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IITOSA σημαίνει «καινοτόμες τεχνικές ενεργοποίησης των ατόμων τρίτης ηλικίας». Το
έργο επικεντρώνεται σε πρακτικές δράσεις – την πολιτική συμμετοχή και την ενεργό
εμπλοκή των ατόμων ηλικίας 60+ σε διάφορες δραστηριότητες στις τοπικές τους
κοινότητες.

Μπορείτε να μάθετε περισσότερα για το έργο: https://itosa.eu/ και
https://activeseniors.eu/

Οι πολίτες 60+ συχνά θεωρούνται ευάλωτη ομάδα, επιρρεπής στον κοινωνικό
αποκλεισμό λόγω απομόνωσης και έλλειψης δεξιοτήτων. Ως αποτέλεσμα, η συμμετοχή
των ατόμων τρίτης ηλικίας στις κοινωνικές και κοινοτικές δραστηριότητες είναι
περιορισμένη. Η ευαισθητοποίηση και η εισαγωγή όχι μόνο των ατόμων αυτών, αλλά
και των εκπαιδευτών και καθοδηγητών τους, σε καινοτόμες μαθησιακές διαδρομές,
μπορεί να τους δώσει την ευκαιρία να αναπτύξουν τις κοινωνικές τους δεξιότητες και
να αναζωπυρώσουν το ενδιαφέρον τους να αποτελούν ενεργό μέρος της κοινωνίας, ενώ
παράλληλα βελτιώνουν τις δεξιότητες που είναι κρίσιμες για ολόκληρη την κοινωνία, σε
τοπικό, εθνικό και ευρωπαϊκό επίπεδο.

Το έργο ITOSA στοχεύει να προσφέρει στους εκπαιδευτές ένα νέο καινοτόμο πρόγραμμα
κατάρτισης που να παρακινεί τα άτομα τρίτης ηλικίας να συνεργάζονται, να μαθαίνουν
νέα πράγματα, να δρουν πρακτικά για τις τοπικές τους κοινότητες (εισάγοντας
κοινωνικές αλλαγές), να είναι δημιουργικοί και να μοιράζονται τα έργα τους με άλλους.
Ο γενικός σκοπός του έργου δεν είναι μόνο να εκπαιδεύσει τα άτομα αυτά, αλλά να
εισάγει κοινωνική αλλαγή στα τοπικά τους περιβάλλοντα.

Εταίροι του έργου: Fundacja Mapa Pasji (συντονιστής) και Continuum από την Πολωνία,
ISRAA - Istituto per Servizi di Ricovero e Assistenza agli Anziani από την Ιταλία, IAT -
Inštitut Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sožitje από τη Σλοβενία,
Emphasys Interactive Solutions Ltd από την Κύπρο, Inter Art Foundation από τη
Βουλγαρία και CDER – Centar za društveno ekonomski razvoj από τη Σερβία.
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Εισαγωγή
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Σχετικά με το έργο ITOSA

https://itosa.eu/
https://activeseniors.eu/


Το ITOSA σημαίνει «καινοτόμες τεχνικές ενεργοποίησης των ατόμων τρίτης ηλικίας
(innovative techniques of seniors’ activation)», το έργο επικεντρώνεται σε πρακτικές
δράσεις - εμπλοκή των πολιτών και συμμετοχή των ατόμων ηλικίας 60+ σε διάφορες
δραστηριότητες στις τοπικές τους κοινότητες.

Το έργο ITOSA αφορά τον εντοπισμό και την ανταλλαγή καλών πρακτικών για την
ενεργοποίηση των ατόμων τρίτης ηλικίας. Οι εταίροι συλλέγουν αυτές τις πρακτικές
από την αρχή του έργου. Στην πρώτη φάση ο κάθε εταίρος συνεισέφερε δύο μεθόδους/
πρακτικές, οι οποίες παρουσιάζονται ως μαθησιακές ενότητες στην πλατφόρμα Moodle
και στις εκπαιδεύσεις ITOSA σε όλες τις συμμετέχουσες χώρες. 

Μπορείτε να μάθετε περισσότερα για το έργο: https://itosa.eu/ και
https://activeseniors.eu/. 

Το παρόν εγχειρίδιο περιλαμβάνει μια συλλογή καλών πρακτικών στον τομέα της
άτυπης εκπαίδευσης και κατάρτισης με στόχο την ενεργοποίηση των ατόμων τρίτης
ηλικίας και διάφορες πρακτικές που ξεκίνησαν από οργανισμούς ή άτομα σε όλα τα
επίπεδα, από το τοπικό έως το παγκόσμιο. Οι αναγνώστες μπορούν να βρουν μια
ποικιλία αποτελεσματικών και επιτυχημένων μεθοδολογιών, έργων, τεχνικών καθώς και
τοπικών πρωτοβουλιών σε χώρες εταίρους και όχι μόνο, οι οποίες αποδείχθηκαν
αποτελεσματικές, ενδιαφέρουσες και έτυχαν καλής υποδοχής από τους ηλικιωμένους
και το ευρύτερο κοινό. 

Η κοινοπραξία ITOSA δημιούργησε αυτό το εγχειρίδιο με την ελπίδα ότι οι πρακτικές για
την ενεργοποίηση των ατόμων τρίτης ηλικίας που παρουσιάζονται εδώ θα
αναγνωριστούν ως χρήσιμες και ωφέλιμες και από άλλους - οργανισμούς και άτομα που
εργάζονται μαζί και για τους ηλικιωμένους. Εάν αποδείχθηκε ότι κάπου λειτουργούν -
γιατί να μην τις δοκιμάσετε και κάπου αλλού; Επομένως, πιστεύουμε ότι μεταξύ των 40
περιγραφόμενων μεθόδων και πρακτικών μπορεί να βρείτε κάποιες εμπνευσμένες ιδέες
και να τις εφαρμόσετε στο δικό σας περιβάλλον, προς όφελος των ατόμων τρίτης
ηλικίας της τοπικής σας κοινότητας. 
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ITOSA Εγχειρίδιο – συλλογή καλών πρακτικών 

Τι είναι μια καλή πρακτική;
Μια καλή πρακτική μπορεί να χαρακτηριστεί με πολλούς τρόπους: Είναι μια πρακτική
που έχει αποδειχθεί ότι λειτουργεί καλά και παράγει καλά αποτελέσματα και, ως  εκ
τούτου,  συνιστάται ως μοντέλο, ττο οποίο μπορούν να αναπαράγουν και άλλοι. 



Μπορεί επίσης να οριστεί ως ο πιο αποδοτικός (μικρότερη προσπάθεια) και
αποτελεσματικός (καλύτερα αποτελέσματα) τρόπος για την εκτέλεση μιας εργασίας, με
βάση επαναλαμβανόμενες διαδικασίες που έχουν αποδειχθεί ότι λειτουργούν
υπερωριακά για πολλούς ανθρώπους.

Σε αυτό το έργο εστιάζουμε στην ενεργοποίηση των ατόμων τρίτης ηλικίας, για να
προσφέρουμε σε αυτούς και στους εκπαιδευτές τους επιλεγμένες μεθόδους, τεχνικές,
ιδέες, πώς μπορούν, με την ενεργό συμμετοχή τους, να βελτιώσουν την ευημερία τους
και να συμβάλουν στην κοινότητά τους. Οι καλές πρακτικές ενεργοποίησης των ατόμων
τρίτης ηλικίας που λειτουργούν καλά σε ορισμένες χώρες ή περιβάλλοντα μπορούν να
αποτελέσουν έμπνευση για άλλους. Γιατί να ανακαλύψουμε ξανά τον τροχό, να
αναζητήσουμε το άγνωστο, αν κάποιες πρακτικές έχουν εφαρμοστεί κάπου και έχουν
αποδειχθεί επιτυχημένες και φέρνουν θετικό αποτέλεσμα, αλλαγή και ποικίλα οφέλη

  Project Number: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

Σχετικά με τον ακτιβισμό 
Οι ακτιβιστές των κοινωνικών κινημάτων πρέπει πρώτα να θεωρούνται από το κοινό ως
υπεύθυνοι πολίτες. Πρέπει να κερδίσουν τον σεβασμό και, τελικά, την αποδοχή των
περισσότερων απλών πολιτών. Κατά συνέπεια, οι αποτελεσματικοί ακτιβιστές πολίτες
θα πρέπει να αποδέχονται τις θεμελιώδεις αρχές, αξίες και σύμβολα μιας καλής
κοινωνίας που είναι επίσης αποδεκτές από το κοινό. Ταυτόχρονα, οι ακτιβιστές πρέπει
να είναι επαναστάτες και να διαμαρτύρονται για τις κοινωνικές συνθήκες και τις
θεσμικές πολιτικές και πρακτικές που παραβιάζουν τις βασικές κοινωνικές αξίες και
αρχές. Οι ακτιβιστές πρέπει να είναι φορείς αλλαγής που εκπαιδεύουν, οργανώνουν και
εμπλέκουν το κοινό για να αντιταχθούν ενεργά στις σημερινές πολιτικές και να
αναζητήσουν θετικές, εποικοδομητικές λύσεις. Τέλος, οι ακτιβιστές πρέπει επίσης να
είναι μεταρρυθμιστές που συνεργάζονται με τις επίσημες πολιτικές και δικαστικές
δομές για την ενσωμάτωση λύσεων σε νέους νόμους και στις πολιτικές και πρακτικές
των δημόσιων και ιδιωτικών θεσμών της κοινωνίας. 

Πηγή: The Four Roles of Social Activism by Bill Moyer
https://commonslibrary.org/the-four-roles-of-social-activism/ 

Σχετικά με την ενεργό πολιτότητα
Η ενεργός συμμετοχή των πολιτών σημαίνει ότι οι πολίτες εκμεταλλεύονται τις
ευκαιρίες για να συμμετέχουν ενεργά στον καθορισμό και την αντιμετώπιση των
προβλημάτων των κοινοτήτων τους και στη βελτίωση της ποιότητας ζωής τους.
Ενθαρρύνει τη συμμετοχή στην κοινότητα και δίνει στους πολίτες τη δυνατότητα να
επηρεάζουν τις αποφάσεις που επηρεάζουν τη ζωή τους. 
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Τα άτομα τρίτης ηλικίας είναι μια ετερογενής ομάδα και το ίδιο ισχύει και για τις πρακτικές
που συλλέγονται. Στο παρόν εγχειρίδιο ταξινομούνται σύμφωνα με τα κοινά τους στοιχεία
και ομαδοποιούνται σε διάφορα κεφάλαια. 

Στο κεφάλαιο μέθοδοι μπορείτε να βρείτε μεθοδολογίες και τεχνικές που χρησιμοποιούνται
από τους εταίρους του ITOSA στην τακτική τους εργασία με τα άτομα τρίτης ηλικίας, οι
οποίες αποδείχθηκαν αποτελεσματικές και αποδεκτές τόσο από αυτούς όσο και από τους
εκπαιδευτές τους.

Στο κεφάλαιο για τον εθελοντισμό των ατόμων τρίτης ηλικίας υπάρχουν εμπνευσμένα
παραδείγματα για το πώς αυτοί μπορούν να παραμείνουν ή να γίνουν ενεργοί
συμμετέχοντας σε κάθε είδους τοπικές πρωτοβουλίες, από το να βοηθούν τα παιδιά να
διασχίσουν με ασφάλεια το δρόμο ή να βοηθούν τους μετανάστες να μάθουν τη γλώσσα για
να γράψουν για τη Wikipedia. Η ηλικία δεν είναι όριο και ο εθελοντισμός δεν αποτελεί
εξαίρεση 

Ο ακτιβισμός των ατόμων τρίτης ηλικίας είναι ένα άλλο κεφάλαιο που φέρνει
παραδείγματα από παντού- αποδεικνύεται ότι τα άτομα αυτά 
επωφελούνται με πολλούς τρόπους από την επένδυση χρόνου σε ακτιβισμό, ΜΚΟ, πολιτική
δράση και άλλες κοινοτικές ομάδες. Ο ακτιβισμός υποστηρίζει την ευημερία, βελτιώνει την
ψυχική υγεία, χτίζει την κοινότητα και αποτρέπει τον ηλικιακό αποκλεισμό. 
 
Το κεφάλαιο τοπικές δραστηριότητες με μεγάλο αντίκτυπο παρουσιάζει ενδιαφέρουσες
πρακτικές που αφορούν άτομα τρίτης ηλικίας, δημοφιλείς σε ορισμένες κοινότητες ή χώρες,
δείχνοντας πώς μπορούν να βρουν την αποστολή τους ή απλώς μια δραστηριότητα
ελεύθερου χρόνου. Συμμετέχοντας, αισθάνονται ότι εμπλέκονται, ότι συμπεριλαμβάνονται,
ότι συμβάλλουν σε ένα κοινό καλό.

Τέχνη και χειροτεχνία για την ενεργοποίηση των ατόμων τρίτης ηλικίας 
Είναι γνωστό ότι η δημιουργία έργων τέχνης και χειροτεχνίας μπορεί να προσφέρει μεγάλη
χαρά και ευχαρίστηση, αλλά είναι επίσης καλό για την υγεία. Οι δημιουργικές
δραστηριότητες μπορούν να βοηθήσουν στην ενίσχυση της ψυχικής υγείας, διεγείροντας
διαφορετικά μέρη του εγκεφάλου, ανάλογα με τη δραστηριότητα. Η δοκιμή νέων
δραστηριοτήτων ως άτομο 60+ μπορεί επίσης να προσφέρει μια αίσθηση ολοκλήρωσης και
να βελτιώσει την αυτοεκτίμηση, να μειώσει το στρες και το άγχος, να βελτιώσει την ψυχική
υγεία, τη διάθεση και τη μνήμη και να αυξήσει την επικοινωνία και την κοινωνικοποίηση.

Καλές πρακτικές ενεργοποίησης των
ατόμων τρίτης ηλικίας σε 7 κεφάλαια

  Project Number: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D
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Mens sana in corpore sano – κεφάλαιο για την πρόληψη της υγείας Καθώς μεγαλώνουν, οι
περισσότεροι άνθρωποι χάνουν μυϊκή μάζα, οστική πυκνότητα και ευλυγισία. Τα χρονικά
προβλήματα υγείας μπορούν επίσης να συμβάλουν στην αδυναμία και την ευθραυστότητα.
Η σωματική δραστηριότητα βελτιώνει τη συνολική υγεία, μειώνει την πιθανότητα εμφάνισης
χρόνιων παθήσεων υγείας και μειώνει την ευθραυστότητα. Σε αυτό το κεφάλαιο
περιγράφονται ορισμένα ενδιαφέροντα παραδείγματα οργανωμένων σωματικών
δραστηριοτήτων για άτομα τρίτης ηλικίας. Η καλή υγεία και η ευεξία είναι προϋποθέσεις για
να παραμείνετε ή να γίνετε δραστήριοι στην τρίτη ηλικία. 

Κεφάλαιο “άλλες πρωτοβουλίες”: Σε αυτό το κεφάλαιο περιγράφεται η πρωτοβουλία του
Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας για κοινότητες φιλικές προς την τρίτη ηλικία. Αν και δεν
εντάσσεται άμεσα σε κανένα από τα παραπάνω κεφάλαια, καλύπτει έμμεσα όλα αυτά. Με
παγκόσμια εμβέλεια, πολλαπλά οφέλη για τους ηλικιωμένους και ανοικτή συμμετοχή,
θεωρήσαμε ότι είναι αρκετά σημαντική και σχετική ώστε να τη συμπεριλάβουμε σε αυτή τη
συλλογή. 

  Project Number: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D





  Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

Μέθοδοι
ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

  Σλοβενία
  Anton Trstenjak Institute of Gerontology, Σλοβενία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η μέθοδος κοινωνικής μάθησης εντός ομάδας χρησιμοποιείται κυρίως σε
τακτικές, συνήθως εβδομαδιαίες, ομαδικές συναντήσεις (περίπου 10 άτομα)
των ατόμων τρίτης ηλικίας, οι οποίοι κάθονται σε κύκλο. Ένας
εκπαιδευμένος επικεφαλής της ομάδας διευκολύνει την ομαδική συζήτηση
και την αμοιβαία ανταλλαγή εμπειριών, με βάση την αρχή «είμαστε όλοι
μαθητές και όλοι δάσκαλοι». Τα θέματα είναι συγκεκριμένα, πρακτικά, από
την καθημερινή ζωή, για τα οποία οι άνθρωποι επιθυμούν να συζητούν και
να ακούν με ενδιαφέρον. Οι συμμετέχοντες ενθαρρύνονται να μοιραστούν
τις καλές, θετικές εμπειρίες τους και να συμπεριλάβουν μόνο τις αρνητικές
που έχουν επιλυθεί με επιτυχία. Καθώς μοιράζονται την προσωπική τους
εμπειρία, οι συμμετέχοντες μαθαίνουν ο ένας από τον άλλο, συνδέονται πιο
βαθιά και αναπτύσσονται προσωπικά. 
Οι αρχηγοί ομάδων είναι εθελοντές, εκπαιδευμένοι για να αναλάβουν αυτό
το ανταποδοτικό έργο και να διευκολύνουν τις συναντήσεις των ομάδων.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

Αυτή η μέθοδος έχει χρησιμοποιηθεί με επιτυχία σε ομάδες για την
ποιοτική γήρανση - πάνω από 200 ομάδες σε όλη τη Σλοβενία, για πάνω
από 20 χρόνια.  
https://activeseniors.eu/in-group-social-learning/  

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Αυτή η πρακτική έχει αποδειχθεί ότι λειτουργεί καλά και έχει καλά
αποτελέσματα και θετικό αντίκτυπο στους συμμετέχοντες. Η μέθοδος δεν
είναι δύσκολο να διδαχθεί, ωστόσο είναι σημαντικό οι υπεύθυνοι των
ομάδων που διευκολύνουν τις ομαδικές συναντήσεις να είναι καλά
εκπαιδευμένοι- επομένως, μπορεί να χρησιμοποιηθεί και σε άλλες χώρες, σε
διάφορα περιβάλλοντα και πλαίσια. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Θετικά αποτελέσματα για τους ηλικιωμένους - πρόληψη της απομόνωσης:
αυξημένη κοινωνική ένταξη και βαθύτερες σχέσεις, εκμάθηση ότι και άλλοι
αντιμετωπίζουν παρόμοιες προκλήσεις στη ζωή τους, χρήσιμη αξιοποίηση
του ελεύθερου χρόνου, απομάκρυνση από το σπίτι και κοινωνικοποίηση με
άλλους, ικανοποίηση των αναγκών για ένταξη, αγάπη, σεβασμό, μάθηση,
διασκέδαση κ.λπ
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1.Μέθοδος κοινωνικής μάθησης εντός
της ομάδας 



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο)
Emphasys, Κύπρος

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Δεν θα σκοτώσετε ποτέ την αφήγηση ιστοριών, επειδή είναι
ενσωματωμένη στο ανθρώπινο σχέδιο. Ερχόμαστε μαζί της”.
(Margaret Atwood) 

Η αφήγηση ιστοριών βοηθά τους ανθρώπους,
συμπεριλαμβανομένων των ατόμων τρίτης ηλικίας, να εξασκήσουν
και να βελτιώσουν τις επικοινωνιακές τους δεξιότητες και τους
βοηθά να εκφράσουν τις ιδέες και τα συναισθήματά τους. Έχει
αναγνωριστεί ευρέως ως μια εξαιρετική μέθοδος που μπορεί να
χρησιμοποιηθεί με άτομα τρίτης ηλικίας. 

