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ITOSA е съкращение от „иновативни техники за активизиране на възрастните хора“;
проектът е фокусиран върху практически дейности – гражданско ангажиране и
участие на възрастни хора над 60 години в различни дейности в техните местни
общности.

Можете да намерите повече информация за проекта на: https://itosa.eu/ и
https://activeseniors.eu/

Възрастните граждани (на възраст над 60 години) често се разглеждат като уязвима
група, податлива на социално изключване поради изолация и липса на
компетентност. В резултат на това участието на възрастните хора в обществени и
общностни дейности е ограничено. Повишаването на осведомеността и
запознаването не само на възрастните хора, но и на техните преподаватели и
обучители с иновативни начини на учене може да им даде възможност да развият
своите социални умения и да съживят интереса си към участието в обществото,
като същевременно подобрят своите компетенции, които са от решаващо значение
за цялото общество на местно, национално и европейско равнище.

Проектът ITOSA има за цел да предложи на преподавателите нова иновативна
програма за обучение, която мотивира възрастните хора да работят заедно и да
научават нови неща, да работят за своите местни общности по практичен начин (да
въвеждат социални промени), да бъдат креативни и да споделят своите творби с
другите. Общата цел на проекта е не само да образова възрастните хора, но и да
въведе социални промени в тяхното местно обкръжение.

Партньори в проекта: Fundacja Mapa Pasji (водещ партньор) и Continuum от Полша,
ISRAA - Istituto per Servizi di Ricovero e Assistenza angli Anziani от Италия, IAT - Inštitut
Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sožitje от Словения, Emphasys
Interactive Solutions Ltd от Кипър, Inter Art Foundation от България и CDER – Centar za
društveno ekonomski razvoj от Сърбия.

2

Въведение

За проекта ITOSA
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ITOSA означава "иновативни техники за активизиране на възрастните хора"; проектът е
насочен към практически действия - гражданска ангажираност и участие на възрастните
хора над 60 години в различни дейности в техните местни общности.

Проектът ITOSA е насочен към идентифициране и обмен на добри практики за
активизиране на възрастните хора. Партньорите събират тези практики от самото начало
на проекта. В първата фаза всеки партньор допринесе с два метода/практики, които са
представени като учебни модули на Moodle платформата и на обученията на ITOSA във
всички участващи държави.
Можете да намерите повече информация за проекта: https://itosa.eu/ и
https://activeseniors.eu/.

В този наръчник са събрани добри практики в областта на неформалното образование и
обучение, насочени към активизиране на възрастните хора, както и различни практики,
инициирани от организации или отделни лица на всички равнища - от местно до световно.
Читателите могат да намерят разнообразни ефективни и успешни методологии, проекти,
техники, както и местни инициативи в страните партньори и извън тях, които са се оказали
ефективни, интересни и добре приети от възрастните хора и по-широката аудитория.

Партньорството ITOSA създаде този наръчник с надеждата, че представените тук практики
за активизиране на възрастните хора ще бъдат признати за полезни и от други
организации и лица, работещи със и за възрастни хора. Ако някъде са се доказали като
работещи - защо да не ги изпробваме и другаде? Ето защо вярваме, че сред 40-те описани
методи и практики може да откриете някои вдъхновяващи идеи и да ги приложите в
собствената си среда, в полза на възрастните хора във вашата местна общност.
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Наръчник на ITOSA - сборник с добри практики

Какво е добра практика?

Добрата практика може да бъде определена по няколко начина: Това е практика, за която е
доказано, че работи добре и дава добри резултати, и затова се препоръчва като модел,
който може да бъде възпроизведен от други. Тя може да се определи и като най-ефикасния
(с най-малко усилия) и ефективен (най-добри резултати) начин за изпълнение на дадена
задача, основан на повтарящи се процедури, които са доказали, че работят за много хора.

Въведение

https://itosa.eu/


В този проект се фокусираме върху активизирането на възрастните хора, за да предложим
на тях и на техните преподаватели избрани методи, техники и идеи за това как те, бидейки
активни и ангажирани, могат да подобрят благосъстоянието си и да допринесат за своята
общност. Добрите практики за активизиране на възрастните хора, които работят добре в
някои страни или среди, могат да бъдат вдъхновение за други. Защо да изобретяваме
наново колелото , да търсим непознатото, ако някои практики са приложени някъде и са
доказали, че са успешни и носят положителен резултат, промяна и разнообразни ползи.
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За активизма 
Този термин обикновено се отнася до форма на колективно действие, при която много хора
координират заедно протест. Колективните действия, които са целенасочени,
организирани и продължителни за определен период, се превръщат в социално движение.
Съществуват четири различни роли, които активистите и социалните движения трябва да
играят, за да постигнат успешна социална промяна; всяка роля има различни цели,
стилове, умения и нужди и може да бъде изпълнявана ефективно или неефективно.

Активистите на социални движения трябва първо да бъдат възприемани от обществото
като отговорни граждани. Те трябва да спечелят уважението и, в крайна сметка,
приемането на повечето от обикновените граждани. Следователно ефективните
граждански активисти трябва да приемат основните принципи, ценности и символи на
едно добро общество, които се приемат и от обществото. В същото време активистите
трябва да бъдат бунтари и да протестират срещу социалните условия и институционалните
политики и практики, които нарушават основните обществени ценности и принципи.
Активистите трябва да бъдат проводници на промяната, които образоват, организират и
привличат обществеността да се противопоставя активно на настоящите политики и да
търси положителни, конструктивни решения. И накрая, активистите трябва да бъдат и
реформатори, които работят с официалните политически и съдебни структури, за да
включат решенията в нови закони и в политиките и практиките на обществените и
частните институции. 

източник: Четирите роли на социалния активизъм от Бил Мойер
https://commonslibrary.org/the-four-roles-of-social-activism/ 

За активното гражданство

Активното гражданство означава гражданите да се възползват от възможностите да
участват активно в определянето и решаването на проблемите на своите общности и да
подобряват качеството си на живот. То насърчава участието в общността и дава
възможност на хората да влияят върху решенията, които засягат живота им. 
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Възрастните хора са разнородна група, както и събраните практики. В този наръчник те са
подредени според общите им елементи и са групирани в няколко глави. 

В главата за методите можете да намерите методологии и техники, използвани от партньорите
на ITOSA в редовната им работа с възрастни хора, които са доказали своята ефективност и са
приети както от възрастните хора, така и от техните преподаватели. 

В главата за доброволчеството на възрастните хора са дадени вдъхновяващи примери за
това как възрастните хора могат да останат или да станат активни, като участват във всякакви
местни инициативи - от това да помагат на децата да пресичат безопасно улицата или да
помагат на имигрантите да научат езика, до това да пишат за Уикипедия. Възрастта не е
ограничение и доброволчеството не е изключение. 

Активизъм на възрастните хора е друга глава, в която са дадени примери отвсякъде;
доказано е, че възрастните хора имат много ползи от инвестирането на време в активизъм,
НПО, политически действия и други обществени групи. Активизмът подпомага
благосъстоянието, подобрява психичното здраве, изгражда общност и предотвратява
дискриминацията по възраст.

Глава "Местни дейности с голямо въздействие" представя интересни практики с участието
на възрастни хора, които са популярни в определени общности или държави и показват как
възрастните хора могат да намерят своята мисия или просто занимание за свободното време.
Участвайки в тях, те се чувстват ангажирани, включени и допринасят за общото благо.

Изкуство и занаяти за активизиране на възрастни хора - Добре известно е, че създаването
на изкуство и занаяти може да донесе голяма радост и удоволствие, но също така е полезно за
здравето. Творческите дейности могат да помогнат за укрепване на психичното здраве, като
стимулират различни части на мозъка в зависимост от дейността. Опитването на нови дейности
в напреднала възраст може също така да осигури чувство за удовлетворение и да подобри
самочувствието, да намали стреса и тревожността, да подобри психичното здраве,
настроението и паметта.

Mens sana in corpore sano (превенция за здраве) - С напредването на възрастта повечето хора
губят мускулна маса, костна плътност и гъвкавост. Хроничните здравословни проблеми също
могат да допринесат за слабост и крехкост. Физическата активност подобрява общото
здравословно състояние, намалява вероятността от хронични здравословни състояния и
намалява слабостта. В тази глава са описани някои интересни примери за организирани
физически дейности за възрастни хора. Доброто здраве и благополучие са предпоставки за
запазване или повишаване на активността в по-късна възраст. 

Добри практики за активизиране 
на възрастните хора в 7 глави

  Проект № 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D
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Глава "Други инициативи":
В тази глава е описана инициативата на СЗО "Градове и общности, съобразени с нуждите
на възрастните хора". Въпреки че тя не се вписва пряко в нито една от горните глави тя
обхваща всички тях косвено. С глобален обхват, множество ползи за възрастни хора и
отворено членство, сметнахме, че тя е достатъчно важна и значима, за да я включим в този
сборник.

  Проект № 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D
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Методи
ГЛАВА 1



Местоположение 
и практика

Словения
Институт по геронтология "Антон Трстеняк", Словения

  Описание
   
   
   
   
  

Методът на социалното учене в група се използва най-вече при редовни,
обикновено седмични, групови (около 10 участници) срещи на възрастни
хора; те седят в кръг. Обучен ръководител фасилитира груповата
дискусия и взаимния обмен на опит въз основа на принципа "всички сме
ученици и всички сме учители". Темите са конкретни, практически, от
ежедневието, за които хората обичат да говорят и слушат с интерес.
Участниците се насърчават да споделят добрия си, положителен опит и
да включват само отрицателния, който е бил успешно разрешен. Докато
споделят личния си опит, участниците се учат един от друг, свързват се
по-дълбоко и израстват личностно.
Ръководителите на групи са доброволци, обучени да поемат тази
полезна задача и да фасилитират срещите на групите.

Връзка и/или
допълнителна
информация

Този метод се използва успешно в групите за качествено остаряване - над
200 групи в цяла Словения, в продължение на повече от 20 години.
 
https://activeseniors.eu/in-group-social-learning/  

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Тази практика е доказала, че работи добре и има добри резултати и
положително въздействие върху участващите възрастни хора. Методът
не е труден за усвояване, но въпреки това е важно груповите лидери,
които водят груповите срещи, да бъдат добре обучени; методът може да
се използва и в други страни, в различни условия и контекст.

Положителни
резултати,
въздействие

Положителни резултати за възрастните хора - превенция на изолацията:
по-голямо социално включване и по-дълбоки взаимоотношения, знание,
че другите са изправени пред подобни житейски предизвикателства,
полезно прекарване на свободното време, излизане от дома и общуване
с други хора, задоволяване на нуждите от принадлежност, любов,
уважение, учене, забавление и др.
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1. Метод на групово социално учене



Местоположение 
и практика

Emphasys, Кипър

  Описание
   
   
   
   
  

"Никога няма да убиете разказването на истории, защото то е заложено в
човешкия план. Ние идваме с него". (Маргарет Атууд)

Разказването на истории помага на хората, включително на възрастните
хора, да упражняват и подобряват уменията си за общуване и им помага
да изразяват своите идеи и чувства. То е широко признато като отличен
метод, който може да се използва при възрастните хора. 

Разказването на истории е един от най-древните начини за изразяване на
човешката същност, за писане, разказване или четене на истории -
живото описание на идеи, вярвания и личен опит чрез разкази.
 
