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Tento dokument obsahuje informace a pokyny, které
pedagogové potřebují k používání nástrojů MILEAGE a k
poskytování výukového programu MILEAGE cílové
skupině. Pedagogové musí vědět, co je pro seniory
relevantní a jak navrhované nástroje používat. Potřebují
také jasnou představu o problémech, kterým dnes
senioři čelí, a návod, jak je podpořit při překonávání
překážek i rizik. Příručka nabízí návrhy, jak zajistit, aby
mladší senioři byli motivováni k podpoře starších seniorů
a aby vzdělavatelé věděli, jak podpořit dobré možnosti
vzájemného učení a socializace. Pedagogové a seniorští
vrstevníci mohou z příručky čerpat inspiraci pro úpravu
svého komunikačního stylu a pedagogiky.
.

  1.  Úvod

Dokument je rozdělen do osmi kapitol. Kapitola 2 obsahuje
přehled klíčových prvků programu a hlavních dovedností a
schopností, které má program u seniorů rozvíjet. Tato kapitola
se zaměří zejména na dovednosti a schopnosti, které musí mít
pedagogové, aby mohli seniorům poskytovat strukturovanou
podporu v rámci programu i při dalších aktivitách s touto
skupinou. 
Kapitola 3 si klade za cíl informovat pedagogy a seznámit je s
některými zásadami gerontologie a základními prvky
psychologie seniorů. V této kapitole budou představeny
zejména některé prvky celoživotního učení a způsoby jejich
využití pro podporu aktivního učení seniorů. Kapitola 4
nabídne některé metody a techniky, jak podpořit aktivní
stárnutí a zvýšit schopnosti seniorů tím, že zvýší jejich motivaci
k učení a jak vložit digitální prvky do jejich učební rutiny nebo
každodenních činností. Tato kapitola se rovněž zabývá
digitálními dovednostmi a využíváním nových médií v
každodenním životě.
Kapitola 5 má za cíl podpořit pedagogy při plánování programů
pro seniory. Kapitola rovněž pojednává o nástrojích a metodách
spojených s programem MILEAGE, přičemž klade důraz na
kooperativní učení a vzájemnou podporu. Jedním z klíčových
prvků programu je nutnost, aby mladší senioři podporovali
starší seniory v procesu učení. Kapitola 6 poskytuje tipy pro
pedagogy, jak přizpůsobit svůj styl výuky očekáváním studentů,
a nabízí přehled technik, které lze využít při realizaci programu
(nebo jakékoliv aktivity zaměřené na seniory).
Kapitola 7 ilustruje digitální scénáře a jejich využití k rozvoji
digitálních dovedností představených v kapitole 2. Kapitola
rovněž nabídne přehled výzev v jednotlivých scénářích a jejich
účel. Kapitola 8 je oddíl věnovaný mikrojeslím, v němž jsou
představeny výukové materiály spojené se scénáři. Sekce tipů
byla připravena partnery a pedagogy, kteří provozují 1st edici
programu v zemích partnerů (Francie, Itálie, Česká republika,
Kypr a Polsko) 
.
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K motivaci seniorů k používání nástrojů ICT a
mediálního obsahu a k posílení jejich schopností
nejlépe funguje mnoho metod, ale vzdělávací
materiály určené seniorům je často třeba
aktualizovat a přizpůsobit jejich potřebám.
Nemluvě o tom, že online hrozby a rizika se rychle
vyvíjejí a senioři se mohou cítit ztraceni a domnívat
se, že jejich znalosti je třeba aktualizovat. Z tohoto
důvodu program MILEAGE nabízí praktický přístup
(ref.: scénáře) a tradičnější přístup s mikrolekcemi. 
Cílem vzdělávacího programu MILEAGE je zlepšit
digitální dovednosti a mediální a informační
gramotnost seniorů a zároveň je vybavit, aby se
dokázali chránit před virtuálními hrozbami, jako
jsou falešné zprávy , podvody na internetu a
phishing. Program podporuje seniory v tom, aby s
důvěrou využívali nástroje informačních a
komunikačních technologií ve všech aspektech
svého života, od elektronické veřejné správy přes
sociální média až po streamování hudby a videa.
Tento projekt řeší digitální propast a seniory
podporuje v účasti na občanském a kulturním
životě v EU. 
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V dnešním digitálním prostředí, kde se odpovědnost mediálních subjektů neustále vyvíjí, je nezbytné
zajistit, aby senioři věděli, co je správné chování na internetu a jaké ochranné nástroje by měli používat.
Zlepšení jejich digitální gramotnosti a dovedností může hrát při dosahování tohoto cíle zásadní roli.
Partneři programu MILEAGE využili koncept MEDIA a INFORMAČNÍ LITERATURY k vytvoření poutavého
nástroje, který podporuje seniory v tom, aby se naučili využívat média a technologie ve svůj prospěch.
Senioři se potřebují bránit "různým virtuálním nebezpečím" (např. falešným zprávám, podvodům online,
"phishingu") a zároveň musí mít možnost s důvěrou používat nástroje informačních a komunikačních
technologií ve všech aspektech svého života (elektronická veřejná správa, sociální média, streamování
hudby a videa atd.) I když se obětí falešných zpráv stávají lidé všech věkových kategorií, studie ukázaly,
že senioři jsou vůči falešným zprávám a digitálním dezinformacím zranitelnější.
Program MILEAGE si uvědomuje rostoucí fenomén digitálního vyloučení a snaží se mu předcházet,
protože vážně ovlivňuje zaměstnatelnost občanů a jejich zapojení do společnosti. Senioři jsou vůči
tomuto vyloučení obzvláště zranitelní, což z něj činí naléhavý problém. Záměrem programu je zvýšit
schopnost seniorů identifikovat nebezpečí spojená s různými online prvky a riziky a vyhnout se jim.
Ačkoli falešné zprávy a digitální dezinformace ovlivňují lidi všech věkových kategorií, studie ukázaly, že
senioři jsou náchylnější.

1.1. CÍLE A ZÁMĚRY PROJEKTU

Výsledky učení  

Od seniorů se očekává, že účastí v navrhovaném vzdělávacím programu budou 
zvýšit jejich obsahové dovednosti (mezi které patří ICT gramotnost a aktivní učení),
kognitivní schopnosti (kreativita a matematické uvažování) a procesní dovednosti (řešení
problémů a kritické myšlení), které jsou základem pro aktivní stárnutí;
snížit možnost, že vás někdo podvede nebo oklame, a snížit celkové vystavení virtuálnímu
nebezpečí; 
zvýšit jejich schopnost plně využívat online média a nástroje IKT, které jsou ve velké míře k
dispozici;
zvýšit schopnost rozpoznat dezinformace, zavádějící nebo přímo lživé informace.
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Tento dokument byl vytvořen s cílem pomoci
vzdělavatelům a odborníkům z praxe, jako jsou
vzdělavatelé seniorů, sociální pracovníci, poradci pro
seniory, vzdělavatelé dospělých a školitelé z nevládních
organizací a organizací občanské společnosti, univerzit
třetího věku a škol druhé šance. 
Při propagaci používání internetu nebo jiných médií si
musí pedagogové uvědomit, co je pro seniory důležité, k
čemu konkrétně tyto nástroje používají, jaká je jejich
každodenní rutina a jak ji lze pomocí technologií nebo
médií zlepšit (usnadnit). Může to být také dobrá
příležitost pro vzájemné učení a možnost socializace;
senioři se musí navzájem podporovat nebo si ukazovat,
co umí; mohou také přizpůsobit svůj styl komunikace
tak, aby vyhovoval některému z jejich vrstevníků, protože
ti už informace "rozluštili" a vědí, jak je používat. 
Tato příručka byla připravena s cílem seznámit je s
nejnovějším rámcem digitálních dovedností a jeho
přínosem pro aktivní stárnutí. Očekáváme, že pomocí
této příručky se pedagogové seznámí s obsahem
programu, lépe porozumí využití scénářů a mikrojeslí a
celkově získají znalosti potřebné k podpoře seniorů při
předcházení rizikům, s nimiž se mohou setkat při
používání sociálních médií, online platforem a dalších
nástrojů nabízených prostřednictvím digitálních zařízení. 
Byl ověřen a aktualizován na základě zkušeností
partnerů a připomínek pedagogů a na konci roku 2023
bude spuštěn první ročník programu. 

Pět partnerů spolupracovalo na vytvoření nového řešení, které má podpořit "aktivní stárnutí a podpořit
seniory v rozvoji dovedností pro lepší život v 21. století, včetně funkcí a požadavků, které jim pomohou
stát se nezávislejšími a samostatnějšími.

Společnost E-SENIORS (FR) má rozsáhlé zkušenosti s prací se seniory a nabízí nástroje pro zvýšení
jejich digitálních dovedností. Mají zkušenosti s vývojem a realizací školení a využíváním online
školicích platforem. 
FRAMEWORK (IT) přispěl k nabídce nových vzdělávacích řešení zaměřených na podporu
rozhodovacích procesů s využitím prvků gamifikace a aplikace psychologických teorií při navrhování
digitálních služeb.
Společnost CARDET (CY) je technickým partnerem a odborníkem na vývoj e-learningu, mobilního
vzdělávání a herních řešení napříč obory. 
Společnost EDUCATOR (CZ) poskytla solidní odborné znalosti v oblasti hodnocení potřeb uživatelů
a zvyšování jejich dovedností prostřednictvím nových technologií. 
WSBINOZ (PL) a jeho oddělení pedagogiky a psychologie mají kompetence a odborné znalosti, aby
podpořily partnery MILEAGE ve všech aspektech souvisejících se vzděláváním seniorů a aktivním
stárnutím 

1.2. CÍLOVÉ SKUPINY

1.3. PARTNERSHIP
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Příručka je určena pedagogům, kteří v ní seniorům vysvětlují
rizika a nebezpečí online aktivit. Poskytuje přehled klíčových
prvků programu MILEAGE a aktuální informace o technikách
a metodách, které lze při výuce seniorů použít. Nabízí také
přehled znalostí a dovedností potřebných k tomu, aby
pomohl pedagogům efektivněji vytvářet poutavé výukové
prostředí pro seniory s využitím zdrojů programu MILEAGE. 
Skutečné vzdělávací programy určené seniorům musí být
přizpůsobeny jejich potřebám a měly by odpovídat jejich
životnímu stylu nebo přístupům k učení. Senioři totiž mohou
mít fyzická omezení spojená s pohyblivostí, poruchami zraku
a sluchu, která je mohou odrazovat od používání některých
malých zařízení, jako jsou mobilní telefony. To by mělo být
zohledněno, aby se zvýšila vnímaná užitečnost a důvěra v
používání nástrojů IKT. Měli by s tím počítat i pedagogové při
výběru výukových zařízení a aktivit a při plánování materiálů a
pedagogické podpory. 

V příručce je popsána souhra a kombinace scénářů a mikrolekcí v kombinaci s aktivitami vzájemné podpory,
způsob plánování a provádění sezení šitých na míru a další techniky, které lze použít u starších žáků. Zahrnuje
principy gerontologie, psychologie, mentoringu, koučování a pedagogiky, které mají povzbudit pedagogy z různých
oborů a odborností k replikaci programu MILEAGE a podpořit méně zkušené pedagogy v efektivnějším využívání
zdrojů.

2.1. Účel příručky.

2. Jak používat příručku MILEAGE

Zpráva o rizicích a výzvách online prostředí
Dokument představuje hlavní sociální média a další nástroje ITC, které se v současnosti používají, a ilustruje
nejčastěji se opakující nebezpečí a rizika spojená s jednotlivými prostředími. Analýza nabízí přehled skutečných
obtíží při používání některých nástrojů a médií, rizik, kterým senioři čelí, a některých základních prvků a
protiopatření, která je třeba v souvislosti se zjištěnými riziky použít. 

2.2. Přehled klíčových pojmů a nástrojů programu

Digitální scénáře 
Hry a interaktivní materiály, které simulují nejčastější "nebezpečné scénáře", jimž jsou senioři (a přesněji řečeno
všichni občané) vystaveni při používání médií a pohybu na internetu. Scénáře budou interaktivní a budou
napodobovat reálné digitální prostředí, aby si senioři mohli na toto prostředí zvyknout. Cílem je podpořit
schopnost seniorů rozpoznat nebezpečí spojená s nejběžnějšími podvody, falešnými zprávami, hlubokomyslnými
videi a podobně, ale také rozpoznat obecnější zavádějící informace a zábavné články přispívající k diskriminaci a
nenávistným projevům. Herní situace založené na výzvách zvýší jejich schopnost řešit problémy a analyzovat, což
je základem aktivního stárnutí.

Mikroučení  
Ke každému scénáři se váže také mikrolekce, jejímž cílem je ukázat, jak byla tato "nebezpečí" vytvořena, kým, proč
a za jakým účelem, aby účastník lépe pochopil složitost naší společnosti a dokázal je v budoucnu rozpoznat. V
tomto ohledu je rámec MIL vodítkem pro partnery při tvorbě vzdělávacích cílů celého programu a hodnocení
výsledků učení účastníků.
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2.3. PRINCIPY DIGICOMP

Hlavní kompetence, které rámec ilustruje, jsou: 
Informační a datová gramotnost

Procházení, vyhledávání a filtrování dat, informací a digitálního
obsahu.
Vyhodnocování dat, informací a digitálního obsahu
Správa dat, informací a digitálního obsahu

Komunikace a spolupráce
Interakce prostřednictvím digitálních technologií
Sdílení prostřednictvím digitálních technologií
Zapojení do občanství prostřednictvím digitálních technologií
Spolupráce prostřednictvím digitálních technologií
Netiketa
Správa digitální identity

Evropský rámec digitálních kompetencí pro občany neboli DigComp nabízí nástroj pro zlepšení digitálních
kompetencí občanů. Tento dokument také uvádí příklady využití DigComp na evropské, národní a regionální
úrovni.
Současná verze se zaměřuje na rozšíření osmi úrovní znalostí ICT a příkladů použití. Jejím cílem je podpořit
zúčastněné strany při další implementaci DigComp. Širší a podrobnější rozsah úrovní způsobilosti podporuje
vývoj výukových a školicích materiálů. Pomáhá také navrhovat nástroje pro hodnocení rozvoje kompetencí
občanů, kariérní poradenství a propagaci v zaměstnání. 
Na druhou stranu se učitelské profese také potýkají s rychle se měnícími požadavky, které vyžadují nový, širší a
sofistikovanější soubor kompetencí než dříve. Zejména všudypřítomnost digitálních zařízení a aplikací
vyžaduje, aby pedagogové rozvíjeli své digitální kompetence. Evropský rámec pro digitální kompetence
pedagogů (DigCompEdu) je vědecky podložený rámec popisující, co pro pedagogy znamená být digitálně
kompetentní. Poskytuje obecný referenční rámec na podporu rozvoje digitálních kompetencí specifických pro
pedagogy v Evropě. DigCompEdu je zaměřen na pedagogy na všech úrovních vzdělávání, od předškolního až po
vysokoškolské vzdělávání a vzdělávání dospělých, včetně všeobecného a odborného vzdělávání a přípravy,
vzdělávání osob se speciálními potřebami a kontextu neformálního vzdělávání.

Obrázek 1. Další informace o DIGComps naleznete na adrese https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC106281



Lorem
L o r e m  i p s u m

Tvorba digitálního obsahu
Vývoj digitálního obsahu
Integrace a přepracování digitálního obsahu
Autorská práva a licence
Programování

Bezpečnost
Ochrana zařízení
Ochrana osobních údajů a soukromí
Ochrana zdraví a pohody
Ochrana životního prostředí

Řešení problémů
Řešení technických problémů
Identifikace potřeb a technologických reakcí
Kreativní využití digitálních technologií
Identifikace nedostatků v digitálních kompetencích 
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Rozpoznání individuálních rozdílů má v gerontologii zásadní význam. Zkušenosti každého člověka se
stárnutím jsou ovlivněny genetikou, prostředím, kulturou a socioekonomickým statusem. Gerontologové
kladou důraz na přizpůsobení intervencí a péče jedinečným potřebám a silným stránkám starších osob.
Pozitivní stárnutí podporuje gerontologie, která se zaměřuje na růst, naplnění a pohodu v pozdějším věku.
Cílem gerontologie je podpora fyzického a duševního zdraví, sociální angažovanosti a osobního rozvoje, a
tím zlepšení kvality života starších osob.
stárnutí je vícerozměrný fenomén zahrnující biologické, psychologické a sociální aspekty. Gerontologie
zkoumá fyziologické změny, psychologické faktory a sociální vlivy, které ovlivňují pohodu a přizpůsobení v
pozdějším věku.
Kontext hraje v gerontologii zásadní roli. Starší dospělí jsou ovlivňováni svými rodinami, komunitami a
společenskými strukturami. Gerontologové berou v úvahu společenské normy, kulturní přesvědčení a
politické rámce, aby mohli vyvíjet intervence a politiky, které podporují zdravé a aktivní stárnutí.
Ústředním tématem gerontologie je aplikovaný výzkum a praxe. Propojuje teorii s praxí tím, že převádí
výzkum do intervencí, programů a politik založených na důkazech. Gerontologie spolupracuje s
poskytovateli zdravotní péče, organizacemi sociálních služeb, tvůrci politik a obhájci s cílem podpořit
úspěšné stárnutí a řešit potřeby starších dospělých a jejich rodin.
Závěrem lze říci, že zásady gerontologie poskytují základ pro pochopení a řešení složitých problémů
spojených se stárnutím. Uplatňováním interdisciplinárního přístupu, uznáváním individuálních rozdílů,
podporou pozitivního stárnutí, zohledněním vícerozměrné povahy stárnutí v souvislostech a aplikací
výzkumu do praxe se gerontologie snaží zlepšit pohodu a kvalitu života starších dospělých.