Η αφήγηση ιστοριών είναι ένας από τους αρχαιότερους τρόπους
ανθρώπινης έκφρασης, της συγγραφής, της αφήγησης ή της
ανάγνωσης ιστοριών - της ζωντανής περιγραφής ιδεών,
πεποιθήσεων και προσωπικών εμπειριών, μέσω ιστοριών.
Υπάρχουν πολλές ασκήσεις, οδηγίες και παιχνίδια για την εξάσκηση
στην αφήγηση ιστοριών (δείτε τον παρακάτω σύνδεσμο).

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Η αφήγηση ιστοριών είναι παγκόσμια, έμφυτη ικανότητα, που
χρησιμοποιείται σε όλο τον κόσμο. 
Με την αφήγηση ιστοριών τα άτομα τρίτης ηλικίας μπορούν να
αισθάνονται λιγότερο απομονωμένοι και πιο κοντά στους
ανθρώπους. Το χάσμα των γενεών με τις νεότερες γενιές μπορεί να
ελαχιστοποιηθεί, καθώς μοιράζονται ιστορίες μαζί τους και
έρχονται πιο κοντά.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Με την αφήγηση ιστοριών μπορεί να βελτιωθεί η ψυχική υγεία των
ατόμων τρίτης ηλικίας. Μοιράζοντας ιστορίες, μπορούν να νιώσουν
ξανά κάποια συναισθήματα που ένιωθαν πριν, επιτρέποντάς τους
να αισθάνονται χαρούμενοι, αστείοι και παιχνιδιάρηδες. Μπορεί να
μειώσει το στρες ή το άγχος και να αυξήσει την αυτοπεποίθηση και
την αυτοεκτίμηση.
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2.Αφήγηση Ιστοριών

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο)
Emphasys, Κύπρος

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η διαγενεακή μάθηση επιτρέπει σε άτομα όλων των ηλικιών να
μαθαίνουν μαζί και ο ένας από τον άλλον. Οι συμμετέχοντες σε αυτό
το είδος πρακτικής είναι ταυτόχρονα μαθητές και δάσκαλοι. Η
διαγενεακή μάθηση αποτελεί σημαντικό μέρος της δια βίου μάθησης,
όπου οι γενιές συνεργάζονται για να αποκτήσουν νέες δεξιότητες,
γνώσεις και στάσεις. 
Η μάθηση δεν καθορίζεται από την ηλικία- οι άνθρωποι όλων των
ηλικιών θα πρέπει να συνεχίσουν να μαθαίνουν για να είναι
κοινωνικά ενταγμένοι και ικανοί σε οποιαδήποτε στιγμή της ζωής
τους. Τα λατομα τρίτης ηλικίας ή/και άλλοι μπορεί να πιστεύουν ότι
δεν είναι ικανοί σε αυτή την ηλικία να μάθουν νέα πράγματα και οι
νέοι μπορεί να πιστεύουν ότι όλα όσα μαθαίνουν στο σχολείο ή στο
πανεπιστήμιο ή στη δουλειά είναι αρκετά. Ωστόσο, και οι δύο ομάδες
μπορούν να μάθουν τόσα πολλά πράγματα η μία από την άλλη και
ταυτόχρονα να διδάξουν η μία την άλλη. Στη διαγενεακή μάθηση
τόσο οι ηλικιωμένοι όσο και οι νέοι μπορούν να επωφεληθούν.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Τα κύρια χαρακτηριστικά αυτής της πρακτικής - η μεταφορά
γνώσεων, η αμοιβαία μάθηση και η ενίσχυση των δεσμών - μας λένε
πολλά για την πρακτική αυτή, η οποία σε παλαιότερες εποχές
χρησιμοποιούνταν στις παραδοσιακές οικογένειες. Είτε είναι
συγγενείς είτε όχι, η νέα και η παλαιότερη γενιά μπορούν να έρθουν
πιο κοντά, να συνδεθούν και να αλληλεπιδράσουν.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Αυξημένη αίσθηση της χρησιμότητας, του σκοπού, της ένταξης στην
κοινωνία, η εμπειρία, η σοφία και οι γνώσεις των ατόμων τρίτης
ηλικίας εκτιμώνται.
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 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

3. Διαγενεακή μάθηση 

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/


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο)
ISRAA, Ιταλία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Ένα world café είναι μια συμμετοχική τεχνική που χρησιμοποιεί τη δύναμη
των ανεπίσημων συζητήσεων σε διαφορετικές ομάδες ανθρώπων. Τα world
café επιτρέπουν τη δημιουργία ιδεών, γνώσεων και ευκαιριών ανταλλαγής,
ενθαρρύνουν τη δημιουργικότητα και την ενδυνάμωση των συμμετεχόντων
και παράγουν αλλαγές σε μια κοινότητα ή έναν οργανισμό, ενώ παράλληλα
ενισχύουν την αίσθηση του ανήκειν. 
Η μεθοδολογία αυτή δημιουργήθηκε τη δεκαετία του 1990, μετά τον
αυξανόμενο ρόλο της άτυπης επικοινωνίας στη διαμόρφωση της αλλαγής σε
διαφορετικά πλαίσια, όπως οι τοπικές κοινότητες. Μπορεί να εμπλέξει τόσο
μικρές όσο και μεγάλες ομάδες ανθρώπων σε συμμετοχικές συζητήσεις,
διατηρώντας παράλληλα ένα ανεπίσημο πλαίσιο. 
Τα world café βασίζονται στην πεποίθηση ότι οι άνθρωποι είναι σοφότεροι
όταν συνεργάζονται και συμμετέχουν σε συζητήσεις που έχουν σημασία για
το παρόν και το μέλλον τους. 

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Το world café προσφέρει έναν ασφαλή χώρο όπου οι άνθρωποι ακούγονται
και η φωνή τους ακούγεται, ενώ μοιράζονται ιδέες και σκέψεις για σχετικά
θέματα, σε μια αμοιβαία εμπλουτιστική εμπειρία. Μπορεί να
χρησιμοποιηθεί ευρέως για να λάβετε τη γνώμη πολλών ανθρώπων
ταυτόχρονα. 
Αυτή η μέθοδος έχει ορισμένα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά και βήματα που
πρέπει να ακολουθηθούν, αλλά μπορούν εύκολα να μάθουν και να
επαναληφθούν σε άλλα πλαίσια, κοινότητες. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Οι φωνές των ατόμων τρίτης ηλικίας συχνά δεν εισακούγονται όταν
πρόκειται να συμβουλευτούν τις ανάγκες, τις ανησυχίες και τις απόψεις των
κοινοτήτων. Ωστόσο, η δυνατότητα να ζητηθεί και να συγκεντρωθεί η
συμβολή τους, να ενισχυθούν οι δεσμοί μεταξύ των μελών της κοινότητας
και να διαδραματίσουν ενεργό ρόλο στην κοινωνία τους είναι σημαντική
και, αν καθοδηγηθεί σωστά, μπορεί να μετατραπεί σε ένα ισχυρό εργαλείο
για την ενεργό γήρανση.
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4. World café

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο)
ISRAA, Italy

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η συνεργατική γραφή είναι μια μεθοδολογία ομαδικής εργασίας όπου οι
συμμετέχοντες γράφουν από κοινού ένα κείμενο (άρθρο, ιστορία, λεζάντα,
κριτική...) ως μια ενιαία συλλογικότητα. Η συνεργατική πρακτική μπορεί να
λάβει πολλές μορφές σε διάφορα στάδια της διαδικασίας, καθιερώνοντας
την προφορική ή/και γραπτή επικοινωνία στις φάσεις σχεδιασμού,
ανάπτυξης και επεξεργασίας της δραστηριότητας. 
Χρησιμοποιείται συχνά σε ακαδημαϊκά περιβάλλοντα όπου πολλοί
συγγραφείς συνεργάζονται για τη συγγραφή ενός άρθρου από κοινού.
Ενθαρρύνει τη συζήτηση, τη σύγκριση, την ανταλλαγή ιδεών και τη
δημιουργικότητα. Ως εκ τούτου, χρησιμοποιείται συνήθως με μαθητές κατά
τη διάρκεια σχολικών εργασιών, αλλά μπορεί να προσφέρει χρήσιμα
ερεθίσματα για τους ηλικιωμένους στη δημιουργία πολιτιστικών
δραστηριοτήτων και στη δημιουργία μιας κοινότητας 

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Οι συμμετοχικές τεχνικές ενθαρρύνουν τη συνεργασία, τη μάθηση από
συναδέλφους και την ενδυνάμωση των ατόμων τρίτης ηλικίας, μειώνοντας
έτσι τη μοναξιά. Η συνεργατική γραφή μπορεί να είναι ένα χρήσιμο
εργαλείο, ένας τρόπος να φέρουμε τους ανθρώπους κοντά, διαδικτυακά ή
προσωπικά, για να μοιραστούν ιδέες, να διατυπώσουν τις σκέψεις τους, να
μάθουν πώς να ασκούν εποικοδομητική κριτική και να κάνουν
συμβιβασμούς. Η μέθοδος αυτή μπορεί να ασκηθεί σε διαφορετικά πλαίσια,
ποικιλία καταστάσεων, μαθησιακά περιβάλλοντα. Η συνεργατική γραφή
χρησιμοποιείται επίσης ευρέως για τη βελτίωση της γραφής και των
γλωσσικών δεξιοτήτων και έχει αποδειχθεί σημαντικά χρήσιμη κατά την
εκμάθηση μιας δεύτερης γλώσσας

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Η μοναξιά έχει γίνει πληγή μεταξύ των ατόμων τρίτης ηλικίας,
επηρεάζοντας τον τρόπο με τον οποίο αντιλαμβάνονται τον εαυτό τους και
την αξία τους σε μια κοινότητα, επηρεάζοντας αρνητικά την ψυχική τους
υγεία. Ως εκ τούτου, οι συμμετοχικές ομαδικές δραστηριότητες, όπως η
συγκεκριμένη, έχουν πολλά οφέλη για τους ηλικιωμένους - βελτιώνουν την
ψυχική τους υγεία, τις γνωστικές τους λειτουργίες και τη διάθεσή τους,
γνωρίζουν νέους ανθρώπους, δημιουργούν νέες σχέσεις, συζητούν μαζί
τους και μοιράζονται ιδέες, απόψεις και εποικοδομητική κριτική. 
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5. Συνεργατική γραφή 

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/


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο)
ISRAA, Italy

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η συμμετοχική φωτογραφία είναι μια προσέγγιση για την εμπλοκή της
κοινότητας, όπου τα άτομα χρησιμοποιούν φωτογραφικές μηχανές και
υποστηρίζονται ώστε να μοιραστούν τις απόψεις τους μέσω της
φωτογραφίας, για την παραγωγή θετικών αλλαγών. Το κύριο
χαρακτηριστικό είναι η εμπλοκή των περιθωριοποιημένων μελών της
κοινωνίας, τα οποία κάνουν τη φωνή τους να ακουστεί με τη χρήση κάμερας,
για να εκφράσουν την ερμηνεία τους για την κοινότητά τους- συμμετέχουν
ενεργά στη συζήτηση για την τρέχουσα κατάστασή τους, ώστε να βρεθούν
τομείς βελτίωσης. Τα αποτελέσματα μεταφέρονται στους φορείς λήψης
αποφάσεων ή χάραξης πολιτικής και στο ευρύτερο κοινό, για να
εμπνεύσουν την αλλαγή. Το Ri.Guardo είναι ένα συμμετοχικό φωτογραφικό
έργο που πραγματοποιήθηκε στο ISRAA (Treviso). Δημιουργήθηκε μετά την
πανδημία, με στόχους την προώθηση της ευημερίας και της ποιότητας ζωής
των επίσημων και ανεπίσημων φροντιστών, την ενθάρρυνση της μάθησης
και της συνεργασίας, την ενίσχυση της κοινωνικής ευαισθητοποίησης και
την οικοδόμηση της ασφάλειας και της αλληλεγγύης.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

https://photovoice.org/participatoryphotography/

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Η συμμετοχική φωτογραφία μπορεί να προσφέρει πλούσιες γνώσεις
χρησιμοποιώντας εικόνες που διερευνούν τον τρόπο με τον οποίο οι
κοινότητες αισθάνονται για τα ζητήματα που τις αφορούν. Με τη χρήση των
smartphones και των ψηφιακών φωτογραφικών μηχανών, η φωτογραφία
είναι προσιτή σε άτομα όλων των ηλικιών και πολιτισμών και διαφορετικών
επιπέδων δεξιοτήτων. Είναι μια δραστηριότητα με αρκετά χαμηλό
προϋπολογισμό και μπορεί να πραγματοποιηθεί παντού.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Οι φωτογραφίες έχουν ισχυρή επικοινωνιακή δύναμη, αφήνοντας μόνιμη
εντύπωση. Οι συμμετέχοντες συνήθως απολαμβάνουν τη λήψη
φωτογραφιών, αισθάνονται άμεσα εμπλεκόμενοι και συμβάλλουν στη
διαμόρφωση της κοινότητάς τους. Το πρόγραμμα Ri.Guardo έδειξε τη
δύναμη της φωτογραφίας να κάνει άγνωστες αφηγήσεις να αναδυθούν, έτσι
ώστε να αποκτήσει κανείς επίγνωση του παρόντος του, παραμένοντας
ταυτόχρονα ανοιχτός για το τι έχει ακόμα να έρθει.
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6.Συμμετοχική φωτογραφία και έργο
Ri.Guardo

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο)
Mapa Pasji, Πολωνία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Οι αποστολές (που ονομάζονται επίσης κυνήγι θησαυρού) είναι μονοπάτια
χωρίς σήμανση, που δημιουργήθηκαν για την ανακάλυψη της τοπικής
ιστορίας, του πολιτισμού και της φύσης, λύνοντας γρίφους που είναι
κρυμμένοι σε ομοιοκατάληκτες ενδείξεις. Ως ανταμοιβή, ένας θησαυρός
περιμένει όλους τους εξερευνητές (συμμετέχοντες στην αναζήτηση) στο
τέλος κάθε διαδρομής: μια σφραγίδα που επιβεβαιώνει ότι η διαδρομή έχει
(απο)καλυφθεί. Όλες οι αναζητήσεις είναι δωρεάν και διαθέσιμες 24 ώρες το
24ωρο - το μόνο που χρειάζονται οι εξερευνητές είναι ένα φυλλάδιο ή ένα
κινητό τηλέφωνο με κατεβασμένη την εφαρμογή. Οι αποστολές μπορούν να
χωριστούν σε διαφορετικούς τύπους με βάση το θέμα (ιστορία, πολιτισμός,
φύση κ.λπ.), τον τρόπο μετακίνησης (πεζός, ποδήλατο, σε νερό κ.λπ.), τη
διαθέσιμη μορφή (φυλλάδιο / pdf, εφαρμογή για κινητά, εικονική), το
επίπεδο (βασικό, μεσαίο, προχωρημένο) και την εποχικότητα (εποχιακά ή
όλο το χρόνο). Οι αποστολές δημιουργούνται συνήθως από τις τοπικές
κοινότητες μέσω εργαστηρίων- ενώ εργάζονται στη διαδρομή, οι ντόπιοι
προσφέρουν και ανταλλάσσουν γνώσεις σχετικά με τον τόπο και το θέμα της
αποστολής.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

https://vitalcommunities.org/quests/ 

https://activeseniors.eu/questing/ 

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Οι αποστολές μπορούν να χρησιμοποιηθούν όχι μόνο για την εκπαίδευση
των νέων, αλλά και για ενήλικες και ηλικιωμένους, ως εργαλείο προώθησης
της τοπικής κληρονομιάς και της τουριστικής ανάπτυξης, τόσο μεταξύ των
κατοίκων όσο και των επισκεπτών. Οι δημιουργοί νέων αποστολών θα
πρέπει να μάθουν ορισμένες δεξιότητες και λογιστικά ζητήματα για την
προετοιμασία μιας καλής αποστολής και στη συνέχεια μπορούν να
αναπαραχθούν αλλού, σε διάφορα θέματα που είναι σημαντικά για την
αντίστοιχη κοινότητα. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Όταν τα άτομα τρίτης ηλικίας μοιράζονται τις γνώσεις τους για το χωριό/
την πόλη/την επαρχία τους, οι οποίες στη συνέχεια θα χρησιμοποιηθούν για
ένα παιχνίδι που θα είναι διαθέσιμο για το κοινό στο διαδίκτυο,
αισθάνονται σημαντικοί, εκτιμώνται στην τοπική κοινότητα, αυξάνεται η
αυτοεκτίμηση και η αυτοπεποίθησή τους.
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7.Αποστολές/κυνήγι θησαυρού 

