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1. Wprowadzenie

Niniejszy dokument zawiera informacje i instrukcje, ktarych
edukatorzy potrzebujg, aby korzystac z narzedzi MILEAGE i
zapewni¢ program nauczania MILEAGE grupie docelowej.
Edukatorzy muszg wiedziec, co jest istotne dla seniorow i
jak korzysta¢ z proponowanych narzedzi. Potrzebujg
rowniez jasnej wizji wyzwan, przed ktorymi stojg dzis
seniorzy, oraz wskazowek dotyczgcych wspierania ich w
pokonywaniu zarowno barier, jak i zagrozen. Podrecznik
zawiera sugestie, aby upewnic sie, ze mtodsi seniorzy sg
zmotywowani do wspierania starszych seniorow i ze
edukatorzy sg Swiadomi tego, jak wspiera¢ dobre

mozliwosci uczenia sie od rowiesnikow i mozliwosci
socjalizacji. Nauczyciele i seniorzy mogg skorzystac z
podrecznika, aby uzyskac inspiracje do dostosowania
swojego stylu komunikacji i pedagogiki.

Dokument jest podzielony na osiem rozdziatow. Rozdziat 2
zawiera przeglad kluczowych elementdow programu oraz gtéwnych
umiejetnosci i zdolnosci, ktdre program ma na celu rozwingc u
seniorow. W szczegalnosci, ta czesc skupi sie na umiejetnosciach i
kompetencjach, ktore edukatorzy muszg posiadac, aby zapewnic
zorganizowane wsparcie dla seniorow, w ramach programu i
innych dziatan z tg grupg odbiorcow.

Rozdziat 3 ma na celu poinformowanie edukatorow i
przedstawienie im aktualnych informacji na temat niektdrych
zasad gerontologii i podstawowych elementow psychologii
seniorow. W szczegolnosci w tej czesci zostang przedstawione
niektdre elementy uczenia sie przez cate zycie i sposoby ich
wykorzystania do promowania aktywnego uczenia sie wsrod
seniorow. Rozdziat 4 przedstawi kilka metod i technik wspierania
aktywnego starzenia sie i zwiekszania umiejetnosci seniorow
poprzez zwiekszanie ich motywacji do nauki oraz sposocbow
wprowadzania elementdw cyfrowych do ich rutyny uczenia sie lub
codziennych czynnosci. Ta sekcja dotyczy réwniez umiejetnosci
cyfrowych i korzystania z nowych mediow w zyciu codziennym.
Rozdziat 5 ma na celu wsparcie edukatorow w odpowiednim
planowaniu programow dla seniorow. W rozdziale tym omowiono
rowniez narzedzia i metody zwigzane z programem MILEAGE,
ktadgc nacisk na wspolne uczenie sie i wsparcie rowiesnicze.
Jednym z kluczowych elementéw programu jest koniecznosc, aby
mtodsi seniorzy wspierali starszych w procesie uczenia sie.
Rozdziat 6 zawiera wskazowki dla edukatorow, jak dostosowac
swoj styl nauczania do oczekiwan uczniéw i oferuje przeglad
technik, ktére mozna wykorzystac¢ podczas realizacji programu
(lub jakiejkolwiek aktywnosci skierowanej do seniorow).

Rozdziat 7 ilustruje scenariusze cyfrowe | sposoéb ich
wykorzystania do rozwijania umiejetnosci cyfrowych
wprowadzonych w Rozdziale 2. Rozdziat ten zawiera rowniez
przeglad wyzwan w kazdym scenariuszu i ich cel. Rozdziat 8 to
sekcja poswiecona mikroedukacji, w ktérej przedstawiono
materiaty edukacyjne zwigzane ze scenariuszami. stSekcja ze
wskazowkami zostata przygotowana przez partnerow i
edukatoréow, ktdrzy prowadzg edycje programu w krajach
partnerskich (Francja, Wtochy, Czechy, Cypr i Polska)

|
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1.1. CELE | ZALOZENIA PROJEKTU

Wiele metod dziata najlepiej, aby zmotywowac seniorow
do korzystania z narzedzi ICT i tresci medialnych, ale
materiaty edukacyjne skierowane do seniorow czesto
muszg byc¢ aktualizowane i zgodne z ich potrzebami. Nie
wspominajgc o tym, ze zagrozenia i ryzyko online szybko
ewoluujg, a seniorzy mogg czuc sie zagubieni i uwazac,
ze ich wiedza wymaga aktualizacji. Z tego powodu
program MILEAGE oferuje podejscie praktyczne (np.
scenariusze) i bardziej tradycyjne podejscie z mikro-

lekcjami.
Program edukacyjny MILEAGE ma na celu zwiekszenie
umiejetnosci cyfrowych senioréw oraz ich wiedzy na /

temat mediow i informacji, jednoczesnie wyposazajgc
ich w ochrone przed wirtualnymi zagrozeniami, takimi
jak fatszywe wiadomosci, oszustwa internetowe |
phishing. Program zacheca seniorow do korzystania z
narzedzi ICT we wszystkich aspektach ich zycia, od e-
administracji po media spotecznosciowe  oraz
strumieniowe przesytanie muzyki i filméw. Projekt ten
dotyczy przepasci cyfrowej, a seniorzy sg zachecani do
udziatu w zyciu obywatelskim i kulturalnym w UE.

IW dzisiejszym cyfrowym krajobrazie, w ktérym obowigzki graczy medialnych stale ewoluujg, wazne jest,
aby seniorzy wiedzieli, jakie jest witasciwe zachowanie w Internecie i jakie narzedzia ochrony nalezy
stosowac. Poprawa ich umiejetnosci cyfrowych moze odegrac kluczowg role w osiggnieciu tego celu.
Partnerzy programu MILEAGE wykorzystali koncepcje MEDIA and INFORMATION LITERACY do
opracowania angazujgcego narzedzia, ktdre wspiera seniorow w nauce korzystania z mediow i
technologii na ich korzys¢. Seniorzy muszg bronic¢ sie przed "roznymi wirtualnymi zagrozeniami" (np.
fatszywymi wiadomosciami, oszustwami internetowymi, "phishingiem"), jednoczesnie majgc mozliwosc
korzystania z narzedzi ICT z pewnoscig siebie w kazdym aspekcie ich zycia (e-administracja, media
spotecznosciowe, streaming muzyki i wideo itp.) Podczas gdy ludzie w kazdym wieku padajg ofiarg
fatszywych wiadomosci, badania wykazaty, ze seniorzy sq bardziej podatni na fatszywe wiadomosci i
cyfrowe dezinformacje.

Program MILEAGE dostrzega rosngce zjawisko wykluczenia cyfrowego i stara sie mu zapobiegac,
poniewaz ma ono powazny wptyw na szanse obywateli na zatrudnienie i uczestnictwo w zyciu
spotecznym. Seniorzy sg szczegolnie narazeni na to wykluczenie, co czyni je palgcym problemem.
Program ma na celu zwiekszenie zdolnosci seniorow do identyfikowania i unikania niebezpieczenstw
zwigzanych z r6znymi elementami i zagrozeniami online. Chociaz fatszywe wiadomosci i dezinformacja
cyfrowa dotykajg ludzi w kazdym wieku, badania wykazaty, ze seniorzy sg na nie bardziej podatni.

Efekty uczenia

Uczestniczgc w proponowanym programie nauki, seniorzy powinni

e zwiekszenie ich umiejetnosci merytorycznych (w tym umiejetnosci korzystania z technologii
informacyjno-komunikacyjnych i aktywnego uczenia sie), zdolnosci poznawczych
(kreatywnosci i rozumowania matematycznego) oraz umiejetnosci  procesowych
(rozwigzywania problemow i krytycznego myslenia), ktdore stanowig podstawe aktywnego
starzenia sie;

e zmniejszajg mozliwosc bycia oszukanym lub oszukanym i zmniejszajg ogolng ekspozycje na
wirtualne zagrozenia;

o zwiekszenie ich zdolnosci do petnego wykorzystania medidow internetowych i narzedzi ICT,
ktore sg powszechnie dostepne;

e zwiekszenie umiejetnosci rozpoznawania dezinformacji, wprowadzajgcych w btad lub wrecz
fatszywych informac;ji
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1.2. GRUPA DOCELOWA

Niniejszy dokument zostat stworzony z myslg o edukatorach i
praktykach, takich jak edukatorzy senioréw, pracownicy
socjalni, doradcy seniorow, edukatorzy dorostych i trenerzy z
organizacji pozarzadowych i organizacji spoteczenstwa
obywatelskiego, uniwersytetow trzeciego wieku i szkot
drugiej szansy.

Promujgc korzystanie z Internetu Ilub innych mediow,
edukatorzy muszg byc¢ swiadomi tego, co jest istotne dla
seniorow, do czego konkretnie uzywajg tych narzedzi, jaka jest
ich codzienna rutyna i jak mozna jg poprawic¢ (utatwic) za
pomocg technologii lub mediow. Moze to byc réwniez dobra
okazja do wzajemnego uczenia sie i socjalizacji; seniorzy
muszg wspiera¢ sie nawzajem lub pokazywac sobie
nawzajem, co mogq zrobi¢; mogqg rowniez dostosowac swoj
styl komunikacji do jednego z rdowiesnikow, poniewaz juz
"zdekodowali" informacje i wiedzg, jak z nich korzystac.
Niniejszy podrecznik zostat przygotowany w celu zapoznania
ich z najnowszymi ramami umiejetnosci cyfrowych i ich
korzysciami dla aktywnego starzenia sie. Oczekujemy, ze
korzystajgc z tego podrecznika, edukatorzy zapoznajg sie z
trescig programu, lepiej zrozumiejg wykorzystanie scenariuszy
i mikrolekcji, a takze zdobedg wiedze potrzebng do wspierania
seniorow w unikaniu zagrozen, ktoére mogqg napotkac podczas
korzystania z mediow spotecznosciowych, platform
internetowych i innych narzedzi oferowanych za
posrednictwem urzadzen cyfrowych.

Zostat on zweryfikowany i zaktualizowany w oparciu o
doSwiadczenia partnerow i uwagi edukatorow, a pierwsza
edycja programu zostanie przeprowadzona pod koniec 2023
roku.

1.3.PARTNERSTWO

Pieciu partnerow wspotpracowato nad stworzeniem nowego rozwigzania promujgcego “"aktywne
starzenie sie" i wspierajgcego seniorow w rozwijaniu umiejetnosci pozwalajgcych im lepiej zy¢ w XXI
wieku, w tym funkcji i wymagan, ktdre pomogg im stac sie bardziej niezaleznymi i autonomicznymi.

e E-SENIORS (FR) ma szerokie doswiadczenie w pracy z seniorami i oferowaniu narzedzi
zwiekszajgcych ich umiejetnosci cyfrowe. Majg doswiadczenie w opracowywaniu i wdrazaniu
szkolen oraz korzystaniu z internetowych platform szkoleniowych.

e FRAMEWORK (IT) przyczynit sie do zaoferowania nowych rozwigzan edukacyjnych majgcych na celu
wspieranie procesow decyzyjnych z wykorzystaniem elementow grywalizacji i zastosowania teorii
psychologicznych do projektowania ustug cyfrowych.

e CARDET (CY) jest partnerem technicznym i ekspertem w opracowywaniu rozwigzan e-
learningowych, mobilnych i grywalizacyjnych w ré6znych dyscyplinach.

e EDUCATOR (CZ) zapewnit solidng wiedze specjalistyczng w zakresie oceny potrzeb uzytkownikow i
doskonalenia umiejetnosci za pomocg nowych technologii.

e WSBINOZ (PL) i jego wydziaty nauk edukacyjnych i psychologii posiadajg kompetencje i wiedze
specjalistyczng, aby wspierac partnerow MILEAGE we wszystkich aspektach zwigzanych z edukacja
seniorow i aktywnym starzeniem sie.

(Euvcater  BFRAMEWORK

a9 WYZSZA SZKOLA {‘ CARDET

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




Przewodnik jest przeznaczony dla nauczycieli w celu wyjasnienia
seniorom zagrozen i niebezpieczenstw zwigzanych z aktywnoscig

online. Zawiera przeglad kluczowych elementéw programu
MILEAGE oraz aktualne informacje na temat technik i metod,

ktére mozna zastosowac podczas nauczania seniorow. Oferuje
rowniez przeglad wiedzy i umiejetnosci potrzebnych, aby pomac
praktykom sta¢ sie bardziej skutecznymi w tworzeniu
angazujgcych srodowisk edukacyjnych dla seniorow
korzystajgcych z zasobéw MILEAGE.

Rzeczywiste programy edukacyjne skierowane do seniorow muszg

by¢ dostosowane do ich potrzeb i powinny pasowac do ich stylu

zycia lub podejscia do nauki. Seniorzy mogg miec¢ fizyczne
ograniczenia zwigzane z mobilnoscig, wzrokiem i stuchem, ktare Ny
mogqg zniechecac ich do korzystania z niektdrych matych urzadzen, (
takich jak telefony komdérkowe. Nalezy wzigc to pod uwage, aby
zwiekszyc¢ postrzegang uzytecznosc i zaufanie do korzystania z

narzedzi ICT. Powinno to byc¢ réwniez brane pod uwage przez
nauczycieli przy wyborze urzgdzen i dziatan edukacyjnych oraz
planowaniu materiatéw i wsparcia pedagogicznego.

Podrecznik opisuje wzajemne oddziatywanie i potgczenie scenariuszy i mikrolekcji w potgczeniu z dziataniami w
zakresie wsparcia rowiesniczego, jak planowac i przeprowadzac¢ dostosowane sesje oraz inne techniki, ktore
mozna stosowac w pracy ze starszymi uczniami. Obejmuje on zasady gerontologii, psychologii, mentoringu,
coachingu i pedagogiki, aby zacheci¢ edukatoréw z rdznych dziedzin i wiedzy specjalistycznej do powielania
programu MILEAGE i wspierania mniej doswiadczonych edukatorow w skuteczniejszym korzystaniu z zasobow




2.3. ZASADY DZIALANIA DIGICOMP

Europejskie Ramy Kompetencji Cyfrowych dla Obywateli, czyli DigComp, oferujg narzedzie do poprawy
kompetencji cyfrowych obywateli. Niniejszy dokument zawiera rowniez przyktady wykorzystania DigComp na
poziomie europejskim, krajowym i regionalnym.

