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A memóriatréning fogalma nem ismeret-

len hazánkban, jóllehet könyvtári környe-

zetben – tudomásom szerint – jelenleg nem 

tartanak nálunk e�éle foglalkozásokat. 

Az alábbiakban konferenciaelőadásokra 

támaszkodva szeretném felvillantani a 

memóriatréningben rejlő lehetőséget, bi-

zakodva, hogy a magyar könyvtáros tár-

sadalom, annak legalábbis egy szegmen-

se késztetést érez majd a jövőben a jógya-

korlatokkal való közelebbi megismerke-

désre, illetve hasonló programok szervezé-

sére. Ahogy látni fogjuk, Csehországban 

és Szlovákiában a memóriatréning szoro-

san kapcsolódik az időskorúak könyvtári 

ellátásához. Az i� forrásként használt 

előadások a 2025. október 7-e és 9-e kö-

zö�, a Besztercebányai Állami Tudomá-

nyos Könyvtárban (Štátna vedecká kniž-

nica v Banskej Bystrici, ŠVK BB) megren-

dezésre került Befogadás – Akadálymen-

tesség – Szolgáltatások (Inclusion – 

Accessibility – Services) című konferenci-

án hangzo�ak el. A rendezvényen a V4-es 

országok könyvtáros szakemberei osztot-

ták meg egymással tapasztalataikat a 

hátrányos helyzetű könyvtárhasználók 

számára nyújto� szolgáltatásaikkal kap-

csolatban.

Zdeněk Gloz elsősorban a délkelet-morva-

országi Slovácko régióban tart memória-

tréningeket. Előadásának elméleti beve-

zetőjében kitér arra, hogy maga a „memó-

riatréning” fogalom nem elég pontos, hi-

szen az emlékezőképességen kívül más 

kognitív komponensek is fejlődnek – pél-

dául a koncentráció, a végrehajtó funkciók, 

a nyelvi készségek, a logikai gondolkodás, 

a térbeli orientáció, a vizuális észlelés. 

Pontosabb kifejezés volna a „kognitív kép-

zés” vagy a „racionális képességek stimu-

lálása”. Neurológiai kutatások támasztják 

alá, hogy a rendszeres kognitív stimuláció 

révén késleltethető például az Alzheimer-

kór klinikai tüneteinek megjelenése. A me-

móriatréning, maradva az eredeti foga-

lomnál, mindamelle� különösen fontos 

szerepet játszhat egy közösség életében. 

Az agyi funkciók hatékonyabb működése 

a társadalmi kapcsolatok ápolása és a 

tapasztalatok megosztása terén is érvé-

nyesül, valamint hozzájárul az aktív élet-

mód fenntartásához, egyben – nem utol-

sósorban – az ilyen típusú tevékenységek 

megakadályozhatják az időskorúak tár-

sadalmi elszigetelődését.

Zdeněk Gloz foglalkozásain tipikusan 

úgyneveze� aktív idősek vesznek részt, 

és az egyes alkalmak jellemzően valamely 

könyvtárral együ�működésben valósul-

nak meg. A programok ugyanakkor má-

sok (például fogyatékkal élők, kezdődő 

kognitív károsodásban szenvedők) szá-

mára is elérhetők. Gloz a könyvtárak 

melle� együ�működik időso�honokkal, 

nyugdíjas klubokkal, önkormányzatokkal, 

illetve oktatási intézményekkel (óvodák-
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kal, általános és középiskolákkal). Az al-

kalmak hatvan percig tartanak, népszerű-

ek a nyelvi és vizuális feladatok (a numeri-

kus és logikai feladatok kevésbé). Az egyes 

feladatokat gyakran valamilyen, az ado� 

régióra jellemző témához kapcsolják.

A résztvevők által tapasztalt memória-

romlás oka egyébként több tényezőre 

vezethető vissza. A digitális technológiák 

túlzo� használatából következhet az in-

formáció-túlterheltség, illetve a kognitív 

nyugalom hiánya, amelyek befolyásol-

hatják a koncentrációs képességeinket. 

A digitális eszközökre való túlzo� tá-

maszkodás vezethet az intellektuális 

képességeink hanyatlásához, az úgyne-

veze� „digitális demenciához”.

A memóriatréningek csehországi elter-

je�ségéről és népszerűségéről szolgál 

további adalékokkal Dagmar Maroszová 

előadása, amelyből kiderül, hogy az or-

szágban mintegy 600 memóriatréner 

dolgozik, akik mind a Cseh Memóriatré-

ning és Agytorna Társaság (Česká 

společnost pro trénování paměti a 

mozkový jogging) tanúsítványával ren-

delkeznek. A szervezet, amelyet 1998-ban 

alapíto�ak, országos szintű akkreditált 

képzési programokat kínál. Tanúsítványuk 

megőrzéséhez a memóriatrénereknek fo-

lyamatos továbbképzésekben kell részt 

venniük, hogy naprakészek legyenek a 

kurrens trendekkel és kutatási irányokkal 

kapcsolatban.