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Πολωνία
Mapa Pasji, Πολωνία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Ο σχεδιασμός και η αξιολόγηση των δημόσιων χώρων είναι πάντα ένα
ενδιαφέρον θέμα για να ασχοληθεί κανείς, επειδή οι άνθρωποι όλων των
ηλικιών και όλων των κοινωνικών στρωμάτων ενδιαφέρονται φυσικά για
την κοινότητά τους, για το πώς αυτή μοιάζει, για το πού περνούν το χρόνο
τους. Κάθε χρήστης ενός χώρου γίνεται ειδικός από το απλό γεγονός ότι
τον χρησιμοποιεί. Δεν απαιτούνται ειδικές ικανότητες, αφού οι άνθρωποι
έλκονται διαισθητικά από τους καλά σχεδιασμένους χώρους. Οι μεγάλοι
δημόσιοι χώροι είναι οι χώροι όπου γίνονται γιορτές, κοινωνικές και
οικονομικές ανταλλαγές, συναντιούνται φίλοι και αναμειγνύονται
πολιτισμοί. Είναι οι «δημόσιες βεράντες» όπου αλληλεπιδρούμε μεταξύ
μας, με την τοπική διοίκηση και τους επισκέπτες. Ο επιτυχημένος δημόσιος
χώρος είναι προσβάσιμος, όπου οι άνθρωποι ασχολούνται με
δραστηριότητες, είναι άνετος και έχει καλή εικόνα και, τέλος, είναι ένας
κοινωνικός χώρος, όπου οι άνθρωποι συναντιούνται και φέρνουν και
άλλους όταν έρχονται να τον επισκεφθούν. Πρόκειται για μια συμμετοχική
μέθοδο, η οποία διευκολύνεται από εκπαιδευτές σε εργαστήρια, με τη
συμμετοχή των κατοίκων της περιοχής, και σε ορισμένες περιπτώσεις και
των τοπικών αρχών, προκειμένου να ληφθούν τα σχόλιά τους σχετικά με
την τρέχουσα και τη μελλοντική κατάσταση και χρήση των δημόσιων
χώρων. Είναι ζωτικής σημασίας να μεταβείτε στον χώρο που υπόκειται σε
επανασχεδιασμό και να τον εξετάσετε μαζί με τους συμμετέχοντες στα
εργαστήρια. 

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Δεν απαιτούνται ειδικές ικανότητες για τη συμμετοχή σε εργαστήρια
σχεδιασμού δημόσιου χώρου. Οι εκπαιδευμένοι συντονιστές παρέχουν
έναν ασφαλή χώρο για τους συμμετέχοντες, δίνοντάς τους την ευκαιρία να
μοιραστούν τη γνώμη τους, τις απόψεις τους. Ο δημόσιος χώρος έχει
σημασία παντού! Γι' αυτό το λόγο χρησιμοποιείται μια προσέγγιση από
κάτω προς τα πάνω, όπως αυτή, για να δοθεί στους κατοίκους η ευκαιρία
να πουν τη γνώμη τους. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Συμμετέχοντας σε αυτή τη συμμετοχική δραστηριότητα, οι ηλικιωμένοι
αισθάνονται ότι τους εκτιμούν, ότι η γνώμη τους μετράει, ότι η φωνή τους
ακούγεται, καθώς έχουν άμεσο ενδιαφέρον για το χώρο που
χρησιμοποιούν στην καθημερινή τους ζωή. 15
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8.Συν-σχεδιασμός των δημόσιων
χώρων 

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




  Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

Εθελοντισμός
των ατόμων

τρίτης ηλικίας 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Μη καθορισμένο

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Ο εθελοντισμός είναι μία από τις κύριες δράσεις προσφοράς προς
τους άλλους χωρίς την υποχρέωση ή την προσδοκία να πληρωθούν.
Πολλοί άνθρωποι, συνήθως εθελοντές σε ΜΚΟ, βοηθούν και κάνουν
τον κόσμο καλύτερο. Δεν υπάρχει κανένας περιορισμός στη δωρεάν
συμμετοχή σε οποιονδήποτε σκοπό για άτομα άνω των 50 ετών. Οι
ηλικιωμένοι μπορούν να προσφέρουν εθελοντική εργασία σε εθνικό ή
διεθνές επίπεδο. 
- Διεθνές Κέντρο Εθελοντισμού: ευκαιρίες εθελοντισμού στον τομέα
της εκπαίδευσης, υποστήριξη σε κατασκευαστικά έργα, πρωτοβουλίες
ΜΚΟ, έργα προστασίας της άγριας ζωής. 
- Εθελοντισμός 50+ από την GoEco: προσφέρει πολυάριθμες
ευκαιρίες σε πολλούς προορισμούς που σχετίζονται με την
εκπαίδευση, την προστασία της άγριας ζωής και της θάλασσας, καθώς
και με την κοινοτική βοήθεια. 
Η ηλικία δεν αποτελεί όριο σε πολλούς τομείς και πτυχές της ζωής και
ο εθελοντισμός δεν αποτελεί εξαίρεση. Οι εθελοντές δεν πληρώνονται
- όχι επειδή είναι άχρηστοι, αλλά επειδή είναι ανεκτίμητοι.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Πολλές μελέτες δείχνουν ότι ο εθελοντισμός είναι ένα από τα καλύτερα
πράγματα που μπορεί να κάνει κανείς για την ευημερία του,
ανεξαρτήτως ηλικίας. 
Πρόκειται για μια καλή πρακτική επειδή μπορεί να ασκηθεί παντού, από
οποιονδήποτε, η μόνη προϋπόθεση είναι να έχει χρόνο και μια μεγάλη
καρδιά και την επιθυμία να τα μοιραστεί με τους άλλους.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Συμμετέχοντας σε αυτή τη συμμετοχική δραστηριότητα, οι ηλικιωμένοι
αισθάνονται ότι εκτιμώνται, ότι η γνώμη τους μετράει, ότι η φωνή τους
ακούγεται, καθώς έχουν άμεσο ενδιαφέρον για τον χώρο που
χρησιμοποιούν στην καθημερινή τους ζωή.

17

9. Πολλαπλά οφέλη του
εθελοντισμού για άτομα
τρίτης ηλικίας

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Σλοβενία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η διατροφή είναι ζωτικής σημασίας για την καλή γήρανση. Αλλά πώς
μπορείτε να αναγνωρίσετε τα υγιεινά τρόφιμα; Η διατροφική ετικέτα και
άλλες πληροφορίες στη συσκευασία είναι συχνά δυσανάγνωστες. Και ακόμη
και αν μπορούμε να τις δούμε, συχνά δεν τις καταλαβαίνουμε. 
Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο η Ένωση Σλοβένων Καταναλωτών ανέπτυξε
μια δωρεάν εφαρμογή για κινητά VešKajJeš (ξέρω-τι-τρώτε), η οποία
απλοποιεί τις υγιεινές επιλογές τροφίμων. Η εφαρμογή παρέχει βασικές
πληροφορίες σχετικά με τα διατροφικά στοιχεία με τα χρώματα της φωτεινής
σηματοδότησης, είναι εύχρηστη και απευθύνεται σε όλους. 
Σε ένα εργαστήριο για ηλικιωμένους, που διοργανώθηκε το 2023 από το IAT
στο πλαίσιο του έργου Convida+, το οποίο χρηματοδοτείται από το Erasmus+,
οι συμμετέχοντες έμαθαν πώς να κατεβάζουν την εφαρμογή και είδαν με χαρά
πόσο εύκολο είναι να ανακαλύψουν ποια προϊόντα είναι υγιεινά και ποια όχι
(πολλά λιπαρά, αλάτι κ.λπ.).
Ωστόσο, δεν είναι όλα τα τρόφιμα που διατίθενται στα σούπερ μάρκετ ήδη
στη βάση δεδομένων VešKajJeš. Ως εκ τούτου, οι συμμετέχοντες έμαθαν
επίσης πώς να τα σαρώνουν και να τα προσθέτουν στη βάση δεδομένων, με
μόλις 3 κλικ στο smartphone τους. Με αυτόν τον τρόπο οι ηλικιωμένοι
γίνονται συνεργάτες της βάσης δεδομένων VešKajJeš και υποστηρικτές μιας
από τις πιο δημοφιλείς και χρήσιμες εφαρμογές στη Σλοβενία.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

(Στη σλοβένικη γλώσσα)

https://veskajjes.si/

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Αυτό είναι ένα παράδειγμα ενός τέλειου συνδυασμού προηγμένης εκμάθησης
ΤΠΕ για άτομα τρίτης ηλικίας και εκμάθησης υγιεινών διατροφικών επιλογών.
Η μέθοδος ταιριάζει απόλυτα με το περιεχόμενο. Παρόμοια δραστηριότητα
μπορεί να εφαρμοστεί και αλλού, επίσης για το μάθημα ΤΠΕ, ως πρακτική
άσκηση για τα άτομα αυτά πώς να χρησιμοποιούν ένα smartphone. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Τα άτομα τρίτης ηλικίας εκπαιδεύτηκαν όχι μόνο στο πώς να χρησιμοποιούν
την εφαρμογή και να αναγνωρίζουν τα υγιεινά τρόφιμα, αλλά και πώς να
σαρώνουν και να προσθέτουν προϊόντα στη βάση δεδομένων, με αποτέλεσμα
να γίνουν εθελοντές. Πρόκειται για ένα μικρό, αλλά ωστόσο σημαντικό βήμα
προς την κατεύθυνση της ενεργού συμμετοχής των ατόμων τρίτης ηλικίας ως
πολιτών και της συμβολής τους σε ολόκληρη την κοινωνία.
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10. Συνεισφορές των ενεργών
ατόμων τρίτης ηλικίας για υγιεινά

τρόφιμα 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

https://veskajjes.si/


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Τσεχία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η Wikipedia μπορεί να αποτελέσει ένα αποτελεσματικό εργαλείο για την
έναρξη θετικών κοινωνικών αλλαγών και τη βελτίωση της ανάπτυξης των
τοπικών κοινοτήτων. Υπάρχουν πολλές καλές πρακτικές που
απεικονίζουν συγκεκριμένα έργα και πρωτοβουλίες σε διάφορες τοπικές
κοινότητες σε όλο τον κόσμο. Μέσω της εμπλοκής τους στη Wikipedia, οι
κοινότητες αυτές έχουν ενισχύσει τον τοπικό πολιτισμό τους, έχουν
προωθήσει τους πόρους τους και έχουν κεντρίσει το ενδιαφέρον των
επισκεπτών για τις περιοχές τους. Το πρόγραμμα «Οι ηλικιωμένοι
γράφουν στη Wikipedia» είναι μια πρωτοβουλία που αποσκοπεί στη
συμμετοχή των ατόμων τρίτης ηλικίας στην Τσεχία στη συγγραφή και
επεξεργασία άρθρων στην τσεχική Wikipedia. Το πρόγραμμα ενθαρρύνει
τους ηλικιωμένους να μοιραστούν τις γνώσεις τους, την εξειδίκευσή τους
και τις προσωπικές τους εμπειρίες συμβάλλοντας στο περιεχόμενο της
Wikipedia. 
Μέσω εργαστηρίων, οι τελειόφοιτοι διδάσκονται τα βασικά στοιχεία της
επεξεργασίας της Wikipedia, συμπεριλαμβανομένου του πώς να
δημιουργούν και να βελτιώνουν άρθρα, να παραθέτουν σωστά τις πηγές
και να ακολουθούν τις οδηγίες και τις πολιτικές της Wikipedia. Το
πρόγραμμα επικεντρώνεται σε διάφορα θέματα που σχετίζονται με τον
τσεχικό πολιτισμό, την ιστορία, τη γεωγραφία, τις βιογραφίες και άλλα.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Αυτή η πρωτοβουλία όχι μόνο συμβάλλει στην καταγραφή και διατήρηση
των γνώσεων των ατόμων τρίτης ηλικίας πολιτών, αλλά και εμπλουτίζει
την τσεχική Wikipedia με διαφορετικές προοπτικές και περιεχόμενο.
Παρέχει στους ηλικιωμένους μια πλατφόρμα για να συνεισφέρουν ενεργά
στη διαδικτυακή βάση γνώσεων και να συνεργαστούν με μια ευρύτερη
κοινότητα.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Η συνεισφορά στη Wikipedia είναι εκπαιδευτική, κοινωνική, δυναμική και
διασκεδαστική. Οι συντελεστές όλων των ηλικιών είναι μέρος μιας
συναρπαστικής ανάπτυξης που αξιοποιεί την ιδέα του ανοιχτού κώδικα.
Η εκμάθηση του να γράφεις με ουδέτερη άποψη είναι μια χρήσιμη
πνευματική άσκηση, καθώς απαιτεί την καλλιέργεια του σεβασμού για τις
απόψεις των άλλων. 
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11.Τα άτομα τρίτης ηλικίας
γράφουν στη Wikipedia 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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/


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Σλοβενία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Στη Σλοβενία το σχολικό έτος αρχίζει στις αρχές Σεπτεμβρίου. Κάθε
χρόνο, κατά τις δύο πρώτες εβδομάδες, περίπου 100 εθελοντές
δραστηριοποιούνται κοντά σε 38 δημοτικά σχολεία στη Λιουμπλιάνα για
να διασφαλίσουν ότι οι μαθητές πηγαίνουν και επιστρέφουν με ασφάλεια
στο σχολείο. Οι περισσότεροι από τους εθελοντές είναι συνταξιούχοι,
πολλοί από τους οποίους εργάζονταν στις δημόσιες συγκοινωνίες της
Λιουμπλιάνας ή στο ταχυδρομείο. Υπάρχουν επίσης εκπρόσωποι του
τοπικού Ερυθρού Σταυρού και των τοπικών συλλόγων συνταξιούχων. Η
δουλειά τους είναι να βοηθούν τα παιδιά να διασχίζουν τους δρόμους με
ασφάλεια στις διαβάσεις πεζών. Σταματούν τα οχήματα με ειδικό σήμα
στάσης και είναι εξουσιοδοτημένοι να καταγγείλουν έναν οδηγό που
παραβιάζει τους κανόνες. Αυτή η πρακτική διοργανώνεται κάθε αρχή της
σχολικής χρονιάς, σε συνεργασία με τον Δήμο της Λιουμπλιάνας, τον
οργανισμό οδικής ασφάλειας και μη κυβερνητικές οργανώσεις (Ερυθρός
Σταυρός, λέσχες συνταξιούχων κ.λπ.).

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Μια σπουδαία πρωτοβουλία όπου οι ηλικιωμένοι συμβάλλουν στην
τοπική κοινωνία, στη γειτονιά τους. Σε συνεργασία με τις τοπικές αρχές
και τους οργανισμούς που είναι υπεύθυνοι για την ασφάλεια της
κυκλοφορίας, η πρακτική αυτή μπορεί εύκολα να μεταφερθεί σε άλλους
δήμους, χώρες. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Ο εθελοντισμός μπορεί να αποτελέσει μια ουσιαστική ευκαιρία για τους
ανθρώπους κάθε ηλικίας, ιδίως για εκείνους που βρίσκονται σε
προχωρημένη ηλικία- όσο περισσότερο προσφέρουν εθελοντική εργασία,
τόσο περισσότερο αυξάνεται η ικανοποίηση από τη ζωή τους. Στις
εθελοντικές δραστηριότητες, όπως στο παράδειγμα που περιγράφηκε
παραπάνω, συμμετέχουν σε μια ουσιαστική δραστηριότητα, γίνονται
σεβαστοί από τους άλλους, γεγονός που τους δίνει την αίσθηση της
χρησιμότητας και του ανήκειν.