Obecna wersja koncentruje sie na rozszerzeniu osmiu poziomaow biegtosci ICT i przyktadow uzycia. Ma ona na
celu wsparcie interesariuszy w dalszym wdrazaniu DigComp. Szerszy i bardziej szczeg6towy zakres poziomaow
biegtosci wspiera rozwoj materiatdbw edukacyjnych i szkoleniowych. Pomaga réwniez w projektowaniu
instrumentow oceny rozwoju kompetencji obywateli, poradnictwa zawodowego i awansu zawodowego.

Z drugiej strony, zawody nauczycielskie rowniez stojg w obliczu szybko zmieniajgcych sie wymagan, ktore
wymagajg nowego, szerszego i bardziej wyrafinowanego zestawu kompetencji niz wczesniej. W szczegolnosci
wszechobecnosc¢ urzadzen i aplikacji cyfrowych wymaga od nauczycieli rozwijania swoich kompetenc;i
cyfrowych. Europejskie ramy kompetencji cyfrowych nauczycieli (DigCompEdu) to naukowo uzasadnione ramy
opisujgce, co oznacza dla nauczycieli bycie kompetentnymi cyfrowo. Stanowig one ogolne ramy odniesienia
wspierajgce rozwoj kompetencji cyfrowych nauczycieli w Europie. DigCompEdu jest skierowany do nauczycieli
na wszystkich poziomach edukacji, od wczesnego dziecinstwa do szkolnictwa wyzszego i edukacji dorostych, w
tym ksztatcenia ogdlnego i zawodowego, edukacji specjalnej i pozaformalnych kontekstéw uczenia sie.

Teaching and
Learning

O

5
S
Digital Empowenng Facilitating

Resources Learners Learners” Digital

Competence

Assessment

Zdjecie 1. Wiecej o DIGComps, na stronnie https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC106281

Gtdwne kompetencje zilustrowane w ramach to:
Umiejetnosc korzystania z informacji i danych:
e Przegladanie, wyszukiwanie i filtrowanie danych, informacji i

tresci cyfrowych
e Ocena danych, informacji i tresci cyfrowych
e Zarzgdzanie danymi, informacjami i tresciami cyfrowymi

Komunikacja i wspétpraca
e Interakcja za posrednictwem technologii cyfrowych
e Udostepnianie za posrednictwem technologii cyfrowych
e Zaangazowanie obywatelskie poprzez technologie cyfrowe
e \Wspotpraca z wykorzystaniem technologii cyfrowych
Netykieta
e Zarzgdzanie tozsamoscig cyfrowa
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Tworzenie tresci cyfrowych
e Tworzenie tresci cyfrowych
e Integracja i ponowne opracowanie tresci cyfrowych
e Prawa autorskie i licencje
e Programowanie

Bezpieczenstwo
e Ochrona urzadzen
e Ochrona danych osobowych i prywatnosci
e Ochrona zdrowia i dobrego samopoczucia
e Ochrona srodowiska

Problem-solving

e Rozwigzywanie problemadw technicznych
Identyfikacja potrzeb i odpowiedzi technologicznych
e Kreatywne wykorzystanie technologii cyfrowych
Identyfikacja luk w kampetencjach cyfrowych




3.1. Zasady gerontologii

Gerontologia, naukowe badanie starzenia sie,
obejmuje rozne dyscypliny i zasady, ktdre ksztattujg
nasze rozumienie procesu starzenia sie. W tym
rozdziale badamy podstawowe zasady, ktore kierujg
gerontologig, zapewniajgc wglad w
wielowymiarowg nature starzenia sie i czynniki
wptywajgce na doswiadczenia osob starszych.
Gerontologia przyjmuje podejscie
interdyscyplinarne, integrujgc wiedze =z biologii,
psychologii, socjologii, opieki zdrowotnej i innych
dziedzin w celu kompleksowego zrozumienia
starzenia sie. Przyjmujgc perspektywe catego zycia,
gerontologia bada starzenie sie jako ciggtg podroz
od narodzin do smierci, odkrywajgc zaréwno procesy
rozwojowe, jak i schytkowe




CZYM JEST STARZENIE?

Starzenie sie odnosi sie do zmian biologicznych, psychologicznych i spotecznych, ktére zachodzg w miare
starzenia sie jednostki. Jest to naturalny i nieunikniony proces, ktary wptywa na wszystkie zywe organizmy,
w tym ludzi. Starzenie sie obejmuje szereg postepujgcych i kumulujgcych sie zmian na poziomie
komdrkowym, narzadowym i ogdlnoustrojowym, co skutkuje pogorszeniem funkcji fizjologicznych i
zwiekszong podatnoscig na choroby i inne schorzenia zwigzane z wiekiem.

Z biologicznego punktu widzenia starzenie sie charakteryzuje sie réznymi zmianami molekularnymi i
komorkowymi. Obejmujg one uszkodzenia DNA, skracanie telomerdw, gromadzenie sie odpadow
komorkowych oraz spadek wydajnosci procesdow naprawy i konserwacji komaorek. Zmiany te przyczyniajg sie
do stopniowego pogarszania sie stanu uktaddw organizmu, prowadzgc do fizycznych oznak starzenia sie,
takich jak pomarszczona skora, zmniejszona masa miesniowa, zmniejszone zdolnosci sensoryczne i
zmniejszone funkcjonowanie narzgddw.

Z psychologicznego punktu widzenia starzeniu sie mogg towarzyszyc zmiany w zdolnosciach poznawczych,
pamieci i dobrostanie emocjonalnym. Podczas gdy niektdre procesy poznawcze mogg spadac wraz z
wiekiem, takie jak szybkosc¢ przetwarzania i niektdre rodzaje pamieci, inne aspekty poznania, takie jak
madrosc i zgromadzona wiedza, mogg ulec poprawie. Doswiadczenia emocjonalne rowniez mogg ulec
zmianie, a badania sugerujg, ze starsze osoby doroste doswiadczajg wiecej pozytywnych emacji i sg w stanie
lepiej requlowac negatywne emaocje w porownaniu z mtodszymi osobami.

Na starzenie sie wptywajg interakcje i role, jakie jednostki petnig w swoich rodzinach, spotecznosciach i
spoteczenstwach. Wraz z wiekiem ludzie mogg doswiadczac zmian w relacjach spotecznych, w tym zmian w
dynamice rodziny, przejscia na emeryture i utraty bliskich. Wsparcie spoteczne i zaangazowanie odgrywajg
wazng role w zdrowym starzeniu sie, poniewaz utrzymywanie silnych wiezi spotecznych moze promowac
dobre samopoczucie i tagodzi¢ negatywne skutki starzenia sie.

Nalezy zauwazyc, ze choc starzenie sie jest procesem uniwersalnym, tempo i doswiadczenie starzenia sie
moze znacznie raznic sie u poszczegolnych osob. Czynniki genetyczne, wybory dotyczgce stylu zycia, status
spoteczno-ekonomiczny i dostep do opieki zdrowotnej mogg wptywac na sposob starzenia sie oraz ogolny
stan zdrowia i samopoczucie w pozniejszym zyciu.

Zrozumienie starzenia sie jest ztozonym i multidyscyplinarnym przedsiewzieciem, w ktorym naukowcy i
eksperci z dziedzin takich jak biologia, psychologia, socjologia i opieka zdrowotna wspotpracujg ze sobg, aby
odkry¢ jego mechanizmy i konsekwencje. Badanie starzenia sie ma na celu promowanie zdrowego starzenia
sie, opracowywanie interwencji w celu sprostania wyzwaniom zwigzanym z wiekiem oraz poprawe jakosci
zycia osab starszych.

GLOWNE TEORIE STARZENIA SIE

Istnieje kilka gtownych teorii starzenia
sie, ktore starajg sie  wyjasnic
podstawowe mechanizmy i procesy

starzenia sie. Teorie te dostarczajg
roznych perspektyw na to, dlaczego i w
jaki sposob zachodzi starzenie sie. Oto
niektore z  najwazniejszych  teorii
starzenia sie:
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Teoria zuzycia: Teoria ta sugeruje, ze starzenie sie jest wynikiem nagromadzonych uszkodzen i zuzycia
komorek, tkanek i narzgdéw w miare uptywu czasu. Sugeruje ona, ze naturalne mechanizmy naprawcze
organizmu stajg sie mniej wydajne wraz z wiekiem, co prowadzi do stopniowego rozpadu i dysfunkcji roznych
procesow fizjologicznych.

Teorie genetyczne: Genetyczne teorie starzenia sie koncentrujg sie na roli czynnikdw genetycznych w
okreslaniu tempa i zakresu starzenia sie. Teorie te sugerujg, ze wariacje genetyczne i mutacje wptywajg na
dtugosc zycia i podatnosc na choroby zwigzane z wiekiem. Obejmujg one teorie zaprogramowanego starzenia
sie, takie jak teoria skracania telomerow i teoria zaprogramowanej dtugowiecznosci, ktore sugerujg, ze
starzenie sie jest genetycznie zaprogramowane i regulowane.

Teoria starzenia sie komdrek: Teoria starzenia sie komorek zaktada, ze starzenie sie jest napedzane przez
akumulacje komarek starzejgcych sie, ktdre sq uszkodzonymi lub dysfunkcyjnymi komarkami, ktore utracity
zdolnosc do dzielenia sie i prawidtowego funkcjonowania. Obecnosc starzejgcych sie komorek przyczynia sie do
standw zapalnych i pogorszenia funkcji tkanek, prowadzac do procesu starzenia.

Wolnorodnikowa teoria starzenia sie: Teoria wolnych rodnikow sugeruje, ze starzenie sie jest spowodowane
nagromadzeniem uszkodzen oksydacyjnych wywotanych przez reaktywne formy tlenu (ROS) generowane
podczas normalnych procesow metabolicznych. Z czasem nagromadzone uszkodzenia oksydacyjne mogg
uposledzac funkcje komarkowe i przyczyniac sie do choréb zwigzanych z wiekiem.

Teorie hormonalne: Teorie hormonalne sugerujg, ze zmiany poziomu hormonow wraz z wiekiem przyczyniajg
sie do procesu starzenia. Na przyktad spadek poziomu niektdorych hormondw, takich jak hormon wzrostu i
hormony ptciowe (np. estrogen i testosteron), wigze sie ze zmianami w organizmie zwigzanymi z wiekiem i
zwiekszong podatnoscig na choroby zwigzane z wiekiem.

Teoria ograniczenia kalorii: Teoria ta sugeruje, ze zmniejszenie spozycia kalorii bez niedozywienia moze
wydtuzyc zycie i opazni¢ choroby zwigzane z wiekiem. Uwaza sie, ze ograniczenie kalorii aktywuje mechanizmy
komaorkowe, ktdre promujg dtugowiecznosc i chronig przed uszkodzeniami zwigzanymi z wiekiem.

Teorie immunologiczne: Teorie immunologiczne koncentrujg sie na roli uktadu odpornosciowego w procesie
starzenia sie. Teorie te sugerujg, ze zwigzane z wiekiem zmiany w funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego, w
tym spadek odpornosci i przewlekty stan zapalny na niskim poziomie, przyczyniajg sie do procesu starzenia i
zwiekszajg podatnosc na choroby zwigzane z wiekiem.

Teorie ewolucyjne: Ewolucyjne teorie starzenia sie badajg starzenie sie z perspektywy ewolucyjnej. Proponujg
one, ze starzenie sie jest wynikiem malejgcej sity doboru naturalnego wraz z wiekiem. Teorie te sugerujg, ze
dobdr naturalny faworyzuje geny i cechy, ktdore promujg reprodukcje i przetrwanie w mtodosci, ale
niekoniecznie w starszym wieku, co prowadzi do akumulacji zmian zwigzanych z wiekiem.

Teorie te nie wykluczajg sie wzajemnie, a wiele czynnikdw i procesow prawdopodobnie przyczynia sie do
ztozonego zjawiska starzenia sie. Naukowcy nadal badajg i udoskonalajg te teorie, aby uzyskac¢ gtebsze
zrozumienie procesu starzenia sie i opracowac strategie zdrowego starzenia sieg
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UNIWERSALNE FUNKCIJE STARZENIA

Uniwersalne cechy starzenia sie to wspolne cechy i zmiany, ktére zachodzg u poszczegolnych osob wraz z
wiekiem. Cechy te sg obserwowane w roznych kulturach i populacjach i sg uwazane za nieodtgczne elementy
procesu starzenia sie. Chociaz indywidualne doswiadczenia zwigzane ze starzeniem sie mogq sie roznic, ponizej
przedstawiono kilka uniwersalnych cech starzenia sie:

Spadek sprawnosci fizycznej: Jedng z najbardziej zauwazalnych uniwersalnych cech starzenia sie jest spadek
sprawnosci fizycznej, ktory nastepuje wraz z wiekiem. Obejmuje to zmiany takie jak zmniejszona sita miesni,
zmniejszona gestosc kosci, zmniejszona elastycznosc i spadek zdolnosci sensorycznych (wzrok, stuch, smak
itp.). Skdra moze rowniez stac sie ciensza i bardziej podatna na zmarszczki.

Zmniejszona funkcja fizjologiczna: starzenie sie wigze sie z pogorszeniem funkcjonowania roznych uktadow
fizjologicznych. Na przyktad uktad sercowo-naczyniowy moze stac sie mniej wydajny, co prowadzi do
zmniejszonej pojemnosci minutowej serca i zwiekszonego ryzyka chorob sercowo-naczyniowych. Uktad
oddechowy moze dosSwiadczac zmniejszonej pojemnosci i elastycznosci ptuc, wptywajgc na oddychanie. Ogolnie
rzecz biorgc, uktady narzgdow mogg wykazywac zmniejszong wydajnosc i odpornosc.

