
      ШÉǍċťůċŔШĳƚШƓĳŰǍƬŊǃŔШĤĲƚǍČůŸũŹШ       
ċШuEÑрΞΜΞΡрΤΜΜШċǍŸŰŸƚŖƣŹƚǍČůƩШƓČũǃČǍċƣőŸǍШ 
fťƣċƣŹƚǍČůаШ9féоΦΥрΞоΞΜΞΡШĳƚШċ 
ΠΡоΞΜΞΡЮШыffЮΞΤЮьШťĳƓƻŔƚĲũƋŔШőċƣČƖŸǍċƣ 

]ǃŹŊǃŖƣŹШĲƖĬƋШƓƖŸŊƖċůШΞΜΞΡ 

~ĲŊƻċũŹƚŖƣŹаШEƖĬƋШ ŢČŰĬĳťċШ ũċƓŖƣƻČŰǃ  
ÑČůŸŊċƣŹаШ̈ ĤƨĬċр7ĳťČƚůĲŊǃĲƖШ°ŰťŸƖůČŰǃǍċƣċ 
ÂƖŸŊƖċůŔĬƋƚǍċťаШΞΜΞΡШũťċũůċťШƚǍČůċаШΤШĲƖĬĲŔШƓƖŸŊƖċů 
ШÉǍċťƻĲǍĲƣĳƚШĬŖŢċаШΤШҾШΦΜШΜΜΜШ[ƣ 
 

ШΞΜΞΡрĤĲŰШůĲŊƻċũŹƚŖƣŸƣƣШ]ǃŹŊǃŖƣŹЮĲƖĬƋЮƓƖŸŊƖċůШċǍШ¨ĤƨĬċŔШ°ŰťŸƖůČŰǃǍċƣШƣČůŸŊċƣČƚČƻċũШŢƁƣƣШũĳƣƖĲЯШĳƚШ
ƁƚƚǍĲƚĲŰШΤШċũťċũŸůůċũШĤŔǍƣŸƚŖƣŸƣƣШƻĲǍĲƣĲƣƣШĲƖĬĲŔШĳũůĳŰǃƚĳƣČƣШċШťĲƖƬũĲƣШũċťŹŔШƚǍČůČƖċЮШ ШŉŸŊũċũťŸǍČƚŸťШ
ťƁǍƓŸŰƣŔШĲũĲůĲШċǍШј]ǃŹŊǃŖƣŹШEƖĬƋШEƖĲŢĳƻĲũњШĦŖůƶЯШΞЯΡШŹƖČƚШĲƖĬĲŔШĳũůĳŰǃƚĳƣċЯШċůĲũǃŰĲťШĦĳũŢċЯШőŸŊǃШċШ
ƖĳƚǍƣƻĲƻƋťШťƁǍĲũĲĤĤШťĲƖƬũŢĲŰĲťШċШƣĲƖůĳƚǍĲƣőĲǍЯШĳƚШůĲŊƣċƓċƚǍƣċũŢČťШċŰŰċťШŢŹƣĳťŸŰǃЯШĲŊĳƚǍƚĳŊůĲŊƋƖǍƋШ
őċƣČƚċŔƣЮ 
ШƓƖŸŊƖċůŸŰШċťƣŖƻШŰǃƨŊĬŖŢċƚŸťЯШƚǍƬũƋťШĳƚШŊǃĲƖůĲťĲťШƻĲƣƣĲťШƖĳƚǍƣЯШŖŊǃШċШŉŸŊũċũťŸǍČƚŸťШƻċũŹĬŔШťƁǍƁƚƚĳŊŔШ
ĳũůĳŰǃƣШƣĲƖĲůƣĲƣƣĲťЯШƣƁĤĤШŊĲŰĲƖČĦŔŹШƚǍČůČƖċШĤŔǍƣŸƚŖƣƻċШċШƣĲƖůĳƚǍĲƣĤĲŰШƻċũŹШŉĲũƣƁũƣƋĬĳƚƣЮ 
ÂƖŸŢĲťƣШĦĳũŢċШƻŸũƣЯШőŸŊǃШċШƖĳƚǍƣƻĲƻƋťа 
¶ ťƁǍĲũĲĤĤШťĲƖƬũŢĲŰĲťШċШƣĲƖůĳƚǍĲƣőĲǍЯ 
¶ ůĲŊƣċƓċƚǍƣċũŢČťШċǍШĲƖĬƋШŊǃŹŊǃŖƣŹШĲƖĲŢĳƣЯ 
¶ ũĲőĲƣƋƚĳŊĲƣШťċƓŢċŰċťШċШůŔŰĬĲŰŰċƓŔШƚƣƖĲƚƚǍШĲũĲŰŊĲĬĳƚĳƖĲЯ 
¶ ČƣĳũŢĳťШċШƣĲƖůĳƚǍĲƣШŰǃƨŊƣċƣŹЯШƖĲŊĲŰĲƖČũŹШőċƣČƚċŔƣЯ 
¶ ƣƨĬċƣŸƚċĤĤċŰШťċƓĦƚŸũŹĬŢċŰċťШƚċŢČƣШƣĲƚƣŔрũĲũťŔШŢŹũũĳƣƬťőƁǍЮ 