Съществуват много упражнения, инструкции и игри за практикуване на
разказване на истории (вж. връзката по-долу).

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://activeseniors.eu/storytelling-methodology/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Разказването на истории е универсална, вродена способност, която се
използва по целия свят. 

Чрез разказването на истории възрастните хора могат да се почувстват
по-малко изолирани и по-близо до хората. Разликата между поколенията
може да бъде сведена до минимум, тъй като те споделят истории и се
сближават с младите, заедно.

Положителни
резултати,
въздействие

Чрез разказване на истории може да се подобри психичното здраве на
възрастните хора. Чрез споделянето на истории те могат да почувстват
отново някои емоции, които са изпитвали преди, което им позволява да
се чувстват щастливи, забавни и игриви. Това може да намали стреса или
тревожността и да повиши увереността и самочувствието. 
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Местоположение 
и практика

Emphasys, Кипър

  Описание
   
   
   
   
  

Междупоколенческото учене позволява на хора от всички възрасти да се
учат заедно и един от друг. Участниците в този вид практика са
едновременно ученици и учители. Ученето между поколенията е важна
част от ученето през целия живот, при което поколенията работят заедно,
за да придобият нови умения, знания и нагласи.

Ученето не се определя от възрастта; хората от всички възрасти трябва
да продължат да учат, за да бъдат социално включени и компетентни във
всеки момент от живота си. Възрастните хора и/или други хора може да
смятат, че на тази възраст не са способни да научават нови неща, а
младите хора може да смятат, че всичко, което са научили в училище, в
университета или на работа, е достатъчно. И двете групи обаче могат да
научат толкова много неща една от друга и същевременно да се обучават
взаимно. От обучението между поколенията могат да се възползват както
възрастните, така и младите хора.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://epale.ec.europa.eu/en/blog/oer-role-intergenerational-learning-adult-
education

https://activeseniors.eu/intergeneration-learning/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Основните характеристики на тази практика - предаване на знания,
взаимно учене и укрепване на връзките - ни казват много за тази
практика, която в миналото се е използвала в традиционните семейства.
Независимо дали са роднини или не, младото и по-възрастното
поколение могат да се сближат, да се свържат и да си взаимодействат. 

Положителни
резултати,
въздействие

Повишава се чувството за полезност, цел, включване в обществото, ценят
се опитът, мъдростта и знанията на възрастните хора.
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3. Междупоколенческо учене

https://epale.ec.europa.eu/en/blog/oer-role-intergenerational-learning-adult-education
https://epale.ec.europa.eu/en/blog/oer-role-intergenerational-learning-adult-education
https://activeseniors.eu/intergeneration-learning/
https://activeseniors.eu/intergeneration-learning/


Местоположение 
и практика

ISRAA, Италия

  Описание
   
   
   
   
  

Световното кафене е техника на участие, която използва силата на
неформалните разговори при различни групи от хора. Световните
кафенета дават възможност за генериране на идеи, знания и възможности
за обмен, насърчават креативността и овластяването на участниците и
предизвикват промяна в дадена общност или организация, като
същевременно засилват чувството за принадлежност.

Тази методология е създадена през 90-те години на миналия век, след като
нараства ролята на неформалната комуникация за формиране на промени
в различни контексти, като например в местните общности. Тя може да
включва както малки, така и големи групи от хора в дискусии с участие,
като запазва неформалната обстановка. 

Световните кафенета се основават на убеждението, че хората са по-мъдри,
когато работят заедно и участват в разговори, които имат значение за
тяхното настояще и бъдеще.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://activeseniors.eu/world-cafe-and-collaborative-writing/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Word café (Световно кафене) предлага безопасно пространство, в което
хората биват изслушвани и гласът им се чува, докато споделят идеи и
мисли по актуални теми, като взаимно се обогатяват. То може да бъде
широко използвано за получаване на мнение от много хора
едновременно. 

Този метод има някои отличителни характеристики и стъпки, които трябва
да се следват, но те могат лесно да бъдат научени и повторени в други
контексти, общности. 

Положителни
резултати,
въздействие

Гласът на възрастните хора често остава нечут, когато става въпрос за
консултиране на нуждите, опасенията и мненията на общностите.
Въпреки това потенциалът на търсенето и събирането на техния принос,
на по-силните връзки между членовете на общността и на това да ги
накараме да играят активна роля в обществото е значителен и, ако бъде
правилно насочен, може да се превърне в мощен инструмент за активно
остаряване.
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4. Световно кафене

https://activeseniors.eu/world-cafe-and-collaborative-writing/


Местоположение 
и практика

ISRAA, Италия

  Описание
   
   
   
   
  

Съвместното писане е методика за групова работа, при която участниците
пишат заедно текст (статия, разказ, бележка, критика...) като един
колектив. Практиката на съвместното писане може да приеме много
форми на различни етапи от процеса, като установява устна и/или
писмена комуникация във фазите на планиране, разработване и
редактиране на дейността.

Често се използва в академични среди, където няколко автори си
сътрудничат при писането на статия. Това насърчава дебатите,
сравненията, обмена на идеи и творчеството. Затова обикновено се
използва при ученици по време на училищни задачи, но може да осигури
полезни стимули за по-възрастните хора при генерирането на културни
дейности и създаването на общност.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://en.wikipedia.org/wiki/Collaborative_writing

https://activeseniors.eu/world-cafe-and-collaborative-writing/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Техниките на участие насърчават сътрудничеството, взаимното обучение
и овластяването на възрастните хора, като по този начин намаляват
самотата. Съвместното писане може да бъде полезен инструмент, начин
да се съберат хората заедно, онлайн или лично, за да споделят идеи, да
формулират мислите си, да се научат как да критикуват конструктивно и
да правят компромиси. Този метод може да се практикува в различни
контексти, разнообразни ситуации, учебни среди. 

Съвместното писане също така се използва широко за подобряване на
писмените и езиковите умения и се оказва много полезно при
изучаването на втори език.

Положителни
резултати,
въздействие

Самотата се е превърнала в напаст за възрастните хора, като влияе на
начина, по който те възприемат себе си и своята стойност в общността, и
се отразява негативно на психичното им здраве. 
Ето защо груповите дейности с участие, като тази, имат редица ползи за
възрастните хора - подобряват психичното им здраве, когнитивните
функции и настроението им, срещат нови хора, изграждат нови
взаимоотношения, дискутират с тях и споделят идеи, мнения и
конструктивна критика. 
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5. Съвместно писане

https://en.wikipedia.org/wiki/Collaborative_writing%20%20https:/activeseniors.eu/world-cafe-and-collaborative-writing/
https://activeseniors.eu/world-cafe-and-collaborative-writing/
https://activeseniors.eu/world-cafe-and-collaborative-writing/


Местоположение 
и практика

ISRAA, Италия

  Описание
   
   
   
   
  

Ангажиращата фотография е подход за ангажиране на общността, при
който хората използват фотоапарати и получават подкрепа, за да
споделят гледната си точка чрез фотография и да постигнат положителни
промени.

Основната характеристика е ангажирането на маргинализирани членове
на обществото, които изразяват своя глас с помощта на камера, за да
покажат своята интерпретация на собствената си общност; те участват
активно в обсъждането на текущото си положение, за да намерят области
за подобрение. Резултатите се представят на лицата, вземащи решения
или разработващи политики, и на широката общественост, за да се
вдъхнови промяната.

Ri.Guardo е фотографски проект, осъществен в ISRAA (Тревизо). Той се
ражда след пандемията и има за цел да подобри благосъстоянието и
качеството на живот на формалните и неформалните болногледачи, да
насърчи ученето и съвместната работа, да повиши социалната
осведоменост и да изгради сигурност и солидарност.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://photovoice.org/participatoryphotography/

https://activeseniors.eu/participatory-photography/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Ангажиращата фотография може да предостави богата информация чрез
снимки, които изследват чувствата на общностите по въпроси, които ги
засягат. Чрез използването на смартфони и цифрови фотоапарати
фотографията е достъпна за хора от всички възрасти и култури, както и за
хора с различни нива на умения. Тя е доста нискобюджетна дейност и
може да се извършва навсякъде.

Положителни
резултати,
въздействие

Снимките имат силна комуникационна сила и оставят трайно
впечатление. Участниците обикновено се наслаждават на правенето на
снимки, чувстват се пряко ангажирани и допринасят за формирането на
своята общност.
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6. Ангажираща фотография 
 и проект Ri.Guardo

https://photovoice.org/participatoryphotography/
https://activeseniors.eu/participatory-photography/
https://activeseniors.eu/participatory-photography/


Местоположение 
и практика

Mapa Pasji, Полша

  Описание
   
   
   
   
  

Куестовете (наричани още "лов на съкровища") са немаркирани
маршрути, създадени за откриване на местната история, култура и
природа чрез решаване на загадки, скрити в римувани улики. Като
награда в края на всяка пътека всички изследователи (участници в куест)
ги очаква съкровище: печат, който потвърждава, маршрутът е
(не)изминат. Всички куестове са безплатни и достъпни 24 часа в
денонощието, 7 дни в седмицата - всичко, от което се нуждаят
изследователите, е листовка или мобилен телефон с изтеглено
приложение.

Куестовете могат да бъдат разделени на различни видове в зависимост от
темата (история, култура, природа и др.), начина на придвижване (пеша, с
велосипед, по вода и др.), наличната форма (брошура / pdf, мобилно
приложение, виртуално), нивото (основно, средно, напреднало) и
сезонността (сезонно или целогодишно).

Куестовете обикновено се създават от местните общности чрез семинари;
докато работят по маршрута, местните хора предлагат и обменят знания
за мястото и темата на куеста.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://vitalcommunities.org/quests/ 

https://activeseniors.eu/questing/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Куестовете могат да се използват не само за обучение на младежи, но и на
възрастни хора, като инструмент за популяризиране на местното
наследство и развитие на туризма, както сред жителите, така и сред
посетителите.
Създателите на нови куестове трябва да усвоят определени умения и
логистични въпроси, за да подготвят добър куест, след което те могат да
бъдат възпроизведени навсякъде, по различни теми, които са важни за
съответната общност.

Положителни
резултати,
въздействие

Когато възрастните хора споделят знанията си за своето село/град, които
след това ще бъдат използвани за игра, достъпна за обществеността в
интернет, те се чувстват важни, оценени в местната общност, а
самочувствието и увереността им се повишават. 
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7. Куестове (Търсене на съкровища)

https://vitalcommunities.org/quests/
https://vitalcommunities.org/quests/
https://activeseniors.eu/questing/


Местоположение 
и практика

Полша
Mapa Pasji, Полша

  Описание
   
   
   
   
  

Проектирането и оценяването на обществени пространства винаги е
интересна тема за работа, защото хората от всички възрасти и от всички
слоеве на обществото естествено се интересуват от своята общност, от това
как тя изглежда, къде прекарват времето си. Всеки потребител на дадено
място се превръща в експерт поради простия факт, че го използва. Не са
необходими специални компетенции, тъй като хората интуитивно се
привличат от добре проектираните места.

Големите обществени пространства са местата, където се организират
тържества, където се осъществява социален и икономически обмен, където
се срещат приятели и се смесват култури. Това са "обществените
преддверия", където общуваме помежду си, с местната администрация и
посетителите.