Zmiany poznawcze: Zmiany poznawcze to kolejna uniwersalna cecha starzenia sie. Podczas gdy starsze osoby
doroste mogg nadal utrzymywac wysoki poziom funkcjonowania poznawczego, niektdre procesy poznawcze
mogqg ulec pogorszeniu. Na przyktad, szybkosc¢ przetwarzania, pamiec robocza i uwaga mogqg ulec zmianie,
chociaz zgromadzona wiedza i mgdros¢ mogg nadal rosngc¢. Zmiany poznawcze zwigzane z wiekiem mogg
roznic sie u poszczegolnych osob. Wptyw na nie majg takie czynniki jak styl zycia, genetyka i ogolny stan
zdrowia.

Zmiany emocjonalne i psychologiczne: starzenie sie jest rowniez zwigzane ze zmianami emocjonalnymi i
psychologicznymi. Starsi dorosli mogg doswiadczac wiekszej stabilnosci emocjonalnej i bardziej pozytywnych
perspektyw emocjonalnych w poréwnaniu z mtodszymi osobami. Mogg wystgpi¢ zmiany w celach spotecznych,
priorytetach i motywacjach. Ponadto osoby starsze mogg stawac przed wyjgtkowymi wyzwaniami, takimi jak
radzenie sobie ze stratg, dostosowanie sie do emerytury lub radzenie sobie z przewlektymi schorzeniami.
Zmiany spoteczne i zmiany w relacjach: starzenie sie czesto wigze sie ze zmianami w sieciach spotecznych i
relacjach. Starsi dorosli mogg doswiadczac zmian w swoich rolach i relacjach w rodzinach, gdy dzieci dorastajg i
wyprowadzajg sie. Kregi spoteczne mogg sie rowniez kurczy¢ z powodu takich czynnikow, jak przejscie na
emeryture lub utrata przyjaciot i rdwiesnikow. Jednak osoby starsze mogg rowniez mie¢ mozliwosci nawigzania
nowych kontaktow spotecznych i zaangazowania sie w swaoje spotecznosci.

Zwiekszona podatnosc¢ na choroby zwigzane z wiekiem: Wraz z wiekiem osoby stajg sie bardziej podatne na
choroby i schorzenia zwigzane z wiekiem, takie jak choroby uktadu krgzenia, cukrzyca, nowotwory i zaburzenia
neurodegeneracyjne. Ryzyko wystgpienia chorob przewlektych wzrasta wraz z wiekiem, wptywajgc na ogalny
stan zdrowia i samopoczucie.

Zmiany we wzorcach snu: starzenie sie czesto powoduje zmiany we wzorcach snu, w tym trudnosci z
zasypianiem, lzejszy sen i czestsze przebudzenia w nocy. Osoby starsze mogg rowniez doswiadczac zmiany w
kierunku wczesniejszych godzin ktadzenia sie spac i wczesniejszego budzenia sie rano.

Zmniejszone tempo metabolizmu: Wraz z wiekiem tempo metabolizmu organizmu ma tendencje do
zmniejszania sie. Moze to skutkowac spadkiem poziomu energii i potencjalnym wzrostem masy ciata, jesli
nawyki zywieniowe pozostang niezmienione.

Spadek funkcji uktadu odpornosciowego: Uktad odpornosciowy staje sie mniej wydajny wraz z wiekiem, co
prowadzi do spadku odpowiedzi immunologicznej i zwiekszonej podatnosci na infekcje, a takze zmniejszonej
zdolnosci do powrotu do zdrowia po chorobie lub urazie.

Zmiany wzroku i stuchu: Zwigzane z wiekiem zmiany wzroku i stuchu sg powszechne. Zmiany te mogq
obejmowac zmniejszong ostros¢ wzroku, zmniejszong percepcje gtebi, zwiekszong wrazliwosc na olsnienie |
zwigzang z wiekiem utrate stuchu (presbycusis).

Wolniejsze gojenie sie ran: starzenie sie moze prowadzi¢ do wolniejszego tempa gojenia sie ran. Zdolnosc
organizmu do naprawy i regeneracji uszkodzonej tkanki staje sie mniej wydajna, co skutkuje opdznionym
gojeniem sie skaleczen, siniakow i innych urazow.

Zwiekszone ryzyko upadkow: Osoby starsze sg bardziej podatne na upadki ze wzgledu na takie czynniki, jak
zmniejszona rownowaga, sita miesni i koordynacja. Upadki mogg prowadzi¢c do ztaman i innych urazdw,
wptywajgc na mobilnosc i niezaleznosc.

Chociaz cechy te sg powszechnie obserwowane, indywidualne doswiadczenia zwigzane ze starzeniem sie mogg
sie znacznie roznic w zaleznosci od genetyki, stylu zycia, czynnikdw spoteczno-ekonomicznych i dostepu do
opieki zdrowotnej. Ponadto postep w naukach medycznych i praktykach opieki zdrowotnej moze wptywac na
zakres, w jakim poszczegolne osoby doSwiadczajg pewnych cech starzenia sie. 200
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WYBRANE WYKLADNIKI STARZENIA SIE

Wybrane czynniki starzenia sie odnoszg sie do konkretnych zmiennych lub elementdw, o ktorych
wiadomo, ze wptywajg na proces starzenia sie lub przyczyniajg sie do zmian i wynikow zwigzanych z
wiekiem. Czynniki te mogq miec¢ wptyw na zdrowie, samopoczucie i ogolne doswiadczenie starzenia
sie 0s0b . Oto kilka powszechnie uznanych i wybranych czynnikow starzenia sie:

Czynniki genetyczne: Czynniki genetyczne odgrywajg znaczgcg role w okreslaniu tempa starzenia sie
i podatnosci na choroby zwigzane z wiekiem. Niektdre warianty genetyczne mogg wptywac na
dtugosc zycia, stan zdrowia i prawdopodobienstwo wystgpienia chorob, takich jak choroby uktadu
krazenia, choroba Alzheimera lub rak.

Czynniki zwigzane ze stylem zycia: Wybory i zachowania zwigzane ze stylem zycia majg ogromny
wptyw na proces starzenia sie. Czynniki takie jak dieta, aktywnosc fizyczna, palenie tytoniu,
spozywanie alkoholu i radzenie sobie ze stresem mogg wptywac na ogolny stan zdrowia, funkcje
poznawcze i rozwoj chorob przewlektych.

Czynniki spoteczno-ekonomiczne: Czynniki spoteczno-ekonomiczne, w tym dochad, wyksztatcenie,
zawod i dostep do opieki zdrowotnej, mogg wptywac na wyniki starzenia sie. Osoby o wyzszym
statusie spoteczno-ekonomicznym majg zwykle lepsze wyniki zdrowotne, wiekszy dostep do
zasobow opieki zdrowotnej i wieksze mozliwosci wyboru zdrowego stylu zycia.

Czynniki Srodowiskowe: Czynniki srodowiskowe, takie jak jakoSC powietrza, narazenie na
zanieczyszczenia, dostep do terendw zielonych i srodowisko zabudowane, mogg wptywac na proces
starzenia sie. Czynniki te mogg przyczyniac sie do rozwoju chordéb uktadu oddechowego,
pogorszenia funkcji poznawczych i innych schorzen zwigzanych ze starzeniem sie.

Czynniki psychospoteczne: Czynniki psychospoteczne obejmujg spoteczne, psychologiczne i
emocjonalne aspekty zycia jednostki. Silne sieci wsparcia spotecznego, znaczace relacje, dobre
samopoczucie psychiczne i zaangazowanie w dziatania mogg pozytywnie wptywac na wyniki
starzenia sie i przyczyniac sie do zdrowego starzenia sie.

Czynniki zwigzane z opiekg zdrowotng: Dostep do wysokiej jakosci opieki zdrowotnej, ustug
profilaktycznych i terminowych interwencji medycznych moze znaczgco wptyngc na wyniki starzenia
sie. Regularne badania lekarskie, zarzgdzanie chorobami i odpowiednie leczenie mogg pomoc w
radzeniu sobie z chorobami zwigzanymi z wiekiem i promowaniu zdrowego starzenia sie.

Czynniki hormonalne: Zmiany hormonalne zachodzgce wraz ze starzeniem sie, takie jak spadek
poziomu hormondw rozrodczych, takich jak estrogen i testosteron, mogg przyczyniac sie do
zwigzanych z wiekiem zmian w organizmie i wptywac na rozne aspekty zdrowia, w tym gestosc
kosci, mase miesniowg i funkcje poznawcze.

Czynniki psychologiczne: Czynniki psychologiczne, w tym cechy osobowosci, odpornosc,
mechanizmy radzenia sobie i warunki zdrowia psychicznego, mogq wptywac na to, jak jednostki
postrzegajg i doswiadczajg procesu starzenia sie. Pozytywny dobrostan psychiczny i skuteczne
strategie radzenia sobie ze stresem mogg przyczynic sie do zdrowszego starzenia sie.

Choroby przewlekte i wspadtistniejgce: Obecnosc chorab przewlektych, takich jak cukrzyca, choroby
uktadu krgzenia, zapalenie stawow i choroby uktadu oddechowego, moze znaczgco wptywac na
proces starzenia sie. Skuteczne zarzgdzanie tymi schorzeniami ma kluczowe znaczenie dla
utrzymania ogolnego stanu zdrowia i jakosci zycia osab starszych.

Odzywianie i czynniki dietetyczne: Odpowiednie odzywianie i zbilansowana dieta bogata w
niezbedne sktadniki odzywcze sg wazne dla zdrowego starzenia sie. Niektore czynniki dietetyczne,
takie jak spozycie kalorii, sktad makrosktadnikow odzywczych i okreslone sktadniki odzywcze (np.
przeciwutleniacze, kwasy ttuszczowe omega-3), mogg wptywac na wyniki starzenia sie i ryzyko
chordb zwigzanych z wiekiem.

Zaangazowanie poznawcze i stymulacja umystowa: Angazowanie sie w stymulujgce intelektualnie
dziatania, takie jak nauka nowych umiejetnosci, rozwigzywanie zagadek lub uczestniczenie w
interakcjach spotecznych, moze promowac zdrowie poznawcze i potencjalnie opozniac pogorszenie
funkcji poznawczych zwigzane ze starzeniem sie.

Czynniki epigenetyczne: Modyfikacje epigenetyczne, czyli zmiany we wzorcach ekspresji gendw,
ktore zachodzg bez zmian w sekwencji DNA, mogg wptywac na proces starzenia. Czynniki
srodowiskowe, wybory dotyczgce stylu zycia i poziom stresu mogg wptywac na mechanizmy
epigenetyczne, co moze miec diugoterminowy wptyw na wyniki starzenia.
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SZTUKA ZDROWEGO STARZENIA SIE

Sztuka zdrowego starzenia sie odnosi sie do proaktywnego podejscia i

'\: wyborow stylu zycia, ktore osoby mogg przyja¢, aby promowac swoje

I on e = fizyczne, psychiczne i emocjonalne samopoczucie wraz z wiekiem. Obejmuije
a2 " (e ona podejmowanie krokow w celu utrzymania wysokiej jakosci zycia,
E/hp Y optymalizacji zdrowia oraz wykorzystania mozliwosci i wyzwan zwigzanych
“‘il ze starzeniem sie. Oto kilka kluczowych zasad i praktyk, ktore obejmujg

sztuke zdrowego starzenia sie:

Aktywnosc¢ fizyczna: Regularna aktywnosc fizyczna, w tym cwiczenia
aerobowe, trening sitowy i cwiczenia gibkosciowe, promuje zdrowie uktadu
krgzenia, site miesni, mobilnos¢ i og6lng sprawnos¢ fizyczng. Pomaga
rowniez kontrolowac wage, zmniejsza ryzyko chorob przewlektych i
poprawia ogolne samopoczucie.

Zrownowazone odzywianie: Spozywanie zbilansowanej i bogatej w sktadniki
odzywcze diety ma kluczowe znaczenie dla zdrowego starzenia sie.
Obejmuje ona spozywanie roznorodnych owocow, warzyw, produktow
petnoziarnistych, chudego biatka i zdrowych ttuszczow, przy jednoczesnym
ograniczeniu przetworzonej zywnosci, dodanych cukrow i nadmiernej ilosci
soli. Odpowiednie nawodnienie jest rowniez niezbedne dla utrzymania
ogalnego stanu zdrowia.

Stymulacja poznawcza: Utrzymywanie aktywnego i zaangazowanego umystu
ma kluczowe znaczenie dla zdrowego starzenia sie. Angazowanie sie w
stymulujgce umyst czynnosci, takie jak czytanie, rozwigzywanie zagadek,
uczenie sie nowych umiejetnosci lub angazowanie sie w interakcje
spoteczne, moze pomadc w utrzymaniu funkcji poznawczych, pamieci i
sprawnosci umystowe.

Dobre samopoczucie emocjonalne: Dbanie o dobre samopoczucie
emocjonalne obejmuje radzenie sobie ze stresem, pielegnowanie
pozytywnych relacji, angazowanie sie w hobby i zajecia, ktore przynoszg
radosc, oraz szukanie wsparcia w razie potrzeby. Praktykowanie uwaznosci,
medytacji lub innych technik relaksacyjnych moze pomaoc zmniejszyc stres i
promowac rdwnowage emocjonalng.

Kontakty spoteczne: Utrzymywanie kontaktéw spotecznych i bycie czescig
wspierajgcej spotecznosci ma kluczowe znaczenie dla zdrowego starzenia
sie. Zaangazowanie w dziatania spoteczne, takie jak wolontariat, dotgczanie
do klubow Ilub organizacji oraz pozostawanie w kontakcie z rodzing i
przyjaciotmi, moze poprawic ogolne samopoczucie, zmniejszy¢ samotnosc |
zapewnic poczucie celu.

