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FOF2025 Okoskarkoté a mindennapokban

Tematikavazlat csoportos foglalkozasokhoz

Célcsoport: értelmi sériilt felnétt Ggyfelek (Down Alapitvany lakhatasi szolgaltatasaiban él6, illetve
onallé életvitelt folytato felndttek)

Eszk6z: Samsung Galaxy Fit3 okosora

Csoportlétszam: kb. 5 fé/csoport

Alkalmak szama: 6

Idétartam: 60 perc/alkalom

Csoportvezetok: 2 f6 szocialis szakember

A foglalkozasok alapelvei

A program olyan készségfejlesztd csoport, amely az okoskarkotét a mindennapi életet tamogatoé
eszkozként mutatja be. A foglalkozasok célja, hogy a résztvevok sajat tapasztalataikon keresztul
fedezzék fel az okoskark6ts funkcidit, és megtanuljak azokat 6nalléan alkalmazni.

A foglalkozasvezetd szerepe elsésorban facilitatori: tdmogatja a k6zés gondolkodast, batoritja a

tapasztalatok megosztasat, segiti a problémamegoldast és az 6nallé kiprébalast.

Médszertani alapelvek
e partneri, feln6tt kommunikacio
e tapasztalati tanulas
e gyakorlatorientalt megkdzelités
e Kkevés Uj ismeret, sok ismétlés
e valds élethelyzetekbdl kiinduld tanulas
e egymastodl vald tanulas tamogatasa

e kdnnyen érthet6 kommunikacio és vizualis segitségek

A foglalkozasok felépitése

1. Erkezés, rahangolddas (10 perc)
e rovid beszélgetés
e az elmdult hét tapasztalatai
e sikerélmények, nehézségek

2. Uj téma feldolgozasa (15 perc)

o kOz0Os beszélgetés

N Készult a FOF2025-A-5088 kodszamu, a ,Fogyatékos személyek helyi regionalis és orszagos e
3’\;& szervezeteinek szakmai programjainak tamogatasa 2025" megnevezési palyazat keretén belil, %
N a Belligyminisztérium és a Slachta Margit Nemzeti Szocialpolitikai Intézet tamogatasaval. A
Bk kiadvany nem tiikrézi a BM és az NSZI hivatalos allaspontjat, elkészitésének és ) )
megjelenésének tamogatasa nem jelenti a tartalom NSZ| altali jdvahagyasat, a kiadvany BELUGYMINISZTERIUM

kizarélag a szerz6k szakmai allaspontjat tikrozi.
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e ¢élethelyzetek feldolgozasa

e funkcié bemutatasa

3. Kozos gyakorlas (25 perc)

e sajat okoskarkétén torténd kiprébalas

e paros segitség

e problémamegoldas

4. Osszegzés (10 perc)

e mire lehet hasznalni?

e milyen helyzetben prébalom ki a héten?

A program varhaté eredményei

A program végére a résztvevok:

e magabiztosabban és dnalléan hasznaljdk az okoskarkotétt;

e képesek 6nalloan kezelni a legfontosabb funkciokat;

e felismerik, hogy az okoskarkété hogyan tamogathatja a mindennapi életiket;

e tudatosabban figyelnek sajat egészségikre és aktivitasukra;

nagyobb énbizalommal alkalmazzak a digitalis eszkdzdket.
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Készult a FOF2025-A-5088 kodszamu, a ,Fogyatékos személyek helyi regionalis és orszagos
szervezeteinek szakmai programjainak tamogatasa 2025" megnevezési palyazat keretén belil,
a Belligyminisztérium és a Slachta Margit Nemzeti Szocialpolitikai Intézet tamogatasaval. A

kiadvany nem tiikrézi a BM és az NSZI hivatalos allaspontjat, elkészitésének és
megjelenésének tamogatasa nem jelenti a tartalom NSZ| altali jdvahagyasat, a kiadvany

kizarélag a szerz6k szakmai allaspontjat tikrozi.