.

Gerontologie, vědecké studium stárnutí, zahrnuje
různé obory a principy, které utvářejí naše chápání
procesu stárnutí. V této kapitole se zabýváme
základními principy, kterými se gerontologie řídí, a
poskytujeme vhled do vícerozměrné povahy stárnutí
a faktorů ovlivňujících prožívání starších dospělých.
Gerontologie využívá interdisciplinární přístup a
integruje poznatky z biologie, psychologie,
sociologie, zdravotnictví a dalších oborů, aby mohla
stárnutí pojmout komplexně. Díky celoživotní
perspektivě zkoumá gerontologie stárnutí jako
nepřetržitou cestu od narození do smrti a odhaluje
procesy vývoje i úpadku.

3. Moderní vědecký přístup k problémům seniorů
 

3.1. Principy gerontologiey 
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Stárnutí se týká biologických, psychologických a sociálních změn, ke kterým dochází v průběhu času, když
člověk stárne. Je to přirozený a nevyhnutelný proces, který postihuje všechny živé organismy včetně člověka.
stárnutí zahrnuje řadu postupných a kumulativních změn na buněčné, orgánové a systémové úrovni, které
vedou k poklesu fyziologických funkcí a zvýšené zranitelnosti vůči nemocem a dalším stavům souvisejícím s
věkem.
Z biologického hlediska je stárnutí charakterizováno různými molekulárními a buněčnými změnami. Patří
mezi ně poškození DNA, zkrácení telomer, hromadění buněčných odpadních produktů a snížení účinnosti
buněčných opravných a udržovacích procesů. Tyto změny přispívají k postupnému zhoršování stavu
tělesných systémů, což vede k fyzickým příznakům stárnutí, jako je vrásčitá kůže, snížená svalová hmota,
snížené smyslové schopnosti a zhoršená funkce orgánů.
Stárnutí může být z psychologického hlediska doprovázeno změnami kognitivních schopností, paměti a
emoční pohody. Zatímco některé kognitivní procesy se mohou s věkem zhoršovat, například rychlost
zpracování dat a některé typy paměti, jiné aspekty poznávání, například moudrost a nashromážděné
znalosti, se mohou zlepšovat. Změnit se mohou také emoční prožitky, přičemž výzkumy naznačují, že starší
dospělí mají tendenci prožívat více pozitivních emocí a jsou schopni lépe regulovat negativní emoce ve
srovnání s mladšími jedinci.
Stárnutí je ze sociálního hlediska ovlivněno interakcemi a rolemi, které jednotlivci zastávají ve svých
rodinách, komunitách a společnostech. S přibývajícím věkem může docházet ke změnám v sociálních
vztazích, včetně změn v rodinné dynamice, odchodu do důchodu a ztráty blízkých osob. Sociální podpora a
angažovanost hrají ve zdravém stárnutí důležitou roli, protože udržování silných sociálních vazeb může
podpořit pohodu a zmírnit negativní účinky stárnutí.
Je důležité si uvědomit, že stárnutí je sice univerzální proces, ale rychlost a prožívání stárnutí se u
jednotlivých lidí může značně lišit. Genetické faktory, volba životního stylu, socioekonomický status a
přístup ke zdravotní péči mohou ovlivnit stárnutí a celkové zdraví a pohodu v pozdějším věku.
Pochopení stárnutí je složitý a multidisciplinární úkol, na jehož odhalení spolupracují vědci a odborníci z
oborů, jako je biologie, psychologie, sociologie a zdravotnictví. Cílem studia stárnutí je podporovat zdravé
stárnutí, vyvíjet opatření k řešení problémů souvisejících se stárnutím a zvyšovat kvalitu života starších
osob.

CO JE TO STÁRNUTÍ? 

HLAVNÍ TEORIE STÁRNUTÍ

Existuje několik hlavních teorií stárnutí,
které se snaží vysvětlit základní
mechanismy a procesy stárnutí. Tyto
teorie poskytují různé pohledy na to, proč
a jak ke stárnutí dochází. Zde jsou
některé z nejvýznamnějších teorií
stárnutí:



Teorie opotřebení: Tato teorie předpokládá, že stárnutí je důsledkem poškození a opotřebení buněk, tkání a
orgánů v průběhu času. Předpokládá, že přirozené opravné mechanismy těla se s věkem stávají méně účinnými,
což vede k postupnému rozpadu a dysfunkci různých fyziologických procesů.

Genetické teorie: Genetické teorie stárnutí se zaměřují na roli genetických faktorů při určování rychlosti a
rozsahu stárnutí. Tyto teorie naznačují, že genetické odchylky a mutace ovlivňují délku života a náchylnost k
nemocem souvisejícím s věkem. Patří mezi ně teorie programovaného stárnutí, jako je teorie zkracování
telomer a teorie programované dlouhověkosti, které předpokládají, že stárnutí je geneticky programováno a
regulováno.

Teorie buněčné senescence: Teorie buněčné senescence tvrdí, že stárnutí je způsobeno hromaděním
senescentních buněk, což jsou poškozené nebo nefunkční buňky, které ztratily schopnost se dělit a správně
fungovat. Přítomnost senescentních buněk přispívá k zánětům a zhoršování funkce tkání, což vede k procesu
stárnutí.

Volné radikály v teorii stárnutí: Teorie volných radikálů předpokládá, že stárnutí je způsobeno nahromaděním
oxidačního poškození způsobeného reaktivními formami kyslíku (ROS), které vznikají při běžných metabolických
procesech . V průběhu času může nahromaděné oxidační poškození narušit buněčné funkce a přispět k
nemocem souvisejícím s věkem.

Hormonální teorie: Hormonální teorie předpokládají, že k procesu stárnutí přispívají změny hladin hormonů s
věkem. Například pokles některých hormonů, jako je růstový hormon a pohlavní hormony (např. estrogen a
testosteron), je spojen se změnami v organismu souvisejícími s věkem a zvýšenou náchylností k nemocem
souvisejícím s věkem.

Teorie kalorické restrikce: Tato teorie předpokládá, že snížení kalorického příjmu bez podvýživy může
prodloužit délku života a oddálit nemoci související s věkem. Předpokládá se, že omezení kalorií aktivuje
buněčné mechanismy, které podporují dlouhověkost a chrání před poškozením souvisejícím s věkem.

Imunologické teorie: Imunologické teorie se zaměřují na úlohu imunitního systému při stárnutí. Tyto teorie
předpokládají, že změny imunitních funkcí související s věkem, včetně úpadku imunitního systému a
chronického zánětu nízké úrovně, přispívají k procesu stárnutí a zvyšují zranitelnost vůči nemocem souvisejícím
s věkem.

Evoluční teorie: Evoluční teorie stárnutí zkoumají stárnutí z evolučního hlediska. Předpokládají, že stárnutí je
důsledkem klesající síly přírodního výběru s věkem. Tyto teorie naznačují, že přírodní výběr upřednostňuje geny
a znaky, které podporují reprodukci a přežití v mládí, ale ne nutně ve stáří, což vede ke kumulaci změn
souvisejících s věkem.

Tyto teorie se vzájemně nevylučují a na složitém fenoménu stárnutí se pravděpodobně podílí více faktorů a
procesů. Vědci tyto teorie nadále zkoumají a zdokonalují, aby hlouběji porozuměli procesu stárnutí a vyvinuli
strategie pro zdravé stárnutí
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Lorem
L o r e m  i p s u m

Univerzální rysy stárnutí jsou společné charakteristiky a změny, které se u jednotlivců objevují s
přibývajícím věkem. Tyto rysy jsou pozorovány v různých kulturách a populacích a jsou považovány za
neodmyslitelnou součást procesu stárnutí. I když se individuální zkušenosti se stárnutím mohou lišit, níže
jsou uvedeny některé univerzální rysy stárnutí:
Fyzický úpadek: Jedním z nejviditelnějších univerzálních znaků stárnutí je fyzický úpadek, který se
projevuje s věkem. Patří sem změny, jako je snížení svalové síly, snížení hustoty kostí, snížení flexibility a
zhoršení smyslových schopností (zrak, sluch, chuť atd.). Kůže může být také tenčí a náchylnější k tvorbě
vrásek.
Snížení fyziologických funkcí: stárnutí je spojeno s poklesem funkčnosti různých fyziologických systémů.
Například kardiovaskulární systém může být méně výkonný, což vede ke snížení srdečního výdeje a zvýšení
rizika kardiovaskulárních onemocnění. U dýchacího systému může dojít ke snížení kapacity a pružnosti
plic, což ovlivňuje dýchání. Celkově mohou orgánové systémy vykazovat sníženou účinnost a odolnost.
Kognitivní změny: Kognitivní změny jsou dalším univerzálním rysem stárnutí. I když si starší dospělí
mohou stále udržovat vysokou úroveň kognitivních funkcí, některé kognitivní procesy se mohou
zhoršovat. Může být například ovlivněna rychlost zpracování dat, pracovní paměť a pozornost, ačkoli
nashromážděné znalosti a moudrost se mohou nadále zvyšovat. Kognitivní změny související s věkem se
mohou u jednotlivých osob lišit. Jsou ovlivněny faktory, jako je životní styl, genetika a celkový zdravotní
stav.
Emoční a psychické změny: stárnutí je také spojeno s emočními a psychologickými změnami. Starší
dospělí mohou ve srovnání s mladšími jedinci pociťovat větší emoční stabilitu a pozitivnější emoční
náhled. Může dojít ke změnám sociálních cílů, priorit a motivací. Kromě toho mohou starší dospělí čelit
jedinečným výzvám, jako je vyrovnávání se se ztrátou, přizpůsobení se odchodu do důchodu nebo zvládání
chronických zdravotních potíží.
Změny v sociálních sítích a vztazích: stárnutí často zahrnuje změny v sociálních sítích a vztazích. Starší
dospělí mohou pociťovat změny ve svých rolích a vztazích v rodině, protože děti dospívají a stěhují se.
Sociální okruh se může také zmenšit v důsledku faktorů, jako je odchod do důchodu nebo ztráta přátel a
vrstevníků. Starší dospělí však mohou mít také příležitosti k novým sociálním vazbám a zapojení v rámci
své komunity.
Zvýšená zranitelnost vůči nemocem souvisejícím s věkem: S přibývajícím věkem se zvyšuje náchylnost
k nemocem a stavům souvisejícím s věkem, jako jsou kardiovaskulární choroby, cukrovka, rakovina a
neurodegenerativní poruchy. Riziko chronických onemocnění se s věkem obvykle zvyšuje, což má dopad
na celkové zdraví a pohodu.
Změny spánkového režimu: stárnutí často přináší změny spánkového režimu, včetně obtížného usínání,
lehčího spánku a častějšího probouzení během noci. U starších dospělých může také docházet k posunu
směrem k dřívějšímu uléhání a dřívějšímu rannímu probouzení.
Snížená rychlost metabolismu: S přibývajícím věkem se rychlost metabolismu v těle snižuje. To může
mít za následek snížení hladiny energie a potenciální zvýšení tělesné hmotnosti, pokud se stravovací
návyky nezmění.
Pokles imunitních funkcí: Imunitní systém se s věkem stává méně účinným, což vede k poklesu imunitní
reakce a zvýšené náchylnosti k infekcím, stejně jako ke snížené schopnosti zotavit se z nemoci nebo
zranění.
Změny zraku a sluchu: Změny zraku a sluchu související s věkem jsou běžné. Tyto změny mohou
zahrnovat sníženou zrakovou ostrost, snížené vnímání hloubky, zvýšenou citlivost na oslnění a ztrátu
sluchu související s věkem (presbykuzi).
Pomalejší hojení ran: stárnutí může vést ke zpomalení hojení ran. Schopnost těla opravovat a regenerovat
poškozenou tkáň se stává méně efektivní, což vede ke zpožděnému hojení řezných ran, pohmožděnin a
dalších zranění.
Zvýšené riziko pádů: Starší dospělí jsou náchylnější k pádům kvůli faktorům, jako je snížená rovnováha,
svalová síla a koordinace. Pády mohou vést ke zlomeninám a dalším zraněním, což má dopad na mobilitu
a nezávislost.
I když jsou tyto rysy běžně pozorovány, individuální zkušenosti se stárnutím se mohou značně lišit v
závislosti na genetice, životním stylu, socioekonomických faktorech a přístupu ke zdravotní péči. Kromě
toho mohou pokroky v lékařské vědě a zdravotnické praxi ovlivnit míru, do jaké se u jednotlivců projevují
určité rysy stárnutí.
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UNIVERZÁLNÍ FUNKCE STÁRNUTÍ



Lorem
L o r e m  i p s u m

Vybrané faktory stárnutí se týkají specifických proměnných nebo prvků, o nichž je známo, že
ovlivňují proces stárnutí nebo přispívají ke změnám a následkům souvisejícím s věkem. Tyto faktory
mohou mít vliv na zdraví, pohodu a celkové prožívání stárnutí. Zde jsou uvedeny některé běžně
uznávané a vybrané faktory stárnutí:
Genetické faktory: Genetické faktory hrají významnou roli při určování rychlosti stárnutí a
náchylnosti k nemocem souvisejícím s věkem. Některé genetické odchylky mohou ovlivnit délku
života, zdravotní stav a pravděpodobnost vzniku onemocnění, jako jsou kardiovaskulární choroby,
Alzheimerova choroba nebo rakovina.
Faktory životního stylu: Faktory životního stylu a chování mají zásadní vliv na proces stárnutí.
Faktory, jako je strava, fyzická aktivita, užívání tabáku, konzumace alkoholu a zvládání stresu,
mohou ovlivnit celkové zdraví, kognitivní funkce a rozvoj chronických onemocnění.
Socioekonomické faktory: Sociálně-ekonomické faktory, včetně příjmu, vzdělání, zaměstnání a
přístupu ke zdravotní péči, mohou ovlivnit výsledky stárnutí. Jedinci s vyšším socioekonomickým
statusem mají obvykle lepší zdravotní výsledky, lepší přístup ke zdrojům zdravotní péče a větší
možnosti volby zdravého životního stylu.
Faktory prostředí: Faktory životního prostředí, jako je kvalita ovzduší, vystavení znečišťujícím
látkám, přístup k zeleni a zastavěné prostředí, mohou ovlivnit proces stárnutí. Tyto faktory mohou
přispívat k rozvoji respiračních onemocnění, úbytku kognitivních funkcí a dalších zdravotních stavů
spojených se stárnutím.
Psychosociální faktory: Psychosociální faktory zahrnují sociální, psychologické a emocionální
aspekty života jedince. Silné sítě sociální podpory, smysluplné vztahy, duševní pohoda a zapojení do
aktivit mohou pozitivně ovlivnit výsledky stárnutí a přispět ke zdravému stárnutí.
Faktory zdravotní péče: Přístup ke kvalitní zdravotní péči, preventivním službám a včasným
lékařským zákrokům může významně ovlivnit výsledky stárnutí. Pravidelné lékařské prohlídky, léčba
nemocí a vhodná léčba mohou pomoci řešit zdravotní stavy související s věkem a podpořit zdravé
stárnutí.
Hormonální faktory: Hormonální změny, ke kterým dochází s přibývajícím věkem, jako je pokles
reprodukčních hormonů, například estrogenu a testosteronu, mohou přispívat ke změnám v těle
souvisejícím s věkem a ovlivňovat různé aspekty zdraví, včetně hustoty kostí, svalové hmoty a
kognitivních funkcí.
Psychologické faktory: Psychologické faktory, včetně osobnostních rysů, odolnosti, mechanismů
zvládání a duševního zdraví, mohou ovlivnit vnímání a prožívání procesu stárnutí. Pozitivní psychická
pohoda a účinné strategie zvládání stresu mohou přispět ke zdravějšímu stárnutí.
Chronická onemocnění a komorbidity: Přítomnost chronických onemocnění, jako je cukrovka,
kardiovaskulární onemocnění, artritida a respirační onemocnění, může významně ovlivnit proces
stárnutí. Účinná léčba těchto onemocnění má zásadní význam pro udržení celkového zdraví a kvality
života starších dospělých.
Výživa a dietní faktory: Vhodná výživa a vyvážená strava bohatá na základní živiny jsou důležité pro
zdravé stárnutí. Některé faktory stravy, jako je příjem kalorií, složení makronutrientů a specifické
živiny (např. antioxidanty, omega-3 mastné kyseliny), mohou ovlivnit výsledky stárnutí a riziko
onemocnění souvisejících s věkem.
Kognitivní zapojení a mentální stimulace: Zapojení do intelektuálně stimulujících činností, jako je
učení se novým dovednostem, řešení hádanek nebo účast na sociálních interakcích, může podpořit
kognitivní zdraví a potenciálně oddálit úbytek kognitivních funkcí spojený se stárnutím.
Epigenetické faktory: Epigenetické modifikace, což jsou změny ve vzorcích genové exprese, ke
kterým dochází beze změn v sekvenci DNA, mohou ovlivňovat proces stárnutí. Faktory životního
prostředí, volba životního stylu a úroveň stresu mohou ovlivnit epigenetické mechanismy, což může
mít dlouhodobý vliv na výsledky stárnutí.