Profilaktyczna opieka zdrowotna: Regularne badania lekarskie, badania
przesiewowe i szczepienia sg niezbedne do zapobiegania i wczesnego
wykrywania choréb. Przestrzeganie zalecanych wytycznych dotyczacych
opieki profilaktycznej, skuteczne zarzgdzanie chorobami przewlektymi i
przestrzeganie przepisanych lekdw przyczynia sie do zdrowego starzenia sie.
Sen i odpoczynek: Priorytetowe traktowanie wystarczajgcej ilosci i jakosci
snu ma kluczowe znaczenie dla ogolnego zdrowia i dobrego samopoczucia.
Ustalenie spojnej rutyny snu, stworzenie komfortowego srodowiska snu i
praktykowanie dobrej higieny snu moze wspiera¢ optymalne funkcje
fizyczne i poznawcze.
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SZTUKA ZDROWEGO STARZENIA SIE

Pozytywne nastawienie: Kultywowanie pozytywnego nastawienia i utrzymywanie

@) poczucia optymizmu moze przyczynic sie do zdrowego starzenia sie. Przyjmowanie zmian

P w zyciu, skupianie sie na wdziecznosci, znajdowanie sensu i celu oraz wykorzystywanie
@ mozliwosci rozwoju osobistego i uczenia sie moze poprawic ogolne samopoczucie.

Regularne badania przesiewowe: Rutynowe badania przesiewowe, takie jak kontrole
cisnienia krwi, badania cholesterolu i badania przesiewowe w kierunku raka, mogg pomac
we wczesnym wykryciu potencjalnych problemoéw zdrowotnych i umozliwic interwencje w
odpowiednim czasie.

Zarzgdzanie lekami: Wiasciwe zarzgdzanie lekami ma kluczowe znaczenie dla osab
starszych. Obejmuje to zrozumienie instrukcji dotyczgcych lekéw, przestrzeganie
przepisanych dawek i komunikowanie sie z pracownikami stuzby zdrowia o wszelkich
watpliwosciach lub potencjalnych interakcjach.

Zapobieganie upadkom: Podejmowanie dziatan majgcych na celu zapobieganie upadkom
ma zasadnicze znaczenie dla utrzymania niezaleznosci fizycznej i zmniejszenia ryzyka
obrazen. Moze to obejmowac stworzenie bezpiecznego srodowiska zycia, korzystanie z

urzgdzen wspomagajgcych w razie potrzeby oraz udziat w ¢wiczeniach réwnowagi i
treningu sitowym.

K Zdrowie mozgu: Oprocz stymulacji poznawczej, promowanie zdrowia mozgu obejmuje
utrzymanie zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego poprzez regularne ¢wiczenia i zdrowg
diete. Leczenie chorob przewlektych, takich jak nadcisnienie tetnicze i cukrzyca,
kontrolowanie poziomu cholesterolu i unikanie palenia tytoniu sg rowniez korzystne dla
zdrowia mozgu.

Duchowosc i cel: Odkrywanie wtasnej duchowosci i znajdowanie poczucia celu moze
przyczynic sie do ogadlnego dobrego samopoczucia i pozytywnego spojrzenia na zycie.
Zaangazowanie w praktyki duchowe, uczestnictwo w znaczgcych dziataniach lub oddanie
spotecznosci moze poprawic sztuke zdrowego starzenia sie.

n Adaptacja i odpornosc: starzenie sie czesto wigze sie z dostosowywaniem sie do

zmieniajgcych sie okolicznosci, takich jak przejscie na emeryture, utrata bliskich lub
wyzwania zdrowotne. Kultywowanie odpornosci, rozwijanie strategii radzenia sobie i
szukanie wsparcia moze pomac w poruszaniu sie po tych zmianach i utrzymaniu dobrego
samopoczucia emocjonalnego.

Ciggte uczenie sie: Przyjecie postawy uczenia sie przez cate zycie sprzyja stymulacji
intelektualnej i rozwojowi osobistemu. Zaangazowanie w starzenie sie poprzez nowe
hobby, uczestnictwo w kursach, odkrywanie nowych zainteresowan lub realizowanie
kreatywnych przedsiewzieCc moze przyczyni¢ sie do witalnosci poznawczej i poczucia
spetnienia.

Przyjecie technologii: Przyjecie technologii moze poprawic¢ codzienne zycie i tgcznosc.
Nauka korzystania ze smartfonow, tabletéw lub komputeréw moze pomaoc osobom
starszym pozostac w kontakcie z bliskimi, uzyska¢ dostep do informacji i korzystac z
roznych narzedzi cyfrowych do monitorowania stanu zdrowia i dobrego samopoczucia.

l Sztuka zdrowego starzenia sie to holistyczne podejscie, ktore uznaje znaczenie dobrego
samopoczucia fizycznego, psychicznego i emocjonalnego w procesie starzenia sie.
. Przyjmujgac te zasady i praktyki, osoby mogq dazyc¢ do satysfakcjonujgcego i petnego zycia
w miare starzenia sie, dalej wzbogacac¢ swojg podroz zdrowego starzenia sie |
maksymalizowac swoje ogolne samopoczucie i jakosc zycia
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3.2. Podsatwy psychologii Senioraw

PPsychologiczne wymiary starzenia sie
Starzenie sie jest wieloaspektowym procesem, ktory obejmuje nie tylko zmiany fizyczne, ale takze przemiany
psychologiczne. W miare przechodzenia przez rozne etapy zycia, jednostki napotykajg rozne wymiary
psychologiczne, ktdre ksztattujg ich doswiadczenia i dobrostan. Zrozumienie tych wymiarow psychologicznych
ma kluczowe znaczenie dla promowania zdrowego starzenia sie i wspierania dobrostanu psychicznego i
emocjonalnego o0sob starszych. Oto kluczowe psychologiczne wymiary starzenia sie:
e Funkcjonowanie poznawcze: Utrzymanie zdrowia poznawczego poprzez stymulujgce aktywnosci wspiera
0golne samopoczucie i opdznia pogorszenie funkcji poznawczych.
e Dobrostan emocjonalny: Zaspokajanie potrzeb emocjonalnych poprzez strategie radzenia sobie, wsparcie
spoteczne i zasoby zdrowia psychicznego ma kluczowe znaczenie dla dobrostanu emocjonalnego.
e Dostosowanie psychospoteczne: Przystosowanie sie do zmian w rolach, relacjach i stylu zycia wymaga
wiezi spotecznych, znaczgcych dziatan i wsparcia.
e Postrzeganie siebie i tozsamosc: Pielegnowanie pozytywnego postrzegania siebie i obrazu ciata, a takze
przyjmowanie doswiadczen zyciowych, przyczynia sie do dobrego samopoczucia.
e Postawy i stereotypy: Zwalczanie ageizmu, promowanie pozytywnych postaw wobec starzenia sie i
tworzenie srodowisk sprzyjajgcych witgczeniu spotecznemu wspiera dobrostan psychiczny.
e Kwestie zwigzane z kohcem zycia: Zajecie sie kwestiami zwigzanymi z koricem zycia, takimi jak lek przed
Smiercig i znalezienie sensu, sprzyja spokojowi i spetnieniu.
e Odpornosc i pozytywne starzenie sie: Budowanie odpornosci, promowanie rozwoju osobistego i przyjecie
pozytywnego sposobu myslenia o starzeniu sie poprawia samopoczucie.
Zrozumienie i zajecie sie tymi wymiarami umozliwia spoteczenstwu tworzenie srodowisk wspierajgcych zdrowe
starzenie sie i dobrostan psychiczny oséb starszych

STARZENIE SIE W KONTEKSCIE POZYTYWNEJ PSYCHOLOGI!

Psychologia pozytywna to dziedzina nauki, ktora koncentruje sie na zrozumieniu i
poprawie ludzkiego dobrostanu, szczescia i rozkwitu. W ostatnich latach zastosowanie
zasad psychologii pozytywnej w procesie starzenia sie zyskato znaczng uwage. Starzenie
sie w kontekscie psychologii pozytywnej obejmuje rozpoznawanie wyjgtkowych mocnych k
stron i mozliwosci, ktdre pojawiajg sie wraz z wiekiem i wykorzystywanie ich w celu U
promowania satysfakcjonujgcego i znaczgcego zycia w pozniejszych latach. Ponizej

przedstawiamy Panstwu kluczowe aspekty starzenia sie w kontekscie psychologii

pozytywne;.

e Podejscie oparte na mocnych stronach: Psychologia pozytywna ktadzie nacisk na
podejscie oparte na mocnych stronach, koncentrujgc sie na identyfikowaniu i
wykorzystywaniu osobistych mocnych stron i zasobow. W kontekscie starzenia sie
wigze sie to z uznaniem wyjgtkowych mocnych stron i zdolnosci, ktore posiadajg
osoby starsze, takich jak madros¢, doswiadczenie zyciowe, odpornosc i inteligencja
emocjonalna. Wykorzystujgc te mocne strony, osoby starsze mogg zachowac
pozytywne nastawienie, dostosowac sie do zmian zyciowych i nadal sie rozwijac.

e Pozytywne emocje i dobre samopoczucie: Psychologia pozytywna podkresla znaczenie
kultywowania pozytywnych emocji i ogolnego dobrostanu. Pomimo wyzwan, jakie
moze przyniesc starzenie sie, istnieje wiele mozliwosci dla osob starszych, aby A
doSwiadczy¢ radosci, wdziecznosci, zadowolenia i innych pozytywnych emaciji.
Zaangazowanie w dziatania, ktdre przynoszg przyjemnosc i znaczenie, wspieranie
pozytywnych relacji i kultywowanie poczucia celu moze przyczynic sie do poprawy
samaopoczucia w pozniejszym zyciu.

e Znaczenie i cel: Starzenie sie daje jednostkom wyjgtkowg okazje do zastanowienia sie
nad celem ich zycia i odnalezienia gtebszego znaczenia. Psychologia pozytywna
podkresla znaczenie poczucia celu i zaangazowania w zycie. Osoby starsze mogg
odkrywac nowe zainteresowania, angazowac sie w dziatania, ktore sg zgodne z ich

wartosciami i przyczyniac sie do rozwoju ich spotecznosci. Znalezienie sensu i celu w
pozniejszym zyciu moze prowadzi¢ do zwiekszonej satysfakcji z zycia i poczucia
spetnienia
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e Pozytywne relacje i wiezi spoteczne: Utrzymywanie pozytywnych relacji i
wiezi spotecznych ma kluczowe znaczenie dla dobrego samopoczucia w
procesie starzenia sie. Psychologia pozytywna uznaje znaczenie wsparcia
spotecznego, towarzystwa i znaczacych powigzan. Osoby starsze mogg
pielegnowac istniejgce relacje, kultywowac nowe przyjaznie, uczestniczyc
w zajeciach grupowych i przyczynia¢ sie do tworzenia wiezi
miedzypokoleniowych. Silne wiezi spoteczne mogg poprawic¢ ogadlne
samopoczucie, zapewni¢ poczucie przynaleznosci i zwalczy¢ poczucie
samotnosci lub izolacji.

e Odpornosc i adaptacja: Psychologia pozytywna podkresla znaczenie
odpornosci w radzeniu sobie z zyciowymi wyzwaniami. Starzenie sie
czesto wigze sie ze zmianami fizycznymi, utratg bliskich lub
dostosowaniem rol i obowigzkéw. Budowanie odpornosci i rozwijanie
skutecznych strategii radzenia sobie moze pomadc starszym osobom
dorostym dostosowac sie do tych zmian i odbic sie od przeciwnosci losu.
Odpornos¢ umozliwia osobom starszym utrzymanie pozytywnego
nastawienia, radzenie sobie ze zmianami i znajdowanie nowych zrodet
szczescia i spetnienia.

e Uczenie sie i rozw0j przez cate zycie: Psychologia pozytywna podkresla
wartosc ciggtego uczenia sie, rozwoju osobistego i samodoskonalenia. \
Starzenie sie jest okazjg do ciggtej stymulacji intelektualnej, odkrywania /
nowych zainteresowan i zdobywania nowych  umiejetnosci. |
Zaangazowanie w uczenie sie przez cate zycie promuje witalnosc
poznawczg, kreatywnosc i poczucie osobistych osiggniec.

Starzenie sie w kontekscie psychologii pozytywnej uznaje potencjat wzrostu,

szczescia i dobrego samopoczucia w pazniejszym zyciu. Przyjmujgc podejscie
oparte na mocnych stronach, kultywujgc pozytywne emaocje, znajdujgc sens i
cel, wspierajgc pozytywne relacje, budujgc odpornosc i podejmujgc uczenie
sie przez cate zycie, osoby starsze mogg doswiadczy¢ satysfakcjonujacej i
znaczgcej podrdzy przez proces starzenia sie.

3.3. ZASADY PEDAGOGIKI SENIOROW

Chociaz "pedagogika seniorow" moze nie by¢ powszechnie uznawanym
terminem, mozliwe jest nakreslenie pewnych ogdlnych zasad, ktdre mozna
zastosowac do edukacji i uczenia sie osob starszych. Zasady te opierajg sie
na zrozumieniu, ze osoby starsze majg unikalne cechy, potrzeby i preferencje,
jesli chodzi o uczenie sie.

Ciggta ocena i doskonalenie: Prosze regularnie oceniac skutecznosc podejscia
pedagogicznego dla osob starszych i w razie potrzeby wprowadzac poprawki.
Prosze szukac¢ informacji zwrotnych od ucznidw, aby upewnic sie, ze ich
potrzeby sg spetnione i poprawic doswiadczenie edukacyjne.