Това е метод на участие, който се провежда от обучители по време на
семинари с участието на местните хора, а в някои случаи и на местните
власти, за да се получи тяхната обратна връзка относно настоящото и
бъдещото състояние и използване на обществените пространства. От
решаващо значение е да се отиде на мястото, което подлежи на
преустройство, и да се разгледа заедно с участниците в семинарите.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://www.pps.org/article/grplacefeat 

https://activeseniors.eu/designing-public-spaces/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

За участие в семинарите за проектиране на публични пространства не се
изискват специални умения. Обучените фасилитатори осигуряват безопасно
пространство за участниците, като им дават възможност да споделят своето
мнение и възгледи. 
Общественото пространство е важно навсякъде! Ето защо се използва
подход "отдолу нагоре", за да се даде възможност на жителите да изразят
мнението си. 

Положителни
резултати,
въздействие

С участието си в тази дейност възрастните хора се чувстват оценени,
мнението им е важно, гласът им се чува, тъй като те имат пряк интерес към
пространството, което използват в ежедневието си. 
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8. Съвместно проектиране на
обществени пространства

https://www.pps.org/article/grplacefeat
https://www.pps.org/article/grplacefeat
https://activeseniors.eu/designing-public-spaces/
https://activeseniors.eu/designing-public-spaces/
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Доброволческа
дейност на

възрастните хора

ГЛАВА 2



Местоположение 
и практика

  Описание
   
   
   
   
  

Доброволчеството е една от основните дейности за предлагане на помощ
на другите без задължение или очакване за заплащане. Много хора,
обикновено доброволци в неправителствени организации, помагат и
правят света по-добро място. 
Няма ограничение за безплатно участие в кауза за хора над 50-годишна
възраст. Възрастните хора могат да бъдат доброволци на национално
или международно ниво.

 Международен щаб за доброволци: възможности за доброволческа
дейност в областта на образованието, подпомагане на строителни
проекти, инициативи на неправителствени организации, проекти за
опазване на дивата природа. 
 Доброволчество 50+ от GoEco: предлага многобройни възможности в
много дестинации, свързани с образованието, опазването на дивата
природа и морските ресурси, както и с подпомагане на общността. 

Възрастта не е ограничение в много сектори и аспекти на живота и
доброволчеството не е изключение. На доброволците не се плаща - не
защото са безполезни, а защото са безценни.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://taking.care/blogs/resources-advice/benefits-of-elderly-volunteering

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Множество проучвания показват, че доброволчеството е едно от най-
добрите неща, които човек може да направи за своето благосъстояние,
независимо от възрастта си. 
Това е добра практика, защото може да се практикува навсякъде и от
всеки, като единственото условие е да имаш време, голямо сърце и
желание да ги споделиш с другите. 

Положителни
резултати,
въздействие
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9. Многобройни ползи от
доброволчеството за възрастните хора

https://taking.care/blogs/resources-advice/benefits-of-elderly-volunteering


Местоположение 
и практика

Словения

  Описание
   
   
   
   
  

Храната е от съществено значение за доброто остаряване. Но как да
разпознаем здравословните хранителни продукти? 

Етикетът с хранителните стойности и другата информация върху опаковката
често са трудни за разчитане. А дори и да я виждаме, често не я разбираме.
Ето защо Асоциацията на словенските потребители разработи безплатно
мобилно приложение VešKajJeš (знам какво ям), което опростява избора на
здравословна храна. Приложението предоставя важна информация за
хранителните факти в цветовете на светофара, лесно е за използване и е
предназначено за всички.
На семинар за възрастни хора, организиран през 2023 г. от ИАТ в рамките на
проект Convida+, финансиран по програма "Еразъм+", участниците научиха
как да изтеглят приложението и с удоволствие видяха колко лесно е да се
разбере кои продукти са здравословни и кои не (твърде много мазнини, сол
и др.).

Но не всички хранителни продукти, които се предлагат в супермаркетите,
вече са включени в базата данни VešKajJeš. Затова участниците научиха и как
да ги сканират и добавят в базата данни, само с 3 кликвания на смартфона
си. 

Връзка и/или
допълнителна
информация

(на словенски език)

https://veskajjes.si/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Това е пример за перфектно съчетание на напреднало обучение по ИКТ за
възрастни хора (как да изтеглят и използват приложение) и обучение за
здравословно хранене. Методът се съчетава перфектно със съдържанието. 
Подобна дейност може да се приложи и другаде, също и в курса по ИКТ, като
практическо упражнение за възрастни хора как да използват смартфон. 

Положителни
резултати,
въздействие

Възрастните хора бяха обучени не само как да използват приложението и да
разпознават здравословни храни, но и как да сканират и добавят продукти в
базата данни, като по този начин се превърнаха в доброволци - сътрудници
на VešKajJeš. 
Това е една малка, но все пак важна стъпка към активното гражданство и
приноса на възрастните хора към цялото общество.
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10. Приносът на активните възрастни
хора за здравословна храна

https://veskajjes.si/


Местоположение 
и практика

Чешка република

  Описание
   
   
   
   
  

Уикипедия може да бъде ефективен инструмент за иницииране на
положителни социални промени и подобряване на развитието на местните
общности. Съществуват много добри практики, които илюстрират
конкретни проекти и инициативи в различни местни общности по света.
Чрез участието си в Уикипедия тези общности са подобрили местната си
култура, популяризирали са ресурсите си и са предизвикали интереса на
посетителите към своите райони.

Програмата "Възрастни хора пишат в Уикипедия" е инициатива, насочена
към включване на възрастни хора в Чешката република в писането и
редактирането на статии в чешката Уикипедия. Програмата насърчава
възрастните хора да споделят своите знания, преживявания и личен опит,
като допринасят за съдържанието на Уикипедия.

По време на семинарите обучаемите се запознават с основите на
редактирането на Уикипедия, включително как да създават и подобряват
статии, да цитират правилно източници и да спазват насоките и правилата
на Уикипедия. Програмата се фокусира върху различни теми, свързани с
чешката култура, история, география, биографии и др.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://diff.wikimedia.org/2015/01/12/czech-senior-citizens-learn-to-edit/
 
https://activeseniors.eu/wikipedia-and-seniors-activism/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Тази инициатива не само спомага за улавянето и съхраняването на
знанията на възрастните хора, но и обогатява чешката Уикипедия с
различни гледни точки и съдържание. Тя предоставя на възрастните хора
платформа за активен принос към онлайн базата от знания и за
взаимодействие с по-широка общност.

Положителни
резултати,
въздействие

Участието в Уикипедия е образователно, социално, динамично и забавно.
Участници от всички възрасти са част от едно вълнуващо развитие,
използващо идеята за отворен код. Да се научите да пишете от неутрална
гледна точка е полезно интелектуално упражнение, тъй като изисква да
култивирате уважение към възгледите на другите.
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11. Възрастните хора пишат Уикипедия

https://diff.wikimedia.org/2015/01/12/czech-senior-citizens-learn-to-edit/
https://activeseniors.eu/wikipedia-and-seniors-activism/
https://activeseniors.eu/wikipedia-and-seniors-activism/


Местоположение 
и практика

Словения

  Описание
   
   
   
   
  

В Словения учебната година започва в началото на септември. Всяка
година през първите две седмици около 100 доброволци се включват в
близост до 38 начални училища в Любляна, за да осигурят безопасното
придвижване на учениците до и от училище.

Повечето от доброволците са пенсионери, много от тях са работили в
обществения транспорт или пощата на Любляна. Има и представители на
местния Червен кръст и на местните пенсионерски клубове. 
 
Тяхната задача е да помагат на децата да пресичат безопасно улиците на
пешеходни пътеки. Те спират превозните средства със специален знак
"Стоп" и са упълномощени да докладват за шофьор, който нарушава
правилата.

Тази практика се организира в началото на всяка учебна година в
сътрудничество с община Любляна, Агенцията за пътна безопасност и
неправителствени организации (Червен кръст, пенсионерски клубове и
др.).

Връзка и/или
допълнителна
информация

(на словенски език):

https://old.delo.si/novice/ljubljana/varna-pot-v-solo-s-prijaznostjo-dobis-tudi-
dober-odziv.html

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Чудесна инициатива, в която възрастните хора допринасят за местната
общност в собствения си квартал. В сътрудничество с местните власти и
организациите, отговарящи за безопасността на движението, тази
практика може лесно да бъде пренесена в други общини, държави. 

Положителни
резултати,
въздействие

Доброволчеството може да бъде отлична възможност за хора на всяка
възраст, особено за тези в по-късна възраст; колкото повече доброволците
работят, толкова повече нараства удовлетворението им от живота. В
доброволческите дейности, както в описания по-горе пример, те участват в
смислена дейност, уважавани са от другите, което им дава чувство за
полезност и принадлежност.
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12. Пенсионирани доброволци 
помагат на децата да стигат 

безопасно до училище 
 

https://old.delo.si/novice/ljubljana/varna-pot-v-solo-s-prijaznostjo-dobis-tudi-dober-odziv.html
https://old.delo.si/novice/ljubljana/varna-pot-v-solo-s-prijaznostjo-dobis-tudi-dober-odziv.html


Местоположение 
и практика

Ирландия

  Описание
   
   
   
   
  

"Добре дошли" (Fáilte Isteach) е ирландски общностен проект, в който
участват предимно възрастни доброволци, посрещащи мигранти и
бежанци чрез безплатни часове по английски език. 
Той започва през 2006 г. от Third Age в отговор на ежедневните трудности,
които новите мигранти изпитват при интегрирането си в местната общност
поради слабото разбиране или липсата на английски език.

Проектът преодолява бариерите, пред които са изправени мигрантите и
общностите, като предлага приятелство и добра воля чрез практичния,
гостоприемен и приобщаващ начин, по който се осъществява програмата.
Проектът "Добре дошли" предоставя нещо повече от трансфер на умения и
знания. Той води до положителна промяна за всички участници.

Всяка седмица приблизително 4 500 души са положително повлияни от
дейностите на "Добре дошли", като над 1 500 доброволци, предимно
възрастни хора, предлагат часове по разговор на мигранти от над 75
държави.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://www.thirdageireland.ie/failte-isteach

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

През 21-ви век ЕС се сблъсква с безпрецедентен приток на бежанци и
мигранти. Независимо от това как страните от ЕС се справят с този наболял
проблем, хората, които решат да останат, имат силна нужда да научат езика
на страната. Организираните езикови курсове, групови или индивидуални,
предлагани от възрастни доброволци, могат да бъдат един от отговорите в
цяла Европа. 

Положителни
резултати,
въздействие

По-възрастните доброволци получават признание за своите умения, опит и
принос към общността. Те предоставят езикови умения на мигрантите по
гостоприемен и приобщаващ начин. Този доброволчески проект
насърчава по-голямата интеграция и постига усещане за общностен дух,
като създава нови приятелства и улеснява обучението между различните
култури.
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13. Добре дошли - посрещане на
мигранти чрез разговори 

https://www.thirdageireland.ie/failte-isteach


Местоположение 
и практика

Великобритания

  Описание
   
   
   
   
  

"Там, където думите се провалят, говори музиката" (Х. К. Андерсен)

Пеенето е свързано с това да пеете заедно в група. Такива групи за хора с
деменция (не само) се организират в цяла Великобритания, обикновено в
местни общности, които осигуряват място за седмични сесии и се
подпомагат от обучени доброволци, предимно възрастни хора. 