20

12. Συνταξιούχοι εθελοντές βοηθούν
παιδιά να πάνε στο σχολείο με
ασφάλεια 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Ιρλανδία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Το Welcome in (Fáilte Isteach) είναι ένα πρόγραμμα της ιρλανδικής
κοινότητας, στο οποίο συμμετέχουν κυρίως ηλικιωμένοι εθελοντές που
υποδέχονται μετανάστες και πρόσφυγες μέσω δωρεάν μαθημάτων
αγγλικής γλώσσας. Ξεκίνησε το 2006 από την Τρίτη Ηλικία ως αντίδραση
στις καθημερινές δυσκολίες που αντιμετώπιζαν οι νέοι μετανάστες να
ενταχθούν στην τοπική κοινότητα λόγω της κακής κατανόησης ή της
έλλειψης αγγλικών. Το πρόγραμμα καταρρίπτει τα εμπόδια που
αντιμετωπίζουν οι μετανάστες και οι κοινότητες προσφέροντας φιλία
και καλή θέληση μέσω του πρακτικού, φιλόξενου και περιεκτικού
τρόπου με τον οποίο υλοποιείται το πρόγραμμα. Το "Welcome in
Movement" προσφέρει κάτι περισσότερο από απλή μεταφορά
δεξιοτήτων και γνώσεων. Δημιουργεί μια θετική αλλαγή για όλους όσους
εμπλέκονται. Κάθε εβδομάδα περίπου 4.500 άτομα επηρεάζονται θετικά
από τις δραστηριότητες Welcome in, με περισσότερους από 1.500
εθελοντές, κυρίως ηλικιωμένους, να προσφέρουν μαθήματα συνομιλίας
σε μετανάστες από περισσότερες από 75 χώρες.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Η ΕΕ στον 21ο αιώνα βρίσκεται αντιμέτωπη με μια άνευ προηγουμένου
εισροή προσφύγων και μεταναστών. Ανεξάρτητα από τον τρόπο με τον
οποίο οι χώρες της ΕΕ αντιμετωπίζουν αυτό το φλέγον ζήτημα, υπάρχει
μεγάλη ανάγκη για τους ανθρώπους που επιλέγουν να μείνουν, να
μάθουν μια γλώσσα της χώρας. Οργανωμένα μαθήματα γλώσσας,
ομαδικά ή ατομικά, που προσφέρονται από ηλικιωμένους εθελοντές,
μπορούν να αποτελέσουν μια από τις απαντήσεις, σε όλη την Ευρώπη.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Οι εθελοντές αναγνωρίζονται για τις δεξιότητες, την εμπειρία και τη
συμβολή τους στην κοινότητα. Παρέχουν γλωσσικές δεξιότητες σε
μετανάστες με φιλόξενο και συμπεριληπτικό τρόπο. Αυτό το πρόγραμμα
εθελοντισμού προωθεί τη μεγαλύτερη ενσωμάτωση και επιτυγχάνει μια
αίσθηση κοινοτικού πνεύματος, δημιουργώντας νέες φιλίες και
διευκολύνοντας τη μάθηση μεταξύ διαφορετικών πολιτισμών.
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13.Welcome in -
Καλωσορίζοντας τους

μετανάστες μέσω της συζήτησης 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Ηνωμένο Βασίλειο

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

“Where words fail, music speaks” (H. C. Andersen)

Το singalong έχει να κάνει με το να τραγουδάμε όλοι μαζί σε μια ομάδα.
Τέτοιες ομάδες για άτομα με άνοια (όχι αποκλειστικά) οργανώνονται σε όλο
το Ηνωμένο Βασίλειο, συνήθως σε τοπικές κοινότητες, οι οποίες παρέχουν
χώρο για εβδομαδιαίες συνεδρίες και διευκολύνονται από εκπαιδευμένους
εθελοντές, κυρίως άτομα τρίτης ηλικίας. Ο συντονιστής (χοροδιδάσκαλος)
αρχίζει να τραγουδά ένα τραγούδι, συνοδευόμενο από ένα όργανο ή ένα
οργανικό κομμάτι σε υπηρεσία ροής μουσικής και οι συμμετέχοντες απλώς
συμμετέχουν. Τα τραγούδια πρέπει να είναι εύκολα στο τραγούδι και γνωστά
σε όλους ( δημοφιλή, λαϊκά τραγούδια...). Το τραγούδι είναι μία από τις
πρώτες λειτουργίες που αναπτύσσουμε ως μωρό και μία από τις τελευταίες
που χάνουμε ως ενήλικες - ακόμη και στην άνοια. Η μουσική έχει επίσης
πολλές ευεργετικές σωματικές επιδράσεις, βοηθά στον έλεγχο του
συντονισμού και της μυϊκής λειτουργικότητας, επομένως βοηθά τα άτομα με
άνοια να παραμένουν ενεργά, βελτιώνει τη ρύθμιση της αναπνοής και τη
συνολική διάθεση. Η κοινωνική αλληλεπίδραση είναι μια άλλη θετική πτυχή
αυτής της δραστηριότητας, δίνοντας τη δυνατότητα στα άτομα με άνοια να
αλληλεπιδρούν για κοινά θέματα με τρόπο που δεν είναι πατροναριστικός.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Παρόμοια πρωτοβουλία στις ΗΠΑ: https://seniorsingalong.org/ 

Τι την κάνει
καλή πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Το τραγούδι είναι μια παγκόσμια γλώσσα, ακόμη και στην τρίτη ηλικία.
Αυτή η πρωτοβουλία μπορεί εύκολα να μεταφερθεί σε κάθε κοινότητα σε
όλη την Ευρώπη: Χρειάζεται ένας χώρος για συνεδρίες τραγουδιού, συλλογή
δημοφιλών τραγουδιών και ένας εμπνευσμένος συντονιστής, συνήθως
ηλικιωμένος εθελοντής. Ένα όργανο ή διαδικτυακή μουσική (από έξυπνο
τηλέφωνο) για τη συνοδεία της ομάδας τραγουδιού θα μπορούσε να είναι
πολύ χρήσιμο. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Το τραγούδι είναι μια ανθρώπινη κοινωνική δραστηριότητα που αγγίζει κάτι
βαθύ στην ανθρώπινη φύση. Διευκολύνοντας τις συνεδρίες τραγουδιού στην
τοπική κοινότητα, οι εθελοντές αποκτούν την αίσθηση του σκοπού, της
χρησιμότητας, της προσωπικής τους συμβολής στην τοπική κοινότητα.
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14. Ομάδες singalong για
άτομα με άνοια 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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/


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο)
InterArt, Βουλγαρία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η μέθοδος των προτύπων μπορεί να χρησιμοποιηθεί για να βοηθήσει
στην ενεργοποίηση και την ενθάρρυνση των ατόμων τρίτης ηλικίας να
ζήσουν μια πιο δραστήρια και υγιή ζωή. Η μέθοδος περιλαμβάνει την
προβολή μεμονωμένων εθελοντών, οι οποίοι είναι παρόμοιοι στην
ηλικία και τις συνθήκες, αλλά έχουν υιοθετήσει με επιτυχία έναν ενεργό
και υγιεινό τρόπο ζωής ως πρότυπα. Στοχεύει στο να ξεπεράσει τα κοινά
εμπόδια για την αλλαγή του τρόπου ζωής στον ηλικιωμένο πληθυσμό,
αποδεικνύοντας ότι οι θετικές αλλαγές είναι εφικτές, ακόμη και σε
μεταγενέστερα στάδια της ζωής. Τα πρότυπα δείχνουν και αποδεικνύουν
ότι κανένα εμπόδιο δεν είναι πολύ μεγάλο για να ξεπεραστεί. Τα
πρότυπα περνούν από αγώνες και επιτυχίες όπως όλοι οι άλλοι. Αυτά τα
θετικά παραδείγματα εμπνέουν άλλους ανθρώπους να ακολουθήσουν τα
πρότυπα τους προκειμένου να βελτιώσουν τη ζωή τους.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Αυτή η πρακτική θα μπορούσε να είναι ενδιαφέρουσα για ανθρώπους
που αναζητούν συμβουλές ή οδηγίες για την αυτοβελτίωση, την αύξηση
της αυτοεκτίμησης κ.λπ. Μπορεί να μεταφερθεί σε διάφορα
περιβάλλοντα, καταστάσεις ζωής, πολιτισμικά περιβάλλοντα. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Αυτή η πρακτική του προτύπου μπορεί να χρησιμοποιηθεί για να
ενθαρρύνει τους ανθρώπους να αλλάξουν τις συνήθειες και τον τρόπο
ζωής τους. Είναι μια απόδειξη ότι οι αλλαγές μπορούν να συμβούν και
στη μετέπειτα ζωή, ότι κανείς δεν πρέπει ποτέ να σταματήσει να
προσπαθεί να βελτιώνεται, να αλληλεπιδρά με τους άλλους και να
συνεισφέρει στην κοινωνία. Τα επιλεγμένα πρότυπα που συμμετέχουν
είναι συνήθως ηλικιωμένοι εθελοντές.
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15. Πρότυπα

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Σλοβενία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η εθελοντική πυρόσβεση έχει παράδοση πάνω από 150 χρόνια στη
Σλοβενία και παραμένει απαραίτητη. Το 8% των Σλοβένων είναι
εθελοντές πυροσβέστες, μέλη ενός από τα 1.300 τοπικά πυροσβεστικά
κλιμάκια σε σχεδόν κάθε χωριό της Σλοβενίας. Κύρια αποστολή τους
είναι η πρόληψη και η καταπολέμηση πυρκαγιών και η παροχή βοήθειας
στους ανθρώπους σε φυσικές καταστροφές (πλημμύρες, σεισμοί κ.λπ.).
Σε πολλές κοινότητες, οι τοπικές πυροσβεστικές οργανώσεις ενώνουν
και συνδέουν τους κατοίκους όχι μόνο στην πυροπροστασία, αλλά και
σε πολιτιστικές εκδηλώσεις, γιορτές, κηδείες κ.λπ., αποτελούν τον
πυρήνα της ζωής του χωριού. Ως εκ τούτου, η αποστολή των
πυροσβεστικών δυνάμεων είναι κάτι πολύ περισσότερο από την απλή
κατάσβεση πυρκαγιών και τη διάσωση ανθρώπων. Πρόκειται για μια
πολύ παραδοσιακή και διαγενεακή δραστηριότητατα νεότερα μέλη των
πυροσβεστικών ομάδων είναι μόλις 6 ετών και τα μεγαλύτερα άνω των
90 ετών. Στη Σλοβενία υπάρχουν 22.000 πυροσβέστες ηλικίας 65+,
συμπεριλαμβανομένων 4.000 γυναικών πυροσβεστών. Οι περισσότεροι
πυροσβέστες άνω των 65 ετών συμμετέχουν ανάλογα με τις ικανότητές
τους στον επιχειρησιακό τομέα και σε άλλους τομείς εργασίας- οι
περισσότεροι από αυτούς βοηθούν στην εκπαίδευση των νέων
πυροσβεστών και στην προώθηση της πυροσβεστικής σε όλη τη χώρα.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Η παροχή βοήθειας σε περίπτωση πυρκαγιών και άλλων φυσικών
καταστροφών σε ανθρώπους που έχουν ανάγκη είναι μια πολύ ευγενής,
ανθρωπιστική και αλτρουιστική δραστηριότητα, που εκτιμάται παντού.
Στη σλοβενική ύπαιθρο (λιγότερο στις αστικές περιοχές), το να είσαι
μέλος μιας τοπικής πυροσβεστικής υπηρεσίας αποτελεί μια μακρόχρονη
παράδοση και μια δημοφιλή διαγενεακή δραστηριότητα.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Παραμένοντας ενεργά μέλη των τοπικών οργανώσεων πυροσβεστών, οι
βετεράνοι διατηρούν την αίσθηση του σκοπού, λαμβάνουν κοινωνική
υποστήριξη, αλληλεγγύη και παραμένουν σημαντικό μέλος της τοπικής
κοινότητας.
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16. Βετεράνοι εθελοντές
πυροσβέστες 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Σερβία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Το κύριο πρόβλημα των ατόμων τρίτης ηλικίας είναι η περιθωριοποίησή
τους μετά τη συνταξιοδότησή τους και ο κίνδυνος κοινωνικού
αποκλεισμού που συνεπάγεται η γήρανση. Οι ομάδεςστόχοι του έργου
περιελάμβαναν κοινωνικούς ερευνητές που ταξινομούνται σε τρεις
κατηγορίες: βετεράνοι (συνταξιούχοι) - που εργάστηκαν στην κοινωνική
προστασία, ηλικιωμένοι - που σήμερα δραστηριοποιούνται σε φορείς
κοινωνικής προστασίας και νεαροί - ασκούμενοι και φοιτητές
κοινωνικών επιστημών. Ο κύριος στόχος του προγράμματος ISP
Evergreen (2017-2018) ήταν να φέρει σε επαφή συνταξιούχους
κοινωνικούς ερευνητές με σκοπό την κοινωνικοποίηση και την
ανταλλαγή εμπειριών με νεότερους συναδέλφους. Με βάση τις αρχές της
αυτοβοήθειας και της αυτοοργάνωσης, οι ηλικιωμένοι ενεργοποιούν τις
δυνατότητές τους για τη δημιουργία πρωτοβουλιών, προτάσεων και
εθελοντικών συνεισφορών για τη βελτίωση της υποστήριξης της
ηλικιωμένης γενιάς στο Δήμο του Βελιγραδίου. Η κεντρική
δραστηριότητα του έργου ήταν η διοργάνωση τακτικών κοινωνικών
εκδηλώσεων μεταξύ των γενεών στο «ISP Evergreen Club» με τρία
τμήματα προγράμματος («Time Machine», «Current Affairs» και
«Venturi») με βάση τις συγγένειες των μελών της λέσχης - βετεράνων,
ατόμων τρίτης ηλικίας και νέων.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Ένα βασικό επίτευγμα είναι οι τακτικές κοινωνικές συγκεντρώσεις
μεταξύ των γενεών και το δομημένο πρόγραμμά τους. Το σημαντικότερο
θετικό αποτέλεσμα των διαγενεακών συγκεντρώσεων είναι η
ενεργοποίηση του δυναμικού των ατόμων τρίτης ηλικίας στο
πρόγραμμα «Μηχανή του Χρόνου», καθώς και η συμμετοχή σε
κοινωνικές και δημόσιες εκδηλώσεις που προωθούν την ενεργό
γήρανση.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Ένα εξαιρετικό αποτέλεσμα είναι η υψηλή συμμετοχή των νέων (40%)
και η καλή ποιότητα της ανταλλαγής μεταξύ των γενεών ανάμεσα στους
βετεράνους και τους νέους. 

25

17. ISP Evergreen - Κοινωνική
ένταξη των ατόμων τρίτης ηλικίας

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Ολλανδία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Το SeniorWeb είναι ένας ολλανδικός οργανισμός αφιερωμένος στο να κάνει τον
ψηφιακό κόσμο πιο προσιτό και ευχάριστο για τους ηλικιωμένους. Προσφέρει
ένα ευρύ φάσμα υπηρεσιών, συμπεριλαμβανομένων κατανοητών συμβουλών,
βοήθειας σε προσωπικούς υπολογιστές και διαφόρων μαθημάτων για να
βοηθήσει τους ηλικιωμένους να περιηγηθούν στο ταχέως μεταβαλλόμενο
ψηφιακό τοπίο. Με πάνω από 151.000 μέλη και 2.800 εξειδικευμένους
εθελοντές, το SeniorWeb παρέχει υποστήριξη μέσω διαδικτυακών πόρων,
τοπικών κέντρων εκμάθησης και εξατομικευμένης βοήθειας στο σπίτι. Οι
εθελοντές του παραδίδουν μαθήματα σε όλη τη χώρα σε πάνω από 425
εκπαιδευτικά κέντρα, κατανοητά και προσιτά για όλους- δεν παραδίδουν μόνο
μαθήματα, αλλά συχνά αναλαμβάνουν πλήρως την ευθύνη για την οργάνωση
των τοπικών εκπαιδευτικών κέντρων. Ως αποτέλεσμα, καταλαβαίνουν τα
προβλήματα και τις ανάγκες των αργοπορημένων αρχάριων όσο κανένας
άλλος. Εκτός από τις εκπαιδευτικές δραστηριότητες, οι εθελοντές παρέχουν ένα
γραφείο υποστήριξης υπολογιστών μέσω διαδικτύου και τηλεφώνου ή
προσφέρουν τεχνική υποστήριξη στο σπίτι.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει
καλή πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Το SeniorWeb αντιμετωπίζει αποτελεσματικά τις ανάγκες των ατόμων τρίτης
ηλικίας για τον ψηφιακό αλφαβητισμό, προσφέροντας προσαρμοσμένους,
εύκολα κατανοητούς πόρους και υποστήριξη. Το εκτεταμένο δίκτυο εθελοντών
και τοπικών κέντρων εκμάθησης εξασφαλίζει εξατομικευμένη βοήθεια. Αυτή η
πρωτοβουλία, που βασίζεται σε εθελοντική εργασία, κυρίως από τους ίδιους,
με την εθνική της προβολή και την ολοκληρωμένη προσέγγισή της, μπορεί να
αποτελέσει ένα εξαιρετικό παράδειγμα για το πώς να αποκτήσουν ψηφιακές
ικανότητες τα άτομα τρίτης ηλικίας.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Μέσω των πρωτοβουλιών της, η SeniorWeb έχει ενισχύσει σημαντικά τις
ψηφιακές δεξιότητες των ατόμων τρίτης ηλικίας στην Ολλανδία, προωθώντας
την ανεξαρτησία και την κοινωνική τους ένταξη. Τα μέλη αναφέρουν αυξημένη
αυτοπεποίθηση στη χρήση ψηφιακών συσκευών και στην πρόσβαση σε
διαδικτυακές υπηρεσίες, με αποτέλεσμα τη βελτίωση της ποιότητας ζωής. Οι
προσπάθειες του οργανισμού έχουν επίσης ενισχύσει τους δεσμούς της
κοινότητας, συνδέοντας τους ηλικιωμένους με συνομηλίκους και εθελοντές,
ενισχύοντας την αίσθηση του ανήκειν και της αμοιβαίας υποστήριξης.
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18. SeniorWeb
 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Σόφια, Βουλγαρία 
Διοργανώνεται από την Znanie Association

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η δράση « Donate an Hour » έχει ως στόχο να διαμορφώσει και να αυξήσει
τις γνώσεις και τις δεξιότητες των ατόμων τρίτης ηλικίας για να εργαστούν με
τις νέες τεχνολογίες. Η ιδέα είναι η διευκόλυνση των ατόμων τρίτης ηλικίας
να συνδεθούν με τους συγγενείς τους που ζουν εκτός της χώρας- να
χρησιμοποιούν τα κοινωνικά δίκτυα για να διατηρούν επαφή με φίλους,
γνωστούς, παιδιά και εγγόνια- να μην αισθάνονται περιττοί και μόνοι- να
ασχολούνται και να είναι ανεξάρτητοι. Δραστηριότητες: εκπαίδευση σε
μικρές ομάδες (4-5 άτομα), όπου οι εθελοντές υποστηρίζουν τους
ηλικιωμένους στη διαδικασία εκμάθησης της χρήσης των υπολογιστών και
των κοινωνικών δικτύων. Μέχρι σήμερα, έχουν εκπαιδευτεί περισσότερα από
600 άτομα τρίτης ηλικίας (μέσος όρος ηλικίας 70 ετών) και έχουν
συμμετάσχει περισσότεροι από 80 εθελοντές, διαφόρων ηλικιών και
υπόβαθρων. Μέσω αυτής της πρωτοβουλίας, ο Σύλλογος Γνώσης
υποστηρίζει και βοηθά την κοινότητα, όχι μόνο παρέχοντας εκπαίδευση,
αλλά και επιτρέποντας την κοινωνικοποίηση και τη συμμετοχή των ατόμων
τρίτης ηλικίας.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