VYBRANÉ EXPONENTY STÁRNUTÍ
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Umění zdravého stárnutí se vztahuje k aktivnímu přístupu a životnímu
stylu, které mohou jednotlivci přijmout, aby podpořili svou fyzickou, duševní
a emocionální pohodu v průběhu stárnutí. Zahrnuje kroky k udržení vysoké
kvality života, optimalizaci zdraví a přijetí příležitostí a výzev, které s sebou
přináší stárnutí. Zde je několik klíčových zásad a postupů, které zahrnují
umění zdravého stárnutí:

Fyzická aktivita: Pravidelná fyzická aktivita, včetně aerobních cvičení,
silového tréninku a cvičení flexibility, podporuje kardiovaskulární zdraví,
svalovou sílu, pohyblivost a celkovou fyzickou funkčnost. Pomáhá také
regulovat hmotnost, snižuje riziko chronických onemocnění a zlepšuje
celkovou pohodu.

Vyvážená výživa: Pro zdravé stárnutí je zásadní vyvážená strava bohatá na
živiny. Zahrnuje různé druhy ovoce, zeleniny, celozrnných výrobků, libových
bílkovin a zdravých tuků a zároveň omezuje zpracované potraviny, přidané
cukry a nadměrné množství soli. Pro udržení celkového zdraví je také
nezbytná dostatečná hydratace.

Kognitivní stimulace: Pro zdravé stárnutí je důležité udržovat mysl aktivní a
zaměstnávat ji. Mentálně stimulující činnosti, jako je čtení, řešení hádanek,
učení se novým dovednostem nebo zapojení se do sociálních interakcí,
mohou pomoci udržet kognitivní funkce, paměť a duševní čilost.

Emoční pohoda: Péče o emoční pohodu zahrnuje zvládání stresu, pěstování
pozitivních vztahů, věnování se koníčkům a činnostem, které přinášejí
radost, a vyhledávání podpory, když je potřeba. Praktikování všímavosti,
meditace nebo jiných relaxačních technik může pomoci snížit stres a
podpořit emoční rovnováhu.

Sociální vazby: Pro zdravé stárnutí je zásadní udržovat sociální vazby a být
součástí podpůrné komunity. Zapojení do společenských aktivit, jako je
dobrovolnictví, členství v klubech nebo organizacích a udržování kontaktů s
rodinou a přáteli, může zlepšit celkovou pohodu, snížit osamělost a
poskytnout smysl života.

Preventivní zdravotní péče: Pravidelné lékařské prohlídky, screeningy a
očkování jsou nezbytné pro prevenci a včasné odhalení zdravotních potíží.
Dodržování doporučených pokynů pro preventivní péči, účinná léčba
chronických onemocnění a dodržování předepsaných léků přispívají ke
zdravému stárnutí.

Spánek a odpočinek: Pro celkové zdraví a pohodu je zásadní
upřednostňovat dostatečný a kvalitní spánek. Zavedení důsledného
spánkového režimu, vytvoření příjemného prostředí pro spánek a
dodržování správné spánkové hygieny může podpořit optimální fyzické a
kognitivní funkce.

UMĚNÍ ZDRAVÉHO STÁRNUTÍ 



https://mileageproject.eu/MILEAGE 2021-1-FR01-KA220-ADU-000033422

Pozitivní myšlení: Pěstování pozitivního myšlení a udržování pocitu optimismu
může přispět ke zdravému stárnutí. Přijímání životních změn, soustředění se
na vděčnost, hledání smyslu a účelu a využívání příležitostí k osobnímu růstu a
učení může zlepšit celkovou pohodu.

Pravidelné zdravotní prohlídky: Pravidelné zdravotní prohlídky, jako jsou
kontroly krevního tlaku, cholesterolu a rakoviny, mohou pomoci včas odhalit
potenciální zdravotní problémy a umožnit včasný zásah.

Správa léků: Správná správa léků je pro starší dospělé zásadní. To zahrnuje
porozumění pokynům k lékům, dodržování předepsaného dávkování a
komunikaci se zdravotnickými pracovníky o případných obavách nebo možných
interakcích.

Prevence pádů: Přijímání opatření k prevenci pádů je zásadní pro zachování
fyzické nezávislosti a snížení rizika zranění. To může zahrnovat vytvoření
bezpečného životního prostředí, používání asistenčních pomůcek, pokud je to
nutné, a účast na cvičeních na udržení rovnováhy a posilování.

Zdraví mozku: Kromě kognitivní stimulace patří k podpoře zdraví mozku také
udržování kardiovaskulárního zdraví pravidelným cvičením a zdravou stravou.
Zdraví mozku prospívá také léčba chronických onemocnění, jako je hypertenze
a cukrovka, kontrola hladiny cholesterolu a vyhýbání se kouření.

Spiritualita a cílevědomost: Zkoumání vlastní spirituality a hledání smyslu
života může přispět k celkové pohodě a pozitivnímu pohledu na život. Zapojení
do duchovních praktik, účast na smysluplných aktivitách nebo pomoc
komunitě může posílit umění zdravého stárnutí.

Adaptace a odolnost: stárnutí často zahrnuje přizpůsobení se měnícím se
okolnostem, jako je odchod do důchodu, ztráta blízkých nebo zdravotní
problémy. Pěstování odolnosti, rozvíjení strategií zvládání a vyhledávání
podpory může pomoci zvládnout tyto změny a udržet si emocionální pohodu.

Neustálé učení: Přijetí myšlení celoživotního učení podporuje intelektuální
stimulaci a osobní růst. Zapojení do stárnutí prostřednictvím nových koníčků,
kurzů, objevování nových zájmů nebo tvůrčího úsilí může přispět ke kognitivní
vitalitě a pocitu naplnění.

Přijetí technologie: Přijímání technologií může zlepšit každodenní život a
konektivitu. Naučit se používat chytré telefony, tablety nebo počítače může
starším lidem pomoci zůstat ve spojení s blízkými, získat přístup k informacím
a využívat různé digitální nástroje pro sledování zdravotního stavu a dobré
životní pohody.

Umění zdravého stárnutí je holistický přístup, který uznává význam fyzické,
duševní a emocionální pohody v procesu stárnutí. Přijetím těchto zásad a
postupů mohou jednotlivci usilovat o plnohodnotný a energický život ve stáří,
dále obohatit svou cestu zdravého stárnutí a maximalizovat celkovou pohodu
a kvalitu živo.

THE ART OF HEALTHY AGEING 
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STÁRNUTÍ V KONTEXTU POZITIVNÍ PSYCHOLOGIE

Psychologické aspekty stárnutí
Stárnutí je mnohostranný proces, který zahrnuje nejen fyzické změny, ale také psychické proměny. Jak
jednotlivci procházejí různými fázemi života, setkávají se s různými psychologickými dimenzemi, které utvářejí
jejich prožívání a pohodu. Pochopení těchto psychologických dimenzí je zásadní pro podporu zdravého stárnutí
a podporu duševní a emocionální pohody starších dospělých. Zde jsou uvedeny klíčové psychologické dimenze
stárnutí:

Kognitivní funkce: Udržování kognitivního zdraví prostřednictvím stimulujících aktivit podporuje celkovou
pohodu a oddaluje úpadek kognitivních funkcí.
Emoční pohoda: Řešení emočních potřeb prostřednictvím strategií zvládání, sociální podpory a zdrojů
duševního zdraví je pro emoční pohodu zásadní.
Psychosociální přizpůsobení: Přizpůsobení se změnám rolí, vztahů a životního stylu vyžaduje sociální vazby,
smysluplné aktivity a podporu.
Sebepojetí a identita: K dobré pohodě přispívá péče o pozitivní vnímání sebe sama a svého těla a také
přijímání životních zkušeností.
Postoje a stereotypy: Zpochybňování ageismu, podpora pozitivních postojů ke stárnutí a vytváření
inkluzivního prostředí podporují psychickou pohodu.
Úvahy o konci života: Řešení otázek spojených s koncem života, jako je úzkost ze smrti a hledání smyslu
života, přispívá ke klidu a spokojenosti.
Odolnost a pozitivní stárnutí: Budování odolnosti, podpora osobního růstu a pozitivní přístup ke stárnutí
zvyšují pohodu.

Pochopení a řešení těchto dimenzí umožňuje společnosti vytvářet prostředí podporující zdravé stárnutí a
psychickou pohodu starších dospělých

3.2. Základy psychologie seniorů

Pozitivní psychologie je obor, který se zaměřuje na pochopení a posílení lidské
pohody, štěstí a prosperity. V posledních letech si aplikace principů pozitivní
psychologie na proces stárnutí získala značnou pozornost. Stárnutí v kontextu
pozitivní psychologie zahrnuje rozpoznání jedinečných silných stránek a
příležitostí, které s sebou přináší stárnutí, a jejich využití k podpoře naplněného a
smysluplného života v pozdějších letech. V tomto článku se zabýváme klíčovými
aspekty stárnutí v kontextu pozitivní psychologie.

Přístup založený na silných stránkách: Pozitivní psychologie zdůrazňuje
přístup založený na silných stránkách, který se zaměřuje na identifikaci a
využití silných stránek a zdrojů osobnosti. V kontextu stárnutí jde o
rozpoznání jedinečných silných stránek a schopností, kterými starší dospělí
disponují, jako jsou moudrost, životní zkušenosti, odolnost a emoční
inteligence. Využitím těchto silných stránek si starší dospělí mohou udržet
pozitivní náhled na život, přizpůsobit se životním změnám a nadále
prosperovat.
Pozitivní emoce a pohoda: Pozitivní psychologie zdůrazňuje význam pěstování
pozitivních emocí a celkové pohody. Navzdory výzvám, které může stárnutí
přinášet, mají starší dospělí mnoho příležitostí prožívat radost, vděčnost,
spokojenost a další pozitivní emoce. Zapojení do činností, které přinášejí
potěšení a smysl, podpora pozitivních vztahů a pěstování smyslu pro život
mohou přispět k lepší pohodě v pozdějším věku.
Smysl a cíl: Stárnutí je pro člověka jedinečnou příležitostí zamyslet se nad
smyslem svého života a najít hlubší smysl. Pozitivní psychologie zdůrazňuje,
že je důležité mít smysl života a zapojit se do něj. Starší dospělí mohou
objevovat nové zájmy, věnovat se činnostem, které jsou v souladu s jejich
hodnotami, a přispívat ke své komunitě. Nalezení smyslu a účelu v pozdějším
věku může vést k větší životní spokojenosti a pocitu naplnění.

.
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Pozitivní vztahy a sociální vazby: Udržování pozitivních vztahů a
sociálních vazeb má zásadní význam pro pohodu v procesu stárnutí.
Pozitivní psychologie uznává význam sociální podpory, kamarádství a
smysluplných vztahů. Starší dospělí mohou pečovat o stávající vztahy,
pěstovat nová přátelství, účastnit se skupinových aktivit a přispívat k
mezigeneračním vazbám. Silné sociální vazby mohou zlepšit celkovou
pohodu, poskytnout pocit sounáležitosti a bojovat proti pocitům
osamělosti nebo izolace.
Odolnost a adaptace: Pozitivní psychologie zdůrazňuje význam
odolnosti při zvládání životních výzev. Stárnutí často zahrnuje fyzické
změny, ztrátu blízkých nebo přizpůsobení rolí a povinností. Budování
odolnosti a rozvíjení účinných strategií zvládání může starším
dospělým pomoci přizpůsobit se těmto změnám a odrazit se od
nepříznivých událostí. Odolnost umožňuje jednotlivcům udržet si
pozitivní náhled, zvládnout změny a najít nové zdroje štěstí a naplnění.
Celoživotní učení a růst: Pozitivní psychologie zdůrazňuje hodnotu
neustálého učení, osobního růstu a sebezdokonalování. Stárnutí je
příležitostí k neustálé intelektuální stimulaci, objevování nových zájmů
a získávání nových dovedností. Závazek k celoživotnímu učení
podporuje kognitivní vitalitu, kreativitu a pocit osobního úspěchu.

Stárnutí v kontextu pozitivní psychologie uznává potenciál růstu, štěstí a
pohody v pozdějším věku. Přijetím přístupu založeného na silných
stránkách, pěstováním pozitivních emocí, hledáním smyslu a účelu,
podporou pozitivních vztahů, budováním odolnosti a celoživotním učením
mohou starší dospělí prožít naplňující a smysluplnou cestu procesem
stárnutí.

Pedagogika pro seniory, známá také jako vzdělávání seniorů nebo gerontologie, označuje specializovaný
přístup k výuce a učení, který je navržen tak, aby vyhovoval jedinečným potřebám a preferencím seniorů,
obvykle ve věku 60 let a více. Tato forma vzdělávání uznává, že starší dospělí mají odlišné charakteristiky,
zkušenosti a styly učení, které vyžadují přizpůsobené strategie a metodiky. Pedagogika seniorů si klade za cíl
podporovat celoživotní učení a zvyšovat kvalitu života starších osob tím, že podporuje jejich intelektuální,
sociální a emocionální růst.
 Při vzdělávání seniorů je třeba vzít v úvahu několik klíčových zásad a aspektů:

Zkušenost s respektem k životu: Starší žáci často přinášejí do výuky bohaté životní zkušenosti a znalosti.
Pedagogové by je měli uznávat a respektovat a zahrnout do výuky příležitosti pro seniory, aby se podělili o
svou moudrost a poznatky se svými vrstevníky.

Flexibilní učební plán: Pedagogika pro seniory uznává, že starší dospělí mají různé zájmy a cíle. Proto
podporuje flexibilní učební plán, který seniorům umožňuje vybrat si předměty a aktivity, které odpovídají
jejich zájmům a potřebám, ať už jde o historii, umění, technologie nebo wellness. 

3.3. ZÁSADY PEDAGOGIKY PRO SENIORY 

I když "pedagogika seniorů" není obecně uznávaným pojmem, je možné
nastínit některé obecné zásady, které lze aplikovat na vzdělávání a učení
starších dospělých. Tyto zásady vycházejí z poznání, že starší dospělí mají
jedinečné charakteristiky, potřeby a preference, pokud jde o učení. 
Průběžné hodnocení a zlepšování: Pravidelně vyhodnocujte účinnost
pedagogických přístupů pro starší dospělé a podle potřeby je upravujte.
Vyhledávejte zpětnou vazbu od studentů, abyste zajistili naplnění jejich
potřeb a zlepšili výuku.

PEDAGOGIKA PRO SENIORY
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Aktivní učení: Vzdělávání seniorů podporuje aktivní účast a
zapojení. Je nezbytné navrhovat interaktivní lekce, které zahrnují
diskuse, praktické činnosti, skupinové projekty a zážitkové učení,
aby byli senioři duševně a sociálně stimulováni. 

Zdraví a wellness: Podpora fyzického a duševního zdraví je
základním aspektem pedagogiky seniorů. Třídy mohou
zahrnovat cvičební programy, meditaci a kognitivní trénink na
podporu celkové pohody. 

Inkluzivní prostředí: Vytvoření inkluzivního a podpůrného
vzdělávacího prostředí je pro starší studenty zásadní. To
zahrnuje fyzickou dostupnost, respektování různých schopností
a posilování pocitu sounáležitosti mezi studenty. 

Integrace technologií: Přestože ne všichni senioři jsou technicky
zdatní, mnozí z nich mají zájem naučit se používat technologie
pro komunikaci, vyhledávání informací a zábavu. Začlenění
technologií do vzdělávání seniorů může zvýšit jejich digitální
gramotnost a propojit je s moderním světem. 

Socializace: Senioři často čelí sociální izolaci, která může mít
negativní dopad na jejich duševní zdraví. Pedagogika pro seniory
podporuje socializaci prostřednictvím skupinových aktivit, klubů
a akcí, které podporují přátelství a smysl pro komunitu. 

Adaptivní metody výuky: Pedagogika pro seniory si uvědomuje,
že starší dospělí mohou mít různé kognitivní schopnosti, a proto
využívá adaptivní metody výuky, které jsou přizpůsobeny různým
rychlostem a stylům učení. To může zahrnovat rozdělení
složitých pojmů, poskytování dodatečné podpory nebo
individuální výuku. 

Hodnocení a zpětná vazba: Hodnocení ve vzdělávání seniorů by
mělo být konstruktivní a zaměřené spíše na růst než na
soutěžení. Zpětná vazba by měla být povzbuzující a zaměřená na
zlepšování dovedností a znalostí. 