BELUGYMINISZTERIUM
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1. alkalom - Ismerkedés az okoskarkotovel

Cél: Magabiztos kapcsolat kialakitasa az eszkozzel.
Bevezetés: FOF2025 program céljanak atbeszélése, csoportos foglalkozasok kerete.
Hangolédas: kézos eddigi egyéni tapasztalatok 6sszegzése (viselés, toltés, tisztitas, eddig figyelt
funkciok)
Témak - témak bemutatasa és kdz6s megbeszélés
e Mire hasznalhat egy okoskarkot6?
e Milyen helyzetekben segithet?
e Okoskarkotd és okostelefon dsszekotése
e Okoskaerkoté mendjének, alkalmazaslista bongészése
e Az Ora részei (szij, oratest, érintéképerny®, gombok)
e Felhelyezés - szij kezelése
e TOltés - ora toltéjének csatlakoztatasa okostelefonhoz vagy adapterhez
e Tiszitas
Gyakorlat
Minden résztvevé sajat érajan végigprobalja az alapfunkcidkat:
- Tisztitas lépései,
- Tolt6re helyezés,
- Csukléra helyezés,
- Oralap aktivitalasa kézmozdulattal,
- Meni és alkalmazasok bongészése
- Kérdések megvalaszolasa.

Otthoni gyakorlas

Viselni az 6rat minden nap legalabb néhany éran keresztiil, és megfigyelni, mely funkciok keltik fel az

érdeklédést.

Alkalom zarasa - Ki hogy érezte magat? Kinek mi volt ma a leghasznosabb tudnivalé?

N Készult a FOF2025-A-5088 kodszamu, a ,Fogyatékos személyek helyi regionalis és orszagos P
,\’\;& szervezeteinek szakmai programjainak tamogatasa 2025" megnevezési palyazat keretén belil, %
N a Belligyminisztérium és a Slachta Margit Nemzeti Szocialpolitikai Intézet tamogatasaval. A
Bk kiadvany nem tiikrézi a BM és az NSZI hivatalos allaspontjat, elkészitésének és ) )
megjelenésének tamogatasa nem jelenti a tartalom NSZ| altali jdvahagyasat, a kiadvany BELUGYMINISZTERIUM

kizarélag a szerz6k szakmai allaspontjat tikrozi.
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2. alkalom - Az id6 segit a mindennapokban

Cél: Az idével kapcsolatos funkcidk onallé hasznalata.

Hangolédas: az 6ra rendszeres viselésével szerzett tapasztalatok.

Nyité kérdés: vajon milyen helyzetekben fontos tudnunk / mérniink az id6t?
Témak - témak bemutatasa és k6z6s megbeszélés

e Digitalis 6ra - egyéni igényeknek megfeleld éralap beallitasa (digitalis/analdég, megjelenés)

e Datum

e Ebreszt6
o |d6zitd

e Stopper

e Melyik funkcié milyen élethelyzetben hasznos?
Elethelyzetek
e Munkéba indulas
e (Gyobgyszer bevétele
o Fo6zés
e ToOmegkdzlekedés menetrendje
e Pihendidd, munkakodzi sziinet
Gyakorlat
Minden résztvevé sajat maga allit be kulénb6zé idézitéseket az egyéni szikségletei mentén.
Otthoni gyakorlas
Hasznaljon legalabb egy emlékeztetdt vagy ébresztét a hét folyaman.

Alkalom zarasa - Ki hogy érezte magat? Kinek mi volt ma a leghasznosabb tudnival4?

N Készult a FOF2025-A-5088 kodszamu, a ,Fogyatékos személyek helyi regionalis és orszagos 2
,\’\;& szervezeteinek szakmai programjainak tamogatasa 2025" megnevezési palyazat keretén belil, %
N a Belligyminisztérium és a Slachta Margit Nemzeti Szocialpolitikai Intézet tamogatasaval. A
Bk kiadvany nem tiikrézi a BM és az NSZI hivatalos allaspontjat, elkészitésének és ) )
megjelenésének tamogatasa nem jelenti a tartalom NSZ| altali jdvahagyasat, a kiadvany BELUGYMINISZTERIUM

