdnyvtdros dolgozik je-
lenleg memoriatrénerként. Ok a Csehor-

szagi Kényvtdrosok és Informaciés Szak-
emberek Szdvetségén (Svaz knihovnika a
informac¢nich pracovnika éR, SKIP) belul
kalon szekceiot alkotnak (Knihovnici - tre-

néri paméti = Kényvtdarosok - memoriatré-
nerek). A 2011-ben alapitott szekei,
amelynek elnoke az eléado, 2024-ben 65
tagot szamldlt. Ugyanebben az évben a 61
aktiv tag 6sszesen 1 404 jelenléti foglalko-
zdst tartott 6sszesen 21 760 résztvevo szd-
mara, akik kézil 15 394 idéskoru volt.
Emellett 85 online alkalomra kertlt sor
970 résztvevovel. A memoriatréning

a Facebookon is viragzik: Zdenék Gloz
oldala (Pamétdr) tobb mint 2 000 kovetd-
vel rendelkezik. Gloz az oldalon minden-
nap 4j memoriagyakorlatot oszt meg
kovetdivel. A csehorszdgi memoriatrének
évente egy kétnapos workshop keretében
képzik tovabb magukat, illetve osztjak
meg egymdssal a tapasztalataikat és
jogyakorlataikat.

Ivana Bi¢anovskd, az SVK BB munkatdrsa
el6addsa elején részletekbe menden szd-
molt be arrdl, hogy a hatrdnyos helyzeta
kényvtarhaszndldkkal kapesolatban Szlo-
vakidban milyen feladatokat és kotelezett-
ségeket fogalmaznak meg az egyes jog-
szabdlyok és orszdgos stratégidk. Ezt ko-
vetden - egyebek kozott torténeti perspek-
tivabdl - szamba vette a kényvtdr tdrsa-
dalmi felzarkéztatdst, integrdcidt célzd
intézkedéseit és programjait.

A népesség eléregedésének problémdja
Szlovdkidt is érinti, ezért az SVK BB mun-
katdrsai kalénds figyelmet forditanak
erre a tarsadalmi csoportra. 2023-ban
és 2024-ben dsszesen 113 kulturdlis, tdr-
sadalmi és oktatdsi jellegli foglakozdst
szerveztek idéskortuak szdmdra, és eze-
ken 6sszesen 1181-en vettek részt.

Ami a - cikkiink szorosabb targyat ke-
pezd - memoriatréningeket illeti, 2014
ota szerveznek ilyen foglalkozdsokat a
besztercebdnyai kollégdak, foként aktiv
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A cikk képein
a Besztercebdnyai Allami
Tudomdnyos Kényvtdrban
zajlé memoriatréningek
lathatdk.

idéskoruak szadmdra, de ezek az alkalmak
a kozépiskolds didkok és egyetemi hallga-
tok koérében is nagy népszertuségnek or-
vendenek. A tréningeket tarté munkatdr-
sak (Barbora Skubachovd és Ivana Bi¢a-
novskd) megel6ézéen a pozsonyi Centrum
Memory kurzusain vettek részt, amely,
amellett, hogy oktatdsi kézpontként mu-
kodik, egyben Alzheimer-kéros betegek
szdmdra szakosodott intézmeény is.

Az SVK BB-ben zajlé memériatréninge-
ken alkalmankeént 15 {6 vehet részt. Egy
foglalkozds 90 percig tart, és a részvétel
koényvtari tagsdaghoz kétott. 2019 éta
szervezik meg - a felmertlé igényekre
reagdlva - a (Nem)feledékenyek klubjat,
amelyen az érdeklédék csak a tavaszi
és 6szi tizalkalmas foglalkozdssorozat
elvégzése utdn vehetnek részt. A klub
tagjai havonta egyszer taldlkoznak,
ilyenkor folytatjdk a kordbban elsajati-
tott technikdkban vald elmélyulést.

A foglalkozdassorozatok a részvételt ta-
nusité emléklapok dtaddsdaval zarulnak.
A visszajelzéseket kérdéivek segitségével

gyujtik.

A besztercebdnyai kollégdk 2024-ben 6sz-
szesen 51 memodriatréning-foglalkozast
tartottak idéskoruak szdmdra, dsszesen
841 résztvevovel. A legidbsebb résztvevd
85, alegfiatalabb 65 éves volt. A kényvtar
2014 6ta vesz részt az Agyhét kampdny-
ban. Ennek a globdlis rendezvénynek a
célja, hogy felhivja a figyelmet az emberi
aggyadl, illetve agyi tevékenységekkel kap-
csolatos kutatdsokrq, illetve az agyi beteg-
ségekre és azok megelézésének modjaira.
2024-ben illesztették be a programba el6-
szor az Agy Sétgjat, amelynek célja, hogy
a résztvevok emlékeztessék magukat,
mennyire fontos a mozgds az agyuk szd-
mdra. A séta sordn tébbek kozott légzo-
gyakorlatokat is végeznek — a csikung ele-
meihez kapcsolddva -, illetve alkalmaz-
zdk a memoriapalota (loci) mnemotech-
nikai médszert.

Dancs Szaboles
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