Obohacení života: Kromě tradičních předmětů podporuje
pedagogika pro seniory obohacování života. To může zahrnovat
poznávání koníčků, cestování, kulturní aktivity a dobrovolnickou
práci, což seniorům umožňuje pokračovat v objevování nových
vášní a cílů. 

Mezioborový přístup: Podporování interdisciplinárního přístupu
k učení umožňuje seniorům zkoumat souvislosti mezi různými
obory a aplikovat znalosti v praktických situacích v reálném
životě.

Pedagogika seniorů je holistický přístup. Pomáhá vzdělávání
rozpoznat hodnotu celoživotního učení pro starší dospělé. Usiluje o
to, aby senioři získali nástroje a znalosti, které potřebují k tomu, aby
mohli vést plnohodnotný život a zůstali zapojeni do společnosti.
Přizpůsobením vzdělávacích zkušeností jedinečným potřebám a
preferencím seniorů může seniorská pedagogika přispět k vyšší
kvalitě života v pozdějším věku.
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Celoživotní učení podporuje celoživotní učení starších dospělých, protože si
uvědomuje, že učení pokračuje po celý život a že starší dospělí mají bohaté
znalosti a zkušenosti, o které se mohou podělit.

Aktivní učení 
Aktivní učení je individuální přístup, který zohledňuje různorodý původ,
schopnosti a zájmy starších studentů. Vzdělávací programy a přístupy musí
být přizpůsobeny specifickým potřebám a preferencím každého jednotlivce:

Aktivní účast: Podporovat aktivní účast a zapojení do procesu učení.
Poskytněte starším dospělým příležitost přispět svými znalostmi a
zkušenostmi, účastnit se diskusí a aktivně se podílet na vlastním
vzdělávání.
Smysluplný a relevantní obsah: Nabídněte vzdělávací obsah, který je
relevantní, smysluplný a použitelný pro život a zájmy starších dospělých.
Propojte výuku s reálnými situacemi a poskytněte praktické využití.
Pozitivní a podpůrné prostředí: Vytvářejte pozitivní a podpůrné vzdělávací
prostředí, které oceňuje a respektuje přínos starších dospělých. Posilujte
smysl pro komunitu, podporujte vzájemnou podporu a povzbuzujte
sociální interakci mezi studujícími.
Flexibilita a dostupnost: Rozpoznejte a přizpůsobte se různým stylům
učení, schopnostem a potřebám starších dospělých. Zajistěte flexibilní
formy výuky, například online nebo kombinovanou výuku, a zajistěte
fyzickou dostupnost výukových prostor.
Zdraví a pohoda: Zohledněte zdraví a pohodu starších žáků. Vytvořte
prostředí, které podporuje fyzické pohodlí, zahrnuje přestávky a zohledňuje
případné specifické zdravotní problémy nebo úpravy.

Zážitkové učení
Zážitkové učení pro seniory je přístup ke vzdělávání, který klade důraz na
praktické zkušenosti jako prostředek učení a osobního růstu. Uznává, že
starším dospělým prospívá aktivní zapojení a přímá účast na vzdělávacích
aktivitách. Zde je několik informací o zážitkovém učení pro seniory:

Definice a zásady: Principy: Zážitkové učení zahrnuje učení prostřednictvím
činnosti, reflexe a aplikace. Vychází ze zásady, že jedinec se nejlépe učí,
když se aktivně zapojuje do zážitků, které jsou pro jeho život důležité a
smysluplné. Zážitkové učení pro seniory se zaměřuje na vytváření
příležitostí pro účast starších dospělých na reálných aktivitách, projektech
a interakcích, které podporují osobní růst, rozvoj dovedností a sociálních
vazeb.
Výhody pro seniory: Zážitkové učení může mít pro seniory několik výhod.
Podporuje kognitivní stimulaci, zlepšuje schopnost řešit problémy a
rozhodovat se, podporuje kreativitu a celoživotní učení. Může také přispět
ke zlepšení sebevědomí, sebedůvěry a pocitu smysluplnosti. Zážitkové
učení navíc umožňuje starším dospělým budovat sociální vazby, sdílet
zkušenosti a učit se od ostatních v podpůrném a spolupracujícím prostředí.
Příklady aktivit zážitkového učení: Zážitkové učení pro seniory může mít
různé formy v závislosti na zájmech a cílech účastníků. Mezi příklady aktivit
zážitkového učení pro seniory patří:
Dobrovolnictví: Zapojení do dobrovolnické činnosti umožňuje seniorům
přispívat ke komunitě, získávat nové dovednosti a pozitivně ovlivňovat její
život
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https://mileageproject.eu/MILEAGE 2021-1-FR01-KA220-ADU-000033422

Mezigenerační programy: Účast na programech, které spojují různé věkové skupiny, jako je
mentoring nebo projekty veřejně prospěšných prací, podporuje mezigenerační učení a
porozumění.
Venkovní a přírodní aktivity: Aktivity, jako je zahradničení, procházky v přírodě nebo
pozorování ptáků, poskytují seniorům příležitost ke kontaktu s přírodou, fyzické aktivitě a
poznávání životního prostředí.
Umělecké a řemeslné dílny: Účast na výtvarných, hudebních nebo řemeslných dílnách
umožňuje seniorům kreativně se vyjádřit, naučit se nové techniky a objevovat své umělecké
schopnosti.
Skupinové diskuse a reflexe: Vedení skupinových diskusí a reflexí podporuje seniory ve
sdílení jejich zkušeností, pohledů a postřehů, což podporuje vzájemné učení a osobní růst.
Začlenění reflexe: Reflexe je nezbytnou součástí zkušenostního učení. Zahrnuje čas na
zpracování a pochopení získaných zkušeností, poznatků a poučení. Poskytování
strukturovaných reflexních aktivit nebo diskusních fór umožňuje seniorům přemýšlet o
svých zkušenostech, propojit je s širšími koncepty a prohloubit jejich porozumění.
Usnadnění učebního prostředí: Pro úspěšné zážitkové učení seniorů je zásadní vytvořit
podpůrné učební prostředí. To zahrnuje poskytování jasných pokynů, vedení a podpory v
průběhu celého procesu učení. Zahrnuje také vytváření bezpečného a inkluzivního prostoru,
kde se senioři cítí dobře, když mohou sdílet své myšlenky, klást otázky a zapojovat se do
diskusí.

Zážitkové učení pro seniory uznává hodnotu aktivního zapojení, praktických zkušeností a reflexe
v procesu učení. Tím, že poskytuje příležitosti k praktickému učení, osobnímu růstu a sociálním
vazbám, podporuje tento přístup smysluplné a obohacující vzdělávací zkušenosti pro starší
dospělé
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Samostatně řízené učení
Samostatně řízené učení pro seniory je přístup, který umožňuje starším
dospělým převzít kontrolu nad vlastním procesem učení a rozvíjet znalosti a
dovednosti na základě svých zájmů a cílů. Samostatně řízené učení se týká
procesu, v němž jednotlivci přebírají odpovědnost za své vlastní učení, včetně
stanovení cílů, identifikace vzdělávacích potřeb a výběru vhodných vzdělávacích
aktivit. V kontextu seniorů zahrnuje starší dospělé, kteří se aktivně zapojují do
samostatně řízeného učení. Zde je několik klíčových bodů týkajících se
sebeřízeného učení seniorů

Autonomie a možnost volby: Samostatně řízené učení pro seniory klade
důraz na autonomii a možnost volby. Starší dospělí si mohou sami určit, co,
kdy a jak se chtějí učit. Mohou se věnovat tématům, která je zajímají a jsou v
souladu s jejich osobními cíli, vášněmi a zvědavostí.
Personalizované učení: Samostatně řízené učení umožňuje seniorům
přizpůsobit si svou vzdělávací cestu. Mohou si přizpůsobit vzdělávací aktivity
svým preferovaným stylům učení, tempu a hloubce zkoumání. Tento přístup
uznává, že starší dospělí mají různé zkušenosti, předchozí znalosti a
preference v oblasti učení.
Zdroje a nástroje: Samostatně se učící studenti mají přístup k široké škále
zdrojů a nástrojů na podporu svého učení. Mezi ně mohou patřit online
kurzy, knihy, vzdělávací webové stránky, výukové programy, semináře a
komunitní zdroje. Technologie zpřístupnily vzdělávací zdroje a umožnily
seniorům učit se podle vlastního uvážení.
Reflexe a hodnocení: Učení zaměřené na sebe sama zahrnuje reflexi a
sebehodnocení. Starší dospělí mohou přemýšlet o svých zkušenostech s
učením, hodnotit svůj pokrok a podle potřeby provádět úpravy. Reflexe jim
pomáhá získat poznatky, identifikovat oblasti pro zlepšení a posílit výsledky
učení.
Myšlení v rámci celoživotního učení: Samostatné učení podporuje celoživotní
učení seniorů. Uznává, že učení se neomezuje pouze na formální vzdělávání,
ale může pokračovat po celý život. Starší dospělí se mohou neustále učit,
přizpůsobovat se novým technologiím a znalostem a zůstat intelektuálně
angažovaní.
Výhody samostatně řízeného učení: Samostatné učení pro seniory přináší
několik výhod. Podporuje intelektuální stimulaci, kognitivní funkce a udržení
paměti. Zvyšuje sebevědomí, sebedůvěru a pocit úspěchu. Samostatně
řízené učení také podporuje aktivní zapojení a nezávislost, což seniorům
umožňuje zůstat intelektuálně zvídavými a pokračovat v osobním růstu.
Podpůrné sítě: I když se senioři učí sami, mohou mít prospěch z podpůrných
sítí a vzdělávacích komunit. Zapojení do diskusí, členství v zájmových
skupinách nebo účast na online fórech umožňuje sdílet zkušenosti, získávat
poznatky a posilovat sociální vazby.
Samostatně řízené učení pro seniory umožňuje starším dospělým převzít
odpovědnost za svou vlastní vzdělávací cestu. Podporuje samostatnost,
individuální přístup a celoživotní učení. Díky přístupu ke zdrojům a podpoře
se mohou starší dospělí zapojit do smysluplného a naplňujícího
sebeřízeného učení, které přispívá k jejich osobnímu růstu a pohodě.
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IMezigenerační učení
Mezigenerační učení seniorů zahrnuje výměnu znalostí, dovedností a
zkušeností mezi různými věkovými skupinami. Mezigeneračním
učením se rozumí proces, kdy se starší dospělí zapojují do
vzdělávacích aktivit společně s mladšími generacemi, což podporuje
vzájemné učení a porozumění.

Sdílení znalostí a zkušeností: Senioři mají bohaté znalosti a
životní zkušenosti, o které se mohou podělit s mladšími
generacemi. Mohou předávat moudrost, dovednosti a kulturní
tradice, které přispívají k mezigeneračnímu učení.

Učení od mladších generací: Mezigenerační učení je obousměrný
proces. Senioři se mohou od mladších jedinců učit
technologickým dovednostem, současným perspektivám a
inovativním nápadům. To podporuje osobní růst a pomáhá
seniorům zůstat ve spojení s vyvíjejícími se společenskými
změnami.

Stavba mostů: Mezigenerační učení pomáhá překlenout
generační rozdíly a podporuje empatii, respekt a porozumění
mezi různými věkovými skupinami. Zpochybňuje stereotypy a
podporuje mezigenerační vztahy založené na společných
vzdělávacích zkušenostech.

Aktivity a programy: Mezigenerační vzdělávací aktivity mohou mít
různé formy, včetně mentorských programů, společných projektů,
komunitních služeb nebo vzdělávacích seminářů. Tyto aktivity
vytvářejí příležitosti pro interakci, spolupráci a vzájemné učení.

Výhody pro seniory: Zapojení do mezigeneračního učení je pro
seniory přínosné hned několika způsoby. Podporuje kognitivní
stimulaci, sociální vazby a smysl pro účel. Poskytuje také
příležitosti k osobnímu růstu, lepší pohodě a širšímu pohledu na
společenské změny.

Výhody pro mladší generace: Mladí lidé mají z mezigeneračního
učení prospěch, protože získávají moudrost, životní dovednosti a
historické perspektivy. Rozvíjejí si empatii, respekt a uznání vůči
starším dospělým a odbourávají stereotypy spojené s věkem.

Integrace Společenství: Mezigenerační učení posiluje komunitní
vazby a sociální soudržnost. Spojuje osoby z různých věkových
skupin, posiluje pocit sounáležitosti a vytváří podpůrné vzdělávací
prostředí.

Mezigenerační vzdělávání seniorů podporuje výměnu znalostí,
dovedností a zkušeností mezi staršími a mladšími generacemi.
Podporuje vzájemné učení, porozumění a budování smysluplných
vztahů. Využitím silných stránek a zkušeností všech věkových skupin
obohacuje mezigenerační učení životy seniorů a přispívá k
propojenější a inkluzivnější společnosti.
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Učení podporované technologiemi
Technologiemi podporované vzdělávání seniorů se týká využití technologií
k podpoře a zlepšení vzdělávacích zkušeností starších dospělých. Zde je
několik klíčových bodů o technologicky podpořeném učení pro seniory:

Přístup k informacím a zdrojům: Technologie poskytuje seniorům
přístup k velkému množství informací a vzdělávacích zdrojů. Online
platformy, digitální knihovny a vzdělávací webové stránky nabízejí
širokou škálu obsahu, včetně kurzů, výukových programů, článků a
multimediálních materiálů.

Flexibilní formáty výuky: Technologie umožňují flexibilní formáty výuky,
které vyhovují potřebám a preferencím seniorů. Online vzdělávací
platformy a virtuální učebny umožňují samostudium, interaktivní
moduly a multimediální prezentace. Tato flexibilita umožňuje
přizpůsobit se individuálnímu stylu učení a rozvrhu.

Rozvoj dovedností: Technologie nabízí seniorům příležitosti k rozvoji
nových nebo rozšíření stávajících dovedností. Online kurzy a výukové
lekce pokrývají různá témata, od počítačové gramotnosti a digitálních
dovedností až po specializované předměty. Získávání dovedností
souvisejících s technologiemi umožňuje seniorům zapojit se do
digitálního věku a zůstat ve spojení.

Sociální propojení a spolupráce: Technologie usnadňují sociální
propojení a spolupráci mezi seniory. Online diskusní fóra, nástroje pro
videokonference a platformy sociálních médií umožňují komunikaci,
interakci a sdílení znalostí s vrstevníky, instruktory a odborníky z celého
světa.

Kognitivní stimulace: Zapojení do výuky podporované technologiemi
stimuluje kognitivní funkce seniorů. Interakce s multimediálním
obsahem, účast v online kvízech a řešení interaktivních cvičení
představují mentální výzvy a podporují kognitivní zdraví.

Personalizované učení: Technologie umožňují personalizovanou výuku.
Adaptivní vzdělávací platformy mohou vyhodnotit silné a slabé stránky
jednotlivců a poskytnout jim přizpůsobený obsah a doporučení. Senioři
se mohou zaměřit na konkrétní oblasti zájmu, nastavit si tempo učení
a sledovat svůj pokrok.

Podpora zdraví a pohody: Technologiemi podporované učení může také
podpořit zdraví a pohodu seniorů. Existují například fitness aplikace,
průvodci meditací a online wellness programy určené speciálně pro
seniory. Tyto zdroje podporují fyzickou aktivitu, duševní pohodu a
zdravý životní styl.

Průběžné učení: Technologie seniorům umožňují, aby se po celý život
průběžně vzdělávali. Mohou se věnovat novým tématům, sledovat
aktuální dění a využívat možnosti celoživotního vzdělávání. Učení
podporované technologiemi podporuje myšlení zaměřené na neustálý
osobní růst a intelektuální stimulaci.

Technologicky podporované vzdělávání pro seniory využívá možnosti
technologií k rozšíření vzdělávacích příležitostí, posílení sociálních vazeb a
podpoře osobního rozvoje. Využitím technologií mohou starší dospělí
získat přístup k široké škále zdrojů, zapojit se do interaktivního vzdělávání a
zůstat ve spojení ve stále digitálnějším světě.
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Nové technologie mohou být pro každého ohromující,
ale pro seniory jsou často ještě více zastrašující. Do hry
vstupuje mnoho fyzických, kulturních, mentálních a
dokonce i psychologických faktorů a pro některé se tyto
výzvy stávají skutečnými překážkami.
Pokud jde o sociální překážky, můžeme zdůraznit tyto:
bydlení na samotě, odloučení od rodiny, odloučení od
společenského života po odchodu do důchodu,
nechtěná osamělost a finanční omezení.
Pokud jde o fyzické překážky, můžeme zdůraznit
biologické změny s věkem, které ovlivňují funkci mozku, i
když je člověk stále zdravý. Mezi změny patří potíže s
pamětí, obtíže se složitými pojmy a zpomalené myšlení.
Mohou představovat problém, když se starší člověk
snaží naučit nové technologie. Nicméně podobně jako u
svalů se "síla mozku" zvyšuje s tím, jak ho člověk
používá.