Фасилитаторът (хористът) започва да пее песен, придружена от инструмент
или инструментална песен от музикална стрийминг услуга, а участниците
просто се присъединяват. Песните трябва да са лесни за пеене и познати
на всички (популярни, народни песни...).

Пеенето е една от първите функции, които развиваме като бебе, и една от
последните, които губим като възрастни - дори при деменция. Музиката
има и много полезни физически ефекти, помага за контрола на
координацията и функционалността на мускулите и така помага на хората с
деменция да останат активни, подобрява регулацията на дишането и
общото настроение. Социалното взаимодействие е друг положителен
аспект на тази дейност, като дава възможност на хората с деменция да
общуват по общи теми по непатрониращ начин.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://www.thegoodcaregroup.com/news/inspirational-initiatives-keep-elderly-
people-active/

Подобна инициатива в САЩ: https://seniorsingalong.org/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Пеенето е универсален език, включително и в по-късна възраст. 
Тази инициатива може лесно да бъде пренесена във всяка общност в
Европа: необходимо е място за певчески сесии, събиране на популярни
песни и вдъхновен фасилитатор, обикновено възрастен доброволец.
Инструмент или онлайн музика (от смартфон), която да съпровожда
пеещата група, може да бъде много полезна. 

Положителни
резултати,
въздействие

Пеенето е човешка социална дейност, която засяга нещо дълбоко в
човешката природа. Като подпомагат певческите сесии в местната
общност, възрастните доброволци получават усещане за цел, полезност,
личен принос към местната общност.
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14. Групи за пеене 
за хора с деменция

https://www.thegoodcaregroup.com/news/inspirational-initiatives-keep-elderly-people-active/
https://www.thegoodcaregroup.com/news/inspirational-initiatives-keep-elderly-people-active/
https://seniorsingalong.org/
https://seniorsingalong.org/


Местоположение 
и практика

ИнтерАрт, България

  Описание
   
   
   
   
  

Методът на ролевите модели може да се използва за активизиране и
насърчаване на възрастните хора да водят по-активен и здравословен
начин на живот. Методът включва представяне на отделни доброволци,
които са сходни по възраст и обстоятелства, но успешно са възприели
активен и здравословен начин на живот, като модели за подражание. 

Той има за цел да преодолее често срещаните пречки пред промяната на
начина на живот на възрастните хора, като покаже, че положителните
промени са постижими дори на по-късен етап от живота.

Ролевите модели показват и доказват, че няма препятствия, които да са
твърде големи за преодоляване. Те преминават през трудности и успехи
като всички останали. Тези положителни примери вдъхновяват другите
хора да следват своите ролеви модели, за да подобрят живота си.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://activeseniors.eu/the-role-model-method/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Тази практика може да бъде интересна за хора, които търсят съвети или
напътствия за самоусъвършенстване, за повишаване на самочувствието и
т.н. Тя може да бъде пренесена в различни среди, житейски ситуации,
културни среди. 

Положителни
резултати,
въздействие

Тази практика на ролеви модел може да се използва за насърчаване на
хората да променят своите навици и начин на живот. Тя е доказателство,
че промените могат да настъпят и в по-късен етап от живота, че човек не
трябва да спира да се опитва да се усъвършенства, да взаимодейства с
другите и да допринася за обществото. Избраните ролеви модели, които
участват, обикновено са възрастни доброволци.
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https://activeseniors.eu/the-role-model-method/


Местоположение 
и практика

Словения

  Описание
   
   
   
   
  

Доброволното пожарогасене има над 150-годишна традиция в Словения и
остава незаменимо. 8 % от словенците са пожарникари-доброволци и
членуват в една от 1300-те местни пожарни команди в почти всяко село в
Словения. Тяхната основна мисия е да предотвратяват и гасят пожари и да
помагат на хората при природни бедствия (наводнения, земетресения и
др.).

В много общини местните организации на пожарникарите обединяват и
свързват жителите не само в областта на противопожарната защита, но и в
културни събития, тържества, погребения и т.н.; те са в основата на селския
живот. Следователно мисията на пожарните команди е много повече от
гасене на пожари и спасяване на хора. 

Това е много традиционна дейност, в която участват различни поколения;
най-младите членове на пожарните команди са само на 6 години, а най-
възрастните - над 90. В Словения има 22 000 пожарникари на възраст над
65 години, включително 4 000 жени пожарникари.

Повечето пожарникари над 65-годишна възраст участват според
способностите си в оперативната област и в други области на работа;
повечето от тях помагат за обучението на млади пожарникари и
популяризирането на пожарното дело в цялата страна.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://ctif2022.com/en/o-gasilski-zvezi-slovenije/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Оказването на помощ на нуждаещи се хора в случай на пожари и други
природни бедствия е много благородна, хуманитарна и алтруистична
дейност, която се цени навсякъде. В словенската провинция (по-малко в
градските райони) членуването в местната пожарна команда е
дългогодишна традиция и популярна дейност между поколенията.

Положителни
резултати,
въздействие

Оставайки активни членове на местните организации на пожарникарите,
ветераните запазват чувството си за цел, получават социална подкрепа,
солидарност и остават важен член на местната общност.
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16. Доброволни пожарникари ветерани

https://ctif2022.com/en/o-gasilski-zvezi-slovenije/


Местоположение 
и практика

Сърбия

  Описание
   
   
   
   
  

Основният проблем на възрастните хора е тяхната маргинализация след
пенсиониране и рискът от социално изключване, който носи остаряването.
Целевите групи в проекта включваха социални изследователи,
класифицирани в три категории: ветерани (пенсионери) - работили в
областта на социалната закрила, пенсионери - понастоящем работещи в
институциите за социална закрила, и младежи - стажанти и студенти по
социални науки. 

Основната цел на проекта ISP Evergreen (2017-2018 г.) беше да събере на
едно място пенсионирани социални изследователи с цел социализация и
обмяна на опит с по-млади колеги. Въз основа на принципите на
самопомощта и самоорганизацията възрастните хора ангажират своя
потенциал за създаване на инициативи, предложения и доброволен
принос за подобряване на подкрепата за възрастното поколение в община
Белград. Централната дейност по проекта е организирането на редовни
социални събития между поколенията в "ISP Evergreen Club" с три
програмни сегмента ("Машина на времето", "Актуални въпроси" и
"Вентури"), основани на интересите на членовете на клуба - ветерани,
пенсионери и младежи.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://www.redcross.org.rs/sr/resursi/%C5%A1tampane-publikacije/inicijativa-
za-socijalno-uklju%C4%8Divanje-starijih-osoba-uspesi-i-nau%C4%8Dene-lekcije/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Ключово постижение са редовните социални срещи между поколенията и
тяхната структурирана програма. Най-важният положителен резултат от
срещите между поколенията е активизирането на потенциала на
възрастните хора в програмата "Машина на времето", както и участието в
социални и обществени събития, които насърчават активния живот на
възрастните хора.

Положителни
резултати,
въздействие

Отличен резултат е голямото участие на юноши (40%) и доброто качество
на обмена между поколенията между ветерани и юноши. 
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https://www.redcross.org.rs/sr/resursi/%C5%A1tampane-publikacije/inicijativa-za-socijalno-uklju%C4%8Divanje-starijih-osoba-uspesi-i-nau%C4%8Dene-lekcije/


Местоположение 
и практика

Нидерландия

  Описание
   
   
   
   
  

SeniorWeb е нидерландска организация, която се стреми да направи
дигиталния свят по-достъпен и приятен за възрастните хора. Тя предлага
редица услуги, включително разбираеми съвети, помощ за работа с
персонален компютър и различни курсове, които помагат на възрастните
хора да се ориентират в бързо променящия се дигитален пейзаж. 

С над 151 000 членове и 2 800 квалифицирани доброволци SeniorWeb
осигурява подкрепа чрез онлайн ресурси, местни центрове за обучение и
индивидуална помощ вкъщи. Доброволците на организацията провеждат
курсове в цялата страна в над 425 образователни центъра, които са
разбираеми и достъпни за всеки; те не само дават уроци, но често поемат
цялата отговорност за организацията на местните образователни
центрове. Те разбират проблемите и нуждите на начинаещите, както
никой друг. В допълнение към образователните дейности доброволците
предоставят компютърна помощ по интернет и телефон или предлагат
техническа помощ вкъщи.

Цялостният подход на организацията, съчетаващ образование,
информация и практическа помощ, дава възможност на възрастните хора
да се включат уверено в работата с дигиталните технологии.

Връзка и/или
допълнителна
информация

 https://www.seniorweb.nl/about-seniorweb

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

SeniorWeb ефективно посреща нуждите на възрастните хора от дигитална
грамотност, като предлага адаптирани, лесни за разбиране ресурси и
подкрепа. Разширената мрежа от доброволци и местни центрове за
обучение осигурява индивидуална помощ. Тази инициатива, основана на
доброволчески труд, предимно от самите възрастни хора, със своя
национален обхват и всеобхватен подход, може да бъде чудесен пример как
да се осигурят дигитални умения на застаряващото население.

Положителни
резултати,
въздействие

Чрез своите инициативи SeniorWeb значително подобри дигиталните
умения на възрастните хора в Нидерландия, насърчавайки тяхната
независимост и социална интеграция. Членовете отчитат повишено
доверие в използването на дигитални устройства и достъпа до онлайн
услуги, което води до подобряване на качеството на живот. Усилията на
организацията също така укрепиха връзките в общността, като свързваха
възрастните хора с техни връстници и доброволци, насърчавайки чувството
за принадлежност и взаимна подкрепа.
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https://www.seniorweb.nl/about-seniorweb


Местоположение 
и практика

София, България
Организирано от Дружество Знание

  Описание
   
   
   
   
  

Инициативата "Дари час" има за цел да формира и повиши знанията и
уменията на възрастните хора за работа с нови технологии.
Идеята е да се улесни връзката на възрастните хора с техните роднини, които
живеят извън страната; да използват социалните мрежи, за да поддържат
връзка с приятели, познати, деца и внуци; да не се чувстват ненужни и
самотни; да бъдат ангажирани и независими.

Дейности: обучение в малки групи (4-5 души), при което доброволци
подпомагат възрастните хора в процеса на усвояване на умения за използване
на компютри и социални мрежи.

До момента са обучени повече от 600 възрастни хора (средна възраст 70
години) и са включени повече от 80 доброволци на различна възраст и с
различен опит.
Чрез тази инициатива дружество "Знание" подкрепя и подпомага общността
не само като осигурява обучение, но и като дава възможност за социализация
и ангажираност на възрастните хора.

Връзка и/или
допълнителна
информация

(на български език) https://bit.ly/3CE0ZlC

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Инициативата "Дари час" е ефективна, тъй като е пряко насочена към
практическите и емоционалните нужди на възрастните хора, като например
намаляване на изолацията и насърчаване на независимостта. Форматът на
малката група осигурява индивидуално внимание и създава подкрепяща среда
за обучение. Чрез включването на доброволци от различни възрасти тя
насърчава взаимодействието и разбирателството между поколенията. Фокусът
върху преподаването на дигитални умения, които са от значение за
ежедневието, като например използването на социални мрежи, дава
възможност на възрастните хора да останат свързани и ангажирани.