(Στη Βουλγάρικη γλώσσα) https://bit.ly/3CE0ZlC

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Η δράση « Donate an Hour » είναι αποτελεσματική, επειδή ανταποκρίνεται
άμεσα στις πρακτικές και συναισθηματικές ανάγκες των ατόμων τρίτης
ηλικίας, όπως η μείωση της απομόνωσης και η προώθηση της ανεξαρτησίας.
Η μορφή της μικρής ομάδας εξασφαλίζει εξατομικευμένη προσοχή και
δημιουργεί ένα υποστηρικτικό περιβάλλον μάθησης. Με τη συμμετοχή
εθελοντών διαφορετικών ηλικιών, προωθεί την αλληλεπίδραση και την
κατανόηση μεταξύ των γενεών. Η εστίαση στη διδασκαλία ψηφιακών
δεξιοτήτων που είναι σχετικές με την καθημερινή ζωή, όπως η χρήση των
κοινωνικών δικτύων, δίνει στους ηλικιωμένους τη δυνατότητα να
παραμείνουν συνδεδεμένοι και αφοσιωμένοι.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Η δράση βελτίωσε τον ψηφιακό γραμματισμό των ατόμων τρίτης ηλικίας,
επιτρέποντάς τους να επικοινωνούν ευκολότερα με την οικογένεια και τους
φίλους τους, γεγονός που μειώνει τη μοναξιά και αυξάνει την ανεξαρτησία
τους. Ενισχύει το αίσθημα ενδυνάμωσης και βελτιώνει την αυτοεκτίμησή
τους, καθώς αποκτούν νέες, σχετικές δεξιότητες. Για τους νεαρούς εθελοντές,
παρέχει εμπειρία στην εργασία με άτομα τρίτης ηλικίας και τους βοηθά να
σπάσουν τα στερεότυπα σχετικά με τη γήρανση. 
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19. Donate an Hour

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

https://bit.ly/3CE0ZlC


  Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

Ακτιβισμός
των ατόμων
τρίτης ηλικίας

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο)

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Υπάρχουν σημαντικές αποδείξεις ότι οι ηλικιωμένοι επωφελούνται από
την επένδυση χρόνου σε ακτιβισμό, ΜΚΟ, πολιτική δράση και άλλες
κοινοτικές ομάδες. Ο περιβαλλοντικός ακτιβισμός στηρίζει ειδικά την
υγεία και την ευημερία στη μετέπειτα ζωή: - Ο εθελοντισμός κινητοποιεί
τους ηλικιωμένους- η σωματική δραστηριότητα, όπως και οι
περισσότερες περιβαλλοντικές δραστηριότητες, τους προσφέρει οφέλη
για την υγεία τους. 
- Ο χρόνος στη φύση βελτιώνει την υγεία- ο περιβαλλοντικός
εθελοντισμός οδηγεί συνήθως σε μεγαλύτερη επαφή με τη
φύσηδραστηριότητες όπως ο καθαρισμός μονοπατιών, ρεμάτων, ο
καθαρισμός της φύσης κ.λπ. 
- Ο περιβαλλοντικός ακτιβισμός προωθεί τις σχέσεις μεταξύ των γενεών:
Φέρνουν σε επαφή ανθρώπους διαφορετικών ηλικιών σε δραστηριότητες
με νόημα, οι οποίες βελτιώνουν την ψυχική υγεία των ατόμων τρίτης
ηλικίας, χτίζουν την κοινότητα και συμβάλλουν στην πρόληψη του
ηλικιακού ρατσισμού.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

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

https://thirdact.org/ 

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Η κλιματική αλλαγή αποτελεί παγκόσμια, καθολική απειλή, καθώς
επηρεάζει την υγεία με πολλούς τρόπους, απειλεί τα αποθέματα
τροφίμων και νερού, προκαλεί ακραίες θερμοκρασίες, οι ηλικιωμένοι
είναι ιδιαίτερα ευάλωτοι. Από την άλλη πλευρά, βιώνουν την ανάγκη να
διατηρήσουν τον κόσμο για τις μελλοντικές γενιές. Ως αποτέλεσμα, είναι
απαραίτητο να ευαισθητοποιήσουμε τον ηλικιωμένο πληθυσμό ότι αυτός
είναι και ο δικός τους αγώνας προς όφελος όλων

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Ο περιβαλλοντικός ακτιβισμός στην τρίτη ηλικία υποστηρίζει την υγεία
και την ευημερία, βελτιώνει την ψυχική υγεία, δημιουργεί κοινότητες και
αποτρέπει τον ηλικιακό ρατσισμό.
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20.Περιβαλλοντικός
ακτιβισμός για άτομα τρίτης

ηλικίας

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

https://climateaging.bctr.cornell.edu/learn/benefits-of-environmental-activism-for-older-adults
https://climateaging.bctr.cornell.edu/learn/benefits-of-environmental-activism-for-older-adults
https://climateaging.bctr.cornell.edu/learn/benefits-of-environmental-activism-for-older-adults
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20172902
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20172902
https://thirdact.org/
https://thirdact.org/


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Ολλανδία, Αυστρία, Γερμανία, Ιταλία και Λιθουανία 

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Το έργο «Ακτιβιστές για περιβάλλοντα φιλικά προς την ηλικία (»Agefriendly
Environments«, AFE)» αντιμετώπισε την ανάγκη εξειδικευμένης κατάρτισης
ενηλίκων ηλικίας 65+ που θέλουν να προωθήσουν περιβάλλοντα φιλικά προς
την ηλικία στις πόλεις τους και να επηρεάσουν τις δημοτικές υπηρεσίες στη
λήψη αποφάσεων, ώστε οι υποδομές και οι υπηρεσίες της πόλης να είναι
προσαρμοσμένες στις διαφορετικές ικανότητες, πραγματικότητες, ανάγκες
και προτιμήσεις των κατοίκων όλων των ηλικιών. Οι περισσότερες από τις
πόλεις και τις κοινότητές μας σχεδιάστηκαν και αναπτύχθηκαν σε ένα
διαφορετικό δημογραφικό πλαίσιο. Η πρωτοφανής αύξηση του πληθυσμού
που γερνάει ωθεί να διερευνήσουμε πόσο κατάλληλο και προσαρμοσμένο
είναι το δομημένο και κοινωνικό μας περιβάλλον, η υποστήριξη της
κοινότητας και της υγείας, και να τα τροποποιήσουμε σε ένα νέο
δημογραφικό πλαίσιο. Ο κύριος στόχος ήταν να εκπαιδεύσουν, να
ενδυναμώσουν και να υποστηρίξουν τους ηλικιωμένους να
δραστηριοποιηθούν στις κοινότητές τους, να προβάλουν τις ιδέες και τις
πρωτοβουλίες τους για περιβάλλοντα φιλικά προς την ηλικία, να
ευαισθητοποιηθούν σχετικά με αυτό το θέμα και την ανάγκη συμμετοχής των
πολιτών, καθώς και να δημιουργήσουν ισχυρά δίκτυα για περιβάλλοντα
φιλικά προς την ηλικία και την ενεργό συμμετοχή των ατόμων τρίτης ηλικίας.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Καλά σχεδιασμένο έργο, με χρήσιμες συμβουλές και δραστηριότητες που
έχουν δοκιμαστεί με επιτυχία σε τελικούς χρήστες - ηλικιωμένους και
μπορούν εύκολα να επαναληφθούν και σε άλλες κοινότητες - υπάρχει έντονο
ενδιαφέρον να γίνουν (πιο) φιλικές προς την ηλικία. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Υπάρχουν πολλά θετικά αποτελέσματα: εκτός από τους συμμετέχοντες που
απόλαυσαν τις δραστηριότητες του έργου, έχει προετοιμαστεί μια συλλογή
πρωτοβουλιών βάσης σε διάφορους τομείς φιλικούς προς την ηλικία και ένα
πρόγραμμα κατάρτισης. Αυτό το έργο, που βασίζεται στη βιωματική μάθηση,
έδωσε τη δυνατότητα στους ηλικιωμένους να ξεκινήσουν δραστηριότητες
στον τομέα των περιβαλλόντων φιλικών προς την ηλικία στις δικές τους
κοινότητες. 
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21. Ακτιβιστές για Περιβάλλοντα
Φιλικά προς την Ηλικία  (‘Εργο

Erasmus+)

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Ελβετία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η επιτροπή του ΟΗΕ για την κλιματική αλλαγή ανέφερε ότι οι ηλικιωμένοι είναι
μεταξύ εκείνων που διατρέχουν τον υψηλότερο κίνδυνο θανάτου λόγω
θερμοκρασίας κατά τη διάρκεια καύσωνα. Οι ηλικιωμένες γυναίκες είναι
ιδιαίτερα ευάλωτες στους έντονους και συχνούς καύσωνες. Η KlimaSeniorinnen,
μια ελβετική ένωση ενεργών γυναικών που μάχονται κατά της κλιματικής
αλλαγής, ιδρύθηκε το 2016 και αριθμεί πάνω από 2.500 μέλη. Μετά την
απόρριψη της δικαστικής υπόθεσης των KlimaSeniorinnen το 2020 από το
Ομοσπονδιακό Ανώτατο Δικαστήριο της Ελβετίας, απευθύνθηκαν στο
Ευρωπαϊκό Δικαστήριο Ανθρωπίνων Δικαιωμάτων στο Στρασβούργο της
Γαλλίας- τον Απρίλιο του 2024 κέρδισαν την υπόθεση. Το ελβετικό υπουργείο
Δικαιοσύνης εξήγησε ότι η απόφαση του Ευρωπαϊκού Δικαστηρίου είναι
οριστική και πρέπει να εφαρμοστεί. Η ετυμηγορία υποχρεώνει την
ομοσπονδιακή κυβέρνηση της Ελβετίας να αναλάβει μεγαλύτερη δράση για τη
μείωση των εκπομπών. Οι γυναίκες από την Ελβετία δήλωσαν ότι η κυβέρνησή
τους παραβίασε το δικαίωμά τους στη ζωή, καθώς δεν μείωσε τις εκπομπές
ρύπων σύμφωνα με τον περιορισμό της υπερθέρμανσης του πλανήτη σε 1,5 C,
ώστε να αποφευχθούν οι σοβαρότερες συνέπειες της αλλαγής της
θερμοκρασίας. Η Ελβετία θερμαίνεται με υπερδιπλάσιο ρυθμό από τον
παγκόσμιο και οι παγετώνες της λιώνουν γρήγορα.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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/ 

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Ο πολιτικός ακτιβισμός αναφέρεται στους κοινωνικούς κανόνες, τις οργανώσεις
και τις πρακτικές που διευκολύνουν τη μεγαλύτερη συμμετοχή των πολιτών
στις δημόσιες πολιτικές και αποφάσεις. Αυτή η πρωτοφανής πρωτοβουλία
μπορεί να εμπνεύσει και άλλους ηλικιωμένους να δουν ότι αξίζει να
αγωνιστούν, ακόμη και οι κυβερνήσεις, για ένα καλύτερο μέλλον όλων των
γενεών, του πλανήτη μας και της ανθρωπότητας. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Αυτή η ιστορία επιτυχίας, που ξεκίνησε από ηλικιωμένες γυναίκες, είναι ένα
εξαιρετικό παράδειγμα αλληλεγγύης μεταξύ των γενεών- μια ομάδα ατόμων
τρίτης ηλικίας, συνεισφέροντας το χρόνο, τις γνώσεις και την ενέργειά τους,
επέφερε αντίκτυπο και συνέβαλε σε ένα κοινό καλό. Αυτό που διακυβεύεται
είναι ένα βιώσιμο μέλλον - χωρίς κλιματική κατάρρευση
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22. Οι ηλικιωμένες γυναίκες
στην Ελβετία απαιτούν

κλιματική δράση 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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/


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο)

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Τον Μάιο του 2024, καθώς τα Ηνωμένα Έθνη προχωρούσαν σε μια
διεθνή σύμβαση για τα δικαιώματα των ατόμων τρίτης ηλικίας, η
Διεθνής Αμνηστία ξεκίνησε μια καμπάνια «Age Loud!» με αίτημα έναν
κόσμο όπου τα ανθρώπινα δικαιώματα διαρκούν μια ζωή και όπου οι
φωνές των ατόμων τρίτης ηλικίας δεν αγνοούνται πλέον. Οι ηλικιωμένοι
σε όλο τον κόσμο αγωνίζονται ενεργά για την υπεράσπιση των
ανθρωπίνων δικαιωμάτων τους, είτε αγωνίζονται κατά της κλιματικής
αλλαγής είτε υπερασπίζονται τα δικαιώματα των ΛΟΑΤ+, αρνούνται να
υποχωρήσουν ή να σιωπήσουν. Τα δικαιώματα των ανθρώπων δεν
μπορούν ποτέ να αφαιρεθούν. Όλα τα δικαιώματα - πολιτικά, αστικά,
κοινωνικά, πολιτιστικά και οικονομικά - είναι εξίσου σημαντικά και
κανένα δεν μπορεί να απολαμβάνεται πλήρως χωρίς τα άλλα. Ισχύουν
για όλους εξίσου και όλοι οι άνθρωποι έχουν το δικαίωμα να
συμμετέχουν στις αποφάσεις που επηρεάζουν τη ζωή τους. Το Age Loud!
έχει ως στόχο να αλλάξει τις συμπεριφορές και να εμπνεύσει ανθρώπους
όλων των ηλικιών να απαιτήσουν τον τερματισμό των διακρίσεων, της
παραμέλησης και της κακοποίησης που σχετίζονται με την ηλικία.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Τα ανθρώπινα δικαιώματα είναι οικουμενικά, διότι όλοι γεννιούνται και
διαθέτουν τα ίδια δικαιώματα, ανεξαρτήτως του τόπου διαμονής τους,
του φύλου ή της φυλής τους ή του θρησκευτικού, πολιτιστικού ή
εθνοτικού τους υπόβαθρου. Ως εκ τούτου, ο αγώνας για τα ανθρώπινα
δικαιώματα είναι οικουμενική, παγκόσμια πρωτοβουλία και μπορεί να
εφαρμοστεί σε όλο τον πλανήτη.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Αυξημένη ευαισθητοποίηση ότι οι ηλικιωμένοι έχουν ευθύνη απέναντι
στις μελλοντικές γενιές για την αντιμετώπιση των πραγματικών
προκλήσεων, οι οποίες έχουν ήδη εκτεταμένες επιπτώσεις στους
ανθρώπους όλων των ηλικιών, αύξηση του αριθμού των ατόμων τρίτης
ηλικίας που αναλαμβάνουν δράση, συμμετέχουν σε δραστηριότητες,
ψηφίζουν για την αλλαγή. 
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23. Καμπάνια Age loud! 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Αυστρία, Βέλγιο, Δανία, Γερμανία, Γαλλία, Ολλανδία, Νορβηγία, Ελβετία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Οι Ευρωπαίοι παππούδες και γιαγιάδες για το κλίμα είναι ένας συνασπισμός
εθνικών οργανώσεων ατόμων τρίτης ηλικίας που συνδέει τους ακτιβιστές
για το κλίμα με πολλές οργανώσεις υπέρ του κλίματος στις χώρες τους. Οι
ηλικιωμένοι - ακτιβιστές υπέρ του κλίματος - ανησυχούν για τον κόσμο που
αφήνουμε στις μελλοντικές γενιές και, ως εκ τούτου,  υποστηρίζουν τους
νέους στο αίτημά τους για ένα βιώσιμο μέλλονκατανοούν ότι η επίλυση των
επιπτώσεων της ανθρωπογενούς κλιματικής κρίσης απαιτεί μια διεθνή και
πολυεπίπεδη προσπάθεια. Η κοινωνική και η διαγενεακή κλιματική
δικαιοσύνη αποτελούν κρίσιμες πτυχές αυτής της διαδικασίας. Πιέζουν τους
πολιτικούς, τους υπεύθυνους λήψης αποφάσεων και τους ηγέτες της
βιομηχανίας, τόσο στην ΕΕ όσο και στις χώρες τους, να εφαρμόσουν τη
Συμφωνία του Παρισιού, την Πράσινη Συμφωνία για τη βελτίωση της
ευημερίας και της υγείας των πολιτών και του πλανήτη μας. Συμμετέχουν σε
πορείες διαμαρτυρίας, μιλούν στους αρμόδιους πολιτικούς, γράφουν σχόλια
για τα μέσα ενημέρωσης, διοργανώνουν εργαστήρια και διαλέξεις κ.λπ. «Δεν
κληρονομούμε τη γη από τους προγόνους μας, τη δανειζόμαστε από τα
παιδιά μας». «Προωθούμε μικρές αλλαγές στην καθημερινή μας συμπεριφορά
που μπορούν να κάνουν μεγάλη διαφορά - για ένα πιο πράσινο, υγιές και βιώσιμο
μέλλον για τα παιδιά και τα εγγόνια μας»

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

https://grandparentsforclimate.eu

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Αυτή η πολιτικά ανεξάρτητη και κοινωνική πρωτοβουλία είναι
αυτοοργανωμένη στις προαναφερθείσες χώρες. Καθώς ο αγώνας για το
μέλλον του πλανήτη μας είναι κοινός στόχος, ο ακτιβισμός τους θα
μπορούσε να αποτελέσει παράδειγμα και έμπνευση για τους ηλικιωμένους
σε άλλες χώρες να οργανωθούν και να ξεκινήσουν μια ομάδα «παππούδες
και γιαγιάδες για το κλίμα» και να ξεκινήσουν τον δικό τους αγώνα. «Τα νέα
μέλη είναι ευπρόσδεκτα να ενισχύσουν την ευρωπαϊκή μας συμμαχία στον
αγώνα για ένα καλύτερο μέλλον».