4. Překonávání překážek ve vzdělávacím
prostředí 

Dalším tělesným stavem, který ovlivňuje učení seniorů,
jsou určitě poruchy zraku a sluchu. Ztráta zraku a sluchu
může způsobit, že se budou vyhýbat obrazovkám a
technologiím, které vyžadují schopnost vidět jasně a
zblízka a slyšet zvukové a obrazové materiály. Dobrou
zprávou však je, že pokud starší lidé tento stav řeší a
vyhledají lékařské ošetření těchto problémů, může se
jejich zdravotní stav výrazně zlepšit. Kromě toho byly
vyvinuty některé aplikace a další technická zařízení, která
lidem s problémy se sluchem a zrakem usnadňují
používání nástrojů informačních a komunikačních
technologií.
V neposlední řadě omezují využívání informačních a
komunikačních technologií a médií v prezenčních kurzech
problémy s mobilitou, které mohou souviset s bolestmi
zad, rizikem pádu a sarkopenií u starších dospělých. V
takovém případě by bylo vhodné upřednostnit online
výuku, pokud je to možné. 
Důležitou překážkou, která brání seniorům v zavádění
technologií, jsou psychologické překážky, konkrétně
úzkost z technologií, technofobie (známá také jako strach
z technologií) nebo prostě odmítání technologií. Tyto
překážky mohou vznikat z několika důvodů: nedostatek
podpory, návodů nebo jasného vedení, nedostatek
znalostí a sebedůvěry, složitost technologií, pocit
nedostatečnosti ve srovnání s mladou generací, skepse a
neschopnost vnímat výhody technologií v každodenním
životě.
Jako školitel je důležité znát psychologické problémy,
které jsou příčinou odmítání nebo strachu z technologií, a
zabývat se jimi, aby se vybudovala důvěra v technologie
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4.2. PODPORA ÚČASTI A MOTIVACE

4.1. PŘIZPŮSOBENÍ KOMUNIKAČNÍHO STYLU A PEDAGOGIKY

Přizpůsobení stylu komunikace seniorům je nezbytné pro efektivní interakci, zajištění jasného porozumění a
odstranění výše uvedených překážek.

Mluvte zřetelně a pomalu: Mluvte zřetelně a ne příliš rychle. Senioři tak lépe porozumí vašemu sdělení a
budou moci sledovat průběh konverzace.
Používejte jednoduchý a stručný jazyk: Zjednodušte svůj jazyk a vyhněte se používání složitého žargonu
nebo odborných termínů. 
Dejte si čas na zpracování: Dejte seniorům dostatek času na zpracování informací a formulaci odpovědí.
Buďte trpěliví a vyvarujte se spěchu nebo přerušování, když mluví.
Věnujte pozornost neverbální komunikaci: Udržujte dobrý oční kontakt, používejte výrazy obličeje, které
vyjadřují vřelost a empatii. 
Aktivní naslouchání:  Dávejte najevo, že se aktivně účastníte rozhovoru a že si vážíte vašich příspěvků.
Buďte empatičtí a ohleduplní: Projevte empatii a respekt vůči seniorům tím, že si uvědomíte jejich
zkušenosti, názory a obavy. 
Používejte pozitivní a povzbudivé výrazy: Chvalte, oceňujte úspěchy a poskytujte konstruktivní zpětnou
vazbu s respektem.
Opakujte a přeformulovávejte: To pomáhá upevnit porozumění a zajistit, aby senioři pochopili klíčová
sdělení, která jim předáváte.
Dávejte pozor na ageismus: Všichni senioři mají různé potřeby, znalosti a dovednosti. Přestože existují
určité podobnosti mezi generacemi, vyvarujte se toho, abyste se dostali do pasti a jednali se seniory pouze
podle jejich věku, a nikoli podle jejich osobnosti. 
Humor: Použití humoru může být při výuce seniorů účinným nástrojem, protože může zvýšit angažovanost,
vytvořit pozitivní prostředí pro učení a zlepšit zapamatování. Dbejte na to, aby byl humor vhodný pro
posluchače. Zvažte kulturní zázemí, citlivost a preference seniorů, které učíte. Vyhněte se urážlivým nebo
kontroverzním vtipům a zaměřte se na odlehčený, inkluzivní humor, který se může líbit všem. Používejte
humor, se kterým se senioři mohou ztotožnit na základě svých životních zkušeností. Dobrou odezvu mohou
mít vtipy o stárnutí, generačních rozdílech nebo běžných situacích, kterým senioři čelí. Sdílejte vtipné
anekdoty nebo osobní příběhy související s tématem, které vyučujete. Tyto příběhy mohou poskytnout
humorný a relativní kontext pro danou látku, díky čemuž se stane pro seniory zapamatovatelnější a
příjemnější.

Aby se starší studenti zapojili do výuky, potřebují mít pocit, že se nacházejí v prostředí, kde jsou přijímáni a
potvrzováni. Školitelé by měli vytvořit vřelou a příjemnou třídu. Aby podpořili účast, měli by zajistit, aby každý
měl dostatek prostoru ke slovu a aby všichni naslouchali. Můžete rozdělit střídání tak, aby každý účastník mluvil,
jak je uvedeno. Nebo můžete naznačit, kdy je aktivita v polovině, a umožnit tak těm, kteří se nevyjádřili. je
důležité stanovit normy a protokoly ve třídě, které povedou účastníky školení k tomu, aby:

 Přispějte na
 Zůstaňte u úkolu
 Pomáhejte si navzájem
 Vzájemně se povzbuzujte
 Sdílet
 Řešení problémů
Poskytování a přijímání zpětné vazby od kolegů

.
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4.3. ZLEPŠENÍ PAMĚTI A KONCENTRACE

LEDOBORCE

K vytvoření vřelého prostředí můžete použít ledolamky, protože tyto aktivity pomáhají lidem vzájemně se
poznat. Můžete je také použít k tomu, abyste seniorům pomohli seznámit se s obsahem kurzu a očekáváními.

ICEBREAKER č. 1: Najděte účastníka, který
Napište si na papír několik vět, například "Najděte účastníka, který má profil na Facebooku" nebo "Najděte
účastníka, který má profil na Facebooku". 
 účastníka, který má tablet" nebo "Najděte účastníka, který má nainstalovaný antivirus". Papírky rozdělte mezi
účastníky. Účastníci školení si musí navzájem klást otázky, aby našli účastníka, který odpovídá popisu.

ICEBREAKER no 2: Dvě pravdy, jedna lež
Účastníci o sobě řeknou dvě pravdy a jednu lež. Například: "Vyhrál jsem cenu za matematiku", 
 "Byl jsem v Japonsku" atd. Ostatní musí najít lež. Může se zapojit i školitel.
Motivace bude podpořena přizpůsobeným školením, interaktivními materiály, relevantními tématy a
participativním prostředím. 

Zlepšení soustředění a paměti u seniorů, kteří navštěvují digitální
kurz, vyžaduje specifické strategie přizpůsobené online vzdělávacímu
prostředí.

Vytvoření příznivého prostředí pro učení: Zajistěte klidné, dobře
osvětlené a nerozptylující prostředí. Senioři by měli mít k dispozici
pohodlnou židli a pracovní prostor bez nepořádku, aby se lépe
soustředili a koncentrovali.

Minimalizujte rozptylování: Vyzvěte seniory, aby vypínali
oznámení na svých zařízeních, zavírali nepotřebné karty nebo
aplikace a ztišili nebo ztlumili své telefony, aby se co nejméně
rozptylovali během digitálního kurzu.

Procvičování vyhledávání a sebetestování: Nácvik vyhledávání
zahrnuje aktivní vyvolávání informací z paměti namísto jejich
pasivního ověřování. Povzbuzujte seniory, aby si sami ověřovali
klíčové pojmy nebo používali flashkarty k testování svých znalostí. 

Používejte mnemotechniky: Senioři mohou k zapamatování
složitých informací používat zkratky, vizualizační techniky nebo
asociační strategie. Používejte co nejvíce praktických cvičení,
protože to provokuje aktivní učení a zjednodušuje zapamatování.

Věnujte se péči o sebe: Senioři by měli upřednostňovat péči o
sebe, aby podpořili své celkové kognitivní funkce. Dostatečný
spánek, pravidelné cvičení a zdravá strava mohou pozitivně
ovlivnit paměť a koncentraci. Povzbuzujte je, aby zvládali úroveň
stresu pomocí relaxačních technik nebo činností, které je baví.
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4.4. PODPORA SOCIÁLNÍHO UČENÍ 

4.5. FAKTORY PROSTŘEDÍ 

Sociální učení dospělých se týká procesu získávání znalostí,
dovedností a chování prostřednictvím interakcí a spolupráce s
ostatními. Uznává, že učení se neomezuje na individuální úsilí, ale je
hluboce ovlivněno sociální a mezilidskou dynamikou. Zde je shrnutí
hlavních metod sociálního učení: 

Diskuse ve skupině: Skupinové diskuse umožňují seniorům
sdílet své myšlenky, názory a zkušenosti týkající se vyučovaného
předmětu. 
Kooperativní výuka: Požadavek, aby senioři pracovali v týmech
nebo dvojicích a splnili úkol, jim umožňuje budovat týmového
ducha a rozvíjet dovednosti spolupráce a sdílení. 
Online komunity a fóra: Pokud se senioři cítí dobře s
komunikačními nástroji ICT, vytvořte online fóra nebo skupinu
WhatsApp, aby mohli komunikovat mezi sebou, sdílet zdroje a
zapojovat se do diskusí týkajících se jejich vzdělávacích zájmů.
To umožňuje virtuální sociální učení a podporuje spojení mezi
seniory, kteří nemusí být geograficky blízko.
Vzájemné učení: Cílem je vytvořit kolektivní inteligenci. Princip
je jednoduchý: studenti získávají znalosti nejen od školitele,
který se s nimi dělí o veškerou svou "moudrost", ale také od
svých vrstevníků. Každý učící se je zároveň dárcem i příjemcem
znalostí. Spolupracují se svými kolegy na řešení problému na
základě různých informací. 

Překonání překážek prostředí při výuce dospělých je zásadní pro vytvoření příznivého a efektivního prostředí
pro učení. Zde jsou uvedeny strategie, jak řešit běžné překážky prostředí:

Fyzické prostředí: 
Zajistěte, aby byl prostor pro učení pohodlný, dobře větraný a nerušil. Uspořádejte místa k sezení tak,
aby podporovala interakci a zapojení.
řešte případné problémy s fyzickou dostupností, jako jsou rampy nebo výtahy, pro osoby s
pohybovými problémy.

Technologická infrastruktura:
Poskytovat technickou podporu a školení dospělým, kteří nemusí být obeznámeni s technologiemi
používanými ve vzdělávacím prostředí.
Mějte záložní plány pro případ technických problémů, například alternativní komunikační metody
nebo materiály.

Přístupnost:
Provádět úpravy pro studenty se zdravotním postižením, například poskytovat přístupné materiály,
tlumočníky do znakového jazyka nebo skryté titulky u videí.
Provádějte hodnocení přístupnosti, abyste zjistili a odstranili případné překážky ve vzdělávacím
prostředí.

Kulturní citlivost:
Podporovat kulturní citlivost a inkluzivitu ve výukových materiálech a interakcích.
Podporovat otevřený dialog a vzájemný respekt mezi účastníky s různým zázemím a perspektivami.

Flexibilita:
Nabídněte flexibilní možnosti plánování, včetně večerních nebo víkendových kurzů, online kurzů nebo
asynchronního učení, abyste se přizpůsobili potřebám různých dospělých studentů.
Pokud je to možné, umožněte samostatné učení a individuální učební plány.
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 ENVIRONMENTAL FACTORS 

Zdroje a materiály:
Zajistěte, aby výukové materiály byly aktuální, relevantní a snadno dostupné všem studentům.
Poskytněte více formátů (tištěný, digitální a zvukový), abyste uspokojili různé vzdělávací preference.

Sociální prostředí:
Podpořte podpůrnou a inkluzivní vzdělávací komunitu prostřednictvím prolomení ledů, týmových
aktivit a skupinových diskusí.
Vytvořte jasné komunikační kanály pro spojení studentů s instruktory a kolegy.

Motivace a zapojení:
Propojte cíle učení s osobními a profesními cíli dospělých, abyste zvýšili jejich motivaci.
Zařaďte interaktivní a praktické aktivity, které žáky zaujmou.

Hodnocení a zpětná vazba:
Používejte spravedlivé a transparentní metody hodnocení, které jsou v souladu s cíli výuky.
Poskytování rychlé a konstruktivní zpětné vazby, která žákům pomůže sledovat jejich pokrok a
dosáhnout zlepšení.

Bezpečnost a pohoda:
Vytvořit bezpečné a respektující vzdělávací prostředí, ve kterém se žáci cítí dobře, když se mohou
vyjádřit.
Stanovte pokyny pro vhodné chování a řešení konfliktů.

Krizová připravenost:
Vypracování nouzových plánů a komunikačních protokolů pro řešení neočekávaných událostí nebo
krizí.
Zajistěte, aby byli žáci seznámeni s nouzovými postupy a dostupnou podporou.

Doprava a logistika:
Poskytněte informace o možnostech dopravy a parkovacích místech pro studenty, kteří potřebují
dojíždět.
Zvažte možnosti dálkového nebo hybridního vzdělávání, abyste snížili překážky v dopravě.

Finanční podpora:
Prozkoumejte možnosti finanční pomoci nebo stipendií, které dospělým pomohou překonat finanční
překážky při vzdělávání.
Poskytovat informace o nákladově efektivních zdrojích, jako jsou otevřené vzdělávací zdroje (OER)
nebo levné učebnice.

Partnerství s komunitou:
Spolupracujte s místními organizacemi, zaměstnavateli nebo komunitními skupinami, abyste poskytli
zdroje, podporu a příležitosti k navazování kontaktů pro dospělé studenty.

Řešením těchto překážek prostředí a proaktivním přizpůsobením vzdělávacího prostředí odpovídá na potřeby
dospělých studentů, instruktorů a vzdělávacích institucí. Tímto způsobem vytváříme přístupnější a
inkluzivnější prostředí, které podporuje úspěšné výsledky učení.
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 4.6. VÝUKOVÉ ZDROJE 

JAK VYTVOŘIT UČEBNÍ PLÁN

Jasný a stručný materiál: Senioři mohou mít prospěch ze zjednodušeného jazyka a jasných pokynů. Vyhněte
se složitému žargonu nebo odborným termínům a volte srozumitelná vysvětlení. Neváhejte uvést další
vysvětlení a definice zmíněných pojmů a nástrojů.
Integrace multimédií: Vizuální pomůcky mohou pomoci objasnit pojmy, zatímco zvukové zdroje mohou
vyhovět různým vzdělávacím preferencím. Pro lepší čitelnost používejte větší písmo a vysoký kontrast.
Zajistěte, aby byl zvuk dostatečně hlasitý, zřetelný a slyšitelný. 
Význam pro reálný svět: Uveďte obsah do souvislosti s každodenními zkušenostmi seniorů a příklady z
reálného světa. Zdůrazněte praktické aplikace, abyste podpořili zájem a relevanci.
Rozdělení informací: Pro seniory může být snazší zpracovat a zapamatovat si informace, pokud jsou
rozděleny do menších částí nebo modulů, jako je tomu například v mikrolokalitách MILEAGE.
Posílení klíčových bodů a opakování: Zdůrazněte důležité pojmy a opakujte podstatné informace v celém
zdroji.
Poskytněte flexibilní možnosti vzdělávání: Nabízejte různé učební materiály a formáty, jako jsou tištěné
materiály, digitální zdroje nebo zvukové nahrávky, abyste se přizpůsobili různým preferencím a stylům učení.

Vytvoření učebních osnov pro seniory v oblasti digitální
gramotnosti vyžaduje pečlivé zohlednění jejich jedinečných
potřeb, schopností a stylů učení. Zde je několik kroků, kterými se
můžete při tvorbě učebního plánu řídit

Proveďte analýzu potřeb (např. rozhovory, dotazníky),
abyste zjistili jejich úroveň ICT, pochopili problémy, kterým
čelí, a porozuměli jejich očekáváním, pokud jde o vzdělávání.
Definujte měřitelné, dosažitelné a relevantní cíle učení.
Určete konkrétní témata: Můžete si tato témata vybrat z
našich zdrojů učebních osnov MILEAGE, které nabízejí různé
moduly mikroučebnic, jež se zabývají konkrétními koncepty,
aniž by žáky zahltily.
Zahrňte praktická cvičení a aktivity, které seniorům umožní
uplatnit nově získané dovednosti. V našem vzdělávacím
programu MILEAGE si můžete vybrat z různých zdrojů.
Důraz na bezpečnost online: Můžete použít naše moduly o
podvodech, ochraně osobních údajů, vytváření silných hesel a
porozumění nastavení soukromí na různých platformách.
Poskytování průběžné podpory: Buďte k dispozici pro
dotazy během výuky i po ní. Vytvořte specializované
komunikační kanály podle preferencí seniorů (e-mail, telefon,
WhatsApp, skupinový chat na jiných messengerech).
Poskytněte jim dostatek materiálů a zdrojů a berte v úvahu,
že mnoho seniorů ocení tištěné materiály.