 
ШƓƖŸŊƖċůШƻČũũċũČƚċШƚǍĲƖŔŰƣШĳƻĲŰƣĲШũĲŊċũČĤĤШΤШĳũůĳŰǃƣƩƖċШťĲƖƬũƣШůĲŊƚǍĲƖƻĲǍĳƚƖĲЯШťƬũƁŰĤƁǍƋШ
ĳƻƚǍċťŸťĤċŰЯШőŸŊǃШċШƖĳƚǍƣƻĲƻƋťШůŔŰĬĲŰШŔĬƋƚǍċťĤċŰШůĲŊƣċƓċƚǍƣċũőċƚƚČťШċǍШĲƖĬƋШƻČũƣŸǍČƚċŔƣЯШƖŔƣůƨƚČƣШ
ĳƚШƚǍĳƓƚĳŊĳƣЮ 

 

Program felépítése és módszertana 

A résztvevǃ gyermekek jelentǃs része ADHD-val él, ezért a program kialakításánál kiemelt szempont 

volt a természet nyújtotta ingerszabályozó és nyugtató hatások tudatos alkalmazása. Az erdei 

környezet lehetǃvé tette a mozgásigény biztonságos kielégítését, a figyelmi mǼködés támogatását 

és a strukturált, mégis rugalmas tevékenységváltást. 

A 2,5 órás erdei élményséták során: 

¶ vezetett kirándulás és élménytúra 

¶ természetismereti és érzékszervi gyakorlatok (rügy- és növényismeret) 

¶ légzǃ- és relaxációs elemek 

¶ gyógyhatású fák és ehetǃ–mérgezǃ növények bemutatása 

¶ játékos erdei foglalkozások (bunker-, manó- és töreházépítés) 

¶ lassú jelenlétre épülǃ figyelemfókuszáló feladatok 

A módszertani alapot a természetpedagógia, az erdǃterápia és a tudatos jelenlét gyakorlatai adták. 

 



A résztvevǃk köre 

A programon aktív nyugdíjasok, szülǃk és gyermekek vettek részt.  

A szülǃk végig jelen voltak, és a program során megfigyelhették, hogyan tudják a természetben 

megélt pozitív tapasztalatokat a mindennapokban is hasznosítani.  

A többgenerációs részvétel elǃsegítette a közösségi tanulást és a természetben megélt közös 

élmények erǃsítǃ hatását. 

 

TċƓċƚǍƣċũċƣŸťШĳƚШőċƣČƚŸť 

[ŔǍŔťċŔШőċƣČƚŸť 
¶ ШƖĳƚǍƣƻĲƻƋťШťĲũũĲůĲƚĲŰШĲũŉČƖċĬƣċťШċШƣĲƖůĳƚǍĲƣĲƚШůŸǍŊČƚŉŸƖůČťƣŹũЮ 
¶ ШŉƖŔƚƚШũĲƻĲŊƋШĳƚШċШťƁŰŰǃĲĬШċťƣŔƻŔƣČƚШƣČůŸŊċƣƣċШċШǯǍŔťċŔШŢŹũũĳƣĲƣЮ 