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Ο αγώνας για τον πλανήτη μας και τη διαγενεακή δικαιοσύνη είναι ένας
τρόπος να δείξουμε ότι η παλαιότερη γενιά νοιάζεται και θέλει να
συνεισφέρει στο κοινό καλό. Οι ακτιβιστές αισθάνονται ότι
συμπεριλαμβάνονται, συναντούν τους συνομηλίκους τους, τους νέους,
ανταλλάσσουν εμπειρίες.
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24. Ευρωπαίοι παππούδες και
γιαγιάδες για το κλίμα 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

https://grandparentsforclimate.eu/


  Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4
Τοπικές

δραστηριότητες με
μεγάλο αντίκτυπο 



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Σλοβενία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η οικονομία του διαμοιρασμού ή η συνεργατική οικονομία είναι ένα
επιχειρηματικό μοντέλο που βασίζεται στον διαμοιρασμό αγαθών ή υπηρεσιών
που κατά τα άλλα δεν χρησιμοποιούνται, είτε δωρεάν είτε έναντι συμφωνημένης
αμοιβής, με κύριο σκοπό την επωφελή χρήση των διαθέσιμων πόρων. Ενθαρρύνει
την κοινή χρήση ή το δανεισμό αντί της υπερπαραγωγής υλικών αγαθών και της
κατοχής. Η ταχεία ανάπτυξη των ΤΠΕ και των διαδικτυακών πλατφορμών έχει
καταστήσει το μοντέλο αυτό ευρέως διαθέσιμο. “Γιατί να αγοράσετε, αν μπορείτε
να ανταλλάξετε ή να μοιραστείτε;” Ανταλλαγή καλλιεργειών - «zelemenjava» (από το
«zelenjava» - λαχανικά και «menjava» - ανταλλαγή): Ανταλλαγή πλεονασμάτων
σπόρων, φυτών και συγκομιδής (λαχανικά, φρούτα) από οικιακούς κήπους, επίσης
προϊόντα τουρσί, μαρμελάδες, κηπουρική και βιβλία μαγειρικής. Δεν
χρησιμοποιούνται χρήματα για την ανταλλαγή. Οφέλη: εξοικονόμηση χρημάτων,
μείωση της σπατάλης τροφίμων και γνωριμία με άλλους κηπουρούς, γείτονες,
ανταλλαγή εμπειριών και δεξιοτήτων. 
Οι εκδηλώσεις Zelemenjava διοργανώνονται από τοπικούς κηπουρούς σε όλη τη
χώρα, τον Μάρτιο (όταν ανταλλάσσονται σπόροι), τον Μάιο/Ιούνιο (δενδρύλλια),
τον Αύγουστο (λαχανικά και φρούτα), τον Σεπτέμβριο/Οκτώβριο (μαρμελάδες,
διατηρημένα λαχανικά, αποξηραμένα βότανα κ.λπ.). Οι εκδηλώσεις προωθούνται
σε τοπικούς δημόσιους χώρους και μέσα ενημέρωσης, στα κοινωνικά δίκτυα.
Μεταξύ άλλων δημοφιλών εκδηλώσεων ανταλλαγής/αλλαγής είναι αυτές στις
οποίες ανταλλάσσονται ρούχα, παιχνίδια, βιβλία, αθλητικός εξοπλισμός κ.λπ

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

Σύντομο βίντεο για μια τοπική εκδήλωση ανταλλαγής (φυτά, ρούχα κ.λπ.) στην
Kostanjevica na Krki, το 2015, με υπότιτλους στα αγγλικά.
https://www.youtube.com/watch?v=f7lF7tSsOJs https://activeseniors.eu/swap-
events/ 

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Πρόκειται για μια τοπικά οργανωμένη πρωτοβουλία- οι εκδηλώσεις ανταλλαγής
προωθούν την αλληλεγγύη, τη γενναιοδωρία, την κοινωνικοποίηση και τον
σεβασμό για τα εγχώρια προϊόντα. Η ιδέα μπορεί εύκολα να αναπαραχθεί σε άλλες
κοινότητες, χώρες

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Από το 2012 έχει αναγνωριστεί ως μια καλή τοπική πρακτική για το πώς μπορεί να
οικοδομηθεί μια κοινότητα σε τοπικό επίπεδο, να ενεργοποιηθούν όλες οι γενιές,
να προωθηθεί η αυτάρκεια, η αλληλεγγύη και η παραγωγή τοπικών τροφίμων. Οι
ηλικιωμένοι είναι ένθερμοι συμμετέχοντες σε τέτοιες εκδηλώσεις και από τους πιο
ενθουσιώδεις εναλλάκτες. 
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25. Οικονομία διαμοιρασμού
και εκδηλώσεις ανταλλαγής

καλλιεργειών (zelemenjava) 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Βιέννη, Αυστρία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Αυτή η πρωτοβουλία ξεκίνησε ως μια αντισυμβατική ιδέα ενός νεαρού
τοπικού ζυθοποιού, αλλά τελικά εξελίχθηκε σε ένα καινοτόμο έργο το
2020- παρέχει έναν αστείο και γευστικό τρόπο ενεργοποίησης για τους
ενοίκους ενός γηροκομείου της Βιέννης Atzgersdorf. Οι ηλικιωμένοι
συμμετέχουν σε όλη τη διαδικασία παρασκευής του τελικού προϊόντος -
της μπύρας. Μαζί με τον τοπικό ζυθοποιό, αλέθουν και περνούν τη
βύνη, εξασφαλίζουν τη σωστή θερμοκρασία και ζυμώνουν τη μπύρα.
Φροντίζουν επίσης οι ίδιοι για την επισήμανση των φιαλών- η lager
ονομάζεται «Oma» (γιαγιά) και «Opa» (παππούς). Από το 2020 έχουν
παραχθεί πάνω από 15.000 φιάλες. Λόγω του μεγάλου ενδιαφέροντος,
έχουν ήδη διπλασιάσει την παραγωγή τους. Τα μπουκάλια μπύρας έχουν
διανεμηθεί σε πολλά γηροκομεία και είναι διαθέσιμα και στις 150
βιεννέζικες λέσχες συνταξιούχων. Άλλοι οίκοι ευγηρίας στη Βιέννη
παράγουν επίσης μέλι, μείγματα μπαχαρικών, γλυκά κ.λπ.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

Πηγή (στα γερμανικά): https://kwp.at/mitwirken/brauwerkstatt/

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Πρόκειται για μια καινοτομική πρακτική που βοηθά τους ηλικιωμένους
να παραμείνουν ενεργοί και, από την άλλη πλευρά, συμβάλλει στην
ενσωμάτωση στην κοινότητα.
Μπορεί να χρησιμεύσει ως παράδειγμα για το πώς οι ηλικιωμένοι σε
οίκους ευγηρίας μπορούν να ενεργοποιηθούν με μοναδικό τρόπο. Αυτή
η πρακτική μπορεί να αναπαραχθεί σε άλλες τοποθεσίες, χώρες, φυσικά
και με άλλα προϊόντα.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Αυτή η αντισυμβατική πρακτική βοηθά τους ηλικιωμένους να
διατηρήσουν τις κινητικές τους δεξιότητες, τις γνωστικές τους
ικανότητες και να αυξήσουν το αίσθημα της συμμετοχής, της
χρησιμότητας, του σεβασμού και τέλος - να απολαύσουν και να
διασκεδάσουν.
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26. Στο γηροκομείο της Βιέννης
παρασκευάζουν τη δική τους

μπύρα 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Βιέννη, Αυστρία 

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Στο καφέ Vollpension (στα γερμανικά «πλήρης σύνταξη») μπορείτε να πάρετε
το καλύτερο κέικ, φτιαγμένο από συνταξιούχους ερασιτέχνες αρτοποιούς. Το
φαγητό φέρνει τους ανθρώπους κοντά. Η μοναξιά είναι ένα από τα μεγάλα
προβλήματα για πολλούς ηλικιωμένους στις αστικές περιοχές. Αν ένας
ηλικιωμένος που απειλείται από τη μοναξιά βγει από το σπίτι του χάρη στη
ζαχαροπλαστική και ενταχθεί σε μια κοινωνική δομή και ένα σύστημα
υποστήριξης, γνωρίζοντας νέους φίλους, μικρούς και μεγάλους, έχει μια
αποστολή στην καθημερινή ζωή και επιπλέον κερδίζει κάποια επιπλέον
χρήματα για να συμπληρώσει την ανεπαρκή σύνταξή του, τότε μια απλή
δραστηριότητα, το ψήσιμο κέικ, γίνεται μια πολιτική δήλωση. Πάνω από 50
ηλικιωμένοι συμμετέχουν σε αυτή την καινοτόμο πρωτοβουλία, ως αρτοποιοί,
σερβιτόροι, οδηγοί κ.λπ. Ο επισκέπτης μπορεί να δοκιμάσει νόστιμα κέικ και
γλυκά, να παραγγείλει το κέικ της γιαγιάς για να το πάρει μαζί του ή να μάθει
να ψήνει από το Senior BackAdemy. Οι ηλικιωμένοι μπορούν να μοιραστούν
τις δεξιότητές τους στη ζαχαροπλαστική από όλη τους τη ζωή με όλους, είτε
σε μαθήματα ζαχαροπλαστικής στο στούντιο είτε online (μαθήματα βίντεο).

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Βίντεο στα Αγγλικά από BBC:
https://www.facebook.com/bbctravelshow/videos/visiting-viennas-granny-
cafe/1888738251323446/

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Αυτή η πρωτοβουλία προωθεί τον διάλογο μεταξύ των γενεών: ατόμα τρίτης
ηλικίας και νέοι μαζί, ανεξάρτητα από την καταγωγή ή την ταυτότητά τους.
Αυτό που έχει σημασία είναι να δείχνουν σεβασμό και ενσυναίσθηση ο ένας
για τον άλλον. Αυτή η επιτυχημένη πρωτοβουλία μπορεί να δώσει μια ιδέα σε
άλλους να δοκιμάσουν κάτι παρόμοιο στη δική τους κοινότητα.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Ενεργός συμμετοχή στην κοινωνία σε μεγαλύτερη ηλικία, αυτοδυναμία μέσω
μιας στοχευμένης δραστηριότητας, διάλογος μεταξύ των γενεών αντί του
αυξανόμενου χάσματος. Οι λόγοι για τους οποίους οι ηλικιωμένοι βρίσκουν
το δρόμο τους προς την Vollpension είναι τόσο διαφορετικοί όσο και οι ίδιοι.
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27. Vollpension καφέ στη
Βιέννη - Όπου νέοι και άτομα
τρίτης ηλικίας συναντιούνται

για να φάνε ένα κέικ

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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/


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Πολωνία Mapa Pasji, 
Πολωνία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Στο Izabelin, μια μικρή πόλη στην Πολωνία, μια ομάδα εφευρετικών
ατόμων τρίτης ηλικίας πολιτών διοργάνωσε εργαστήρια για τη
δημιουργία όμορφων χριστουγεννιάτικων διακοσμήσεων. Στόχος τους
ήταν επίσης να συγκεντρώσουν χρήματα για ένα επερχόμενο καρναβάλι.
Οι ηλικιωμένοι είχαν διαφορετικά ενδιαφέροντα και πάθη. Ένας από
αυτούς είναι γνωστός για το καλλιτεχνικό του ταλέντο και βοήθησε με
τη δημιουργικότητα και τη συνεργασία. Τα εργαστήρια έγιναν ένα
χωνευτήρι ιδεών, όπου κάθε ηλικιωμένος έφερε τη δική του μοναδική
πινελιά. Δημιούργησαν εξαιρετικές διακοσμήσεις, ιστορίες υφασμένες σε
εορταστικά σχέδια, που αντανακλούσαν τις πλούσιες εμπειρίες του κάθε
δημιουργού. Εργάζονταν ακούραστα, ασκώντας χειρωνακτικές
δεξιότητες, μια κρίσιμη πτυχή της υγιούς γήρανσης. Το αποκορύφωμα
αυτής της πρωτοβουλίας ήταν η πώληση αυτών των διακοσμητικών
στην τοπική αγορά. Δεν ήταν απλώς μια εμπορική συναλλαγή- ήταν μια
ευκαιρία για την εμπλοκή της κοινότητας. Τα άτομα τρίτης ηλικίας
αλληλεπίδρασαν με τους ντόπιους, μοιράστηκαν ιστορίες και
δημιούργησαν μια βαθύτερη σύνδεση με την τοπική κοινότητα.
Πρόκειται για μια ιστορία για τη δύναμη της τέχνης και της
χειροτεχνίας, που αποδεικνύει ότι κάθε στάδιο της ζωής μπορεί να
γεμίσει με δημιουργικότητα, σκοπό και χαρά.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

/

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Η δημιουργική προετοιμασία για τα Χριστούγεννα ή άλλες γιορτές
μπορεί να αποτελέσει έναν καλό λόγο και κίνητρο για πολλούς
ηλικιωμένους να συνεργαστούν για τη δική τους ευχαρίστηση και για
ένα κοινό καλό. Αυτού του είδους η δραστηριότητα μπορεί να
επαναληφθεί σε άλλες χώρες, σε διάφορα περιβάλλοντα, για διάφορες
τοπικές γιορτές, παραδόσεις. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Σε αυτή την ιστορία, τα άτομα τρίτηες ηλικίας απέδειξαν ότι η ηλικία δεν
αποτελεί εμπόδιο για την επιχειρηματικότητα και τη δημιουργικότητα. 
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28. Άτομα τρίτης ηλικίας σε
εργαστήριο χριστουγεννιάτικης

διακόσμησης 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Ηνωμένο Βασίλειο, ΗΠΑ, Αυστραλία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Οι ανθρώπινες σχέσεις έχουν αλλάξει σημαντικά και ο κοινωνικός
αποκλεισμός και η μοναξιά έχουν επιδεινωθεί σημαντικά, ιδίως μεταξύ
των πιο ευάλωτων ατόμων, επίσης λόγω της πανδημίας του Covid-19. Οι
άτυπες μέθοδοι μπορούν να δώσουν κάποιες απαντήσεις. Το «Chatty
Café Scheme», είναι μια πρωτοβουλία που ξεκίνησε στο Ηνωμένο
Βασίλειο, η οποία βραβεύτηκε με το βραβείο «Innovation for Ageing» το
2019. Το έργο αυτό αντιμετωπίζει τη μοναξιά με τη συμμετοχή ατόμων
διαφορετικών ηλικιών και από διαφορετικά κοινωνικά στρώματα. 
Στην πράξη: υπάρχει ένα καθορισμένο τραπέζι «Chatter & Natter» σε όλα
τα καφενεία που συμμετέχουν στο πρόγραμμα, όπου οι άνθρωποι
μπορούν να καθίσουν αν θέλουν να μιλήσουν με άλλους πελάτες, αν
θέλουν να κοινωνικοποιηθούν. Σύντομα περισσότερες μπυραρίες και
καφετέριες εισήγαγαν αυτό το «τραπέζι κουβέντας» στους χώρους τους.
Η πρωτοβουλία αυτή σύντομα επεκτάθηκε- πάνω από 1.000 καφετέριες
εντάχθηκαν, όχι μόνο στο Ηνωμένο Βασίλειο, αλλά και στις ΗΠΑ και την
Αυστραλία, με πολύ θετικό αποτέλεσμα παντού. Σε εποχές Covid-19,
ξεκίνησαν οι διαδικτυακές συνεδρίες Chatty Cafe, οι οποίες
εξακολουθούν να πραγματοποιούνται δύο φορές την εβδομάδα.
Οποιοσδήποτε άνω των 18 ετών μπορεί να συμμετάσχει, απλά για να
συνομιλήσει με άλλους. 