Nezapomeňte k procesu tvorby osnov přistupovat s empatií a
trpělivostí, s ohledem na různorodé zázemí a různou úroveň
technologických znalostí seniorů. Buďte otevření případným
úpravám.

S ohledem na problémy spojené se stárnutím, které jsme
zdůraznili, vám přinášíme několik tipů, jak přizpůsobit výukové
materiály



https://mileageproject.eu/MILEAGE 2021-1-FR01-KA220-ADU-000033422

 4.8. METODY POSUZOVÁNÍ A HODNOCENÍ

Hodnocení efektivity digitálního kurzu pro seniory zahrnuje hodnocení různých aspektů kurzu s cílem určit jeho
dopad na výsledky učení a uživatelský zážitek. 

Cíle hodnocení: Určete, jaké aspekty kurzu chcete hodnotit, například porozumění obsahu, použitelnost,
zapojení nebo celkovou spokojenost.

Metody a nástroje hodnocení: Mezi běžné metody hodnocení patří průzkumy, rozhovory, kvízy a pozorování.
Zvažte použití kombinace těchto metod, abyste získali komplexní údaje. Zajistěte, aby byly nástroje
hodnocení jasné, stručné a pro seniory snadno pochopitelné a vyplnitelné.

Zhodnoťte porozumění obsahu: Zhodnoťte, jak dobře senioři rozumí obsahu kurzu a jak si ho zapamatovali.
To lze provést pomocí kvízů nebo testů s výběrem odpovědí nebo otevřených otázek. 

Použitelnost a přístupnost: Zvažte faktory, jako je snadná navigace, čitelnost textu a vizuálních prvků,
srozumitelnost pokynů a dostupnost podpůrných funkcí. Získejte zpětnou vazbu o případných problémech
nebo překážkách, se kterými se senioři mohli setkat. 

Zapojení a účast: To lze hodnotit prostřednictvím sledování míry účasti a míry dokončení modulů nebo
činností. 

Přímá zpětná vazba od seniorů: Ptejte se na jejich celkovou zkušenost, spokojenost, schopnosti a oblasti,
které je třeba zlepšit. Vyzvěte je, aby uvedli konkrétní příklady a návrhy. 

Zlepšení a iterace: Proveďte nezbytná vylepšení digitálního kurzu, abyste vyřešili všechny zjištěné problémy
nebo oblasti, které je třeba zlepšit. Revize a zdokonalování kurzu. 



https://mileageproject.eu/MILEAGE 2021-1-FR01-KA220-ADU-000033422

 5.    PLÁNOVÁNÍ A PROVÁDĚNÍ VÝUKY SE SENIORY

Pro úspěšné osvojení nových znalostí a dovedností jsou zásadní správné a přizpůsobené výukové metody. Tyto
metody mají podpořit seniory s různými zájmy, schopnostmi a styly učení a vytvořit bezpečné, produktivní a
příjemné prostředí pro učení. Vhodně zvolená metoda přispívá k usnadnění procesu výuky a motivuje studenty k
dosažení cíle. 
Důležitým faktorem je správná volba techniky práce s dospělými a seniory, včetně způsobu komunikace se
seniory. Je důležité používat jazyk, který je uctivý, jasný a zohledňuje jejich potřeby a preference. Senioři mohou
mít různý stupeň ztráty sluchu nebo kognitivních změn. Vyvarujte se používání žargonu, složité terminologie
nebo příliš odborného jazyka. Používejte jednoduché a přímočaré věty, abyste zajistili porozumění.
Seniorům může zpracování informací nebo reakce trvat o něco déle. Buďte trpěliví a dopřejte jim dostatek času
na pochopení a formulaci myšlenek. Během rozhovoru je nepřerušujte a nespěchejte na ně. Projevte pozornost a
buďte ochotni aktivně naslouchat.
Při rozhovorech a interakcích používejte pozitivní výrazy a povzbuzujte je. Zaměřte se spíše na jejich silné stránky
a úspěchy než na případná omezení.
Poznejte každého seniora individuálně a přizpůsobte výukové metody a jazyk jeho preferencím. Především vždy
projevujte úctu.

Mentoring 
Mentoring je způsob učení, který je založen na zkušenostech mentora a jeho vzájemném vztahu s mentee.
Znalosti a vliv mentora pomáhají menteeovi dosáhnout jeho cílů. Takové vztahy jsou obvykle dlouhodobé a
založené na vzájemném respektu, naslouchání a spolupráci. Interakce mezi mentorem a mentee probíhá
prostřednictvím dialogu.

Jak ji používat při práci se seniory
Především je důležité si uvědomit, že senioři mají jedinečné životní zkušenosti se vzděláváním, které se mohou
velmi lišit od zkušeností mladších lidí. Mentoři musí znát jejich schopnosti, silné a slabé stránky, aby jim mohli
přizpůsobit metody. 
Dalším důležitým bodem je poskytování zpětné vazby, ať už pozitivní, nebo negativní. Kdykoli je senior v učení
úspěšný, je třeba jeho pokrok ocenit. Naopak, pokud se něco nepovede, je třeba na chybu upozornit. Jen tak se
senior může ve svém učení posunout dál.

Koučování
Koučování spočívá v dialogu mezi koučem a studentem. V počáteční fázi je třeba si ujasnit, co je pro seniora
důležité a jaké jsou jeho hodnoty a cíle. Rozdíl mezi mentoringem a koučováním spočívá v tom, že mentor je
někdo, kdo sdílí své znalosti, dovednosti a zkušenosti, aby pomohl druhým v jejich dalším rozvoji. Na druhou
stranu kouč je někdo, kdo poskytuje seniorovi vedení k jeho cílům a pomáhá mu dosáhnout jeho plného
potenciálu. Koučování je méně direktivní a více strukturované.
Koučování seniorů má vzhledem k jejich jedinečným potřebám a okolnostem svá specifika.

5.1. Metody výuky.
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Při koučování seniorů je třeba mít na paměti tyto klíčové body:
Empatie a respekt. Senioři mají bohaté životní zkušenosti a znalosti. Potřebují koučování s empatií, uznáním
a respektováním jejich moudrosti a perspektivy. Je nezbytné pochopit, že mohou mít jiné hodnoty, cíle a
priority než mladší jedinci.
Koučování na míru. Kouč by měl svůj přístup přizpůsobit jedinečným podmínkám seniora.
Zdraví a pohoda. Senioři mohou mít fyzická omezení nebo jiné zdravotní problémy, které mohou ovlivnit jejich
učení. Kouč by měl během koučování upřednostňovat jejich pohodu a bezpečnost. Měly by být zohledněny
případné pohybové, smyslové nebo kognitivní poruchy, které mohou mít, a podle toho by měly být upraveny
koučovací techniky.
Komunikace. Senioři mohou mít různé komunikační preference nebo omezení. Kouč by měl být trpělivý a
pozorný a poskytnout jim čas na vyjádření jejich myšlenek. Je třeba používat srozumitelný jazyk a v případě
potřeby přizpůsobit styl komunikace případným sluchovým nebo zrakovým obtížím.
Změny v životě. Senioři často čelí významným životním změnám, jako je odchod do důchodu, ztráta blízkých
osob nebo změna rodinných poměrů. Kouč by měl znát jejich emoční situaci a je v těchto výzvách podporovat.
S tím souvisí i osamělost a sociální izolace, které mohou být u seniorů běžné. Kouč by je mohl podporovat v
sociálních vazbách a poskytovat jim příležitosti k zapojení do komunity.
Dlouhodobé plánování. Pomoc by měla být jasně naplánována na určité časové období. Koučování se obvykle
poskytuje dlouhodobě, s jasnou strategií.
Pružnost a trpělivost. Senioři mohou při koučování vyžadovat více času a flexibility. Kouč by měl být trpělivý,
přizpůsobivý a ochotný upravit přístup podle potřeby. Postup může být pomalejší, ale je zaměřen na vytvoření
podpůrného a příjemného prostředí.

5.2. Jak využít koučování při práci se seniory

Vzájemné učení

Vzájemné učení seniorů je cenný vzdělávací přístup, který využívá moudrosti a životních zkušeností starších
dospělých k usnadnění učení v jejich skupině. Tato metoda si získala uznání pro své četné přínosy pro zlepšení
pohody a osobního rozvoje seniorů.

Jednou z nejvýznamnějších výhod vzájemného učení seniorů je jeho potenciál podporovat sociální angažovanost
a bojovat proti pocitu osamělosti a izolace. S přibývajícím věkem mohou být sociální vazby stále důležitější pro
udržení duševního a emocionálního zdraví. Účast na vzdělávacích aktivitách vedených vrstevníky poskytuje
seniorům příležitost k navazování nových vztahů, sdílení příběhů a sbližování se společnými zájmy, což v
konečném důsledku podporuje pocit sounáležitosti a komunity. Vzájemné učení vytváří pro seniory příjemné a
podpůrné vzdělávací prostředí. Mnoho starších dospělých se cítí lépe, když se učí od svých vrstevníků, kteří
sdílejí podobné životní zkušenosti, výzvy a perspektivy. Tato pohoda podporuje aktivní účast a otevřenou
komunikaci, což vede ke smysluplnějším a obohacujícím vzdělávacím zkušenostem.

Další klíčovou výhodou tohoto přístupu je, že využívá rozsáhlou zásobárnu znalostí a zkušeností, které senioři
mají. Starší lidé během svého života nashromáždili širokou škálu dovedností, poznatků a praktické moudrosti.
Vzájemné učení jim umožňuje podělit se o tyto cenné znalosti s ostatními a přispět tak k celkovému růstu a
rozvoji skupiny. Vzájemné učení je také velmi přizpůsobivé a umožňuje seniorům zaměřit se na témata, která
odpovídají jejich zájmům a potřebám. Ať už se jedná o objevování nových koníčků, diskusi o zdraví a wellness
nebo hloubání o osobním rozvoji, obsah lze přizpůsobit tak, aby vyhovoval konkrétním preferencím účastníků.
Tato personalizace zvyšuje zapojení a motivaci seniorů. Zapojení do vzájemného učení může mít navíc pozitivní
vliv na kognitivní zdraví. Mentální stimulace a aktivní zapojení spojené s učením mohou seniorům pomoci udržet
kognitivní funkce, zlepšit paměť a oddálit nástup kognitivního úpadku. To podtrhuje myšlenku, že učení je
celoživotní činnost s hmatatelnými kognitivními přínosy. V některých případech se vzájemné učení rozšiřuje i za
hranice generací prostřednictvím mezigeneračních programů. 
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Tento přístup povzbuzuje seniory, aby se podělili o své životní zkušenosti a poznatky s mladšími generacemi, a
podporuje tak vzájemné porozumění, empatii a respekt mezi věkovými skupinami. Posiluje to smysl pro
komunitu a překlenuje generační rozdíly. 

Vzájemné učení seniorů nabízí řadu výhod, od posílení sociálních vazeb a podpory duševní pohody až po využití
bohatých znalostí a zkušeností, které senioři přinášejí . Jedná se o dynamický a inkluzivní vzdělávací přístup,
který umožňuje starším dospělým pokračovat v intelektuálním a osobním růstu a zároveň obohacuje život jejich
vrstevníků a komunit. 
.

Sociální učení.
Sociální učení pro seniory je dynamický a vysoce účinný přístup ke vzdělávání a osobnímu rozvoji, který
zohledňuje jedinečné potřeby a zkušenosti starších dospělých. Tento přístup zdůrazňuje roli interakce a
spolupráce mezi seniory v procesu učení a nabízí řadu výhod šitých na míru této demografické skupině. Vytváří
živou komunitu učících se a uznává, že starší dospělí mají bohaté životní zkušenosti, znalosti a moudrost, o
které se mohou podělit. Povzbuzuje seniory, aby se scházeli a učili se jeden od druhého, čímž podporuje pocit
kamarádství a vzájemné podpory. Tím se nejen bojuje proti sociální izolaci, která může být mezi seniory častým
problémem, ale také se vytváří pečující prostředí, kde se účastníci cítí ceněni a respektováni. Jednou z klíčových
výhod sociálního učení pro seniory je komfort, který nabízí. Senioři se často cítí lépe, když se učí od svých
vrstevníků, kteří rozumějí jedinečným výzvám, zájmům a životním etapám, které prožívají. 

Tento faktor pohodlí podporuje aktivní účast a otevřenou komunikaci, což umožňuje hlubší a smysluplnější
zážitky z učení. Tento přístup využívá bohaté znalosti a zkušenosti, které senioři nashromáždili během svého
života. Ať už se jedná o sdílení osobních příběhů, dovedností nebo postřehů, sociální učení umožňuje seniorům
aktivně přispívat k obohacení skupiny. Tím posilují nejen sami sebe, ale také poskytují neocenitelné zdroje svým
vrstevníkům. Dalším pozoruhodným aspektem sociálního učení je jeho flexibilita. Umožňuje seniorům vybrat si
témata a aktivity, které odpovídají jejich zájmům a potřebám, což činí učení poutavějším a osobně
relevantnějším. Ať už se jedná o objevování nových koníčků, diskusi o zdraví a wellness nebo o ponoření se do
kulturních a historických témat, obsah lze přizpůsobit tak, aby vyhovoval konkrétním preferencím účastníků.

Tato technika podporuje kognitivní zdraví a duševní pohodu. Zapojení do aktivního učení a účast ve skupinových
diskusích může seniorům pomoci udržet kognitivní funkce, zlepšit paměť a podpořit smysl pro cíl. Zdůrazňuje
myšlenku, že učení je celoživotní cesta, která může mít hmatatelné kognitivní přínosy. 
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Hraní rolí
Učení formou hraní rolí může být pro seniory poutavým a účinným způsobem získávání nových dovedností,
zlepšování kognitivních schopností a podpory sociální interakce. 
Hraní rolí poskytuje seniorům příležitost procvičovat a rozvíjet různé dovednosti. Mohou se zapojit do
simulovaných scénářů, které odrážejí reálné situace, s nimiž se mohou setkat, jako je řešení problémů,
rozhodování, komunikace nebo řešení konfliktů. Aktivní účastí v těchto scénářích mohou senioři
zdokonalit své schopnosti a získat jistotu při řešení podobných situací v každodenním životě.
Tato metoda stimuluje kognitivní funkce, jako je paměť a pozornost. Senioři si musí vybavit informace,
zpracovat je a použít je v praktickém kontextu při hraní rolí. Toto mentální zapojení může posílit kognitivní
flexibilitu, kritické myšlení a kreativitu.
Hraní rolí umožňuje seniorům prozkoumat a vyjádřit různé emoce v bezpečném prostředí. Díky tomu, že se
vžijí do různých rolí, mohou experimentovat s různými pocity a naučit se je efektivně zvládat. Poskytuje
příležitost navázat kontakt s ostatními, sdílet zkušenosti a budovat vztahy.
Tato metoda také umožňuje seniorům vžít se do situace ostatních a pochopit různé perspektivy. To
podporuje empatii a soucit, protože berou v úvahu motivace, emoce a potřeby postav, které ztvárňují. Díky
poznávání různých úhlů pohledu si senioři mohou rozšířit své chápání světa kolem sebe.
Hraní rolí může být pro seniory zdrojem radosti a zábavy. Poskytuje prostor pro kreativitu, představivost a
hravost. Zapojení do příjemných aktivit přispívá k celkové pohodě, snižuje stres a podporuje pozitivní
myšlení.
Pro usnadnění efektivního učení prostřednictvím hraní rolí se seniory je důležité vytvořit podpůrné a
inkluzivní prostředí a poskytovat jasné pokyny, povzbuzení a konstruktivní zpětnou vazbu. Složitost
scénářů musí odpovídat individuálním schopnostem a zájmům. Sezení by měla být interaktivní, dynamická
a flexibilní, aby odpovídala specifickým potřebám a preferencím účastníkůs.

Jeho využívání pomáhá překračovat generační hranice a podporuje mezigenerační vazby. Senioři se mohou
podělit o své životní zkušenosti, postřehy a moudrost s mladšími generacemi a vytvořit tak most mezi věkovými
skupinami. Tato mezigenerační výměna nejen zvyšuje porozumění, ale také posiluje smysl pro komunitu a
vzájemný respekt.
Sociální učení pro seniory je dynamický a inkluzivní vzdělávací přístup, který zohledňuje jedinečné silné stránky a
potřeby starších dospělých. Tím, že sdružuje seniory, aby se učili jeden od druhého, poskytuje pocit komunity,
vzájemné podpory a osobního růstu. Bojuje proti sociální izolaci, podporuje kognitivní pohodu a oslavuje
bohatství znalostí a životních zkušeností, které senioři přinášejí.
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5.2. Stanovení cílů 

5.3. Scénáře z reálného světa 

Stanovení cílů je důležitou součástí procesu učení, protože poskytuje směr,
motivaci a pocit úspěchu. 
Při stanovování cílů je třeba zohlednit faktory, jako jsou předchozí znalosti,
styl učení a kognitivní schopnosti. Vzdělavatel by měl seniory zapojit do
procesu stanovování cílů, aby jim dal možnost a zajistil, že jejich cíle budou
společné. Je třeba probrat jejich vzdělávací cíle, zájmy a případné specifické
oblasti, na které se chtějí zaměřit.
Cíle musí být jasné, konkrétní a měřitelné, aby senioři měli jasný cíl, ke
kterému mají směřovat. Pedagog by jim měl pomoci specifikovat cíle
konkrétně, například "Zlepšit počítačové dovednosti, aby mohli samostatně
posílat e-maily". Takové cíle lze snadno sledovat a vyhodnocovat. Je také
vhodné rozdělit cíle na milníky. Menší milníky mohou seniorům poskytnout
pocit pokroku a učinit proces učení lépe zvládnutelným.
Všechny stanovené cíle musí být v daném časovém rámci reálné. Velkým
pomocníkem při sledování pokroku může být plakát s barevným kalendářem a
zvýrazněnými milníky a cíli. Cíle by neměly být závazné a měly by odrážet
situaci díky flexibilitě a přizpůsobivosti.
Každý dosažený milník nebo cíl by měl být potvrzen, aby se vytvořilo podpůrné
a povzbudivé prostředí pro učení.