PEDAGOGIKA SENIOROW

Pedagogika senioréw, znana rowniez jako edukacja seniorow lub gerontologia, odnosi sie do specjalistycznego
podejscia do nauczania i uczenia sie zaprojektowanego w celu zaspokojenia unikalnych potrzeb i preferenc;i
0sOb starszych, zazwyczaj w wieku 60 lat i starszych. Ta forma edukacji uznaje, ze starsi dorosli majg odrebne
cechy, doswiadczenia i style uczenia sie, ktdre wymagajg dostosowanych strategii i metodologii. Pedagogika
seniorow ma na celu promowanie uczenia sie przez cate zycie i poprawe jakosci zycia osdb starszych poprzez
wspieranie rozwoju intelektualnego, spotecznego i emocjonalnego.

Istnieje kilka kluczowych zasad i rozwazan dotyczgcych edukacji seniorow, ktore nalezy wzig¢ pod uwage:

e Szacunek dla doswiadczenia zyciowego: Starsi uczniowie czesto wnoszg do klasy bogactwo doswiadczen
zyciowych i wiedzy. Nauczyciele powinni to uznawac i szanowac, stwarzajgc seniorom mozliwosci dzielenia
sie swojg madroscig i spostrzezeniami z rowiesnikami.

e Elastyczny program nauczania: Pedagogika seniorow uznaje, ze osoby starsze majg rdznorodne
zainteresowania i cele. Dlatego promuje elastyczny program nauczania, ktory pozwala seniorom wybierac
przedmioty i zajecia, ktdre sg zgodne z ich zainteresowaniami i potrzebami, niezaleznie od tego, czy chodzi o

historie, sztuke, technologie czy dobre samopoczucie.
]

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



Aktywna nauka: Edukacja seniorow zacheca do aktywnego
uczestnictwa i zaangazowania. Niezbedne jest projektowanie
interaktywnych lekcji, ktore obejmujg dyskusje, zajecia
praktyczne, projekty grupowe i uczenie sie przez doswiadczenie,
aby seniorzy byli stymulowani umystowo i spotecznie.

Zdrowie i dobre samopoczucie: Promowanie zdrowia
fizycznego i psychicznego jest podstawowym aspektem
pedagogiki seniorow. Zajecia mogg obejmowac programy
cwiczen, medytacje i trening poznawczy, aby wspierac ogolne
samopoczucie.

Srodowisko integracyjne: Stworzenie integracyjnego i

wspierajgcego srodowiska nauki ma kluczowe znaczenie dla
starszych ucznidw. Obejmuje to dostepnosc fizyczng, szacunek
dla réznych umiejetnosci i wspieranie poczucia przynaleznosci
wsrod uczniow.

Integracja technologii: Chociaz nie wszyscy seniorzy sg
obeznani z technologig, wielu z nich jest zainteresowanych
naukg korzystania z technologii do komunikacji, wyszukiwania
informacji i rozrywki. Wigczenie technologii do edukacji senioréw
moze poprawi¢ ich umiejetnosci cyfrowe i potagczy¢ ich z
nowoczesnym swiatem.

‘.*ocjalizacja: Seniorzy czesto spotykajg sie z izolacjg spoteczng,
C0 moze negatywnie wptywac¢ na ich zdrowie psychiczne.
Pedagogika seniorow zacheca do socjalizacji poprzez zajecia
grupowe, kluby i wydarzenia, wspierajgc przyjaznie i poczucie
wspalnoty.

Adaptacyjne metody nauczania: Uznajgc, ze osoby starsze
mogg miec rozne zdolnosci poznawcze, pedagogika seniorow
wykorzystuje adaptacyjne metody nauczania, ktore zaspokajajg
rozne predkosci i style uczenia sie. Moze to obejmowac
rozbijanie ztozonych koncepcji, zapewnianie dodatkowego
wsparcia lub oferowanie zindywidualizowanych instrukgciji.

Ocena i informacja zwrotna: Ocena w edukacji seniorow
powinna byc konstruktywna i koncentrowac sie na rozwoiju, a nie
na rywalizacji. Informacje zwrotne powinny by¢ zachecajgce i
miec na celu poprawe umiejetnosci i wiedzy.

Wzbogacanie 2zycia: Poza tradycyjnymi przedmiotami,
pedagogika senioréow promuje wzbogacanie zycia. Moze to

obejmowac odkrywanie hobby, podroze, zajecia kulturalne i
wolontariat, umozliwiajgc seniorom dalsze odkrywanie nowych
pasji i celow.

Podejscie interdyscyplinarne: Zachecanie do

interdyscyplinarnego podejscia do nauki pozwala seniorom
odkrywac powigzania miedzy rdoznymi dziedzinami i stosowac
wiedze w praktycznych, rzeczywistych sytuacjach.
Pedagogika seniorow to podejscie holistyczne. Pomaga edukacji w
uznaniu wartosci uczenia sie przez cate zycie dla osob starszych. Ma

na celu wzmocnienie pozycji seniorow dzieki narzedziom i wiedzy,
ktorych potrzebujg, aby prowadzi¢ satysfakcjonujgce zycie |
pozostaC zaangazowanym w spoteczenstwo. Dostosowujgc
doswiadczenia edukacyjne do unikalnych potrzeb i preferenc;i
seniorow, pedagogika seniorow moze przyczynic¢ sie do wyzszej
jakosci zycia w pozniejszych latach
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UCZENIE SIE PRZEZ CALE ZYCIE

Uczenie sie przez cate zycie zacheca i wspiera postawe uczenia sie przez cate
zycie wsrad osadb starszych, uznajgc, ze nauka trwa przez cate zycie i ze osoby
starsze majg bogactwo wiedzy i doswiadczenia, ktarymi mogg sie dzielic¢

Aktywne uczenie sie

Aktywne uczenie sie to zindywidualizowane podejscie, ktdre uznaje
roznorodne pochodzenie, umiejetnosci i zainteresowania starszych uczniow.
Dostosowane programy edukacyjne i podejscia muszg spetniac specyficzne
potrzeby i preferencje kazdej osoby:

e Aktywne uczestnictwo: Wospieranie aktywnego uczestnictwa i
zaangazowania w proces uczenia sie. Zapewnienie osobom starszym
mozliwosci dzielenia sie swojg wiedzg i dosSwiadczeniami, uczestniczenia w
dyskusjach i odgrywania aktywnej roli w procesie uczenia sie.

e Znaczgce i istotne tresci: Prosze oferowac tresci edukacyjne, ktore sg
istotne, znaczgce i majg zastosowanie w zyciu i zainteresowaniach osob
starszych. Prosze tgczy¢ nauke z rzeczywistymi sytuacjami i zapewniac
praktyczne zastosowania.

e Pozytywne i wspierajgce Srodowisko: Stworzenie pozytywnego i
wspierajgcego srodowiska uczenia sie, ktore ceni i szanuje wktad osob
starszych. Wspieranie poczucia wspolnoty, promowanie wzajemnego
wsparcia i zachecanie do interakcji spotecznych miedzy uczniami.

e Elastycznosc i dostepnosc: Prosze rozpoznac i dostosowac sie do roznych
stylow uczenia sie, umiejetnosci i potrzeb osab starszych. Prosze zapewnic
elastyczne formaty nauki, takie jak nauka online lub mieszana, i zapewnic
fizyczng dostepnosc przestrzeni do nauki.

e Zdrowie i dobre samopoczucie: Prosze wzig¢ pod uwage zdrowie i dobre
samopoczucie starszych uczniow. Prosze stworzy¢ srodowisko, ktore
promuje komfort fizyczny, uwzglednia przerwy i bierze pod uwage wszelkie
szczegolne wzgledy zdrowotne lub udogodnienia.

Uczenie sie przez doswiadczenie

Uczenie sie przez doswiadczenie dla seniorow to podejscie do edukacji, ktore
ktadzie nacisk na praktyczne, praktyczne doswiadczenia jako sposob uczenia
sie i rozwoju osobistego. Uznaje, ze o0soby starsze czerpig korzysci z
aktywnego zaangazowania i bezposredniego zaangazowania w dziatania
edukacyjne. Oto kilka informacji na temat uczenia sie przez doswiadczenie dla
seniorow:

e Definicja i zasady: Uczenie sie przez doswiadczenie obejmuje uczenie sie
poprzez dziatanie, refleksje i zastosowanie. Opiera sie na zasadzie, ze
osoby uczg sie najlepiej, gdy sg aktywnie zaangazowane w doswiadczenia,
ktore sg istotne i znaczgce dla ich zycia. Uczenie sie przez doswiadczenie
dla seniorow koncentruje sie na tworzeniu mozliwosci dla osob starszych
do uczestniczenia w rzeczywistych dziataniach, projektach i interakcjach,
ktore sprzyjajg rozwojowi o0sobistemu, rozwojowi umiejetnosci i
kontaktom spotecznym.

e Korzysci dla senioréw: Uczenie sie przez doswiadczenie moze przyniesc
seniorom szereg korzysci. Promuje stymulacje poznawczg, poprawia
umiejetnosci rozwigzywania problemow i podejmowania decyzji, wspiera
kreatywnosc¢ i zacheca do uczenia sie przez cate zycie. Moze rdwniez
przyczynic sie do poprawy samooceny, pewnosci siebie i poczucia celu.
Ponadto uczenie sie przez doswiadczenie pozwala osobom starszym
budowac wiezi spoteczne, dzieli¢ sie doswiadczeniami i uczyc sie od innych
we wspierajgcym i opartym na wspaotpracy srodowisku.
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UCZENIE SIE PRZEZ CALE ZYCIE

e Przyktady dziatan w zakresie uczenia sie przez doswiadczenie: Uczenie sie przez doswiadczenie dla
seniordw moze przybierac rozne formy, w zaleznosci od zainteresowan i celéow uczestnikow. Niektore
przyktady zajec edukacyjnych dla senioréw obejmuja:

e Wolontariat: Angazowanie sie w wolontariat pozwala seniorom wnosi¢ wktad w ich spotecznosci,
zdobywac nowe umiejetnosci i wywierac pozytywny wptyw.

e Programy miedzypokoleniowe: Udziat w programach tgczgcych rézne grupy wiekowe, takich jak
mentoring lub projekty prac spotecznych, promuje miedzypokoleniowe uczenie sie i zrozumienie.

e Aktywnosci na swiezym powietrzu i na tonie natury: Zajecia takie jak ogrodnictwo, spacery na tonie
natury lub obserwacja ptakow zapewniajg seniorom mozliwosc¢ kontaktu z naturg, angazowania sie w
aktywnosc fizyczng i poznawania srodowiska.

e Warsztaty artystyczne i rzemiesSlnicze: Udziat w warsztatach plastycznych, muzycznych Ilub
rzemieslniczych pozwala seniorom wyrazac siebie w sposob kreatywny, uczy¢ sie nowych technik i
odkrywac swoje zdolnosci artystyczne.

e Dyskusje grupowe i refleksje: Prowadzenie dyskusji grupowych i sesji refleksji zacheca seniorow do
dzielenia sie swoimi doswiadczeniami, perspektywami i spostrzezeniami, sprzyjajgc wzajemnemu
uczeniu sie i rozwojowi osobistemu.

e \Wigczenie refleksji: Refleksja jest istotnym elementem uczenia sie przez doswiadczenie. Obejmuje ona
poswiecenie czasu na przetworzenie i nadanie sensu doswiadczeniom, spostrzezeniom i wyciggnietym
whnioskom. Zapewnienie ustrukturyzowanych dziatan refleksyjnych lub forow dyskusyjnych pozwala
seniorom zastanowic sie nad swoimi dosSwiadczeniami, potgczyc je z szerszymi koncepcjami i pogtebic
ich zrozumienie.

e Utatwianie srodowiska uczenia sie: Tworzenie wspierajgcego srodowiska uczenia sie ma kluczowe
znaczenie dla skutecznego uczenia sie przez doswiadczenie dla seniorow. Obejmuje to zapewnienie
jasnych instrukcji, wskazdwek i wsparcia podczas catego procesu uczenia sie. Obejmuje to rowniez
wspieranie bezpiecznej i integracyjnej przestrzeni, w ktdrej seniorzy czujg sie komfortowo dzielgc sie
swoimi przemysleniami, zadajgc pytania i angazujgc sie w dyskusje.

Uczenie sie przez doswiadczenie dla seniorow uznaje wartosc aktywnego zaangazowania, praktycznych
doswiadczen i refleksji w procesie uczenia sie. Zapewniajgc mozliwosci praktycznego uczenia sie, rozwoju
osobistego i kontaktow spotecznych, podejscie to promuje znaczgce i wzbogacajgce doswiadczenia
edukacyjne dla osab starszych
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UCZENIE SIE PRZEZ CALE ZYCIE

Samoksztacenie sie
Samoksztatcenie dla seniorow to podejscie, ktore umozliwia osobom starszym
przejecie kontroli nad witasnym procesem uczenia sie oraz zdobywanie wiedzy i
umiejetnosci w oparciu o ich zainteresowania i cele. Samoksztatcenie odnasi sie
do procesu, w ktérym osoby biorg odpowiedzialnos¢ za wtasng nauke, w tym
wyznaczanie celow, identyfikowanie potrzeb edukacyjnych i wybieranie
odpowiednich dziatan edukacyjnych. W kontekscie seniorow, obejmuje to osoby
starsze aktywnie angazujgce sie w samodzielne dosSwiadczenia edukacyjne. Oto
kilka kluczowych punktdw dotyczgcych samodzielnego uczenia sie dla seniorow
e Autonomia i wybdr: Samoksztatcenie dla seniorow ktadzie nacisk na
autonomie i wybadr. Osoby starsze majg swobode decydowania o tym, czego

~ - chcg sie nauczyc, kiedy i jak chcg sie tego nauczyc. Mogqg badac tematy, ktore

& Z/ ) ich interesujg i sg zgodne z ich osobistymi celami, pasjami i ciekawostkami.
—p e Spersonalizowana nauka: Samodzielna nauka pozwala seniorom
— spersonalizowac swojg podroz edukacyjng. Mogg oni dostosowac dziatania

edukacyjne do preferowanych styléw uczenia sie, tempa i gtebokosci
eksploracji. Podejscie to uwzglednia fakt, ze osoby starsze majg rdzne
doSwiadczenia, wczesniejszg wiedze i preferencje dotyczgce uczenia sie.

e Zasoby i narzedzia: Osoby uczgce sie samodzielnie mogg uzyskac dostep do
szerokiej gamy zasobdow i narzedzi wspierajgcych ich nauke. Mogg to byc
kursy online, ksigzki, strony edukacyjne, samouczki, warsztaty i zasoby
spotecznosciowe. Technologia sprawita, ze zasoby edukacyjne staty sie
bardziej dostepne i pozwalajg seniorom uczyc sie w dogodnym dla nich czasie.

e Refleksja i ocena: Samoksztatcenie obejmuje refleksje i samoocene. Starsi
dorosli mogg zastanowi¢ sie nad swoimi doswiadczeniami edukacyjnymi,

oceni¢ swoje postepy i w razie potrzeby dokonac korekt. Refleksja pomaga im
uzyskac¢ wglad, zidentyfikowa¢ obszary wymagajgce poprawy i wzmocnic
efekty uczenia sie.