xĲũťŔШĳƚШůĲŰƣČũŔƚШőċƣČƚŸť 
¶ ШŉŸŊũċũťŸǍČƚŸťШƻĳŊĳƖĲШċШƖĳƚǍƣƻĲƻƋťШőċŰŊƨũċƣċШĳƖĲǍőĲƣƋĲŰШŢċƻƨũƣЮ 
¶ ШƣĲƖůĳƚǍĲƣĤĲŰШƣƁũƣƁƣƣШŔĬƋШƖĲůĳŰǃƣЯШŰǃƨŊċũůċƣШĳƚШŉĲũƣƁũƣƋĬĳƚƣШċĬŸƣƣЮ 
¶ ШƚƣƖĲƚƚǍŸũĬŹШőċƣČƚШůŔŰĬĲŰШċũťċũŸůůċũШůĲŊůƨƣċƣťŸǍŸƣƣЮ 

uƁǍƁƚƚĳŊŔШőċƣČƚŸť 
¶ ШĦƚŸƓŸƖƣŸťĤċŰШƩŢШťċƓĦƚŸũċƣŸťШċũċťƨũƣċťШťŔЮ 
¶ ШťƁǍƁƚШĳũůĳŰǃĲťШĲƖƋƚŖƣĲƣƣĳťШċШťƁǍƁƚƚĳŊŔШƁƚƚǍĲƣċƖƣŸǍČƚƣЮ 
¶ ÑƁĤĤĲŰШŢĲũĲǍƣĳťЯШőŸŊǃШƚǍŖƻĲƚĲŰШƖĳƚǍƣШƻĲŰŰĳŰĲťШƣŸƻČĤĤŔШƓƖŸŊƖċůŸťŸŰЮ 

Ш 
EƖĲĬůĳŰǃĲťШĳƚШƁƚƚǍĲŊǍĳƚ 
ШΞΜΞΡЮШΝΞЮΟΝрŔŊШůĲŊƻċũŹƚƨũƣШ]ǃŹŊǃŖƣŹЮŉČťШƓƖŸŊƖċůШƚŔťĲƖĲƚĲŰШƣĲũŢĲƚŖƣĲƣƣĲШĦĳũťŔƣƶǍĳƚĲŔƣа 
¶ ΤШċũťċũŸůůċũШƻċũŹƚƨũƣШůĲŊШƚǍċťƻĲǍĲƣĲƣƣЯШΞЯΡШŹƖČƚШĲƖĬĲŔШĳũůĳŰǃƚĳƣċЯ 
¶ ċШƚǍċťƻĲǍĲƣĳƚШĬŖŢċШƁƚƚǍĲƚĲŰШΣΟΜШΜΜΜШ[ƣШƻŸũƣШыΤШҾШΦΜШΜΜΜШ[ƣьШĲĤĤƋũШĲũƚǍČůŸũƻċаШΣΜΜЮΜΜΜШ[ƣ 
ΝЮΞΜΞΡЮΜΡЮΞΠЮШĬĳũĲũƋƣƣ 
ΞЮШΞΜΞΡЮΜΣЮΝΠЮШĬĳũĲũƋƣƣ 
ΟЮШΞΜΞΡЮΜΦЮШΞΝЮШĬĳũĲũƋƣƣ 
ΠЮΞΜΞΡЮШΜΦЮΞΤЮШĬĳũƨƣČŰ 
ΡЮШΞΜΞΡЮΝΜЮΝΞЮШĬĳũƨƣČŰ 
ΣЮШΞΜΞΡЮΝΝЮΞΤЮШĬĳũĲũƋƣƣ 
ΤЮШΞΜΞΡЮΝΞЮΝΟЮШĬĳũƨƣČŰ 
Ш 

°ƚƚǍĲŊǍĳƚ 
¶ ċШƖĳƚǍƣƻĲƻƋťШůĲŊƣċƓċƚǍƣċũƣČťШċǍШĲƖĬƋШƻċũŹƚШŊǃŹŊǃŖƣŹШĲƖĲŢĳƣЯ 
¶ ċШƓƖŸŊƖċůШőŸǍǍČŢČƖƨũƣШċШťĲƖƬũĲƣШũċťŹŔŰċťШƣĲƚƣŔрũĲũťŔШĲŊĳƚǍƚĳŊĳőĲǍЯ 
¶ ċШƻŔƚƚǍċŢĲũǍĳƚĲťШċũċƓŢČŰШċШƓƖŸŊƖċůШŉŸũǃƣċƣČƚċШŔŰĬŸťŸũƣШĳƚШŔŊĳŰǃĲũƣЮ 

o A program sor§n tºbbszºr megtapasztaltuk, hogy a r®sztvevŖk m§r az elsŖ f®l ·ra ut§n 