kizarélag a szerz6k szakmai allaspontjat tikrozi.
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3. alkalom - Mozgas és aktivitas
Cél: A mozgas nyomon kovetése és tudatositasa.
Hangolédas: Az idébeli funkcidkkal szervezett tapasztalatok megbeszélése.
Nyité kérdések:
e Mit jelent szamomra a mozgas?
e Milyen mozgasformakat végzek egy atlagos héten?
e Honnan tudom, hogy eleget mozogtam?
e Mikor érzem magam energikusabbnak?
e Vajon miben segithet az okoskark6t6?
Témak - témak bemutatasa és k6z6s megbeszélés
e Lépésszamlald
e Napi aktivitas
e Mozgasmérés
e Edzés funkcio
e Aktivitasi célok kijeldlése
Gyakorlat
A résztvevOk megnézik az érajukon:
e az aktualis napi [épésszamot;
e az aktivitasi adatokat;

e ki mennyit mozgott aznap (6sszehasonlitas nélkil, sajat megfigyelésként).

Ezt kdvetben a csoport néhany egyszeri, helyben végezhetd mozgast végez (pl. felallas, helyben

jaras 1-2 percig, kar- és vallkoérzés, nyujtdé gyakorlatok), majd ismét megnézik az éran megjelend

adatokat.
A kdz6s megbeszélés fokusza:
e Mi valtozott az 6ran?
o Mit érzékelt az eszkdz?
e Mit nem mutat meg?
e Mire tudom hasznalni ezeket az adatokat a hétk6znapokban?

Otthoni gyakorlat

A résztvevok figyeljék meg egy héten keresztul, hogyan valtozik a 1épésszamuk kilénb6z6 napokon

(példaul munkanap és hétvége), és gondoljak végig, mi okozhatta a kilonbséget.

Alkalom zarasa - Ki hogy érezte magat? Kinek mi volt ma a leghasznosabb tudnival6?

N Készult a FOF2025-A-5088 kodszamu, a ,Fogyatékos személyek helyi regionalis és orszagos
,\\'& szervezeteinek szakmai programjainak tamogatasa 2025" megnevezési palyazat keretén belil,
,‘ a Belligyminisztérium és a Slachta Margit Nemzeti Szocialpolitikai Intézet tamogatasaval. A
Bk kiadvany nem tiikrézi a BM és az NSZI hivatalos allaspontjat, elkészitésének és

megjelenésének tamogatasa nem jelenti a tartalom NSZ| altali jdvahagyasat, a kiadvany
kizarélag a szerz6k szakmai allaspontjat tikrozi.
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4. alkalom - Figyelek a testem jelzéseire

Cél: Az egészségmegbrzést tdmogatd funkcidk megismerése.

Hangolédas: Az aktivitasi funkciokkal szervezett tapasztalatok megbeszélése.
Nyité kérdések:

- A stressz fogalmanak bevezetése

Nyugalom és stressz kilénbsége

Mikor érzem magam nyugodtnak?

Mikor vagyok feszilt?

Mitél tudok megnyugodni?
Témak - témak bemutatasa és k6z6s megbeszélés
o Pulzusmérés
e Stresszfigyelés
e Relaxacié
e Légzbgyakorlat
Gyakorlat
Pulzus mérése nyugalomban és mozgas utan.
Kb6z0s légzégyakorlat az 6ra segitségével.
Otthoni gyakorlat
Legalabb egyszer kiprobalni a Iégzégyakorlat funkcidt, figyelni, hogy a stressz-mutaté hogyan
ingadozik a hét folyaman.
Kdvetkez§ alkalomra készulve: kiprébalni az okoskarkdté viselését éjszaka.

Alkalom zarasa - Ki hogy érezte magat? Kinek mi volt ma a leghasznosabb tudnivalé?