 Nastawienie na uczenie sie przez cate zycie: Samoksztatcenie zacheca
seniorow do uczenia sie przez cate zycie. Uznaje, ze uczenie sie nie ogranicza
sie do formalnej edukacji, ale moze trwac przez cate zycie. Starsi dorosli mogag
korzystac z ciggtego uczenia sie, dostosowywac sie do nowych technologii i

_@_G- wiedzy oraz pozostac zaangazowani intelektualnie.

e Korzysci ptyngce z samodzielnej nauki: Samodzielna nauka dla seniorow

N oferuje szereg korzysci. Promuje stymulacje intelektualng, funkcjonowanie

poznawcze i zachowanie pamieci. Zwieksza poczucie wtasnej wartosci,

pewnosc siebie i poczucie spetnienia. Samoksztatcenie zacheca réwniez do

aktywnego zaangazowania i niezaleznosci, umozliwiajgc seniorom
zachowanie ciekawosci intelektualnej i kontynuowanie rozwoju osobistego.

e Sieci wsparcia: Podczas gdy samodzielna nauka jest samodzielna, seniorzy
mogg nadal korzystac¢ ze wspierajgcych sieci i spotecznosci edukacyjnych.
Angazowanie sie w dyskusje, dotgczanie do grup zainteresowan Ilub
uczestnictwo w forach internetowych pozwala na dzielenie sie
doswiadczeniami, zdobywanie spostrzezen i rozwijanie wiezi spotecznych.

Samoksztatcenie dla seniorédw umozliwia osobom starszym przejecie kontroli nad
wtasng podrdzg edukacyjng. Zacheca do autonomii, personalizacji i uczenia sie
przez cate zycie. Majgc dostep do zasobow i wsparcia, osoby starsze mogg
angazowac sie w znaczgce i satysfakcjonujgce samodzielne doswiadczenia
edukacyjne, ktore przyczyniajg sie do ich rozwoju osobistego i dobrego
samopoczucia
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Uczenie sie miedzypokoleniowe

Uczenie sie miedzypokoleniowe dla seniorow obejmuje wymiane
wiedzy, umiejetnosci i doswiadczen miedzy réznymi grupami
wiekowymi. Uczenie sie miedzypokoleniowe odnosi sie do procesu
angazowania sie 0s0b starszych w dziatania edukacyjne wraz z
mtodszymi pokoleniami, wspierajgc wzajemne uczenie sie i
Zzrozumienie.

e Dzielenie sie wiedzg i doswiadczeniem: Seniorzy majg bogatg
wiedze i doswiadczenia zyciowe, ktoérymi mogqg dzielic sie z
mtodszymi  pokoleniami. Mogg  przekazywac  madrosc,
umiejetnosci i tradycje kulturowe, ktore przyczyniajg sie do
miedzypokoleniowego uczenia sie.

e Uczenie sie od mtodszych pokolen: Miedzypokoleniowe uczenie
sie jest procesem dwukierunkowym. Seniorzy mogqg uczyc sie od
mtodszych osob umiejetnosci technologicznych, wspotczesnych
perspektyw i innowacyjnych pomystow. Sprzyja to rozwojowi
osobistemu i pomaga seniorom pozostac w kontakcie z
ewoluujgcymi zmianami spotecznymi.

e Budowanie mostow: Uczenie sie miedzypokoleniowe pomaga
wypetni¢ luke pokoleniowg i promuje empatie, szacunek i
zrozumienie miedzy roznymi grupami wiekowymi. Rzuca
wyzwanie stereotypom i zacheca do miedzypokoleniowych relacji
opartych na wspalnych doswiadczeniach edukacyjnych.

e Dziatania i programy: Miedzypokoleniowe dziatania edukacyjne
mogqg przybiera¢ rézne formy, w tym programy mentorskie,
wspalne projekty, inicjatywy na rzecz spotecznosci lub warsztaty
edukacyjne. Dziatania te stwarzajg mozliwosci interakgji,

wspotpracy i wzajemnego uczenia sie.

e Korzysci dla seniorow: Zaangazowanie w miedzypokoleniowg
nauke przynosi seniorom wiele korzysci. Promuje stymulacje
poznawczg, wiezi spoteczne i poczucie celu. Zapewnia rowniez
mozliwosci rozwoju osobistego, lepsze samopoczucie i szersze
spojrzenie na zmiany spoteczne.

e Korzysci dla mtodszych pokolen: Mtodsze osoby czerpig korzysci z

~ miedzypokoleniowego uczenia sie, zdobywajgc madrosc,
umiejetnosci zyciowe i perspektywy historyczne. Rozwijajg
empatie, szacunek i uznanie dla osob starszych, przetamujgc
stereotypy zwigzane z wiekiem.

e Integracja spotecznosci: Nauka miedzypokoleniowa wzmacnia
wiezi spoteczne i spajnosc spoteczng. tgczy osoby z roznych grup
wiekowych, wzmacniajgc poczucie przynaleznosci i tworzac
wspierajgce srodowisko uczenia sie.

Uczenie sie miedzypokoleniowe dla seniorow zacheca do wymiany
wiedzy, umiejetnosci i doswiadczen miedzy osobami starszymi a
mtodszymi pokoleniami. Promuje wzajemne uczenie sig, zrozumienie
i budowanie znaczacych relacji. Poprzez wykorzystanie mocnych
stron i doswiadczen wszystkich grup wiekowych, miedzypokoleniowe
uczenie sie wzbogaca zycie seniordw i przyczynia sie do bardziej
potagczonego i integracyjnego spoteczenstwa.

|
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Nauczanie wspomagane technologig

Nauczanie wspomagane technologia dla seniorow odnosi sie do
wykorzystania technologii w celu wspierania i ulepszania doswiadczen
edukacyjnych osob starszych. Oto kilka kluczowych punktéw dotyczgcych
uczenia sie seniorow z wykorzystaniem technologii:

e Dostep do informacji i zasobdw: Technologia zapewnia seniorom
dostep do bogactwa informacji i zasobdw edukacyjnych. Platformy
internetowe, biblioteki cyfrowe i strony edukacyjne oferujg szeroki
zakres tresci, w tym kursy, samouczki, artykuty i materiaty
multimedialne.

e Elastyczne formaty nauczania: Technologia umozliwia elastyczne
formaty nauczania, ktdre zaspokajajg potrzeby i preferencje seniordw.
Platformy edukacyjne online i wirtualne klasy pozwalajg na
samodzielng nauke, interaktywne moduty i prezentacje multimedialne.
Ta elastycznosc dostosowuje sie do indywidualnych stylow uczenia sie i
harmonogramow.

e Rozwoj umiejetnosci: Technologia oferuje seniorom mozliwosci
rozwijania nowych umiejetnosci lub doskonalenia juz posiadanych.
Kursy online i samouczki obejmujg rozne tematy, od umiejetnosci
obstugi komputera i umiejetnosci cyfrowych po specjalistyczne tematy.
Nauka umiejetnosci zwigzanych z technologig umozliwia seniorom
zaangazowanie sie w ere cyfrowg i pozostanie w kontakcie.

e Wiezi spoteczne i wspotpraca: Technologia utatwia kontakty spoteczne
i wspotprace miedzy seniorami. Fora dyskusyjne online, narzedzia do
wideokonferencji i platformy mediéw spotecznosciowych umozliwiajg
komunikacje, interakcje i dzielenie sie wiedzg z rowiesnikami,
instruktorami i ekspertami z catego swiata.

e Stymulacja poznawcza: Nauka z wykorzystaniem technologii stymuluje
funkcje poznawcze seniorow. Interakcja z tresciami multimedialnymi,
udziat w quizach online i rozwigzywanie interaktywnych cwiczen
zapewniajg wyzwania umystowe i promujg zdrowie poznawcze.

e Spersonalizowana nauka: Technologia pozwala na spersonalizowane
doswiadczenia edukacyjne. Adaptacyjne platformy edukacyjne moga
oceniac indywidualne mocne i stabe strony, dostarczajgc
spersonalizowane tresci i rekomendacje. Seniorzy mogg skupic sie na
konkretnych obszarach zainteresowan, ustawic swoje tempo nauki i
Sledzi¢ swoje postepy.

e Wsparcie dla zdrowia i dobrego samopoczucia: Nauka wspomagana
technologia moze rowniez wspiera¢ zdrowie i dobre samopoczucie
seniorow. Istniejg na przyktad aplikacje fitness, przewodniki po
medytacji i internetowe programy odnowy  biologicznej
zaprojektowane specjalnie dla osoéb starszych. Zasoby te promujg
aktywnosc fizyczng, dobre samopoczucie psychiczne i zdrowy styl zycia.

e Ciggte uczenie sie: Technologia umozliwia seniorom ciggte uczenie sie
przez cate zycie. Mogg oni odkrywac nowe tematy, by¢ na biezgco z

biezgcymi wydarzeniami i korzystac z mozliwosci uczenia sie przez cate
zycie. Nauka wspomagana technologig zacheca do ciggtego rozwoju
osobistego i stymulacji intelektualne;j.

Nauczanie wspomagane technologig dla seniorow wykorzystuje moc
technologii do poszerzania mozliwosci edukacyjnych, wspierania
kontaktow spotecznych i rozwoju osobistego. Wykorzystujgc technologie,
osoby starsze mogg uzyska¢ dostep do szerokiej gamy zasobow,
angazowac sie w interaktywne doswiadczenia edukacyjne i pozostawac w
kontakcie w coraz bardziej cyfrowym Swiecie.
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4. Pokonywanie barier w Srodowisku
edukacyjnym

Nowa technologia moze byc¢ przyttaczajgca dla kazdego, ale
czesto jest jeszcze bardziej oniesmielajgca, jesli jest sie osobg
starszg. W gre wchodzi wiele czynnikdw fizycznych, kulturowych,
mentalnych, a nawet psychologicznych, a dla niektdrych
wyzwania stajg sie prawdziwymi przeszkodami.

Jesli chodzi o bariery spoteczne, te, ktore mozemy podkreslic, to:
zycie na odlegtosc, izolacja od rodziny, izolacja od zycia
spotecznego po przejsciu na emeryture, niechciana samotnosc |
ograniczenia finansowe.

Jesli chodzi o bariery fizyczne, mozemy podkreslic zmiany
biologiczne wraz z wiekiem, ktdre wptywajg na funkcjonowanie
mozgu, nawet jesli dana osoba jest nadal zdrowa. Zmiany
obejmujg trudnosci z pamiecig, trudnosci ze ztozonymi
koncepcjami i spowolnione myslenie. Mogg one stanowic
wyzwanie, gdy starsza osoba probuje nauczy¢ sie nowych
technologii. Niemniej jednak, podobnie jak miegsien, “moc
mozgu" wzrasta w miare jego uzywania

Innym stanem fizycznym, ktéry wptywa na nauke seniorow,
jest zdecydowanie uposledzenie wzroku i stuchu. Utrata
wzroku i stuchu moze sprawic¢, ze seniorzy bedg unikac
ekrandw i technologii, ktére wymagajg zdolnosci widzenia
wyraznie i z bliska oraz styszenia materiatow audio i wideo.
Dobrg wiadomoscia jest jednak to, ze gdy osoby starsze
zajma sie tym schorzeniem i poszukajg pomocy medycznej
w tym zakresie, ich stan zdrowia moze ulec znacznej
poprawie. Ponadto, niektdre aplikacje i inne urzgdzenia
techniczne zostaty opracowane w celu utatwienia
korzystania z narzedzi ICT osobom dosSwiadczajgcym
problemadw ze stuchem i wzrokiem.

Wreszcie, kwestie mobilnosci, ktore mogg byc zwigzane z
bolem plecdw, ryzykiem upadku i sarkopenig wsrod osob
starszych, ograniczajg wykorzystanie ICT i mediow w
kursach bezposrednich. Wskazane bytoby zatem, aby w
miare mozliwosci preferowac nauke online.

Wazng przeszkodg w przyjeciu technologii przez senioréow
sg ograniczenia psychologiczne, a doktadniej lek przed
technologig, technofobia (znana réwniez jako strach przed
technologig) lub po prostu odrzucenie technologii. Bariery
te mogg wynikac z kilku powodow: braku wsparcia,
instrukcji lub jasnych wskazowek, braku wiedzy i pewnosci
siebie, ztozonosci technologii, poczucia nieadekwatnosci w
porownaniu z mtodym pokoleniem, sceptycyzmu i
niezdolnosci do dostrzezenia zalet technologii w zyciu
codziennym.

Jako trener wazne jest, aby znac¢ kwestie psychologiczne,
ktore lezg u podstaw odrzucenia lub strachu przed
technologig i zajgc sie nimi w celu budowania zaufania do
technologii
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4.1. DOSTOSOWANIE STYLU KOMUNIKACIJI | PEDAGOGIKI

Dostosowanie stylu komunikacji do seniorow jest niezbedne do skutecznej interakcji, zapewnienia jasnego
zrozumienia i zwalczania wyzej wymienionych bariers.