Положителни
резултати,
въздействие

Инициативата е подобрила дигиталната грамотност на възрастните хора, като
им е позволила да общуват по-лесно със семейството и приятелите си, което
намалява самотата и увеличава тяхната независимост. Тя насърчава чувството
за овластяване и подобрява самочувствието им, тъй като придобиват нови,
подходящи умения. Младите доброволци придобиват опит в работата с
възрастни хора и им помага да разчупят стереотипите за остаряването. 
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Активизъм на
възрастните хора

ГЛАВА 3



Местоположение 
и практика

  Описание
   
   
   
   
  

Съществуват много доказателства, че възрастните хора имат полза от
инвестирането на време в активизъм, НПО, политически действия и
други обществени групи.
Екологичният активизъм подпомага здравето и благосъстоянието в по-
късен етап от живота:
 - Доброволчеството кара възрастните хора да се движат; физическата
активност, както и повечето дейности, свързани с околната среда, им
носи ползи за здравето.
 - Времето, прекарано сред природата, подобрява здравословното
състояние; доброволчеството в областта на околната среда обикновено
води до повече взаимодействие с природата; дейности като почистване
на пътеки, потоци, почистване на природата и др. 
 - Екологичната активност насърчава взаимоотношенията между
поколенията: Екологичните организации са възрастово интегрирани; те
обединяват хора от различни възрасти в смислени дейности, които
подобряват психичното здраве на възрастните хора, изграждат общност
и помагат за предотвратяване на  дискриминацията по възраст.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://climateaging.bctr.cornell.edu/learn/benefits-of-environmental-activism-
for-older-adults 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20172902 

https://thirdact.org/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Изменението на климата е глобална, универсална заплаха, тъй като
засяга здравето по много начини, застрашава хранителните и водните
запаси, предизвиква екстремни температури; възрастните хора са
особено уязвими. От друга страна, те изпитват необходимост да запазят
света за бъдещите поколения.
Ето защо е необходимо да се повиши осведомеността на по-възрастното
население, че това е и негова кауза, негова борба за благото на всички.

Положителни
резултати,
въздействие

Екологичният активизъм в по-късна възраст подпомага здравето и
благосъстоянието, подобрява психичното здраве, изгражда общност и
предотвратява дискриминацията по възраст.
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Местоположение 
и практика

Нидерландия, Австрия, Германия, Италия и Литва

  Описание
   
   
   
   
  

Проектът "Активисти за среда, благоприятна за възрастните хора" е
насочен към нуждата от специално обучение за възрастни на възраст 65+,
които искат да насърчават среда, благоприятна за възрастните хора, в
своите градове и да влияят на общинските органи при вземането на
решения, така че инфраструктурите и услугите в града да бъдат адаптирани
към различните възможности, реалности, нужди и предпочитания на
жителите от всички възрасти.

Повечето от нашите градове и общини са проектирани и развити в
различен демографски контекст. Безпрецедентното нарастване на
застаряващото население налага да се проучи доколко подходяща и
адаптирана е нашата архитектурна и социална среда, обществена и
здравна подкрепа и да се модифицират в нов демографски контекст.

Основната цел беше да се обучат, овластят и подкрепят възрастните хора,
за да станат активни в своите общности, да представят своите идеи и
инициативи за среда, благоприятна за възрастните хора, да се повиши
осведомеността по тази тема и необходимостта от гражданско участие,
както и да се изградят силни мрежи за среда, благоприятна за възрастните
хора, и активно участие на възрастните хора.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://www.afedemy.eu/projects/afe-activists/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Добре разработен проект с полезни съвети и дейности, които са били
успешно тествани с крайните потребители - възрастни хора и могат лесно
да бъдат възпроизведени в други общности - има силен интерес да станем
(по-)дружелюбни към възрастните хора. 

Положителни
резултати,
въздействие

Има много положителни резултати: освен участниците, които се насладиха
на дейностите по проекта, беше подготвена колекция от местни
инициативи в различни области, благоприятни за възрастните хора, и
програма за обучение.
Този проект, основан на учене чрез преживяване, даде възможност на
възрастните хора да започнат дейности в областта на благоприятната за
възрастните хора среда в собствените си общности.
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(проект по програма "Еразъм+")

https://www.afedemy.eu/projects/afe-activists/
https://www.afedemy.eu/projects/afe-activists/


Местоположение 
и практика Швейцария

  Описание
   
   
   
   
  

Експертната група на ООН по въпросите на изменението на климата
съобщи, че възрастните хора са сред хората с най-висок риск от смъртни
случаи, свързани с температурата, по време на горещините. Възрастните
жени са особено податливи на интензивни и чести горещи вълни.

KlimaSeniorinnen, швейцарска асоциация на активни жени, които се борят с
изменението на климата, е създадена през 2016 г. и има над 2500 членове.
След като през 2020 г. съдебното дело на KlimaSeniorinnen е отхвърлено от
Федералния върховен съд на Швейцария, те се обръщат към Европейския
съд по правата на човека в Страсбург, Франция; през април 2024 г. те
печелят делото. Швейцарското министерство на правосъдието обясни, че
решението на Европейския съд е окончателно и трябва да бъде изпълнено.
Решението задължава швейцарското федерално правителство да
предприеме по-активни действия за намаляване на емисиите.

Швейцарките заявиха, че правителството им е нарушило правото им на
живот, като не е намалило емисиите в съответствие с изискванията за
ограничаване на глобалното затопляне до 1,5 C, за да се предотвратят най-
тежките последици от температурните промени. Швейцария се затопля
повече от два пъти по-бързо от света и нейните ледници се топят бързо. 

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://www.reuters.com/world/europe/who-are-elderly-swiss-women-behind-
landmark-climate-court-case-win-2024-04-09/ 

https://ainees-climat.ch/english/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Гражданската активност се отнася до социалните норми, организации и
практики, които подпомагат по-голямото участие на гражданите в
обществените политики и решения
Тази безпрецедентна инициатива може да вдъхнови и други възрастни хора
да видят, че си струва да се борят, дори и с правителствата, за по-добро
бъдеще на всички поколения, на нашата планета и на човечеството. 

Положителни
резултати,
въздействие

Тази успешна история, инициирана от по-възрастни жени, е изключителен
пример за солидарност между поколенията; група от възрастни хора, които
допринасят с времето, знанията и енергията си, оказват влияние и
допринасят за общото благо. Залогът е бъдеще, в което може да се живее -
без климатичен колапс.
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https://www.reuters.com/world/europe/who-are-elderly-swiss-women-behind-landmark-climate-court-case-win-2024-04-09/
https://www.reuters.com/world/europe/who-are-elderly-swiss-women-behind-landmark-climate-court-case-win-2024-04-09/
https://www.reuters.com/world/europe/who-are-elderly-swiss-women-behind-landmark-climate-court-case-win-2024-04-09/
https://ainees-climat.ch/english/
https://ainees-climat.ch/english/


Местоположение 
и практика

  Описание
   
   
   
   
  

През май 2024 г., когато Организацията на обединените нации се насочи
към приемането на международна конвенция за правата на възрастните
хора, Amnesty International стартира кампания " Age loud!", в която настоява
за свят, в който правата на човека продължават цял живот и в който
гласовете на възрастните хора вече не се пренебрегват.

Възрастните хора по света водят активни кампании в защита на човешките
си права, независимо дали се борят с изменението на климата или
отстояват правата на ЛГБТ+; те отказват да отстъпят или да мълчат.
Правата на хората никога не могат да бъдат отнети. Всички права -
политически, граждански, социални, културни и икономически - са еднакви
по важност и нито едно от тях не може да се ползва пълноценно без
останалите. Те се прилагат еднакво за всички и всички хора имат право да
участват във вземането на решения, които засягат живота им.

"Age loud!" има за цел да промени нагласите и да вдъхнови хората от
всички възрасти да поискат да се сложи край на дискриминацията,
пренебрегването и злоупотребата, свързани с възрастта.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://www.amnesty.org/en/latest/campaigns/2024/06/amnesty-international-
launches-new-campaign-to-protect-human-rights-in-older-age/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Правата на човека са универсални, защото всеки се ражда с едни и същи
права и ги притежава, независимо от мястото, където живее, от пола или
расата си, от религиозния, културния или етническия си произход. Ето защо
борбата за правата на човека е универсална, глобална инициатива и може
да бъде прилагана по цялата планета. 

Положителни
резултати,
въздействие

Повишаване на осведомеността за това, че възрастните хора носят
отговорност пред бъдещите поколения за справяне с актуалните
предизвикателства, които вече имат широкообхватно въздействие върху
хората от всички възрасти, увеличаване на броя на възрастните хора,
които предприемат действия, участват в дейности, гласуват за промяна.
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23. Кампания Age loud!

https://www.amnesty.org/en/latest/campaigns/2024/06/amnesty-international-launches-new-campaign-to-protect-human-rights-in-older-age/
https://www.amnesty.org/en/latest/campaigns/2024/06/amnesty-international-launches-new-campaign-to-protect-human-rights-in-older-age/


Местоположение 
и практика

Австрия, Белгия, Германия, Дания, Франция, Нидерландия, Норвегия,
Швейцария

  Описание
   
   
   
   
  

Европейските баби и дядовци за климата е коалиция от национални
организации на възрастни хора, която свързва активистите за климата с
много организации в подкрепа на климата в техните страни
Възрастните хора - активисти за климата - са загрижени за света, който
оставяме на бъдещите поколения, и затова подкрепят младите хора в
искането им за устойчиво бъдеще; те разбират, че решаването на
последиците от предизвиканата от човека климатична криза се нуждае от
международни усилия на много нива. Социалната справедливост и
справедливостта по отношение на климата между поколенията са ключови
аспекти в този процес. Те оказват натиск върху политиците, лицата,
вземащи решения, и индустриалните лидери, както в ЕС, така и в родните си
страни, за прилагане на Парижкото споразумение, Зелената сделка за
подобряване на благосъстоянието и здравето на гражданите и на нашата
планета. 
Те участват в протестни шествия, разговарят със съответните политици,
пишат коментари за медиите, организират семинари и лекции и т.н.
"Ние не наследяваме земята от нашите предци, а я вземаме назаем от
нашите деца.
Насърчаваме малки промени в ежедневното ни поведение, които могат да
имат голямо значение - за едно по-зелено, по-здравословно и по-приятно
за живот бъдеще за нашите деца и внуци."

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://grandparentsforclimate.eu

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Тази гражданска и политически независима инициатива се организира
самостоятелно в гореспоменатите страни. Тъй като борбата за бъдещето на
нашата планета е обща цел, тяхната активност може да послужи като
пример и вдъхновение за възрастните хора в други страни да се
организират и да създадат група "баби и дядовци и възрастни хора за
климата" и да започнат своята борба.  

 “Новите членове са повече от добре дошли, за да подсилят нашата
европейска коалиция в борбата за по-добро бъдеще”.

Положителни
резултати,
въздействие

Борбата за нашата планета и справедливостта между поколенията е начин
да покажем, че по-възрастното поколение е загрижено и иска да допринесе
за общото благо. Активистите се чувстват включени, срещат се със свои
връстници, млади хора, обменят опит...
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24. Европейски баби и дядовци за
климата

https://grandparentsforclimate.eu/


  Проект № 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

Местни практики
с голямо

въздействие

ГЛАВА 4



Местоположение 
и практика

Словения

  Описание
   
   
   
   
  

Икономиката на споделянето или икономиката на сътрудничеството е бизнес
модел, основан на споделянето на иначе неизползвани стоки или услуги,
безплатно или срещу договорено заплащане, като основната цел е да се
използват наличните ресурси. Тя насърчава споделянето или заемането, а не
хиперпроизводството на материални стоки и притежания. Бързото развитие
на ИКТ и онлайн платформите направи този модел широко достъпен. "Защо
да купуваш, ако можеш да обменяш или споделяш?"
Размяна на култури "zelemenjava" (от "zelenjava" - зеленчуци и "menjava" -
размяна): Размяна на излишъци от семена, растения и реколта (зеленчуци,
плодове) от домашните градини, както и на мариновани продукти, конфитюри,
градинарски и готварски книги. За обмена не се използват пари.
 