N Készult a FOF2025-A-5088 kodszamu, a ,Fogyatékos személyek helyi regionalis és orszagos 2
,\’\;& szervezeteinek szakmai programjainak tamogatasa 2025" megnevezési palyazat keretén belil, %
N a Belligyminisztérium és a Slachta Margit Nemzeti Szocialpolitikai Intézet tamogatasaval. A
Bk kiadvany nem tiikrézi a BM és az NSZI hivatalos allaspontjat, elkészitésének és ) )
megjelenésének tamogatasa nem jelenti a tartalom NSZ| altali jdvahagyasat, a kiadvany BELUGYMINISZTERIUM

kizarélag a szerz6k szakmai allaspontjat tikrozi.
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5. alkalom - Pihenés és alvas
Cél: Az alvas szerepének tudatositasa.
Hangolédas: A stresszkezeld funkcidkkal szervezett tapasztalatok megbeszélése.
Nyité kérdések:
e Mit jelent szamomra a pihenés?
e Miért fontos eleget és jol aludni?
e Mitdl alszom joI?
e Mitél nehéz elaludni?
e Honnan tudom, hogy hogy alszom?
Témak - témak bemutatasa és k6z6s megbeszélés
e Alvasfigyelés - alvas hossza és alvas szakaszai kdnnyen érthetéen
e Estirutin
e Pihenés
Gyakorlat
Az alvasi adatok kézos értelmezése.
Beszélgetés arrdl, hogy az 6ra milyen informacidkat tud mutatni, és mire nem alkalmas.
Otthoni gyakorlat
Az okoskarkoté éjszakai viselésének folytatasa.

Alkalom zarasa - Ki hogy érezte magat? Kinek mi volt ma a leghasznosabb tudnivalé?

N Készult a FOF2025-A-5088 kodszamu, a ,Fogyatékos személyek helyi regionalis és orszagos
,\\'& szervezeteinek szakmai programjainak tamogatasa 2025" megnevezési palyazat keretén belil,
,‘ a Belligyminisztérium és a Slachta Margit Nemzeti Szocialpolitikai Intézet tamogatasaval. A
Bk kiadvany nem tiikrézi a BM és az NSZI hivatalos allaspontjat, elkészitésének és

megjelenésének tamogatasa nem jelenti a tartalom NSZ| altali jdvahagyasat, a kiadvany
kizarélag a szerz6k szakmai allaspontjat tikrozi.

BELUGYMINISZTERIUM
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6. alkalom - Az okosoéra a sajat életemben
Cél: A tanultak rendszerezése és beépitése a mindennapokba.
Hangolédas: Az alvasi funkcidkkal szervezett tapasztalatok megbeszélése.
Nyité kor: Az eddigiek alapjan kinek miben segit az okoskarkoté? Fébb funkcidk dsszegylijtése
kézbsen és atismétlés.
Témak - témak bemutatasa és k6zds megbeszélés
e Milyen helyzetekben segitett az 6ra?
e Mivolt kénny(?
e Miokozott nehézséget?
e Melyik funkciot hasznalom a legszivesebben?
Gyakorlat
Elethelyzetek és az okoskarkété alkalmazasanak kdzos elemzése.
Példaul:
e munkdaba indulas
e bevasarlas
e kirandulas
e sport
e orvosi vizsgalat
e pihenés
A résztvevik kdzdsen veégiggondoljak, hogy ezekben a helyzetekben mely funkcié lehet hasznos.

Tovabbi kérdések megvalaszolasa.

Zaras
Minden résztvevé megfogalmaz egy személyes célt:

,Az okoskarkotét a jovében leginkabb arra szeretném hasznalni, hogy...”

N Készult a FOF2025-A-5088 kodszamu, a ,Fogyatékos személyek helyi regionalis és orszagos 2
,\’\;& szervezeteinek szakmai programjainak tamogatasa 2025" megnevezési palyazat keretén belil, %
N a Belligyminisztérium és a Slachta Margit Nemzeti Szocialpolitikai Intézet tamogatasaval. A
Bk kiadvany nem tiikrézi a BM és az NSZI hivatalos allaspontjat, elkészitésének és ) )
megjelenésének tamogatasa nem jelenti a tartalom NSZ| altali jdvahagyasat, a kiadvany BELUGYMINISZTERIUM

kizarélag a szerz6k szakmai allaspontjat tikrozi.