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

https://thechattycafescheme.co.uk/

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Αυτή η πρακτική μπορεί να μεταφερθεί σε άλλες χώρες, σε άλλα
πολιτιστικά περιβάλλοντα, μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε μπαρ,
καφετέριες- η ανάγκη για αλληλεπίδραση και επικοινωνία με άλλους
ανθρώπους είναι παγκόσμια, έμφυτη, σε όλο τον κόσμο. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Η τακτική αλληλεπίδραση με άλλους ανθρώπους μπορεί να μειώσει το
άγχος, το στρες και την κατάθλιψη και να συμβάλει στην ενίσχυση της
αυτοπεποίθησης και της αυτοεκτίμησης. 
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29. Chatty Café 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

https://thechattycafescheme.co.uk/


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Zawoja στην Πολωνία 
(Babiogórskie Centrum Kultury & Fundacja Mapa Pasji)

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Ένας πίνακας κοινότητας δημιουργήθηκε στη μικρή πόλη Zawoja της
νότιας Πολωνίας, κατά τη διάρκεια ενός έργου που διεξήχθη από κοινού με
το Ίδρυμα Mapa Pasji, με την ιδέα να αντιμετωπιστούν οι ανάγκες ένταξης
των ατόμων τρίτης ηλικίας και των κατοίκων. Ο πίνακας εγκαταστάθηκε σε
ένα μικρό τοπικό παντοπωλείο. Όποιος ήθελε να προσφέρει κάποια
βοήθεια στους ηλικιωμένους, να απολαύσει έναν καφέ με την παρέα τους,
να προσκαλέσει άλλους σε εκδηλώσεις για ηλικιωμένους ή ακόμη και να
ανταλλάξει βιβλία ή συνταγές, μπορούσε να αφήσει το μήνυμά του εκεί. Η
ανταπόκριση ήταν ιδιαίτερα θετική. Ως αποτέλεσμα, ένας δεύτερος
πίνακας, βασισμένος στην ίδια ιδέα, εγκαταστάθηκε στον προθάλαμο της
δημόσιας βιβλιοθήκης στο κοντινό Πολιτιστικό Κέντρο Babia Góra. Αυτός ο
πίνακας ονομάστηκε «Ο πίνακας των καλών σκέψεων». Έγινε ένας χώρος
για τους ανθρώπους να δημοσιεύουν ευγενικές σκέψεις, εκφράσεις
ευγνωμοσύνης ή μόνο ευχές όπως «Καλή σας μέρα». Γρήγορα μετατράπηκε
σε ένα αγαπημένο σημείο όπου επισκέπτες όλων των ηλικιών - παιδιά,
έφηβοι και ενήλικες - άφηναν εμπνευσμένα μηνύματα για τους άλλους. Με
αυτόν τον τρόπο, πολλές θετικές σκέψεις εξαπλώθηκαν σε όλη τη Zawoja,
μεταφερόμενες από τα σημειώματα που αφήνονταν στον πίνακα.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

/

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Αυτή η πρωτοβουλία μπορεί να χρησιμεύσει ως υποδειγματική καλή
πρακτική, διότι περιλαμβάνει τη συμμετοχή της κοινότητας, την
προσβασιμότητα, την ευελιξία και την ανταπόκριση. Δεν κοστίζει πολύ,
αλλά μπορεί να έχει πολύ μεγάλο αντίκτυπο στην κοινότητα και μπορεί
εύκολα να επεκταθεί και να επαναληφθεί σε άλλες τοποθεσίες, χώρες.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Ένα από τα κύρια οφέλη αυτής της πρακτικής είναι η βελτίωση της
κοινωνικής σύνδεσης και η ενίσχυση του αισθήματος της κοινότητας, η
παροχή ασφαλούς χώρου για ανταλλαγή απόψεων (και για όσους
διστάζουν να μοιραστούν τις σκέψεις τους αυτοπροσώπως) και η εμπλοκή
των ανθρώπων με ουσιαστικούς τρόπους. Η πρωτοβουλία αυτή διαδίδει τη
θετικότητα, καθώς επικεντρώνεται αποκλειστικά σε θετικά μηνύματα, ιδέες
και πρακτικές παρακίνησης.
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30.Πίνακας Κοινότητας /
Κοινωνικός Πίνακας 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

https://www.bck.zawoja.pl/
https://mapapasji.pl/




  Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

Τέχνη και χειροτεχνία
για την ενεργοποίηση
των ατόμων τρίτης

ηλικίας

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Βουλγαρία
InterArt

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η πρακτική τέχνη μπορεί να βοηθήσει τους ηλικιωμένους να
δραστηριοποιηθούν, διεγείροντας τις γνωστικές τους λειτουργίες μέσω της
δημιουργικής επίλυσης προβλημάτων και των διαδικασιών λήψης
αποφάσεων. Η ενασχόληση με τη ζωγραφική, το σχέδιο και άλλες
καλλιτεχνικές δραστηριότητες μπορεί να βελτιώσει το συντονισμό χεριού-
ματιού και τις λεπτές κινητικές δεξιότητες, τη γνωστική διέγερση, τη
βελτίωση της μνήμης, τη συναισθηματική έκφραση, την κοινωνική
αλληλεπίδραση, την αυτοεκτίμηση και την αυτοπεποίθηση, τη μείωση του
στρες, την αίσθηση του σκοπού κ.λπ. Η τέχνη παρέχει μια συναισθηματική
διέξοδο, επιτρέποντας στους ηλικιωμένους να εκφραστούν μη λεκτικά και
να αντιμετωπίσουν το άγχος και το στρες τους. Η συμμετοχή σε ομαδικές
συνεδρίες τέχνης ενισχύει την κοινωνική αλληλεπίδραση, μειώνοντας τα
αισθήματα απομόνωσης και ενισχύοντας την αίσθηση του ανήκειν.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Η τέχνη είναι μια παγκόσμια γλώσσα που ξεπερνά τα πολιτιστικά,
γλωσσικά και γεωγραφικά εμπόδια. Είναι ένα εργαλείο που προάγει την
πολιτισμική κατανόηση, αφηγείται ιστορικές αφηγήσεις και παρέχει
κοινωνική παρατήρηση. Η δύναμη της τέχνης έγκειται στην ικανότητά της
να προκαλεί ενσυναίσθηση, να αμφισβητεί τις αντιλήψεις και να διεγείρει
τον διάλογο, προωθώντας μια κοινωνία χωρίς αποκλεισμούς. Ως εκ
τούτου, οι καλλιτεχνικές πρακτικές όλων των ειδών μπορούν να
χρησιμοποιηθούν σε διαφορετικές περιστάσεις, πλαίσια, ομάδες-στόχους.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Οι πρακτικές καλλιτεχνικές δραστηριότητες συμβάλλουν στην πνευματική,
συναισθηματική και σωματική ευεξία των ατόμων τρίτης ηλικίας,
προωθώντας έναν πιο ολοκληρωμένο και ενεργό τρόπο ζωής στα χρυσά
τους χρόνια. Είτε πρόκειται για έμπειρους καλλιτέχνες είτε για αρχάριους,
η διαδικασία της δημιουργίας τέχνης προσφέρει χαρά, αυτοέκφραση και
αποφέρει οφέλη για την υγεία στη ζωή των ατόμων τρίτης ηλικίας.
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31. Πρακτική τέχνη για την
ενεργοποίηση των ατόμων

τρίτης ηλικίας 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο)
CDER, Σερβία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Οι ταινίες μπορούν να αποτελέσουν ένα ισχυρό εργαλείο για την
ευαισθητοποίηση και την προώθηση της συμμετοχής των ατόμων τρίτης
ηλικίας στην κοινότητα. Τα οφέλη από τη συμμετοχή των ατόμων τρίτης
ηλικίας σε κινηματογραφικές δραστηριότητες είναι η προσωπική
ανάπτυξη, η κοινωνική αλληλεπίδραση και η διατήρηση της τοπικής
ιστορίας. Σε ένα ειδικό μάθημα οι ηλικιωμένοι εξετάζουν τα βασικά
στοιχεία της γλώσσας και της παραγωγής ταινιών, αποκτούν τη
δυνατότητα να εκφραστούν μέσω της τέχνης της κινηματογραφικής
δημιουργίας και να φέρουν θετική αλλαγή στις κοινότητές τους. Το Cyber-
Seniors είναι μια από τις καλές πρακτικές χρήσης ταινιών για τον
ακτιβισμό των ατόμων τρίτης ηλικίας πολιτών. Συμμετέχοντας στο
εργαστήριο κινηματογραφικής δημιουργίας οι συμμετέχοντες κατανοούν
βαθύτερα πώς η ταινία μπορεί να χρησιμεύσει ως ισχυρό εργαλείο για την
κοινωνική αλλαγή και την ενδυνάμωση της κοινότητας. 

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

https://cyberseniors.org/ 

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Ο κινηματογράφος είναι μία από τις τρεις παγκόσμιες γλώσσες (οι άλλες
δύο: τα μαθηματικά και η μουσική). Μια από τις αξιοσημείωτες πτυχές των
ταινιών είναι η ικανότητά τους να υπερβαίνουν τα γλωσσικά και
πολιτισμικά εμπόδια. Ως εκ τούτου, ο κινηματογράφος μπορεί να
αποτελέσει εργαλείο ακτιβισμού των ατόμων τρίτης ηλικίας, για να
αφηγηθούν τις ιστορίες τους, να καταγράψουν τη ζωή τους, να επιστήσουν
την προσοχή του κοινού στις δυσκολίες, τις αδικίες ή τα εμπόδια που
αντιμετωπίζουν στην καθημερινή τους ζωή. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Οφέλη για τα άτομα τρίτης ηλικίας από την κινηματογράφηση και τον
σχετικό ακτιβισμό: προσωπική ανάπτυξη, κοινωνική αλληλεπίδραση,
διατήρηση της τοπικής ιστορίας κ.λπ. Με τη συμμετοχή στο εργαστήριο
κινηματογραφικής δημιουργίας και μέσα από πρακτικές γνώσεις οι
συμμετέχοντες μπορούν να κατανοήσουν καλύτερα τη δύναμη του
κινηματογράφου για την κοινωνική αλλαγή και τη συμβολή στην
κοινότητα.
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32.Ταινία για τον ακτιβισμό των
ατόμων τρίτης ηλικίας πολιτών  

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

(Μη καθορισμένο) 
Σε πανευρωπαϊκό επίπεδο

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η τέχνη αποτελούσε πάντα ένα ισχυρό εργαλείο για την αυτοέκφραση, την
κοινωνική αλλαγή και τη συμμετοχή στην κοινότητα. Η διδασκαλία των
ατόμων τρίτης ηλικίας να χρησιμοποιούν την τέχνη για ακτιβισμό και
ανάπτυξη της τοπικής κοινότητας δεν είναι μόνο μια ουσιαστική αποστολή
αλλά και ένας τρόπος να χρησιμοποιήσουν τη σοφία και τη
δημιουργικότητά τους. Οι ηλικιωμένοι διαθέτουν πλούσιες εμπειρίες ζωής,
γνώσεις και δεξιότητες. Έχουν ζήσει διάφορες εποχές, έχουν γίνει μάρτυρες
κοινωνικών αλλαγών και έχουν πολλές ιστορίες να διηγηθούν. Αυτές οι
ιδιότητες τους καθιστούν ανεκτίμητους συντελεστές του αρτιβισμού, ο
οποίος συνδυάζει την τέχνη και τον ακτιβισμό και δημιουργεί θετικές
αλλαγές. Εκτιμώντας τις εμπειρίες, τη δημιουργικότητα και τη σοφία τους,
οι ηλικιωμένοι ενδυναμώνονται εμπλουτίζοντας την πολιτιστική και
κοινωνική ζωή των κοινοτήτων μας. Ο αρτιβισμός αποτελεί μέρος της
καμπάνιας #AgeingEqual, μιας πανευρωπαϊκής προσπάθειας για την
ευαισθητοποίηση ότι τα ανθρώπινα δικαιώματα δεν μειώνονται με την
ηλικία. Ζητά ίσα δικαιώματα σε όλες τις ηλικίες και ευαισθητοποιεί για τις
βλαβερές συνέπειες του ηλικιακού ρατσισμού. 

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Η χρήση της τέχνης ως εργαλείο ακτιβισμού έχει αποδειχθεί επιτυχής στην
ιστορία, σε διάφορα πλαίσια. Μέσω του μετασχηματιστικού μέσου της
τέχνης, οι ηλικιωμένοι μπορούν να αφήσουν μόνιμο αντίκτυπο στις
κοινότητές τους, συνδέοντας τις γενιές και δημιουργώντας ένα καλύτερο
μέλλον για όλους. Και αυτό είναι που επιδιώκουν οι περισσότεροι δήμοι.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Τα άτομα τρίτης ηλικίας έχουν συχνά ισχυρή σύνδεση με τις τοπικές
κοινότητές τους. Οι αναμνήσεις και οι εμπειρίες τους μπορούν να
αποτελέσουν πηγή έμπνευσης για καλλιτεχνικά έργα που γιορτάζουν και
διατηρούν την τοπική κληρονομιά. Δημιουργώντας δεσμούς πολλαπλών
γενεών, ενισχύοντας την κατανόηση, την ενσυναίσθηση και την αμοιβαία
μάθηση. Τα άτομα τρίτηε ηλικίας μπορούν να χρησιμοποιήσουν την τέχνη
τους για να ενημερώσουν για τα σημαντικά τοπικά ζητήματα, ενεργώντας
ως υποστηρικτές της θετικής αλλαγής. Η συμμετοχή των ατόμων τρίτης
ηλικίας μπορεί να εμπνεύσει και άλλα μέλη της κοινότητας να
συμμετάσχουν.
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33. ARTivism (Αρτιβισμός)

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

ISRAA - Ιταλία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Το έργο ξεκίνησε το 2018 στο γηροκομείο Residenza Menegazzi στο
Τρεβίζο και σχεδιάστηκε και υλοποιήθηκε από την ISRAA Τρεβίζο υπό
την αιγίδα του Δήμου Castelfranco Veneto. Κατά τη διάρκεια της
έκθεσης, παρουσιάστηκαν 33 πίνακες και πορτρέτα εμπνευσμένα από
τα μεγάλα αριστουργήματα της παγκόσμιας τέχνης. Τα πρόσωπα των
έργων ήταν 41 κάτοικοι των οίκων φροντίδας της ISRAA. Χάρη στη
συνεργασία περισσότερων από 60 υπαλλήλων των οίκων ευγηρίας, η
έκθεση αυτή είχε ως στόχο να φέρει μια αίσθηση ανθρωπιάς,
δείχνοντας πώς η ζωή, ακόμη και με τη νόσο Αλτσχάιμερ, δεν χάνει
την αξία της, παραμένοντας ένα αριστούργημα που αξίζει να ειπωθεί
και να προβληθεί. Οι στολές κατασκευάστηκαν από υπαλλήλους της
ISRAA διαφόρων προφίλ, με ανακυκλωμένα υλικά. Δημιουργήθηκε μια
φωτογραφική έκθεση για να μεταμορφωθούν οι ηλικιωμένοι σε
αριστουργήματα της ιστορίας της τέχνης.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

(Στην Ιταλική γλώσσα): 
https://www.fotostampa.it/progetti/ogni-vita-e-un-capolavoro/

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Το έργο επικεντρώθηκε σε δύο ζητήματα: 

Αξιοποίηση της τρίτης ηλικίας: τα άτομα τρίτης ηλικίας ήταν οι
πρωταγωνιστές των έργων. 

Ικανοποίηση και απόλαυση: Η όλη διαδικασία, από την προετοιμασία
μέχρι την τελική έκθεση, ήταν διασκεδαστική, συναρπαστική και
ελκυστική τόσο για τους ηλικιωμένους όσο και για τους εργαζόμενους
του γηροκομείου που συμμετείχαν. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Μέσω αυτού του έργου, η αξιοπρέπεια έχει αποκατασταθεί τα άτομα
τρίτης ηλικίας, ακόμη και αν είναι άρρωστα, δεν είναι αυτάρκεις,
πάσχουν από άνοια στο σπίτι ή σε κάποιο ίδρυμα.
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34. “Ogni vita è un
capolavoro” - Η κάθε ζωή
είναι ένα αριστούργημα

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Σερβία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Το έργο «Εργαστήρι των Αόρατων» (2017-2018) επικεντρώθηκε στην
ενεργοποίηση, την ψυχοκοινωνική υποστήριξη, την εκπαίδευση και την
οικονομική ενδυνάμωση των ατόμων τρίτης ηλικίας. Προωθήθηκε και έγινε
αναγνωρίσιμο ως χώρος για δημιουργικούς και εξειδικευμένους
ηλικιωμένους. Περιελάμβανε την πρόσληψη μιας ομάδας εξειδικευμένων
ατόμων τρίτης ηλικίας, τη δημιουργία ενός καταλόγου με τις ελλείπουσες
ικανότητες και δεξιότητες, την παροχή του απαραίτητου εξοπλισμού, των
υλικών, του χώρου, την εκπαίδευση των συμμετεχόντων, την προσέγγιση της
αγοράς και των μέσων ενημέρωσης. Οι ηλικιωμένοι είναι ιδιαίτερα
εκτεθειμένοι σε υψηλό κίνδυνο απομόνωσης, επειδή το σημερινό σύστημα
υπηρεσιών δεν ανταποκρίνεται στις ανάγκες τους. Μία από αυτές είναι η
επιβεβαίωση των ικανοτήτων και των ταλέντων σε ένα ενθαρρυντικό
περιβάλλον όπου τα άτομα μπορούν να ικανοποιήσουν τις ανάγκες τους για
κοινωνικοποίηση, να αποδείξουν τον εαυτό τους μέσω της εργασίας και να
αναπτύξουν τα ενδιαφέροντα και τις δεξιότητές τους. Κατά τη διάρκεια του
έργου δημιουργήθηκαν δίκτυα συνεργασίας με άλλες οργανώσεις της
κοινωνίας των πολιτών και τον ιδιωτικό τομέα. Διοργανώθηκαν συνολικά 17
εργαστήρια με 129 ηλικιωμένους. Επιπλέον, οργανώθηκαν θεματικές
εκδηλώσεις και εργαστήρια σε συγκεκριμένες ημέρες (Παγκόσμια Ημέρα της
Γυναίκας, Πάσχα, Παγκόσμια Ημέρα Ενημέρωσης για την Κακοποίηση των
Ατόμων τρίτης ηλικίας...). 