Využití reálných scénářů jako výukové metody pro seniory může být
velmi účinné pro zlepšení jejich zkušeností s učením a praktickým
využitím znalostí. Aktivity by měly být poutavé, smysluplné a
použitelné v jejich každodenním životě. Propojením výuky s
reálnými souvislostmi mohou senioři vidět praktický význam svého
vzdělání a zažít obohacující a posilující cestu k učení.
Řešení problémů: Předkládejte seniorům reálné problémy nebo
výzvy, které se týkají jejich života. Může jít o scénáře, jako je
přihlašování k sociálním sítím, ukládání dat nebo řešení běžných
problémů, se kterými se setkáváme v každodenním životě.
Povzbuďte seniory k tomu, aby vymýšleli řešení, zvažovali výhody a
nevýhody a činili informovaná rozhodnutí. Tento přístup jim
pomáhá rozvíjet dovednosti kritického myšlení a praktické
strategie řešení problémů.
Hostující řečníci a odborníci: Pozvěte hostující řečníky nebo
odborníky na danou problematiku, aby se se seniory podělili o své
zkušenosti a odborné znalosti. Tito řečníci mohou nabídnout
postřehy, praktické tipy a znalosti z první ruky týkající se
konkrétních témat. Senioři mohou mít prospěch z toho, že si
vyslechnou osobní příběhy a získají pohled na věc od odborníků,
kteří své dovednosti a znalosti uplatnili v reálném světě.
Případové studie a vyprávění příběhů: Prezentujte případové studie
nebo příběhy z reálného života, které ilustrují relevantní koncepty,
výzvy a řešení. Zapojte seniory do diskuze, analyzujte scénáře a
hledejte souvislosti mezi získanými poznatky a jejich vlastním
životem.
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5.4. Spolupráce a sociální
interakce

5.6. Vytváření pozitivního a inkluzivního
vzdělávacího prostředí. 

5.5. Zpětná vazba a
podpora

Spolupráce a sociální interakce jsou při výuce
seniorů zásadními prvky, protože podporují zapojení,
posilují smysl pro komunitu a zlepšují zkušenosti s
učením. Podporou spolupráce a sociální interakce
mohou senioři získat pocit společenství, vzájemnou
podporu a lepší zážitek z učení. Toho lze dosáhnout
prostřednictvím skupinových diskusí, vzájemného
učení, projektů spolupráce, mentorských a
mezigeneračních programů, skupinových aktivit a
workshopů, zapojení komunity, společenských akcí
nebo komunikačních platforem.

Pro zapojení seniorů, jejich motivaci a celkový zážitek z výuky je rozhodující výukové prostředí. Chovejte se k
seniorům s respektem, důstojností a empatií. Oceňujte jejich zkušenosti, znalosti a perspektivy. Vytvářejte
atmosféru, ve které se cítí být ceněni, vyslechnuti a doceněni. Podporujte vzájemný respekt mezi studujícími a
posilujte pocit sounáležitosti.
Podporovat společné vzdělávání, při kterém mohou senioři spolupracovat, sdílet nápady a vzájemně se
podporovat. Vytvářejte příležitosti pro skupinové diskuse, aktivity v malých skupinách a vzájemné učení.
Podporujte seniory, aby se učili ze zkušeností a perspektiv druhých.
Používat výukové strategie, které zohledňují různé styly učení, schopnosti a preference. Používat různé výukové
metody, jako jsou vizuální pomůcky, praktické činnosti, diskuse a multimediální zdroje. Zařazujte technologie a
asistenční zařízení na podporu seniorů se specifickými potřebami. 
Poskytovat vzdělávací materiály a zdroje, které jsou přístupné a vhodné pro seniory. Zajistěte velkou a čitelnou
velikost písma, používejte jasné vizuální prvky a zohledněte čitelnost tištěných materiálů. Nabízejte materiály v
alternativních formátech, jako jsou zvukové nahrávky nebo digitální verze, abyste vyhověli různým vzdělávacím
preferencím.
Nabízejte seniorům časté a konkrétní pozitivní posílení. Oceňujte jejich úsilí, úspěchy a pokroky. Oslavujte jejich
velké i malé úspěchy a milníky. Uznávejte a vyzdvihujte jejich silné stránky a podporujte pozitivní a povzbudivou
atmosféru.
Investujte do možností profesního rozvoje pedagogů a školitelů pracujících se seniory. Získejte aktuální
informace o osvědčených postupech, výzkumu a pokrocích v oblasti vzdělávání seniorů. Neustále rozšiřujte své
znalosti a dovednosti, abyste mohli poskytovat co nejlepší vzdělávací prostředí

 

PPoskytování podpory a zpětné vazby při výuce
seniorů je zásadní pro jejich růst, motivaci a
celkovou zkušenost s učením. Podpora a
poskytování zpětné vazby seniorům je nepřetržitý
proces.
Jedním z hlavních způsobů podpory seniorů je
podpora otázek a aktivní účasti. Vytvořte bezpečné
a povzbudivé prostředí, ve kterém se senioři budou
cítit dobře, když budou klást otázky, žádat vysvětlení
a aktivně se účastnit diskusí nebo aktivit.
Podporujte jejich zvědavost a poskytněte jim
příležitost podělit se o své myšlenky, nápady a
zkušenosti. Aktivně naslouchejte jejich názorům a
ověřujte jejich přínos.
Zpětná vazba, a to i negativní, je důležitým prvkem
na cestě k učení. Zpětná vazba by měla být vždy
srozumitelná a sdílená s nadřízeným v reálném čase,
pokud je relevantní.
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5.7. Užitečné tipy

Příležitosti pro praxi
Začleněním příležitostí k procvičování umožníte
seniorům, aby se aktivně zapojili do probírané látky,
upevnili si své znalosti a rozvíjeli své dovednosti a
sebedůvěru.
Praktické činnosti umožňují seniorům uplatnit
získané poznatky. Pokud například učíte
technologické dovednosti, poskytněte seniorům
příležitost procvičit si používání počítačů, chytrých
telefonů nebo konkrétních softwarových aplikací.
Mezi další možnosti procvičování patří cvičení na
řešení problémů, případové studie, hraní rolí,
skupinové projekty, kvízy a hodnocení, ukázky
dovedností nebo exkurze.

Flexibilita a přizpůsobivost
Flexibilita a přizpůsobivost jsou při výuce seniorů
klíčové. Buďte otevřeni úpravám výukových metod,
tempa nebo obsahu výuky, abyste se přizpůsobili
jejich požadavkům. Úprava učebních osnov,
materiálů nebo aktivit zajistí, že se senioři budou
moci efektivně zapojit, učit se svým vlastním
tempem a získat smysluplné zkušenosti.

 

Vizuální pomůcky a ukázky 
Používání přehledných a vizuálně přitažlivých
materiálů, jako jsou grafy, diagramy, obrázky nebo
videa, pomáhá seniorům lépe pochopit pojmy a
uchovat si informace. Ukázky poskytují konkrétní
příklady a praktické aplikace, což činí výuku
poutavější a srozumitelnější. Vizuální pomůcky a
ukázky vyhovují různým stylům učení, zlepšují
porozumění a podporují seniory na jejich cestě za
poznáním.

Příležitosti pro zpětnou vazbu
Pravidelné kontroly, individuální nebo skupinové
diskuse a neformální hodnocení umožňují seniorům
zamyslet se nad svými pokroky, klást otázky a získat
konstruktivní vedení. Zpětná vazba podporuje
neustálé zlepšování, posiluje sebedůvěru a pomáhá
řešit případné problémy nebo chybné představy
seniorů, čímž podporuje podpůrné a efektivní
vzdělávací prostředí.

Aktuální informace o digitálních
technologiích

Při výuce digitálních dovedností seniorů je pro efektivní
výuku nezbytné držet krok s vývojem digitálních
technologií. Seznámení se s nejnovějšími zařízeními,
softwarovými aplikacemi a online nástroji vám umožní
poskytovat relevantní a komplexní poradenství.
Umožní vám řešit běžné problémy, řešit technické
problémy a nabízet cenné tipy a zdroje, díky čemuž
senioři získají potřebné dovednosti, aby se mohli v
digitálním světě pohybovat s jistotou a samostatně.

Možnosti hodnocení
K hodnocení pokroku a porozumění lze využít různé
možnosti hodnocení. Mohou to být kvízy, písemné
úkoly, prezentace, skupinové projekty, praktické ukázky
nebo hodnocení založené na výkonu. Přizpůsobení
hodnocení schopnostem seniorů, poskytnutí jasných
pokynů a zpětné vazby a zvážení alternativních metod
hodnocení může zajistit komplexní a spravedlivé
hodnocení jejich výsledků učení.

Čas sezení
Při určování času sezení je důležité zohlednit jejich
preference a potřeby. Senioři mohou mít v průběhu
dne různou úroveň energie a pozornosti, takže
naplánování sezení v době jejich nejvyšší bdělosti a
soustředění může zvýšit angažovanost. Nabídka
rovnováhy mezi kratšími sezeními, která mají
zabránit únavě, a delšími sezeními pro hlubší učení
může vyhovět jejich potřebám a optimalizovat jejich
zážitek z učení.

Pozitivní posilování
Pozitivní posilování je mocný nástroj. Pochvala jejich
snahy, úspěchů a pokroku může zvýšit jejich
sebevědomí, motivaci a celkové zapojení do procesu
učení. Vyzdvihnutím jejich silných stránek a
poskytnutím konkrétní zpětné vazby k jejich
úspěchům se senioři cítí oceněni a povzbuzeni k
tomu, aby s nadšením a pocitem úspěchu
pokračovali ve své cestě za vzděláním.
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  6. Techniky učení 

Techniky učení jsou specifické strategie a
metody, které jednotlivci používají ke
zvýšení své schopnosti efektivně získávat,
uchovávat a používat znalosti. Tyto
techniky mohou být cenné pro studenty,
odborníky a všechny, kteří se snaží rozšířit
své dovednosti nebo prohloubit své znalosti
různých předmětů
.

6.1. Aktivní učení
Aktivní učení je účinná technika učení, která podporuje zapojení, účast a kritické myšlení. Zahrnuje praktické
činnosti, diskuse, řešení problémů a společné projekty. Aktivní účastí v procesu učení jsou senioři schopni
uplatnit své znalosti, sdílet své zkušenosti a přispívat k vlastnímu učení. Aktivní učení posiluje motivaci,
uchovávání informací a rozvoj praktických dovedností, což z něj činí cenný přístup, díky němuž se senioři
mohou aktivně a smysluplně zapojit do své cesty za poznáním

6.2. Mnemotechnika
Mnemotechniky zlepšují paměť a vybavování. Mnemotechniky spočívají ve vytváření asociací nebo
mentálních zkratek, které pomáhají žákům snadněji si zapamatovat informace. Může se jednat o používání
zkratek, vizuálních představ, rýmů nebo rozdělení informací na menší, snadno zvládnutelné části. Využitím
těchto paměťových pomůcek mohou senioři zlepšit uchovávání a vybavování znalostí, což zefektivní a
zpříjemní učení. Mnemotechniky mohou být obzvláště užitečné pro studenty, kteří mohou mít problémy s
pamětí nebo přetížením informacemi.

6.3. Vizualizace
Vizualizace je technika učení, která spočívá ve vytváření mentálních obrazů nebo vizuálních reprezentací
informací pro lepší pochopení a zapamatování. Při používání vizualizace si žáci, včetně seniorů, v duchu
představují pojmy, myšlenky nebo procesy. Tato technika využívá schopnost mozku efektivně zpracovávat
vizuální informace. Zapojením zrakové kůry pomáhá vizualizace seniorům vytvářet silnější spojení a asociace
s osvojovaným materiálem. Vizualizaci lze použít v různých předmětech, od představování si historických
událostí až po vizualizaci vědeckých konceptů nebo dokonce mentální nácvik kroků při řešení nějakého úkolu.
Podporuje porozumění, zlepšuje zapamatování a činí učení pro seniory poutavějším a zapamatovatelnějším.

6.4. Opakování a praxe
Opakování a procvičování podporuje zvládnutí a uchování informací, zejména u seniorů. Opakování spočívá v
opakování a opakovaném probírání materiálu, které upevňuje učení a posiluje paměť. Procvičování znamená
aktivní zapojení do úkolů nebo činností souvisejících s probíranou látkou, což seniorům umožňuje aplikovat
naučené poznatky a rozvíjet své dovednosti. 
Díky opakování mají senioři více příležitostí zakódovat si informace do dlouhodobé paměti, což usnadňuje
jejich pozdější vyvolání. Pomáhá upevňovat pojmy, slovní zásobu a postupy, čímž zajišťuje jejich zakořenění a
snadnou dostupnost. Opakování může mít různou podobu, například opakované čtení, shrnutí nebo
zkoušení látky.
Procvičování doplňuje opakování tím, že seniorům poskytuje praktické zkušenosti a reálné využití znalostí.
Umožňuje jim zdokonalovat své dovednosti, posilovat sebedůvěru a rozvíjet plynulost. Procvičování může
zahrnovat řešení problémů, plnění cvičení, zapojení do simulací nebo účast v rolových scénářích týkajících se
dané problematiky.
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6.5. Technologicky podporované učení

Při multisenzorickém učení se zapojuje více smyslů najednou, což zlepšuje
učení. Zahrnuje vizuální pomůcky, sluchové podněty, praktické činnosti a
pohyb, které posilují učení a udržení paměti. Stimulováním různých
smyslů vytváří bohatší a poutavější zážitek z učení pro seniory, zlepšuje
porozumění a zapojení. Klíčovými aspekty jsou: zapojení smyslů, posílení
učení, vizuální prvky, sluchové prvky, pohyb a kinestetické učení,
multimodální asociace a personalizace

6.6. Vícesmyslové učení

6.7. Personalizované učení

Technologicky podporované učení, známé také jako e-learning nebo digitální učení, zahrnuje využívání
technologických nástrojů a zdrojů k usnadnění procesu učení. Jako technika učení se stává stále rozšířenější a
pro seniory přínosnější. Některé klíčové aspekty učení s pomocí technologií pro seniory jsou následující: 

Přístup k informacím: Technologie umožňují seniorům přístup k velkému množství informací a vzdělávacích
zdrojů z různých online platforem, webových stránek a digitálních knihoven. To jim umožňuje prozkoumat
širokou škálu témat, získat přístup k aktuálnímu obsahu a zapojit se do samostatného učení.
Multimediální obsah: technologie nabízí multimediální prvky, jako jsou videa, interaktivní prezentace,
animace a zvukové nahrávky. Tyto zdroje mohou zlepšit porozumění složitých konceptů, poskytnout vizuální
a sluchovou stimulaci a vyhovět různým stylům učení.
Personalizovaná výuka: technologicky podporované učení často zahrnuje adaptivní výukové systémy a
personalizované výukové platformy. Tyto nástroje mohou vyhodnotit schopnosti seniorů a poskytnout jim
přizpůsobené vzdělávací cesty, přizpůsobit obsah a tempo tak, aby odpovídaly jejich individuálním potřebám
a pokroku.
Komunikace a spolupráce: Online platformy a komunikační nástroje usnadňují interakci a spolupráci mezi
seniory. Mohou se účastnit diskusních fór, zapojit se do virtuálních skupinových projektů nebo se spojit s
vrstevníky a odborníky z různých míst. To podporuje sociální interakci, sdílení znalostí a smysl pro komunitu.
Rozvoj dovedností: Technologie nabízí interaktivní simulace, virtuální laboratoře a herní výuku, které
seniorům umožňují procvičovat a rozvíjet konkrétní dovednosti v bezpečném a poutavém prostředí. Mohou
být užitečné zejména při učení se digitálním dovednostem, počítačové gramotnosti nebo používání
specifických softwarových aplikací.
Flexibilita a pohodlí: Technologicky podporované učení poskytuje seniorům možnost učit se svým vlastním
tempem a pohodlně. Mají přístup k učebním materiálům a zdrojům kdykoli a kdekoli, a mohou se tak
přizpůsobit svému osobnímu rozvrhu a preferencím.
Monitorování a zpětná vazba: Technologické platformy často obsahují funkce hodnocení, kvízy a nástroje
pro sledování pokroku. Ty seniorům umožňují sledovat vlastní pokrok, získávat okamžitou zpětnou vazbu o
svém výkonu a identifikovat oblasti, které mohou vyžadovat další pozornost nebo přezkoumání.
Asistenční technologie: Technologie mohou pomoci seniorům se specifickými potřebami prostřednictvím
asistenčních zařízení, čteček obrazovky, lup a dalších funkcí pro zpřístupnění. Tyto nástroje zajišťují
seniorům se zrakovým, sluchovým nebo pohybovým postižením rovný přístup ke vzdělávacím materiálům a
zdrojům.