Ползи: спестяване на пари, намаляване на хранителните отпадъци и
запознаване с колеги градинари, съседи, обмяна на опит, умения.
 
Събитията Zelemenjava се организират от местни домашни градинари в цялата
страна през март (когато се обменят семена), май/юни (разсад), август
(зеленчуци и плодове), септември/октомври (конфитюри, консервирани
зеленчуци, сушени билки и др.).
 
Събитията се популяризират в местните публични пространства и медии, в
социалните мрежи.
Сред другите популярни събития за обмен/замяна са тези, при които се
разменят дрехи, играчки, книги, спортно оборудване др.

Връзка и/или
допълнителна
информация

Кратък видеоклип за местна борса за размяна на растения, дрехи и др. в
Костанчевица на Крки през 2015 г., субтитри на английски език.
https://www.youtube.com/watch?v=f7lF7tSsOJs

https://activeseniors.eu/swap-events/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Това е инициатива, организирана на местно ниво; събитията за размяна
насърчават солидарността, щедростта, общуването и уважението към
домашно отглежданите продукти. Концепцията може лесно да бъде
възпроизведена в други общности и държави.

Положителни
резултати,
въздействие

От 2012 г. насам е призната за добра местна практика за това как да се изгради
общност на местно ниво, да се активизират всички поколения, да се насърчи
самодостатъчността, солидарността и производството на местна храна.
Възрастните хора са активни участници в такива събития и са сред най-
ентусиазираните разменящи.
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25. Икономика на споделянето и
събития за размяна на реколта

(zelemenjava)

https://www.youtube.com/watch?v=f7lF7tSsOJs
https://activeseniors.eu/swap-events/


Местоположение 
и практика

Виена, Австрия

  Описание
   
   
   
   
  

Тази инициатива започва като нестандартна идея на млад местен пивовар,
но в крайна сметка се превръща в иновативен проект през 2020 г.; тя
осигурява забавен и вкусен начин за активизиране на жителите на
старчески дом във Виена, Ацгерсдорф. Възрастните хора участват в целия
процес на производство на крайния продукт - бирата. Заедно с местния
пивовар те мелят и пасират малца, осигуряват правилната температура и
ферментират бирата. Освен това те сами се грижат за етикетирането на
бутилките; лагерът се нарича "Oma" (баба) и "Opa" (дядо).

От 2020 г. насам те са произвели над 15 000 бутилки. Поради големия
интерес те вече са удвоили производството си. Бутилките с бира са
разпространени в много домове за възрастни хора и се предлагат във
всички 150 виенски пенсионерски клуба. Други старчески домове във
Виена също произвеждат мед, смеси от подправки, сладкиши и др.

Връзка и/или
допълнителна
информация

Източник (на немски език):  
https://kwp.at/mitwirken/brauwerkstatt/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Това е новаторска практика, която помага на възрастните хора да останат
активни, а от друга страна - да се интегрират в общността.

Тя може да послужи като пример за това как възрастните хора в старчески
домове могат да бъдат активизирани по уникален начин. Тази практика
може да бъде възпроизведена на други места, в други държави, разбира се,
и с други продукти.

Положителни
резултати,
въздействие

Тази нетрадиционна практика помага на възрастните хора да поддържат
двигателните си умения, когнитивните си способности и да повишат
чувството си за ангажираност, полезност, уважение и не на последно място
- да се наслаждават и забавляват. 
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26. В дом за възрастни във Виена 
варят собствена бира

https://kwp.at/mitwirken/brauwerkstatt/


Местоположение 
и практика

Виена, Австрия

  Описание
   
   
   
   
  

В кафенето Vollpension можете да получите най-добрата торта, приготвена
от пенсионирани любители пекари. Храненето обединява хората. Самотата
е един от големите проблеми за много възрастни хора в градските райони.
Ако един застрашен от самота пенсионер излезе от дома си благодарение
на печенето и се интегрира в социална структура и система за подкрепа,
срещайки нови приятели, както млади, така и стари, има задача в
ежедневието и освен това печели допълнителни пари, за да допълни
недостатъчната си пенсия, тогава една проста дейност - печенето на
сладкиши - се превръща в политическо изявление. Над 50 възрастни хора
участват в тази иновативна инициатива като пекари, сервитьори, шофьори
и т.н.
 
Посетителите могат да опитат вкусни торти и сладкиши, да поръчат
бабината торта за вкъщи или да се научат да пекат от Senior BackAdemy.
Възрастните хора могат да споделят уменията си за печене с всички,
независимо дали на курсове за печене в студио или онлайн (видеокурсове).

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://www.vollpension.wien/en/welcome/ 

Видео на английски език от BBC:
https://www.facebook.com/bbctravelshow/videos/visiting-viennas-granny-
cafe/1888738251323446/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Тази инициатива насърчава диалога между поколенията: стари и млади
заедно, независимо от това откъде идват и кои са. Важното е да проявяват
уважение и съпричастност един към друг. Тази успешна инициатива може
да даде идея на други да опитат нещо подобно в собствената си общност.

Положителни
резултати,
въздействие

Активно участие в обществото на по-късна възраст, самоутвърждаване
чрез целенасочена дейност, диалог между поколенията, а не нарастваща
пропаст. Причините, поради които възрастните хора намират пътя към
Vollpension, са толкова разнообразни, колкото са и самите те.
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27. Кафене Vollpension във Виена -
Където млади и стари се събират, 

за да хапнат торта

https://www.vollpension.wien/en/welcome/
https://www.vollpension.wien/en/welcome/
https://www.facebook.com/bbctravelshow/videos/visiting-viennas-granny-cafe/1888738251323446/
https://www.facebook.com/bbctravelshow/videos/visiting-viennas-granny-cafe/1888738251323446/


Местоположение 
и практика

Полша
Mapa Pasji, Полша

  Описание
   
   
   
   
  

В Изабелин, малък град в Полша, група изобретателни възрастни хора
организират работилници за създаване на очарователни коледни украси.
Тяхната цел е била също така да съберат средства за предстоящия
карнавал.

Възрастните хора имат различни интереси и увлечения. Един от тях е
известен с артистичния си талант и помага с творчество и сътрудничество.
Работилниците се превърнаха в котел за претопяване на идеи, в който
всеки участник внасяше своя уникален щрих. Те създадоха изящни
декорации, истории, вплетени в празнични дизайни, отразяващи богатия
опит на всеки творец. Те работиха неуморно, упражнявайки ръчни умения
- важен аспект на здравословното остаряване.

Акцентът на тази инициатива беше продажбата на тези украшения на
местния пазар. Това не беше просто търговска сделка, а възможност за
ангажиране на общността. Възрастните хора общуваха с местните жители,
споделяха истории и създаваха по-дълбока връзка с местната общност.

Това е история за силата на изкуството и занаятите, която доказва, че всеки
етап от живота може да бъде изпълнен с творчество, цел и радост.

Връзка и/или
допълнителна
информация

/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Творческата подготовка за Коледа или други празници може да бъде добър
повод и мотивация за много възрастни хора да работят заедно за
собствено удоволствие и за общо благо. Този вид дейност може да се
възпроизведе в други страни, в различни условия, за различни местни
празници, традиции. 

Положителни
резултати,
въздействие

В тази история възрастните хора показаха, че възрастта не е пречка за
предприемачеството и творчеството.
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28. Възрастни хора в работилница 
за коледна украса



Местоположение 
и практика

Великобритания, САЩ, Австралия

  Описание
   
   
   
   
  

Човешките взаимоотношения са се променили значително, а социалното
изключване и самотата са се задълбочили значително, особено сред най-
уязвимите, също и поради пандемията Covid-19. Неформалните методи
могат да предложат някои отговори. 
"Chatty Café Scheme" е инициатива, стартирана в Обединеното кралство,
която през 2019 г. беше отличена в конкурса "Иновация за застаряването".
Този проект се бори със самотата, като включва хора на различна възраст
и от различни обществени слоеве. 

На практика: във всички кафенета, които се включват в проекта, има
обособена маса "Chatter & Natter", на която хората могат да седнат, ако им
се иска да говорят с други клиенти, ако искат да общуват. Скоро още
заведения и кафенета въведоха тази "маса за разговори" в своите
помещения. Скоро тази инициатива се разшири; над 1000 кафенета се
присъединиха към нея не само в Обединеното кралство, но и в САЩ и
Австралия, като навсякъде резултатът беше много положителен. 

Във времената на Covid-19 започнаха онлайн сесиите Chatty Cafe; те все
още се провеждат два пъти седмично. Всеки, който е навършил 18 години,
може да се присъедини към тях, просто за да разговаря с други хора.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://thechattycafescheme.co.uk/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Тази практика може да бъде пренесена в други страни, културни среди, да
се използва в барове, кафенета; нуждата от взаимодействие и общуване с
други хора е универсална, вродена, навсякъде по света.

Положителни
резултати,
въздействие

Редовното общуване с други хора може да намали стреса, тревожността и
депресията и да помогне за повишаване на самочувствието и
самооценката.
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29. Chatty Café 

https://thechattycafescheme.co.uk/


Местоположение 
и практика

Завоя, Полша 
(Babiogórskie Centrum Kultury & Fundacja Mapa Pasji)

  Описание
   
   
   
   
  

В малкия град Завоя в Южна Полша е създаден обществен съвет по време на
проект, осъществен съвместно с фондация "Mapa Pasji", с идеята да се
отговори на нуждите от интеграция на възрастните хора и жителите.

Таблото е инсталирано в малък местен магазин за хранителни стоки. Всеки,
който искаше да предложи помощ на възрастните хора, да се наслади на кафе
в тяхната компания, да покани други хора на събития за възрастни хора или
дори да размени книги или рецепти, можеше да остави своето съобщение
там. Реакцията беше изключително положителна.

В резултат на това второ табло, базирано на същата концепция, е монтирано
във фоайето на обществената библиотека в близкия Културен център в Бабя
Гора.
Това табло беше наречено "Табло на добрите мисли". То се превърна в място,
където хората можеха да публикуват добри мисли, благодарности или само
пожелания като "Хубав ден".
То бързо се превръща в заветно място, където посетители от всички възрасти
- деца, тийнейджъри и възрастни - оставят вдъхновяващи послания за
другите.
По този начин много положителни мисли се разпространиха в Завоя, носени
от бележките, оставени на таблото.

Връзка и/или
допълнителна
информация

/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Тази инициатива може да послужи като пример за добра практика, тъй като
включва участие на общността, достъпност, гъвкавост и отзивчивост.

Тя не струва много, но може да има много голямо въздействие върху
общността и може лесно да се разшири и повтори на други места, в други
държави. 

Положителни
резултати,
въздействие

Една от основните ползи от тази практика е подобрената социална
свързаност и засиленото усещане за общност, осигуряването на безопасно
пространство за споделяне (също и за тези, които не желаят да споделят
мислите си лично) и ангажирането на хората по смислен начин.