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Το έργο δημιούργησε ένα βιώσιμο μοντέλο που μπορεί να χρησιμοποιηθεί
για την παρέμβαση και την πρόληψη του κοινωνικού αποκλεισμού των
ατόμων τρίτης ηλικίας μέσω της ενεργοποίησης της συντροφικότητας και της
δια βίου μάθησης.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Τα άτομα τρίτης ηλικίας με δεξιότητες και ταλέντα επωφελήθηκαν από την
εργασία καθοδήγησης και τη διαδραστική πτυχή του έργου, αποδεικνύοντας
ότι είναι πρόθυμοι να δραστηριοποιηθούν στη  μετέπειτα ζωή τους και να
προωθήσουν την ενεργό γήρανση στην κοινότητά τους. Το έργο ασχολήθηκε
επίσης με την οικονομική ενδυνάμωση και τη θετική εικόνα των ατόμων
τρίτης ηλικίας.
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35. Εργαστήριο χειροτεχνίας
των αόρατων 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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/


Mens sana 
ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6

in corpore sano

  Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Σλοβενία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η σωματική δραστηριότητα είναι απαραίτητη για την ενεργό γήρανση,
καθώς επιτρέπει στους ηλικιωμένους να παραμείνουν υγιείς και να έχουν
καλύτερη ποιότητα ζωής στα επόμενα χρόνια. Ο Σχολικός Σύλλογος Υγείας
(από το 2009) είναι μια σλοβενική μη κυβερνητική οργάνωση που φέρνει
κοντά ανθρώπους, κυρίως ηλικιωμένους, συμμετέχοντας σε πρωινές
υπαίθριες ασκήσεις σε όλες τις εποχές του χρόνου. Με την τακτική εξάσκηση
των «1000 κινήσεων» ενδυναμώνεται το σώμα και το πνεύμα- οι
συμμετέχοντες συναντούν συνομηλίκους, κάνουν νέους φίλους και
συμμετέχουν σε τοπικές εκδηλώσεις. Όλες οι ασκήσεις εκτελούνται όρθιες,
ξεκινώντας μεταξύ 7.30 και 8 π.μ. κάθε πρωί εκτός Σαββατοκύριακου.Σε 30
λεπτά, χρησιμοποιούνται και κινούνται όλες οι αρθρώσεις του σώματος και
όλες οι μυϊκές ομάδες, από τις παλάμες μέχρι τα πέλματα. Σήμερα
λειτουργούν 260 ομάδες σε 95 δήμους σε όλες τις περιφέρειες της Σλοβενίας,
με συνολικά 5.100 ηλικιωμένους να συμμετέχουν σε πρωινές ασκήσεις, με τη
βοήθεια εκπαιδευμένων εθελοντών.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει
καλή πρακτική
(χαρακτηριστικά
) 

Το Σχολείο Υγείας είναι μια καλά οργανωμένη πρωτοβουλία πολιτών, η
οποία διοικείται επαγγελματικά και διευθύνεται τοπικά από εθελοντές, τους
ίδιους τους ηλικιωμένους, οι οποίοι οργανώνουν ομάδες στις κοινότητές
τους και διευκολύνουν τις πρωινές ασκήσεις. Μια τακτική πρωινή σωματική
δραστηριότητα σε παρέα με συνομηλίκους είναι ένας πολύ καλός τρόπος για
να ξεκινήσει η μέρα για πολλούς Σλοβένους ηλικιωμένους. Μπορεί να μην
είναι εύκολο να μεταφερθεί όλη η οργανωτική τεχνογνωσία, η υποστήριξη
και η εμπειρία της Σχολής Υγείας της Σλοβενίας. Ωστόσο, η οργάνωση μιας
ομάδας ατόμων τρίτης ηλικίας για τακτικές πρωινές υπαίθριες ασκήσεις σε
μια άλλη κοινότητα θα μπορούσε να είναι ένα εφικτό σχέδιο παντού. 

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Η Σχολή Υγείας επιτρέπει και προάγει με επιτυχία τη σωματική και ψυχική υγεία
των ατόμων τρίτης ηλικίας, καθώς και την κοινωνικοποίησή τους, η οποία
αποτελεί σημαντικό παράγοντα για την ποιότητα ζωής στην τρίτη ηλικία. 
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36. Σχολή υγείας
 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Τσεχία, Φινλανδία, Ελλάδα, Ιρλανδία, Ιταλία, Πορτογαλία

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Η σωματική αδράνεια θεωρείται ο τέταρτος μεγαλύτερος
δολοφόνος στον κόσμο (ΠΟΥ, 2018) και αποτελεί την κύρια αιτία
καρδιακών παθήσεων, διαβήτη, καρκίνου του μαστού κ.λπ.
Επομένως, είναι ζωτικής σημασίας να τονιστεί η σημασία της
τακτικής σωματικής δραστηριότητας. Σε ολόκληρη την Ευρώπη,
μόνο το 31% των ατόμων ηλικίας 55+ ασκούνται τακτικά σε
οποιαδήποτε μορφή άσκησης ή σωματικής δραστηριότητας
(Ευρωπαϊκή Επιτροπή, 2022). Οι Ενεργές Κοινότητες Γήρανσης
(AAC) ήταν ένα διετές έργο (2021- 2022) που συγχρηματοδοτήθηκε
από το πρόγραμμα Erasmus+ και είχε ως στόχο τη δημιουργία
κοινοτήτων για υγιείς και δραστήριους ηλικιωμένους σε
περιβάλλοντα γυμναστικής και άλλων αθλημάτων αναψυχής. Στο
έργο AAC συμμετείχαν με επιτυχία 556 ηλικιωμένοι σε 18
γυμναστήρια από 6 ευρωπαϊκές χώρες. Το AAC είναι ιδιαίτερα
σημαντικό για τον τομέα της γυμναστικής, ώστε να εμπλέξει
περισσότερους ηλικιωμένους στην κατάλληλη, ασφαλή και
αποτελεσματική σωματική δραστηριότητα και να υποστηρίξει τη
βελτίωση του υγιεινού τρόπου ζωής.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Είναι ένα καλό παράδειγμα του πώς η ομαδική σωματική
δραστηριότητα μπορεί να βοηθήσει τους ηλικιωμένους να
παραμείνουν υγιείς, ανεξάρτητοι και συνεπώς ενεργοί στην κοινότητά
τους.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Οι συμμετέχοντες μείωσαν το σωματικό τους βάρος και το ποσοστό
λίπους, βελτίωσαν το χρόνο περπατήματος μιας συγκεκριμένης
απόστασης. Βελτίωσαν επίσης τις σωματικές τους λειτουργίες, την
κινητικότητα και την ισορροπία. Οι συμμετέχοντες ανέφεραν ότι
αύξησαν τα κοινωνικά τους δίκτυα, την αίσθηση του ανήκειν και τη
συνολική ποιότητα ζωής που σχετίζεται με την υγεία.
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37. Ενεργές Κοινότητες
Γήρανσης - Active Ageing

Communities (AAC) 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Ηνωμένο Βασίλειο

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Κάθε χρόνο, το ένα τρίτο των ατόμων άνω των 65 ετών πέφτει. Οι πτώσεις μπορεί να
οδηγήσουν σε σοβαρό τραυματισμό, να μειώσουν την αυτοπεποίθηση για την
εκτέλεση καθημερινών δραστηριοτήτων και να οδηγήσουν σε κοινωνική απομόνωση.
Το πρόγραμμα «Χορός για την υγεία» δημιουργήθηκε και υλοποιείται από την Aesop
Arts and Society στο Ηνωμένο Βασίλειο, η οποία χρησιμοποιεί τις τέχνες για να
βοηθήσει στην επίλυση κοινωνικών προκλήσεων. Πρόκειται για ένα κοινοτικό
πρόγραμμα χορού για ηλικιωμένους, το οποίο συνδυάζει τις τεκμηριωμένες αρχές
πρόληψης των πτώσεων με τη δημιουργικότητα, την έκφραση και την ενέργεια του
χορού, για να βοηθήσει τους ανθρώπους να βελτιώσουν ή να διατηρήσουν τη
δύναμη και την ισορροπία τους. Μειώνει επίσης την πίεση στο σύστημα υγείας τους.
Το πρόγραμμα Χορός για την Υγεία δημιουργήθηκε για να αποδείξει ότι μια
καλλιτεχνική παρέμβαση μπορεί να αντιμετωπίσει μια σημαντική πρόκληση. Οι
συνεδρίες πραγματοποιούνται σε ομάδες συμμετεχόντων και ενθαρρύνουν τη
δημιουργικότητα, τη διασκέδαση, την αλληλοϋποστήριξη και την κοινωνική
συμμετοχή. Στις περισσότερες περιπτώσεις, το πρόγραμμα Χορός για την Υγεία
πληρώνεται από τοπικούς ή περιφερειακούς φορείς, καθιστώντας το δωρεάν για τους
συμμετέχοντες. Ορισμένες ασκήσεις χορού είναι επίσης διαθέσιμες στο διαδίκτυο.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

https://dancetohealth.org/ 

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Το πρόγραμμα Χορός για την Υγεία προσφέρει στο σύστημα υγείας ένα
αποτελεσματικό και οικονομικά αποδοτικό μέσο για την αντιμετώπιση του
προβλήματος των πτώσεων των ατόμων τρίτης ηλικίας. Θα μπορούσε να μεταφερθεί
σε άλλες χώρες και κοινότητες, καθώς ο χορός έχει τη δυνατότητα να αποτελέσει μια
ελκυστική σωματική δραστηριότητα που μπορεί να προσαρμοστεί ώστε να ταιριάζει
στην ηλικία, τους φυσικούς περιορισμούς και την κουλτούρα του στοχευόμενου
πληθυσμού.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Το 96% των συμμετεχόντων ανέφεραν ότι είναι πιο δραστήριοι σωματικά λόγω του
«Χορός για την Υγεία» και βελτίωσαν την ψυχική τους ευεξία, ενώ το 87% των
συμμετεχόντων δήλωσαν ότι έκαναν φίλους εκεί. Οφέλη: ατομική και κοινοτική
ευημερία, σωματική υγεία, ποιότητα κοινωνικών σχέσεων.
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38. Χορός για την υγεία - ένα
πρόγραμμα χορού για την πρόληψη

των πτώσεων 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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/


Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Ιταλία, Τρεβίσο

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Οι ομάδες ευαισθητοποίησης (σωματική δραστηριότητα και
ενσυνειδητότητα) για τους ηλικιωμένους πραγματοποιήθηκαν στο πλαίσιο
του προγράμματος VIAttiva «Διαδρομή για έναν υγιεινό τρόπο ζωής προς
την ενεργό γήρανση». Το έργο αυτό χρηματοδοτήθηκε από την Περιφέρεια
του Βένετο και διήρκεσε 12 μήνες (2023 - 2024). Στόχος ήταν η
ευαισθητοποίηση, τόσο ψυχολογική όσο και σωματική, των ατόμων άνω
των 65 ετών, ώστε να καλυφθούν οι ανάγκες διαχείρισης και πρόληψης των
κυριότερων χρόνιων εκφυλιστικών ασθενειών. 
Οι ομάδες οργανώθηκαν σε 5 δήμους της επαρχίας του Τρεβίζο, με τη
συμμετοχή 75 ατόμων τρίτης ηλικίας (15 ανά ομάδα). Κάθε ομάδα είχε 8
συναντήσεις: 5 σχετικά με την ευαισθητοποίηση στη σωματική
δραστηριότητα που διεξήχθησαν από έναν εμπειρογνώμονα και 3 σχετικά
με την ενσυνειδητότητα που διεξήχθησαν από έναν ψυχολόγο. Η
ευαισθητοποίηση ήταν το κύριο θέμα που οι συμμετέχοντες παρουσίασαν
και στη συνέχεια συζήτησαν τις εμπειρίες τους στις ομάδες τους.

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

Σχετικά με την ενσυνειδητότητα: https://www.mindful.org

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

Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Η ενσυνειδητότητα είναι μια μέθοδος που χρησιμοποιείται στην ψυχολογία για
την αλλαγή συνηθειών- επικεντρώνεται στην επίγνωση, η οποία καλλιεργείται με
την προσοχή στην παρούσα στιγμή, που πρέπει να χρησιμοποιείται με μη
επικριτικό, μη ενεργητικό τρόπο και όσο το δυνατόν πιο ανοιχτά. Η εστίαση της
προσοχής με αυτόν τον τρόπο επιτρέπει στο άτομο να έχει επίγνωση των πράξεών
του/της, εμποδίζοντας το μυαλό να κινείται στον «αυτόματο πιλότο» ενώ
απασχολείται από ανησυχίες ή άλλους περισπασμούς. Η ενσυνειδητότητα είναι
μια ευέλικτη πρακτική που μπορεί να εφαρμοστεί σε διαφορετικά πλαίσια, μπορεί
να χρησιμοποιηθεί από όλους και έχει γίνει πολύ δημοφιλής. Βοηθάει να είμαστε
σε επαφή με τα συναισθήματα και τις σωματικές αισθήσεις.

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Ο αντίκτυπος του έργου ήταν πολύ θετικός: οι συμμετέχοντες εκτίμησαν την
ευκαιρία να δοκιμάσουν μια νέα τεχνική σε μια ομάδα, έχοντας έτσι την ευκαιρία
να συγκρίνουν τις εμπειρίες τους και να κοινωνικοποιηθούν. Ορισμένες ομάδες
συνέχισαν τις συναντήσεις συνομιλίας ακόμη και μετά το τέλος του έργου. Αυτή η
εμπειρία δείχνει πώς οι ουσιαστικές ομαδικές δραστηριότητες μπορούν να
κάνουν τη διαφορά στον τρόπο ζωής των ατόμων τρίτης ηλικίας και, πάνω απ'
όλα, κανείς δεν είναι ποτέ πολύ μεγάλος για να μάθει νέα πράγματα.
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39. Ομάδες Ευαισθητοποίησης
(Σωματική Δραστηριότητα και

Ενσυνειδητότητα) 

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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




Άλλες
 πρωτοβουλίες

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7

  Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D



Τοποθεσία της
πρακτικής:
Εξασκείται από: 

Παγκόσμιο

  Περιγραφή
   
   
   
   
  

Το 2007 ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) ξεκίνησε αυτή την
πρωτοβουλία για να βοηθήσει τις πόλεις να γίνουν πιο φιλικές προς
την ηλικία. Βασισμένη στις αρχές της ενεργού γήρανσης, λαμβάνει
μια ολιστική προοπτική για τη φυσική και κοινωνική ζωή των
ατόμων τρίτης ηλικίας ανθρώπων κατά την πρόσβαση σε όλο το
φάσμα των χώρων και των υπηρεσιών στις αστικές περιοχές. Ο ΠΟΥ
εισήγαγε 8 χαρακτηριστικά (τομείς) φιλικών προς την ηλικία
κοινοτήτων: εξωτερικοί χώροι και κτίρια, μεταφορές, στέγαση,
κοινωνική συμμετοχή, σεβασμός και κοινωνική ένταξη, συμμετοχή
των πολιτών και απασχόληση, επικοινωνία και πληροφόρηση,
υποστήριξη της κοινότητας και υπηρεσίες υγείας. Μια πόλη ή
κοινότητα φιλική προς την ηλικία είναι σχεδιασμένη για την
ποικιλομορφία, την ένταξη όλων των ηλικιών και όλων των
ικανοτήτων. Το ΑFCC μπορεί να διαθέτει, για παράδειγμα:
προσβάσιμες και ασφαλείς οδικές και μεταφορικές υποδομές,
πρόσβαση χωρίς εμπόδια σε κτίρια και σπίτια, δημόσια καθίσματα
και εγκαταστάσεις υγιεινής, ομαλές αντιολισθητικές επιφάνειες,
ράμπες όπου χρειάζεται, σκαλοπάτια με κάγκελα και χώρους
πρασίνου. Το AFCC δίνει επίσης τη δυνατότητα στους ηλικιωμένους
να παραμένουν ενεργοί, να διατηρούν τις επαφές τους και να
συμβάλλουν στην οικονομική, κοινωνική και πολιτιστική ζωή της
κοινότητάς τους, προωθώντας την αλληλεγγύη μεταξύ των γενεών,
διευκολύνοντας τις κοινωνικές σχέσεις μεταξύ των κατοίκων όλων
των ηλικιών. 

Σύνδεσμος ή/και
πληροφορίες
ιστορικού

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

Παράδειγμα Manchester, Ηνωμένο Βασίλειο:
https://www.manchester.gov.uk/info/200091/life_over_50/8388
/find_out_about_age_friendly_manchester 
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40. Πόλεις και κοινότητες
φιλικές προς την ηλικία

(AFCC)

 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

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


Τι την κάνει καλή
πρακτική
(χαρακτηριστικά) 

Ένας από τους πρωταρχικούς στόχους του AFCC είναι η ενθάρρυνση
της κοινωνικής συμμετοχής και της εμπλοκής των ατόμων τρίτης
ηλικίας στη ζωή της κοινότητας. Σε πολλούς δήμους φιλικούς προς την
ηλικία οι ηλικιωμένοι συμβουλεύονται και συμμετέχουν στη διαδικασία
λήψης αποφάσεων σχετικά με θέματα που αφορούν τη γήρανση (βλ.  
παράδειγμα: Συμβούλιο και Συνέλευση ατόμων τρίτης ηλικίας φιλικό
προς την ηλικία του Μάντσεστερ). Η έννοια του AFCC παρέχει επίσης
ευκαιρίες στους ηλικιωμένους να προσφέρουν εθελοντικά τις
δεξιότητές τους ή να εργάζονται επί πληρωμή. Κάθε πόλη μπορεί να
γίνει φιλική προς την τρίτη ηλικία και να ενταχθεί στο παγκόσμιο
δίκτυο πληρώντας τις απαιτήσεις/τομείς που έχει θέσει ο ΠΟΥ. 
(βλ. https://extranet.who.int/agefriendlyworld/membership/).

Θετικά
αποτελέσματα,
αντίκτυπος

Τα περιβάλλοντα φιλικά προς την ηλικία επιτρέπουν στους
ηλικιωμένους να παραμένουν ενεργοί, να συνδέονται και να
μπορούν να συνεισφέρουν στην οικονομική, κοινωνική και
πολιτιστική ζωή της κοινότητάς τους. Το να γίνει μια πόλη φιλική
προς τους ηλικιωμένους μπορεί να την κάνει ένα εξαιρετικό μέρος
για να ζει κανείς, να κάνει οικογένεια και να μεγαλώσει.
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 Αριθμός Έργου: 2022-1- PL01-KA220-ADU-51E81A7D

40. Πόλεις και κοινότητες
φιλικές προς την ηλικία

(AFCC)

https://extranet.who.int/agefriendlyworld/membership/


Κοινοπραξία

@itosa

www.itosa.eu 

www.activeseniors.eu/

Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά
τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του

Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA).  Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο EACEA δεν
μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις.
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