Personalizovaná výuka je výuková technika, která přizpůsobuje výuku individuálním potřebám, preferencím a
tempu každého studenta, včetně seniorů. Zahrnuje přizpůsobení obsahu, metod a hodnocení tak, aby
odpovídaly konkrétním cílům a schopnostem studenta. Personalizované učení umožňuje seniorům převzít
odpovědnost za své učení, podporuje samostatné učení a zvyšuje angažovanost a motivaci. Uznává, že senioři
mají jedinečné styly učení, předchozí znalosti a zájmy což umožňuje přizpůsobení vzdělávacích cest a cílenou
podporu pro dosažení co nejlepších výsledků učení
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7.1. Digitální dovednosti
Digitální dovednosti jsou pro seniory nezbytné, aby mohli
efektivně využívat digitální technologie a zapojit se do
digitální společnosti. Tyto dovednosti umožňují seniorům
přístup k informacím, komunikaci s ostatními a zapojení do
různých online aktivit.
Digitální dovednosti zahrnují řadu kompetencí, včetně:

Základní digitální gramotnost: Pochopení a používání
digitálních zařízení, operačních systémů a softwaru.
Mediální gramotnost: Kritická analýza a hodnocení
mediálního obsahu z hlediska přesnosti, zaujatosti a
důvěryhodnosti.
Online komunikace: Efektivní komunikace a spolupráce s
ostatními prostřednictvím digitálních platforem.
Bezpečnost a ochrana soukromí online: Ochrana osobních
údajů a zachování bezpečnosti online.
Kritické myšlení a řešení problémů: Používání logického
uvažování a analytických dovedností při vyhodnocování
digitálních informací a řešení složitých problémů.
Přizpůsobivost novým technologiím: Přizpůsobivost:
Otevřenost k učení se novým technologiím a
přizpůsobování se digitálnímu pokroku.

  7. Scénáře, mikrolokality a digitální dovednosti  

Tato zpráva se zaměřuje na využívání scénářů a digitálních
dovedností v kontextu mediální a informační gramotnosti
(MIL) a na zvyšování digitálních kompetencí pro aktivní
stárnutí. Zpráva zkoumá koncept scénářů, uvádí příklady z
reálného života, diskutuje o významu digitálních dovedností,
upozorňuje na vzdělávání seniorů v oblasti nových médií a
představuje rámcový katalog digitálních kompetencí. Scénáře
jsou nástrojem aktivního učení.
.

7.2. Vzdělávání seniorů v oblasti nových médií 
Vzdělávání v oblasti nových mediálních platforem a nástrojů má
zásadní význam pro posílení postavení seniorů v digitálním věku.
Senioři mohou mít omezený kontakt s novými technologiemi a
potřebují podporu, aby se mohli efektivně orientovat ve vyvíjejícím
se mediálním prostředí. Vzdělávací programy a workshopy šité na
míru mohou řešit specifické potřeby seniorů a nabízet školení o
digitálních zařízeních, platformách sociálních médií, online
bezpečnosti a dalších relevantních tématech. Tyto iniciativy
poskytují seniorům potřebné znalosti a dovednosti, aby se stali
digitálně gramotnými a sebevědomými uživateli médií a technologií
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7.4. Scénáře

Scénáře jsou praktické a hypotetické situace, které slouží jako účinný výukový nástroj pro zvýšení mediální a
informační gramotnosti seniorů. Tyto scénáře umožňují seniorům zapojit se do kritického myšlení, řešení
problémů a rozhodovacích procesů souvisejících s mediálním obsahem.

Příklady ze života
Scénáře z reálného života představují situace, se kterými se senioři setkávají v každodenním životě. Senioři se
například mohou zapojit do cvičení, která zahrnují rozpoznávání dezinformací nebo hodnocení důvěryhodnosti
online zdrojů. Aktivní účastí v těchto scénářích získají senioři praktické poznatky o efektivním zvládání
problémů souvisejících s médii.

Scénáře z reálného světa
Scénáře reálného světa přesahují každodenní situace a zahrnují výzvy specifické pro digitální éru. Příkladem
může být porozumění podvodům na internetu, ochrana osobních údajů na internetu nebo navigace na
platformách sociálních médií pro volný čas a zábavu. Zkoumáním těchto reálných scénářů si senioři osvojí
dovednosti potřebné k orientaci ve složitém digitálním prostředíe.

7.3. Rámcový katalog digitálních kompetencí 

Rámcový katalog digitálních kompetencí slouží jako strukturovaný přístup k identifikaci a hodnocení
dovedností nezbytných pro aktivní stárnutí v digitální éře. Tento katalog poskytuje ucelený přehled základních
kompetencí, které senioři potřebují k efektivní orientaci v digitálním prostředí.
Rámcový katalog může zahrnovat kategorie, jako jsou:

Základní digitální gramotnost: Znalost digitálních zařízení, softwaru a online navigace.
Mediální gramotnost: Schopnost kriticky hodnotit a interpretovat mediální obsah.
Online komunikace: Znalost používání digitálních platforem pro komunikaci a spolupráci.
Bezpečnost a ochrana soukromí online: Povědomí o online rizicích a znalost ochranných opatření.
Kritické myšlení a řešení problémů: Dovednosti vyhodnocovat a analyzovat digitální informace a řešit
složité problémy.
Přizpůsobivost novým technologiím: Ochota učit se a přizpůsobovat se novým digitálním vymoženostem.

Závěr
Zvyšování mediální a informační gramotnosti a digitálních kompetencí pro aktivní stárnutí vyžaduje využití
scénářů a rozvoj digitálních dovedností. Scénáře poskytují praktické vzdělávací zkušenosti, které zapojují
seniory do kritického myšlení a rozhodovacích procesů souvisejících s mediálním obsahem. Digitální
dovednosti umožňují seniorům efektivně využívat digitální technologie, přistupovat k informacím a zapojovat
se do digitální společnosti. Vzdělávání seniorů v oblasti nových médií je vybavuje potřebnými znalostmi a
dovednostmi, aby se mohli s jistotou pohybovat ve vyvíjejícím se mediálním prostředí. Rámcový katalog
digitálních kompetencí nabízí strukturovaný přístup k identifikaci a hodnocení dovedností potřebných pro
aktivní stárnutí v digitální éře. Integrací scénářů, digitálních dovedností a vzdělávacích iniciativ mohou senioři
zvýšit svou mediální a informační gramotnost a stát se aktivními účastníky digitální společnosti.
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7.4. Mikro lekce 

Mikroučení nabízí rychlé a praktické odpovědi na konkrétní problémy.
Tento přístup k učení založený na dovednostech poskytuje informace v
malých, velmi soustředěných částech, takže je ideální pro jednotlivce,
kteří chtějí maximalizovat uchování znalostí v co nejkratším čase. Při
mikrojeslích jsou získané znalosti praktické a přímo se vztahují k vašim
potřebám. A protože mikrojesle jdou ruku v ruce s online školením,
odpadají omezení daná časem a prostorem. 
 Mikroučení může využít každý, protože podstatou tohoto přístupu je
krátký, vysoce zaměřený a dobře použitelný obsah. Bez ohledu na věk,
vzdělání nebo profesní dráhu se účastníci nejlépe učí, když mají pocit,
že se jim dostalo individuálního řešení školení - tedy když je obsah
zaměřen na dovednosti potřebné v jejich každodenním životě, když je
neformální a když je k dispozici v místě potřeby.
V dnešním digitálním prostředí, kde se povinnosti hráčů neustále
vyvíjejí, je nezbytné zajistit, aby senioři věděli, jak se mají chovat, a
používali správná opatření k ochraně svých dat i sebe sama. Zásadní
roli při dosažení tohoto cíle hraje zvyšování jejich digitální gramotnosti
a dovedností. 
Cílem vzdělávacího procesu je zvýšit schopnost seniorů rozpoznat
nebezpečí spojená s různými online prvky a riziky a vyhnout se jim.
Ačkoli falešné zprávy a digitální dezinformace ovlivňují lidi všech
věkových kategorií, studie ukázaly, že senioři jsou náchylnější. Cílem
mikrolekcí bylo ukázat, jak byla tato "nebezpečí" vytvořena, kým, proč a
za jakým účelem, aby se podpořila schopnost účastníků lépe se
orientovat ve složitosti naší společnosti a dokázat je v budoucnu
rozpoznat. Partneři programu MILEAGE využijí koncept MEDIÁLNÍ a
INFORMAČNÍ LITERATURY k vytvoření vzdělávacího obsahu programu.
Program jim umožní bránit se před "různými virtuálními nebezpečími"
(falešné zprávy, podvody na internetu, "phishing") a zároveň jim
umožní s důvěrou používat nástroje informačních a komunikačních
technologií ve všech aspektech jejich života (elektronická veřejná
správa, sociální média, hudba a video ve streamu...). 
Senioři čelí na internetu v podstatě stejným rizikům jako všichni ostatní
- hackeři mají k dispozici stále širší škálu nástrojů, jak uživatele
připravit o peníze, ukrást uživatelská data, zničit zařízení a šířit po
webu nebezpečné soubory a podvody.
Mezi nejčastější online hrozby, kterým dnes senioři čelí, patří:

Malware: Software určený k poškození počítače, krádeži dat nebo
finančnímu zneužití nic netušících uživatelů. Mezi běžné typy
malwaru patří ransomware, trojské koně a spyware.
Úniky dat: Zveřejnění osobních údajů (jako jsou e-mailové adresy,
uživatelská jména, hesla, a dokonce i čísla kreditních karet a čísla
sociálního pojištění) široké veřejnosti a na temných webových
serverech. Nedávné vysoce známé úniky dat postihly miliony
uživatelů sociálních médií.
Podvody: Hackeři neustále přicházejí s novými způsoby, jak
oklamat uživatele a přimět je, aby jim poskytli své osobní údaje a
peníze, včetně podvodných e-mailů, textových zpráv, webových
stránek, účtů na sociálních sítích a profilů na online seznamkách.
Krádež identity: Použití osobních údajů jiné osoby (např. jména,
čísla sociálního pojištění, kreditní karty atd.) bez svolení.
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Micro-lessons 

Mezi nejčastější podvody na internetu patří:
Romantické podvody: Zločinci se na seznamkách nebo
sociálních sítích vydávají za zájemce o milostný vztah a
zneužívají seniory k získání peněz.
Loterijní a charitativní podvody: Hackeři se vydávají za
legitimní charitativní organizace, loterie nebo loterie a
přesvědčují seniory, že vyhráli soutěž, nebo je přesvědčují,
aby přispěli.
Podvody s technickou podporou: Zločinci se vydávají za
technickou podporu a upozorňují na falešný problém s
počítačem nebo mobilním zařízením. Nabídnou, že
problém vyřeší pomocí programu, který převezme zařízení
a získá osobní informace.
Podvod s vnoučaty: Zločinci se vydávají za vnoučata a
žádají o finanční pomoc.
Podvod s vydáváním se za vládu: Zločinci se vydávají za
státní zaměstnance a požadují platby nebo osobní údaje
týkající se daní, sociálního zabezpečení, důchodů atd.

Podvodníci oslovují uživatele prostřednictvím telefonních
hovorů, textových zpráv, e-mailů a dokonce i obyčejné pošty.
Jednou z nejběžnějších a nejnebezpečnějších technik je tzv.
phishing. Phishing je vytváření falešných webových stránek,
telefonních čísel nebo e-mailových adres, které napodobují
legitimní zdroje za účelem získání informací, krádeže peněz
nebo nasazení škodlivých programů do zařízení uživatele.
V dnešní době jsou denně rozesílány miliony podvodných zpráv
prostřednictvím e-mailu, sociálních médií nebo textových
zpráv (tzv. "smishing"). Tyto zprávy vás mohou informovat o
tom, že na vás čekají peníze, mohou vás požádat o vyplnění
dotazníku nebo vás dokonce mohou oklamat, abyste uhradili
státní nebo finanční instituci.

Podrobný výukový program: 
Každá lekce má v souladu se zásadou mikroučení poměrně
úzký a specifický výsledek učení. Nabízí organizovanější a
strukturovanější způsob prezentace těchto otázek a rizik a
umožňuje jim věnovat čas přemýšlení a internalizaci informací 
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Přehled lekcí a jejich účel

INSTANTNÍ ZPRÁVY A SOCIÁLNÍ
PLATFORMY

Co je instant messaging?
Jaké jsou jeho výhody? Jaké jsou hlavní problémy
při jeho používání?
Jak vybrat nejvhodnější aplikaci pro zasílání
rychlých zpráv.
Jak bezpečně používat instant messaging

.

JAK ROZPOZNAT FALEŠNÝ PROFIL

Co je to sociální profil.
Co je to falešný sociální profil.
Důvody pro vytvoření falešného profilu.
Jak poznat falešný profil.
Jak časté jsou falešné profily.
Jak zabránit falešným profilům

VYHNOUT SE PODVODNÝM E-MAILŮM

Co jsou e-mailové podvody
Nejoblíbenější typy podvodů
Jak se chránit před podvody
Skutečné příklady e-mailových podvodů

VYVRACENÍ FALEŠNÝCH ZPRÁV

Přečtěte si o falešných zprávách a jejich
důvodech.
Zamyslete se nad tím, jak naše vlastní názory
ovlivňují způsob, jakým hodnotíme informace.
Diskutujte a procvičte si používání kritérií pro
hodnocení informací nalezených na internetu.
Naučte se ověřovat informace nalezené online,
než je začnete sdílet s ostatními
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Přehled lekcí a jejich účel

ONLINE BANKOVNICTVÍ

Přístup k bankovním službám prostřednictvím
technologických zařízení 
Co je online bankovnictví?
Jaké jsou jeho výhody?
Jaké jsou hlavní problémy při jeho používání?
Jaké jsou hlavní služby dostupné online a jak k nim
získat přístup?
Jak bezpečně a s jistotou používat internetové
bankovnictví?

RAVIDLA SLUŠNÉHO CHOVÁNÍ PŘI
KOMUNIKACI S OSTATNÍMI LIDMI NA
INTERNETU

Co je to "netiketa"
Pravidla netikety
Jak se chovat na sociálních sítích a v online chatech

VYHNĚTE SE PHISHINGU

Co je phishing?
Jak funguje phishing?
Typy phishingu, které potřebujete znát, abyste
zůstali v bezpečí
Jak zjistím, že jsem byl podveden?
Jak se můžete chránit před phishingem?

ONLINE PLATBY: BEZPEČNÉ PLACENÍ
ONLINE

Co je online platba?
Jak funguje online platba?
Jaké jsou výhody online plateb?
Jaké jsou různé typy online plateb?
Je placení online bezpečné a jak posílit jeho
bezpečnost
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Overview on the lessons and their purpose 

SEZNAMOVÁNÍ ONLINE POMOCÍ
APLIKACÍ BEZPEČNĚ

Co jsou online seznamovací aplikace?
Jaké jsou jeho výhody? Jaké jsou hlavní problémy
při jeho používání?
Jak vybrat nejvhodnější aplikaci?
Jak bezpečně a s jistotou používat online
seznamovací aplikace?

RIZIKA SPOJENÁ S CESTOVÁNÍM A
REZERVACÍ CEST A UBYTOVÁNÍ ONLINE

Nejčastější podvody a jak se jim vyhnout
Výhody a nevýhody různých aplikací - jak je
používat a na co si dát pozor?
Jaké údaje bychom měli uvést během procesu
rezervace?
Pochopení a identifikace výzev
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8. ZÁVĚRY

Rozvoj digitalizace je velmi rychlý a tempo osvojování nových
dovedností ze strany seniorů tomuto tempu neodpovídá.
Digitální gramotnost seniorů se obecně zvyšuje. Zatím však
převažují ti, kteří ICT využívají jen okrajově nebo např. v
zaměstnání a za specifických podmínek.
Proto je naprosto nezbytné, aby se lidé ve věku 60+ mohli dále
vzdělávat a rozšiřovat své znalosti v oblasti informačních a
komunikačních technologií. Tím se zabrání jejich sociálnímu a
digitálnímu vyloučení. Senioři potřebují podporu při propojování
osobního a online světa, protože si často neuvědomují rizika a
nebezpečí, kterým mohou čelit. Na druhou stranu se někteří
senioři digitálního světa příliš obávají a vyhýbají se výzvám
spojeným s ICT.
Pomocí programu MILEAGE mohou senioři získat kvalitní
vzdělání od řádně vyškolených lektorů, kteří je kurzy provedou
adekvátním a efektivním způsobem, s respektem, lidským
přístupem a pochopením
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