Prosze mowic wyraznie i powaoli: Prosze wyraznie wymawiac stowa i unikac zbyt szybkiego méwienia. Pozwali to
seniorom lepiej zrozumiec¢ Panstwa przekaz i sledzi¢ rozmowe.

Prosze uzywac prostego i zwieztego jezyka: Prosze uproscic swoj jezyk i unika¢ uzywania skomplikowanego
zargonu lub terminoéw technicznych.

Prosze dac czas na przetworzenie informacji: Prosze dac¢ seniorom wystarczajgco duzo czasu na przetworzenie
informacji i sformutowanie odpowiedzi. Prosze byc cierpliwym i unika¢ pospiechu lub przerywania seniorowi
podczas jego wypowiedzi.

Prosze zwracac¢ uwage na komunikacje niewerbalng: Prosze utrzymywac dobry kontakt wzrokowy, uzywac
mimiki twarzy, ktora przekazuje ciepto i empatie.

Aktywne stuchanie: Prosze kiwac¢ gtowg, podsumowywac kluczowe punkty i zadawac pytania uzupetniajgce,
aby pokazac, ze sg Panstwo aktywnie zaangazowani w rozmowe i cenig sobie Panstwa wktad.

Prosze by¢ empatycznym i petnym szacunku: Prosze okazywac empatie i szacunek seniorom, uznajgc ich
dosSwiadczenia, opinie i obawy.

Prosze uzywac pozytywnego i zachecajgcego jezyka: Prosze oferowac pochwaty, doceniac osiggniecia i
przekazywac konstruktywne informacje zwrotne z szacunkiem.

Powtarzanie i przeformutowywanie: Pomaga to wzmocni¢ zrozumienie i zapewnia, ze seniorzy rozumiejg
kluczowe wiadomosci, ktare Panstwo przekazuija.

Prosze byc¢ swiadomym ageizmu: Wszyscy seniorzy majg rozne potrzeby, wiedze i umiejetnosci. Chociaz istniejg
pewne podobienstwa miedzy pokoleniami, nalezy unika¢ wpadania w putapke traktowania seniorow wytgcznie
ze wzgledu na ich wiek, a nie osobowosc.

Humor: Uzywanie humoru moze byc¢ poteznym narzedziem podczas nauczania seniorow, poniewaz moze
zwiekszyC zaangazowanie, stworzy¢ pozytywne srodowisko uczenia sie i poprawic¢ zapamietywanie. Nalezy
upewnic sie, ze humor jest odpowiedni dla odbiorcow. Prosze wzig¢ pod uwage pochodzenie kulturowe,
wrazliwosc i preferencje seniordow, ktérych Pan/Pani uczy. Prosze unikac obrazliwych lub kontrowersyjnych
zartow i skupic sie na lekkim humorze, ktdry moze spodobac sie kazdemu. Prosze uzywac humoru, do ktérego
seniorzy mogg sie odnies¢ na podstawie swoich doswiadczen zyciowych. Zarty o starzeniu sie, réznicach
pokoleniowych lub typowych sytuacjach, z ktarymi borykajg sie seniorzy, mogg miec dobry oddzwiek. Prosze
dzieli¢ sie zabawnymi anegdotami lub osobistymi historiami zwigzanymi z tematem, ktdorego Pan/Pani uczy.
Historie te mogg zapewni¢ humorystyczny i powigzany kontekst dla tematu, dzieki czemu bedzie on bardziej
niezapomniany i przyjemny dla seniorgw.

4.2. WSPIERANIE UCZESTNICTWA | MOTYWAUCIJI

Aby byc¢ zaangazowanym, starsi uczniowie muszg czuc, ze znajdujg sie w srodowisku, w ktorym sg akceptowani
i afirmowani. Trenerzy powinni stworzy¢ cieptg i zachecajgcg klase. Aby wspiera¢ uczestnictwo, powinni
upewnic sie, ze kazdy ma wystarczajgco duzo miejsca na wypowiedz i ze wszyscy stuchajg. Mogg Panstwo
rozdzieli¢ tury tak, aby kazdy uczestnik mawit, kiedy jest to wskazane. Mozna tez wskazac, kiedy cwiczenie jest
w potowie zakonczone, pozwalajgc tym, ktorzy sie nie wypowiedzieli, aby to zrobili. Wazne jest, aby ustanowic
normy i protokoty w klasie, ktdre poprowadzg uczestnikéw do

Prosze wniesc swoj wktad

Prosze trzymac sie zadania

Prosze pomagac sobie nawzajem

Zachecac sie nawzajem

Udziat

Rozwigzywanie problemaow

Przekazywanie i przyjmowanie informacji zwrotnych od rowiesnikows
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W celu stworzenia cieptej atmosfery mogg Panstwo wykorzystac ¢wiczenia przetamujgce lody, poniewaz pomagajg
one ludziom poznac sie nawzajem. Mozna je rowniez wykorzystac, aby pomaoc seniorom zapoznac sie z trescig kursu
i oczekiwaniami.

ICEBREAKER nr 1: Prosze znalez¢ uczestnika, ktory
Prosze napisac na kartce kilka zdan, takich jak "Prosze znalezc¢ uczestnika, ktdry ma profil na Facebooku" lub "Prosze

znalezc¢ uczestnika, ktory ma tablet" lub "Prosze znalezc¢ uczestnika, ktory ma zainstalowany program antywirusowy"
uczestnika, ktory ma tablet" lub "Prosze znalez¢ uczestnika, ktory zainstalowat program antywirusowy". Prosze
rozdac uczestnikom kartki. Uczestnicy muszg zadawac sobie nawzajem pytania, aby znalez¢ uczestnika, ktory pasuje
do opisu.

ICEBREAKER no 2: Dwie prawdy, jedno kiamstwo

Uczestnicy mowig o sobie dwie prawdy i jedno ktamstwao. Na przyktad: "Zdobytem nagrode z matematyki”,

"Bytem w Japonii" itp. Pozostali muszg znalezc¢ ktamstwo. Trener rdwniez moze wzig€ udziat.

Motywacja bedzie wspierana dzieki dostosowanym szkoleniom, interaktywnym materiatom, odpowiednim tematom
| partycypacyjnemu srodowisku.

Poprawa koncentracji i pamieci u seniorow biorgcych udziat w kursach
cyfrowych wymaga specjalnych strategii dostosowanych do srodowiska
nauki online
e Prosze stworzyc sprzyjajgce warunki do nauki: Prosze upewnic sie,
ze srodowisko do nauki jest ciche, dobrze oswietlone i wolne od 0 0
czynnikow rozpraszajgcych. Seniorzy powinni mie¢ wygodne krzesto
i wolne od bataganu miejsce do pracy, aby zwiekszyc¢ ich skupienie i
koncentracje.

e Minimalizowanie rozpraszania uwagi: Prosze zachecac seniorow do
wylgczania powiadomien na swoich urzgdzeniach, zamykania
niepotrzebnych kart lub aplikacji oraz wyciszania telefonow, aby
zminimalizowac rozpraszanie uwagi podczas korzystania z kursu
cyfrowego.

e Prosze ¢wiczy¢ odzyskiwanie i samodzielne testowanie: Cwiczenia
w odzyskiwaniu informacji polegajg na aktywnym przywotywaniu
informacji z pamieci, a nie na biernym ich przeglagdaniu. Prosze
zachecac seniorow do rozwigzywania quizow na temat kluczowych
pojec lub korzystania z fiszek w celu sprawdzenia swaojej wiedzy.

e Wykorzystanie technik mnemotechnicznych: Seniorzy mogqg
korzystac z akronimow, technik wizualizacji lub strategii skojarzen
w celu zapamietania ztozonych informacji. Prosze stosowac jak
najwiecej c¢wiczen praktycznych, poniewaz prowokujg one do
aktywnego uczenia sie i utatwiajg zapamietywanie.

e Prosze c¢wiczy¢ samoopieke: Seniorzy powinni priorytetowo
traktowac dbanie o siebie, aby wspiera¢ swoje ogdlne funkcje
poznawcze. Odpowiednia ilos¢ snu, regularne ¢wiczenia i zdrowa
dieta mogg pozytywnie wptyng¢ na pamiec i koncentracje. Prosze
zachecac seniorow do radzenia sobie z poziomem stresu za pomocg ‘/ ~
technik relaksacyjnych lub aktywnosci, ktore lubig.
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Uczenie sie spoteczne dla dorostych odnaosi sie do procesu zdobywania
wiedzy, umiejetnosci i zachowan poprzez interakcje i wspotprace z
innymi. Uznaje, ze uczenie sie nie ogranicza sie do indywidualnych
wysitkow, ale jest pod silnym wptywem dynamiki spotecznej i N
interpersonalnej. Ponizej znajduje sie podsumowanie gtownych metod
spotecznego uczenia sie:

e Dyskusja grupowa: Dyskusje grupowe pozwalajg seniorom dzielic sie \
swoimi przemysleniami, opiniami i doSwiadczeniami zwigzanymi z ) 8')
nauczanym przedmiotem.

e Wspolne dziatania edukacyjne: Wymaganie od seniorow pracy w P g?

zespotach lub parach w celu wykonania zadania pozwala im budowac
ducha zespotu i rozwija¢ umiejetnosci wspotpracy i dzielenia sie.

e Spotecznosci i fora internetowe: Jesli seniorzy czujg sie komfortowo z
narzedziami komunikacji ICT, prosze utworzyc fora internetowe lub

~ =

grupe WhatsApp, aby mogli wchodzi¢ w interakcje miedzy sobg,

dzielic sie zasobami i angazowac sie w dyskusje zwigzane z ich 5
zainteresowaniami edukacyjnymi. Pozwala to na wirtualne uczenie \
sie spoteczne, sprzyjajgc nawigzywaniu kontaktow miedzy seniorami,
ktdrzy mogqg nie byc blisko siebie.

e Uczenie sie peer-to-peer: Ideg jest stworzenie zbiorowej inteligencji.
Zasada jest prosta: uczniowie zdobywajg wiedze nie tylko od trenera,

ktory dzieli sie catg swojg "magdroscig”, ale takze od swaoich
rowiesnikow. Kazdy uczgcy sie jest zarowno dawcg, jak i odbiorcg

s J

wiedzy. Wspotpracujg ze swoimi kolegami, aby rozwigzac problem w
oparciu o rozne informacje.

Pokonywanie barier srodowiskowych podczas nauczania dorostych ma kluczowe znaczenie dla stworzenia
wspierajgcego i skutecznego srodowiska uczenia sie. Ponizej przedstawiamy strategie radzenia sobie z
typowymi barierami srodowiskowymi:
e Srodowisko fizyczne:
o Prosze upewnic sie, ze przestrzen do nauki jest wygodna, dobrze wentylowana i wolna od czynnikow
rozpraszajgcych. Prosze rozmiescic siedzenia tak, aby promowac interakcje i zaangazowanie.
o Prosze zajgc sie wszelkimi kwestiami fizycznej dostepnosci, takimi jak rampy lub windy, dla osab
majgcych trudnosci z poruszaniem sie.
Infrastruktura technologiczna:
o Zapewnienie wsparcia technicznego i szkolen dla dorostych, ktdrzy mogg nie byc¢ zaznajomieni z
technologig wykorzystywang w srodowisku edukacyjnym.
o Prosze miec plany awaryjne na wypadek problemdw technicznych, takie jak alternatywne metody

komunikacji lub materiaty.
Dostepnosc:
o Wdrozenie udogodnien dla osob niepetnosprawnych, takich jak zapewnienie dostepnych materiatow,

ttumaczy jezyka migowego lub napisdw do filmow.
o Przeprowadzenie oceny dostepnosci w celu zidentyfikowania i usuniecia wszelkich barier w srodowisku
uczenia sie.
Wrazliwos¢ kulturowa:
o Promowanie wrazliwosci kulturowej i inkluzywnosci w materiatach instruktazowych i interakcjach.
o Zachecanie do otwartego dialogu i wzajemnego szacunku wsrad uczestnikow z réznych srodowisk i
perspektyw.
Elastycznosc:
o Oferujemy elastyczne opcje planowania, w tym zajecia wieczorowe lub weekendowe, kursy online lub
nauke asynchroniczng, aby dostosowac sie do rdznych potrzeb dorostych ucznidw.

o Prosze pozwoli¢ na samodzielng nauke i indywidualne plany nauczania, jesli to mozliwe.
|

MILEAGE https://mileageproject.eu/ 2021-1-FR0O1-KA220-ADU-000033422



e Zasoby i materiaty:
o Zapewnienie, ze materiaty edukacyjne sg aktualne, odpowiednie i tatwo dostepne dla wszystkich
uczniow.
o Zapewnienie wielu formatow (drukowanych, cyfrowych i audio), aby zaspokoi¢ rozne preferencje
edukacyjne.
e Srodowisko spoteczne:
o Wspieranie wspierajgcej i integracyjnej spotecznosci uczgcej sie poprzez przetamywanie loddw,
dziatania integracyjne i dyskusje grupowe.
o Ustanowienie jasnych kanatow komunikacji dla uczniow, aby mogli tgczy¢ sie z instruktorami i
rowiesnikami.
e Motywacjai zaangazowanie:
o Powigzanie celéw nauczania z osobistymi i zawodowymi celami dorostych w celu zwiekszenia
motywacji.
o Prosze wigczyc interaktywne i praktyczne cwiczenia, aby utrzymac zaangazowanie uczniow.
e Ocena i informacje zwrotne:
o Prosze stosowac uczciwe i przejrzyste metody oceny, ktdre sg zgodne z celami nauczania.
o Zapewnienie szybkiej i konstruktywnej informacji zwrotnej, aby pomaoc uczniom Sledzic ich postepy i
wprowadzac ulepszenia.
e Bezpieczenstwo i dobre samopoczucie:
o Stwaorzenie bezpiecznego i petnego szacunku srodowiska uczenia sie, w ktorym uczniowie czujg sie
swobodnie wyrazajgc siebie.
o Ustanowienie wytycznych dotyczacych wtasciwego zachowania i rozwigzywania konfliktow.
e Gotowosc na sytuacje kryzysowe:
o Opracowanie planow awaryjnych i protokotéw komunikacji w celu reagowania na nieoczekiwane
zdarzenia lub kryzysy.
o Prosze upewnic sie, ze uczestnicy znajg procedury awaryjne i dostepne wsparcie.
e Transportilogistyka:
o Prosze podac informacje o mozliwosciach transportu i parkingach dla uczniow, ktdrzy muszg
dojezdzac do pracy.
o Prosze rozwazyc opcje nauki zdalnej lub hybrydowej, aby zmniejszyc bariery transportowe.
e Wsparcie finansowe:
o Prosze zbadac opcje pomocy finansowej lub stypendiow, aby pomoc dorostym przezwyciezyc bariery
finansowe w edukacji.
o Zapewnienie informacji na temat optacalnych zasobdw, takich jak otwarte zasoby edukacyjne (OER)
lub tanie podreczniki.
e Partnerstwa spotecznosciowe:
o Wspotpraca z lokalnymi organizacjami, pracodawcami lub grupami spotecznymi w celu zapewnienia
zasobow, wsparcia i mozliwosci nawigzywania kontaktow dla dorostych ucznigw.