®rezhetŖen lelassultak, oldottabb§ v§ltak. Gyakran megfigyelhetŖ volt, hogy a s®ta v®g®re a 

csoport tagjai egymással is könnyebben kapcsolódtak, beszélgetések indultak el olyanok között 

is, akik korábban nem ismerték egymást. 

o Tºbben megfogalmazt§k, hogy a term®szetben tºltºtt idŖ seg²tett ĂkiszellŖztetni a fejetò, ®s 

olyan nyugalmat adni, amit a v§rosi kºrnyezetben neh®z megtal§lni. A k¿lºnbºzŖ ®vszakok 

változásai pedig újra és újra rácsodálkozást hoztak: a tavaszi rügyfakadást·l az Ŗszi avar illat§ig 

minden alkalom más élményt adott. 

 
 



uƁƚǍƁŰŢƬťШċШÑČůŸŊċƣŹШĤŔǍċũůČƣШĳƚШĲŊǃƬƣƣůƶťƁĬĳƚĳƣЮШ ċŊǃШƁƖƁůШĳƚШůĲŊƣŔƚǍƣĲũƣĲƣĳƚШƻŸũƣШƚǍČůƨŰťƖċЯШ
őŸŊǃШƖĳƚǍƣШƻĲőĲƣƣƬŰťШċШƓƖŸŊƖċůШůĲŊƻċũŹƚŖƣČƚČĤċŰЯШĳƚШůĲŊƣċƖƣőċƣƣƨťШĲǍĲťĲƣШċǍШĳũůĳŰǃƣШċĬŹШ
ŉŸŊũċũťŸǍČƚŸťċƣЮШcŔƚǍƬŰťШċĤĤċŰЯШőŸŊǃШċШƣĲƖůĳƚǍĲƣĤĲŰШƣƁũƣƁƣƣШŔĬƋШťĳƓĲƚШĲũũĲŰƚƩũǃŸǍŰŔШċШůċŔШƖŸőċŰŹЯШ
ƣƩũǍƚƩŉŸũƣШƻŔũČŊШƣĲƖőĲŔƣЯШĳƚШƻċũŹĬŔШũĲőĲƣƋƚĳŊĲƣШċĬШċШƣĲƚƣŔрũĲũťŔШŉĲũƣƁũƣƋĬĳƚƖĲЮ 
ШƖĳƚǍƣƻĲƻƋťШƻŔƚƚǍċŢĲũǍĳƚĲŔШĳƚШċШťƁǍƁƚĲŰШČƣĳũƣШƓŔũũċŰċƣŸťШůĲŊĲƖƋƚŖƣĲƣƣĲťШĤĲŰŰƬŰťĲƣШċĤĤċŰЯШőŸŊǃШċǍШĲƖĬƋШ
ŊǃŹŊǃŖƣŹШĲƖĲŢĲШůŔŰĬĲŰШťŸƖŸƚǍƣČũǃШƚǍČůČƖċШĳƖƣĳťЮШ~ČƖШĦƚċťШĲŊǃĲƣũĲŰШŰċŊǃШŉĲũċĬċƣƨŰťШůċƖċĬƣаШťŔƣċũČũŰŔЯШ
őŸŊǃċŰШĦƚċũŸŊċƚƚƨťШťŔШċǍШĲůĤĲƖĲťĲƣШċǍШĲƖĬƋШƚǍĳũĳƖĲШƩŊǃЯШőŸŊǃШůċŊƨťƣŹũШŔŰĬƨũŢċŰċťШĲũЮШ~ĲƖƣШőċШĲŊǃƚǍĲƖШ
ůČƖШťŔŢƁƣƣĲťЯШŸŰŰċŰƣŹũШťĲǍĬƻĲШŰǃĲƖƣШƬŊǃƬŰťШƻċŰШуШċǍШĲƖĬƋШĲũƻĳŊǍŔШċШƣƁĤĤŔƣЮ 
 

7ƨĬċƓĲƚƣЯШΞΜΞΣЮΜΝЮΞΦЮ 

 

 

 

wő×âĝ _ĀčďĝĮ 

ÉǍċĤŹШ~ŔťũŹƚШ 

EƖĬƋШ ŢČŰĬĳťċШ ũċƓŖƣƻČŰǃШĲũŰƁťĲ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



uĳƓĲťĤĲŰ 

 

 

 



 

 

 