Тази инициатива разпространява позитивизъм, тъй като е насочена
изключително към положителни послания, идеи и мотивиращи практики.
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30. Обществено табло / Социално табло

https://www.bck.zawoja.pl/
https://mapapasji.pl/
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Изкуство и занаяти
за активизиране на
възрастните хора

ГЛАВА 5



Местоположение 
и практика

България
Фондация ИнтерАрт

  Описание
   
   
   
   
  

Приложното изкуство може да помогне на възрастните хора да станат
по-активни, като стимулира когнитивните им функции чрез творческо
решаване на проблеми и вземане на решения. Заниманията с живопис,
рисуване и други художествени дейности могат да подобрят
координацията между ръцете и очите и фината моторика, да стимулират
когнитивните способности, да подобрят паметта, да подобрят
емоционалното изразяване, социалното взаимодействие,
самочувствието и увереността, да намалят стреса, да подобрят чувството
за целеустременост и т.н.

Изкуството осигурява емоционален отдушник, като позволява на
възрастните хора да се изразяват невербално и да се справят със стреса
и тревожността си. Участието в групови сесии по изкуство насърчава
социалното взаимодействие, като намалява чувството на изолация и
засилва чувството за принадлежност. 

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://activeseniors.eu/practical-art-activities/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Изкуството е универсален език, който преодолява културни, езикови и
географски бариери. То е инструмент, който насърчава културното
разбирателство, разказва истории и осигурява социално наблюдение.
Силата на изкуството се крие в способността му да предизвиква
съпричастност, да оспорва възприятията и да стимулира дискусията,
като насърчава едно по-приобщаващо общество. Ето защо
художествените практики от всякакъв вид могат да се използват при
различни обстоятелства, контексти, целеви групи.

Положителни
резултати,
въздействие

Дейностите с приложно изкуство допринасят за психическото,
емоционалното и физическото благополучие на възрастните хора, като
спомагат за по-пълноценен и активен начин на живот в златните им
години. Независимо дали са опитни художници или начинаещи,
процесът на създаване на изкуство носи радост, себеизразяване и носи
ползи за здравето на възрастните хора.
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31. Приложно изкуство за
активизиране на възрастните хора

https://activeseniors.eu/practical-art-activities/


Местоположение 
и практика CDER, Сърбия

  Описание
   
   
   
   
  

Филмът може да бъде мощен инструмент за повишаване на
осведомеността и насърчаване на ангажираността на общността сред
възрастните хора. Ползите от включването на възрастните хора в дейности
по създаване на филми са личностно развитие, социално взаимодействие и
запазване на местната история. В специализиран курс възрастните хора
разглеждат основните елементи на филмовия език и производство, те
получават възможност да изразят себе си чрез филмовото изкуство и да
внесат положителна промяна в своите общности.

Cyber-Seniors е една от добрите практики в използването на филми за
активизиране на възрастните хора.

С участието си в уъркшопа за създаване на филми участниците получават
по-задълбочено разбиране за това как филмът може да послужи като
мощен инструмент за социална промяна и овластяване на общността.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://cyberseniors.org/ 

https://activeseniors.eu/film-and-seniors-activism/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Филмът е един от трите универсални езика (другите два са математиката и
музиката). Един от забележителните аспекти на филмите е способността им
да преодоляват езиковите и културните бариери.
 
Ето защо филмът може да бъде инструмент за активизиране на възрастните
хора, да разказва техните истории, да документира живота им, да привлича
общественото внимание към трудностите, несправедливостите или
пречките, с които се сблъскват в ежедневието си. 

Положителни
резултати,
въздействие

Ползи за възрастните хора от филмопроизводството и свързаната с него
активност: личностно развитие, социално взаимодействие, опазване на
местната история и др.
Чрез участието си в семинара за създаване на филми и чрез практическите
познания участниците могат да разберат по-добре силата на филма за
социална промяна и принос към общността.
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32.Филмът като инструмент за
активизиране на възрастните хора
 

https://cyberseniors.org/
https://activeseniors.eu/film-and-seniors-activism/


Местоположение 
и практика

В цяла Европа

  Описание
   
   
   
   
  

Изкуството винаги е било мощен инструмент за себеизразяване, социална
промяна и ангажиране на общността. Обучението на възрастните хора да
използват изкуството за активизъм и развитие на местната общност е не
само смислена мисия, но и начин да използват своята мъдрост и
креативност. 

Възрастните хора притежават богат житейски опит, познания и умения. Те са
преживели различни епохи, станали са свидетели на обществени промени и
могат да разкажат много истории. Тези качества ги правят безценни
участници в „Артивизма“, който съчетава изкуство и активизъм и създава
положителна промяна. Оценявайки техния опит, креативност и мъдрост,
възрастните хора получават повече възможности, като обогатяват
културния и социалния живот на нашите общности.
 
Артивизмът е част от кампанията #AgeingEqual - общоевропейско усилие за
повишаване на осведомеността, че правата на човека не намаляват с
възрастта. Тя призовава за равни права във всички възрасти и за
повишаване на осведомеността относно вредните последици от
възрастовия подход.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://ageing-equal.org/how-are-you-ageing-today-art-activism-and-ageing/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Използването на изкуството като инструмент за активизъм е доказано
успешно в историята, в различни контексти. Чрез трансформиращото
средство на изкуството възрастните хора могат да оставят трайно
въздействие върху своите общности, да свържат поколенията и да създадат
по-добро бъдеще за всички. А това е, към което се стремят повечето
общности. 

Положителни
резултати,
въздействие

Възрастните хора често имат силна връзка с местните общности. Техните
спомени и преживявания могат да бъдат източник на вдъхновение за
художествени проекти, които отбелязват и съхраняват местното наследство.
Създаване на връзки между различни поколения, насърчаване на
разбирането, съпричастността и взаимното обучение.
 
Възрастните хора могат да използват занаятите си, за да повишат
осведомеността за важни местни проблеми, действайки като застъпници за
положителна промяна. Участието на възрастните хора може да вдъхнови и
други членове на общността да се включат.
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33. AРТивизъм

https://ageing-equal.org/how-are-you-ageing-today-art-activism-and-ageing/


Местоположение 
и практика

ISRAA - Италия

  Описание
   
   
   
   
  

Проектът стартира през 2018 г. в дома за възрастни хора Residenza
Menegazzi в Тревизо и е замислен и изпълнен от ISRAA Treviso под
патронажа на община Кастелфранко Венето. 

По време на изложбата бяха показани 33 картини и портрети,
вдъхновени от великите шедьоври на световното изкуство. Обект на
творбите бяха 41 обитатели на домовете за възрастни хора на ISRAA.
Благодарение на съдействието на повече от 60 служители на домовете за
социални грижи тази изложба имаше за цел да внесе усещане за
човечност, показвайки как животът, дори и при болестта на Алцхаймер,
не губи своята стойност, оставайки шедьовър, който си струва да бъде
разказан и показан.

Костюмите бяха изработени от служители на ISRAA с различни профили, с
рециклирани материали. Беше създадена фотографска изложба, която
превърна възрастните хора в шедьоври на историята на изкуството.

Връзка и/или
допълнителна
информация

(На италиански език): 
https://www.fotostampa.it/progetti/ogni-vita-e-un-capolavoro/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Проектът се фокусира върху два аспекта:
Валоризация на старостта: възрастните хора бяха главните
действащи лица в проекта.
Удовлетвореност и удоволствие: Целият процес, от подготовката до
крайната изложба, беше забавен, вълнуващ и ангажиращ както за
възрастните хора, така и за служителите на домовете за възрастни
хора, които участваха в него. 

Положителни
резултати,
въздействие

Чрез този проект се възвръща достойнството на възрастните хора, дори
ако са болни, несамостоятелни, страдат от деменция у дома или в
заведение. 
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34. "Ogni vita è un capolavoro" - 
Всеки живот е шедьовър

https://www.fotostampa.it/progetti/ogni-vita-e-un-capolavoro/


Местоположение 
и практика

Сърбия

  Описание
   
   
   
   
  

Проектът "Работилница на невидимите" (2017-2018 г.) се фокусира върху
активизирането, психосоциалната подкрепа, образованието и
икономическото овластяване на възрастните хора. Тя беше
популяризирана и стана разпознаваема като място за творчески
настроени и квалифицирани възрастни хора. Проектът включваше
набиране на група от квалифицирани възрастни хора, създаване на
списък с липсващите способности и умения, осигуряване на
необходимото оборудване, материали, пространство, обучение на
участниците, обръщане към пазара и медиите.
 
Възрастните хора са особено изложени на висок риск от изолация,
защото в настоящата система услугите не отговарят на нуждите на
хората. Една от тези нужди е утвърждаването на способностите и
талантите в стимулираща среда, където хората могат да задоволят
нуждата си от социализация, да се докажат чрез работа и да развиват
интересите и уменията си.
По време на проекта бяха създадени мрежи за сътрудничество с други
организации на гражданското общество и частния сектор. Бяха
организирани общо 17 семинара със 129 възрастни хора. Освен това
бяха организирани тематични събития и семинари в определени дни
(Международен ден на жената, Великден, Световен ден за повишаване
на осведомеността за насилието над възрастни хора...).

Връзка и/или
допълнителна
информация

(на сръбски език):
https://www.redcross.org.rs/sr/resursi/%C5%A1tampane-
publikacije/inicijativa-za-socijalno-uklju%C4%8Divanje-starijih-osoba-uspesi-i-
nau%C4%8Dene-lekcije/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Проектът създаде устойчив модел, който може да се използва за
интервенция, както и за превенция на социалното изключване на
възрастните хора чрез активизиране на общуването и ученето през
целия живот.

Положителни
резултати,
въздействие

Възрастните хора с умения и таланти се възползваха от наставническата
работа и интерактивния аспект на проекта, доказвайки, че имат желание
да бъдат активни в по-късна възраст и да насърчават активния живот на
възрастните хора в своята общност. 
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35. Работилница за занаяти 
на невидимите

https://www.redcross.org.rs/sr/resursi/%C5%A1tampane-publikacije/inicijativa-za-socijalno-uklju%C4%8Divanje-starijih-osoba-uspesi-i-nau%C4%8Dene-lekcije/
https://www.redcross.org.rs/sr/resursi/%C5%A1tampane-publikacije/inicijativa-za-socijalno-uklju%C4%8Divanje-starijih-osoba-uspesi-i-nau%C4%8Dene-lekcije/
https://www.redcross.org.rs/sr/resursi/%C5%A1tampane-publikacije/inicijativa-za-socijalno-uklju%C4%8Divanje-starijih-osoba-uspesi-i-nau%C4%8Dene-lekcije/
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Mens sana 
ГЛАВА 6

in corpore sano



Местоположение 
и практика Словения

  Описание
   
   
   
   
  

Физическата активност е от съществено значение за активното остаряване,
тъй като позволява на възрастните хора да останат здрави и да подобрят
качеството си на живот в по-късна възраст.

Сдружение "Училище за здраве" (от 2009 г.) е словенска неправителствена
организация, която обединява хора, предимно възрастни, чрез участие в
сутрешни упражнения на открито през всички сезони. С редовното
практикуване на "1000 движения" се укрепват тялото и духът; участниците се
срещат с връстници, намират нови приятели и се включват в местни
събития. 
 