Az országban 82 könyvtáros dolgozik je-

lenleg memóriatrénerként. Ők a Csehor-

szági Könyvtárosok és Információs Szak-

emberek Szövetségén (Svaz knihovníků a 

informačních pracovníků ČR, SKIP) belül 

külön szekciót alkotnak (Knihovníci – tre-

néři paměti = Könyvtárosok – memóriatré-

nerek). A 2011-ben alapíto� szekció, 

amelynek elnöke az előadó, 2024-ben 65 

tagot számlált. Ugyanebben az évben a 61 

aktív tag összesen 1 404 jelenléti foglalko-

zást tarto� összesen 21 760 résztvevő szá-

mára, akik közül 15 394 időskorú volt. 

Emelle� 85 online alkalomra került sor 

970 résztvevővel. A memóriatréning 

a Facebookon is virágzik: Zdeněk Gloz 

oldala (Paměťář) több mint 2 000 követő-

vel rendelkezik. Gloz az oldalon minden-

nap új memóriagyakorlatot oszt meg 

követőivel. A csehországi memóriatrének 

évente egy kétnapos workshop keretében 

képzik tovább magukat, illetve osztják 

meg egymással a tapasztalataikat és 

jógyakorlataikat.

Ivana Bičanovská, az ŠVK BB munkatársa 

előadása elején részletekbe menően szá-

molt be arról, hogy a hátrányos helyzetű 

könyvtárhasználókkal kapcsolatban Szlo-

vákiában milyen feladatokat és köteleze�-

ségeket fogalmaznak meg az egyes jog-

szabályok és országos stratégiák. Ezt kö-

vetően – egyebek közö� történeti perspek-

tívából – számba ve�e a könyvtár társa-

dalmi felzárkóztatást, integrációt célzó 

intézkedéseit és programjait.

A népesség elöregedésének problémája 

Szlovákiát is érinti, ezért az ŠVK BB mun-

katársai különös �gyelmet fordítanak 

erre a társadalmi csoportra. 2023-ban 

és 2024-ben összesen 113 kulturális, tár-

sadalmi és oktatási jellegű foglakozást 

szerveztek időskorúak számára, és eze-

ken összesen 1181-en ve�ek részt. 

Ami a – cikkünk szorosabb tárgyát ké-

pező – memóriatréningeket illeti, 2014 

óta szerveznek ilyen foglalkozásokat a 

besztercebányai kollégák, főként aktív 

időskorúak számára, de ezek az alkalmak 

a középiskolás diákok és egyetemi hallga-

tók körében is nagy népszerűségnek ör-

vendenek. A tréningeket tartó munkatár-

sak (Barbora Skubachová és Ivana Biča-

novská) megelőzően a pozsonyi Centrum 

Memory kurzusain ve�ek részt, amely, 

amelle�, hogy oktatási központként mű-

ködik, egyben Alzheimer-kóros betegek 

számára szakosodo� intézmény is.

Az ŠVK BB-ben zajló memóriatréninge-

ken alkalmanként 15 fő vehet részt. Egy 

foglalkozás 90 percig tart, és a részvétel 

könyvtári tagsághoz kötö�. 2019 óta 

szervezik meg – a felmerülő igényekre 

reagálva – a (Nem)feledékenyek klubját, 

amelyen az érdeklődők csak a tavaszi 

és őszi tízalkalmas foglalkozássorozat 

elvégzése után vehetnek részt. A klub 

tagjai havonta egyszer találkoznak, 

ilyenkor folytatják a korábban elsajátí-

to� technikákban való elmélyülést. 

A foglalkozássorozatok a részvételt ta-

núsító emléklapok átadásával zárulnak. 

A visszajelzéseket kérdőívek segítségével 

gyűjtik.

A besztercebányai kollégák 2024-ben ösz-

szesen 51 memóriatréning-foglalkozást 

tarto�ak időskorúak számára, összesen 

841 résztvevővel. A legidősebb résztvevő 

85, a leg�atalabb 65 éves volt. A könyvtár 

2014 óta vesz részt az Agyhét kampány-

ban. Ennek a globális rendezvénynek a 

célja, hogy felhívja a �gyelmet az emberi 

aggyal, illetve agyi tevékenységekkel kap-

csolatos kutatásokra, illetve az agyi beteg-

ségekre és azok megelőzésének módjaira. 

2024-ben illeszte�ék be a programba elő-

ször az Agy Sétáját, amelynek célja, hogy 

a résztvevők emlékeztessék magukat, 

mennyire fontos a mozgás az agyuk szá-

mára. A séta során többek közö� légző-

gyakorlatokat is végeznek – a csikung ele-

meihez kapcsolódva –, illetve alkalmaz-

zák a memóriapalota (loci) mnemotech-

nikai módszert.
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Dancs Szabolcs 

A cikk képein

a Besztercebányai Állami 

Tudományos Könyvtárban 

zajló memóriatréningek 

láthatók.
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