Всички упражнения се изпълняват в изправено положение, като се започва
между 7,30 и 8 ч. всяка сутрин, с изключение на почивните дни; за 30 минути
се използват и раздвижват всички стави на тялото и всички мускулни групи -
от дланите до ходилата.
 
Понастоящем в 95 общини във всички словенски региони функционират 260
групи, като общо 5 100 възрастни хора участват в сутрешните упражнения,
подпомагани от обучени доброволци.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://activeseniors.eu/practical-art-activities/

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Училището за здраве е добре организирана гражданска инициатива,
управлявана професионално и ръководена на местно ниво от доброволци,
самите възрастни хора, които организират групи в своите общности и водят
сутрешните упражнения. 
Редовната сутрешна физическа активност в компанията на връстници е
чудесен начин за започване на деня за много словенски възрастни хора.
Може да не е лесно да се прехвърли цялото организационно ноу-хау,
подкрепата и опитът на Словенското училище по здравеопазване. Въпреки
това организирането на група възрастни хора за редовни сутрешни
упражнения на открито в друга общност би могло да бъде осъществим
проект навсякъде. 

Положителни
резултати,
въздействие

Училището за здравеуспешно дава възможност и насърчава физическото и
психическото здраве на възрастните хора, както и тяхната социализация,
която е важен фактор за качеството на живот в по-късна възраст.
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36. Училище за здраве

https://solazdravja.com/en-presentation-of-the-school-of-health-association/


Местоположение 
и практика

Чешка република, Финландия, Гърция, Ирландия, Италия, Португалия

  Описание
   
   
   
   
  

Липсата на физическа активност се счита за четвъртия най-голям убиец в
света (СЗО, 2018 г.) и е основната причина за сърдечни заболявания,
диабет, рак на гърдата и др.
 
Ето защо е изключително важно да се подчертае значението на
редовната физическа активност. В цяла Европа само 31 % от хората на
възраст над 55 години се занимават редовно с каквато и да е форма на
упражнения или физическа активност (Европейска комисия, 2022 г.).

Проектът "Активни общности на възрастните хора" (AAC) е двугодишен
проект (2021-2022 г.), съфинансиран от програма "Еразъм+", който има за
цел да създаде общности за здрави и активни възрастни хора във фитнес
и други развлекателни спортни среди. В проекта AAC успешно участваха
556 възрастни хора в 18 фитнес центъра от 6 европейски държави.

AAC е от особено значение за фитнес сектора, за да се ангажират повече
възрастни хора с подходяща, безопасна и ефективна физическа
активност и да се подкрепи подобряването на здравословния начин на
живот.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://www.europeactive.eu/projects/activeageing

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Това е добър пример за това как груповата физическа активност може да
помогне на възрастните хора да останат здрави, независими и активни в
своята общност. 

Положителни
резултати,
въздействие

Участниците намалиха телесното си тегло и процента мазнини,
подобриха времето за изминаване на определено разстояние. Освен
това подобриха физическите си функции, подвижността и равновесието.
Участниците съобщават, че са увеличили социалните си мрежи,
чувството си за принадлежност и общото качество на живот, свързано
със здравето.
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37. Активни общности на възрастните
хора (AAC) 

https://www.europeactive.eu/projects/activeageing


Местоположение 
и практика

Великобритания

  Описание
   
   
   
   
  

Всяка година една трета от хората над 65 години падат. Паданията могат да
доведат до сериозни наранявания, да намалят увереността за извършване на
ежедневните дейности и да доведат до социална изолация.

"Танцувай за здраве" е програма, създадена и осъществена от Aesop Arts and
Society, Великобритания; те използват изкуствата, за да помогнат за
решаването на обществени предизвикателства. 
 
Това е обществена танцова програма за възрастни хора, която съчетава
основаните на доказателства принципи за превенция на паданията с
творчеството, изразяването и енергията на танца, за да помогне на хората да
подобрят или поддържат силата и равновесието си. 
 
Тя също така намалява натиска върху здравната им система. Програмата
"Танцувай за здраве" е създадена, за да покаже, че намесата на изкуството
може да се справи с голямо предизвикателство. 

Сесиите се провеждат в групи от участници и насърчават творчеството,
забавлението, подкрепата на връстници и социалната ангажираност.
В повечето случаи "Танцувай за здраве" се заплаща от местни или регионални
органи, което го прави безплатен за участниците. Някои танцови упражнения
са достъпни и онлайн.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://dancetohealth.org/ 

https://www.cultureforhealth.eu/mapping/dance-to-health-a-falls-prevention-
dance-programme/ 

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

"Танцувай за здраве" предлага на здравната система ефективно и рентабилно
средство за справяне с проблема с паданията на възрастни хора. Тя може да
бъде пренесена в други страни и общности, тъй като танците имат
потенциала да бъдат привлекателна физическа дейност, която може да бъде
адаптирана към възрастта, физическите ограничения и културата на целевата
група.

Положителни
резултати,
въздействие

96 % от участниците съобщават, че са по-активни физически благодарение на
"Танцувай за здраве" и са подобрили психическото си благосъстояние, а 87 %
от участниците казват, че са намерили приятели там. Ползи: индивидуално и
общностно благосъстояние, физическо здраве, качество на социалните
отношения.
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38. Танцувай за здраве - танцова 
програма за превенция на паданията 

https://dancetohealth.org/https:/www.cultureforhealth.eu/mapping/dance-to-health-a-falls-prevention-dance-programme/
https://dancetohealth.org/https:/www.cultureforhealth.eu/mapping/dance-to-health-a-falls-prevention-dance-programme/
https://dancetohealth.org/https:/www.cultureforhealth.eu/mapping/dance-to-health-a-falls-prevention-dance-programme/
https://dancetohealth.org/https:/www.cultureforhealth.eu/mapping/dance-to-health-a-falls-prevention-dance-programme/
https://dancetohealth.org/https:/www.cultureforhealth.eu/mapping/dance-to-health-a-falls-prevention-dance-programme/


Местоположение 
и практика Италия - провинция Тревизо

  Описание
   
   
   
   
  

Групите за осъзнатост (физическа активност и майндфулнес) за възрастните
хора бяха проведени в рамките на проекта на VIAttiva "Път към здравословен
начин на живот и активен живот на възрастните хора". Този проект е
финансиран от регион Венето и е с продължителност 12 месеца (2023 - 2024 г.).
 
Целта беше да се насърчи информираността, както психологическа, така и
физическа, на хората над 65 години, за да се отговори на нуждите от
управление и превенция на основните хронично-дегенеративни заболявания.
 
Групите бяха организирани в 5 общини в провинция Тревизо, като в тях взеха
участие 75 възрастни хора (по 15 в група). Всяка от групите проведе по 8
срещи: 5 за осъзнатост при физическа активност, проведени от експерт, и 3 за
майндфулнес, проведени от психолог.

Осъзнатостта беше основната тема, която участниците изпълниха и след това
обсъдиха опита си в своите групи.

Връзка и/или
допълнителна
информация

За майндфулнес: https://www.mindful.org

https://taking.care/blogs/resources-advice/mindfulness-activities-for-seniors

Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Майндфулнес (осъзнатост) е метод, използван в психологията за промяна на
навиците; той се фокусира върху осъзнатостта, култивирана чрез обръщане на
внимание на настоящия момент, която трябва да се използва по неосъждащ,
неактивен начин и възможно най-открито. Фокусирането на вниманието по
този начин позволява на човек да осъзнава действията си, като не позволява
на ума да се движи на "автопилот", докато е зает от притеснения или други
разсейващи фактори. Осъзнатостта е гъвкава практика, която може да се
прилага в различни контексти, може да се използва от всеки и е станала много
популярна. Тя помага да бъдем в контакт с емоциите и физическите усещания.

Положителни
резултати,
въздействие

Въздействието на проекта беше много положително: участниците оцениха
възможността да изпробват нова техника в група, като по този начин имаха
възможност да сравнят опита си и да общуват. Някои групи продължиха с
разговорните срещи дори след края на проекта.
Този опит показва как смислените групови дейности могат да променят
начина на живот на възрастните хора и най-вече, че човек никога не е твърде
стар, за да научава нови неща.
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39. Групи за осъзнатост (физическа
активност и майндфулнес)

https://www.mindful.org/
https://taking.care/blogs/resources-advice/mindfulness-activities-for-seniors
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Други 
инициативи

ГЛАВА 7



Местоположение 
и практика Глобално

  Описание
   
   
   
   
  

През 2007 г. Световната здравна организация (СЗО) стартира тази
инициатива, за да помогне на градовете да станат по-благоприятни за
възрастните хора. Въз основа на принципите на активния живот на
възрастните хора тя разглежда цялостно физическия и социалния живот
на по-възрастните, които имат достъп до целия набор от места и услуги в
градските райони. 

СЗО въведе 8 характеристики (области) на общността, благоприятни за
възрастните хора: външни пространства и сгради, транспорт, жилища,
социално участие, уважение и социално включване, гражданско участие и
заетост, комуникация и информация, обществена подкрепа и здравни
услуги.

Един град или общност, съобразени с възрастните, са проектирани с оглед
на разнообразието и приобщаването на всички възрасти и всички
възможности. AFCC може да има например: достъпна и безопасна пътна и
транспортна инфраструктура, достъп до сгради и жилища без бариери,
обществени места за сядане и санитарни помещения, гладки нехлъзгави
повърхности, рампи, където е необходимо, стъпала с парапети и зелени
площи. AFCC също така дава възможност на възрастните хора да останат
активни, да поддържат връзка и да допринасят за икономическия,
социалния и културния живот на своята общност, като насърчава
солидарността между поколенията, улеснява социалните
взаимоотношения между жителите от всички възрасти.

Връзка и/или
допълнителна
информация

https://www.who.int/activities/creating-age-friendly-cities-and-communities

Example Manchester, UK:
https://www.manchester.gov.uk/info/200091/life_over_50/8388
/find_out_about_age_friendly_manchester 
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40. Градове и общности,
съобразени с нуждите на
възрастните хора (AFCC)

https://www.who.int/activities/creating-age-friendly-cities-and-communities
https://www.manchester.gov.uk/info/200091/life_over_50/8388%20/find_out_about_age_friendly_manchester
https://www.manchester.gov.uk/info/200091/life_over_50/8388%20/find_out_about_age_friendly_manchester


Какво я прави
добра практика
(характеристики)

Една от основните цели на AFCC е да насърчава социалното участие и
ангажираността на възрастните хора в живота на общността. В много
съобразени с нуждите на възрастните хора общини възрастните хора се
консултират и участват в процеса на вземане на решения по въпроси,
свързани с остаряването (вж. пример: Съвет и събрание на възрастните
хора в приятелски настроения към възрастните хора Манчестър).
Концепцията на AFCC също така предоставя възможности на възрастните
хора да предоставят доброволно своите умения или да работят срещу
заплащане.
 
Всеки град може да стане приятелски настроен към възрастните хора и да
се присъедини към глобалната мрежа, като изпълни изискванията/
домените, определени от 
 (вж. https://extranet.who.int/agefriendlyworld/membership/).

Положителни
резултати,
въздействие

Благоприятната за възрастните хора среда им дава възможност да останат
активни, свързани и способни да допринасят за икономическия,
социалния и културния живот в своята общност. Благоприятната за
възрастните хора среда може да превърне един град в чудесно място за
живот, създаване на семейство и остаряване.
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40. Градове и общности,
съобразени с нуждите на
възрастните хора (AFCC)
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