Zajmujgc sie tymi barierami srodowiskowymi i dostosowujgc srodowisko uczenia sie w sposob proaktywny,
odpowiada na potrzeby dorostych uczniow, instruktorow i instytucji edukacyjnych. W ten sposob tworzymy
bardziej dostepne i integracyjne srodowisko, ktére promuje pomysine wyniki uczenia sie.
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Biorac pod uwage wyzwania zwigzane ze starzeniem sie, ktore podkreslilisSmy,
oto kilka wskazowek, jak dostosowac zasoby dydaktyczne.

§
-—'-—n-—~2>
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Jasny i zwiezty materiat: Seniorzy mogq skorzystac na uproszczonym jezyku i jasnych instrukcjach. Prosze
unika¢ skomplikowanego zargonu lub terminéw technicznych i wybiera¢ proste wyjasnienia. Prosze bez
wahania podawac dodatkowe wyjasnienia i definicje wspomnianych pojec i narzedzi.

Integracja multimediow: Pomoce wizualne mogg pomoc w wyjasnieniu poje¢, podczas gdy zasoby audio
mogg dostosowac sie do rdznych preferencji uczenia sie. Prosze uzywac wiekszych czcionek i wysokiego

kontrastu, aby zwiekszyc¢ czytelnosc. Prosze upewnic sie, ze dzwiek jest wystarczajgco gtosny, wyrazny i
styszalny.

Zwigzek z rzeczywistoscig: Prosze odnosic tresci do codziennych doswiadczen seniorow i przyktadow z zycia
wzietych. Prosze podkreslac praktyczne zastosowania, aby zwiekszyc zainteresowanie i przydatnosc.
Dzielenie informacji: Seniorom moze byc tatwiej przetwarzac i zapamietywac informacje, gdy sg one
zorganizowane w mniejsze sekcje lub moduty, takie jak w mikro-lekcjach MILEAGE.

Wzmacnianie kluczowych punktow i powtarzanie: Prosze podkreslac wazne koncepcje i powtarzac istotne
informacje w zasobach.

Zapewnienie elastycznych opcji nauki: Prosze oferowac rozne materiaty edukacyjne i formaty, takie jak
drukowane materiaty informacyjne, zasoby cyfrowe lub nagrania audio, aby dostosowac sie do roznych
preferencji i stylow uczenia sie

Tworzenie programu nauczania umiejetnosci cyfrowych dla seniorow
wymaga starannego uwzglednienia ich unikalnych potrzeb, umiejetnosci i
stylow uczenia sie. Oto kilka krokdw, ktdre mozna wykonac podczas

op

racowywania programu nauczania.
Przeprowadzenie analizy potrzeb (np. wywiady, kwestionariusze) w
celu okreslenia poziomu technologii informacyjno-komunikacyjnych,
zrozumienia wyzwan, przed ktorymi stojg, oraz zrozumienia ich
oczekiwan w zakresie uczenia sie.
Zdefiniowanie celéw nauczania, ktore sg mierzalne, osiggalne i
istotne.
Prosze okresli¢ konkretne tematy: Mogg Panstwo wybrac te tematy
sposrod naszych zasobow programowych MILEAGE, ktdre oferujg
rozne moduty mikro-lekcji, ktore odnoszg sie do konkretnych koncepgji
bez przyttaczania uczniow.
Prosze uwzglednic¢ praktyczne éwiczenia i dziatania, ktdre pozwolg
seniorom zastosowacC nowo nabyte umiejetnosci. Mogg Panstwo
wybiera¢ sposrod roznych zasobdw w naszym programie nauczania
MILEAGE.
Prosze potozy¢ nacisk na bezpieczenstwo online: Mogg Panstwo
skorzystac¢ z naszych modutéw dotyczgcych oszustw, ochrony danych
osobowych, tworzenia silnych haset i zrozumienia ustawien
prywatnosci na rdznych platformach (prosze dodac linki).
Prosze zapewnic state wsparcie: Prosze byc¢ dostepnym w razie pytan

podczas zajec i po ich zakonczeniu. Ustanowienie dedykowanych
kanatéw komunikacji zgodnie z preferencjami seniorow (e-mail,
telefon, WhatsApp, czat grupowy na innych komunikatorach). Prosze
zapewnic im wystarczajgcqg ilos¢ materiatow i zasobdw oraz wzigc pod
uwage, ze wielu seniorow ceni sobie materiaty drukowane.

Prosze pamietac¢, aby podchodzi¢ do procesu opracowywania programu

nda

uczania z empatiq i cierpliwoscig, biorgc pod uwage rézne pochodzenie i

rozne poziomy znajomosci technologii wsrdd seniordw. Prosze byc

otwartxm na Werowadzanie Zmian w razie Eotrzebx
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Ocena skutecznosci kursu cyfrowego dla senioréow obejmuje ocene roznych aspektdw kursu w celu okreslenia
jego wptywu na efekty uczenia sie i doSwiadczenia uzytkownika.

Cele oceny: Prosze okresli¢, jakie aspekty kursu chcg Panstwo ocenic¢, takie jak zrozumienie tresci,
uzytecznosc, zaangazowanie lub ogolne zadowolenie.

Metody i narzedzia oceny: Typowe metody oceny obejmujg ankiety, wywiady, quizy i obserwacje. Prosze
rozwazyc zastosowanie kombinacji metod w celu zebrania kompleksowych danych. Prosze upewnic sie, ze
narzedzia oceny sg jasne, zwiezte i tatwe do zrozumienia i wypetnienia przez seniorow.

Ocena zrozumienia tresci: Prosze ocenic, jak dobrze seniorzy rozumiejg i zapamietujg tresc kursu. Mozna to
zrobic za pomocg quizdw lub testdw z pytaniami wielokrotnego wyboru lub otwartymi.

UzytecznosSc€ i dostepnosSé: Prosze wzigc pod uwage takie czynniki jak tatwosc nawigacji, czytelnosc tekstu i
elementow wizualnych, przejrzystosc instrukcji i dostepnosc¢ funkcji wsparcia. Prosze zebrac¢ informacje
zwrotne na temat wszelkich wyzwan lub barier, jakie napotkali seniorzy.

Zaangazowanie i uczestnictwo: Mozna to ocenic poprzez sledzenie wskaznikow uczestnictwa i ukonczenia
modutow lub dziatan.

Bezposrednie informacje zwrotne od senioréw: Prosze pytac o ich ogdlne doSwiadczenia, zadowolenie,
umiejetnosci i obszary wymagajgce poprawy. Prosze zachecac ich do podawania konkretnych przyktaddw i
sugestii.

Ulepszenia i iteracja: Wprowadzanie niezbednych ulepszenn do kursu cyfrowego w celu rozwigzania
wszelkich zidentyfikowanych problemdéw Ilub obszaréw wymagajgcych poprawy. Prosze poprawic i
udoskonalic¢ kurs

i

v
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Prawidlowe i dostosowane metody nauczania sg niezbedne do skutecznego zdobywania nowej wiedzy i
umiejetnosci. Metody te majg na celu wspieranie seniorow o roznych zainteresowaniach, umiejetnosciach i
stylach uczenia sie, aby stworzyc¢ bezpieczne, produktywne i przyjemne srodowisko uczenia sie. Odpowiednio
dobrana metoda przyczynia sie do utatwienia procesu nauczania i motywuje uczniow do osiggniecia celu.
Waznym czynnikiem jest wiasciwy dobor technik stosowanych podczas pracy z osobami dorostymi i seniorami, w
tym sposob komunikowania sie z seniorami. Wazne jest, aby uzywac jezyka, ktory jest peten szacunku, jasny i
uwzglednia ich potrzeby i preferencje. Seniorzy mogg miec rdzny stopien utraty stuchu lub zmiany poznawcze.
Prosze unikac¢ zargonu, skomplikowanej terminologii lub nadmiernie technicznego jezyka. Prosze uzywac
prostych i prostych zdan, aby zapewnic zrozumienie.

Seniorzy mogqg potrzebowac nieco wiecej czasu na przetworzenie informacji lub udzielenie odpowiedzi. Prosze
zachowac cierpliwosc i dac im wystarczajgco duzo czasu na zrozumienie i sformutowanie mysli. Prosze unikac
przerywania lub popedzania ich podczas rozmowy. Prosze wykazac sie uwaggq i checig aktywnego stuchania.
Prosze uzywac pozytywnego jezyka i dodawac otuchy podczas rozmow i interakcji. Prosze skupi¢ sie na ich
mocnych stronach i osiggnieciach, a nie na ograniczeniach, jakie mogg miec.

Prosze poznac kazdego seniora indywidualnie i dostosowac metode nauczania oraz jezyk do jego preferencji.
Przede wszystkim prosze zawsze okazywac szacunek.

Mentoring

Mentoring to sposob uczenia sie oparty na doswiadczeniu mentora i jego wzajemnych relacjach z podopiecznym.
Wiedza i wptyw mentora pomagajg podopiecznemu o0siggngc jego cele. Takie relacje sg zazwyczaj
dtugoterminowe i oparte na wzajemnym szacunku, stuchaniu i wspotpracy. Interakcja miedzy mentorem a
podopiecznym odbywa sie poprzez dialog.

Przede wszystkim wazne jest, aby zrozumiec, ze seniorzy majg wyjgtkowe doswiadczenia zyciowe zwigzane z
edukacjg, ktdére mogg znacznie rozni¢ sie od doswiadczen osob mtodszych. Mentorzy muszg znac ich
umiejetnosci, mocne i stabe strony, aby dostosowac metody.

Kolejng istotng kwestig jest przekazywanie informacji zwrotnych, pozytywnych lub negatywnych. Za kazdym
razem, gdy senior odnosi sukcesy w nauce, nalezy docenic jego postepy. Z drugiej strony, jesli cos pojdzie nie tak,
konieczne jest wskazanie btedu. Jest to jedyny sposob, w jaki senior moze is¢ naprzod w swojej nauce.

Coaching

Coaching polega na dialogu miedzy coachem a uczniem-seniorem. W poczatkowej fazie konieczne jest
wyjasnienie, co jest wazne dla seniora oraz jakie sg jego wartosci i cele. Roznica miedzy mentoringiem a
coachingiem polega na tym, ze mentor to ktos, kto dzieli sie swojg wiedzg, umiejetnosciami i doswiadczeniem,
aby pomoc innym w dalszym rozwoju. Z drugiej strony, coach to ktos, kto udziela seniorowi wskazowek
dotyczacych jego celéw i pomaga mu osiggngc petny potencjat. Coaching jest mniej dyrektywny i bardziej
ustrukturyzowany.

Coaching seniorow ma swaojg specyfike ze wzgledu na ich wyjgtkowe potrzeby i okolicznosci

Yy O
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Kluczowe punkty, o ktdrych nalezy pamietac podczas coachingu seniorow, to:

e Empatia i szacunek. Seniorzy majg bogate doswiadczenie zyciowe i wiedze. Potrzebujg coachingu z empatig,
uznajgcego i szanujgcego ich madrosc i perspektywe. Wazne jest, aby zrozumiec¢, ze mogg miec inne
wartosci, cele i priorytety niz osoby mtodsze.

e Coaching szyty na miare. Trener powinien dostosowac swoje podejscie coachingowe do wyjgtkowych
okolicznosci, w jakich znajdujg sie seniorzy.

e Zdrowie i dobre samopoczucie. Seniorzy mogg miec ograniczenia fizyczne lub inne problemy zdrowotne,
ktére mogg wptywac na ich nauke. Trener powinien priorytetowo traktowac ich dobre samopoczucie i
bezpieczenstwo podczas sesji coachingowych. Nalezy wzig¢ pod uwage wszelkie uposledzenia ruchowe,
sensoryczne lub poznawcze, a techniki coachingu powinny zostac odpowiednio dostosowane.

e Komunikacja. Seniorzy mogg miec rdzne preferencje lub ograniczenia komunikacyjne. Trener powinien byc
cierpliwy i uwazny, dajgc im czas na wyrazenie swoich mysli. Konieczne jest uzywanie jasnego jezyka, a w
razie potrzeby dostosowanie stylu komunikacji do wszelkich trudnosci ze stuchem lub wzrokiem.

e Zmiany w zyciu. Seniorzy czesto stajg w obliczu znaczgcych zmian zyciowych, takich jak przejscie na
emeryture, utrata bliskich lub zmiana dynamiki rodziny. Trener powinien by¢ swiadomy ich sytuacji
emocjonalnej i wspierac ich w tych wyzwaniach. Jest to rowniez zwigzane z samotnoscig i izolacjg spoteczng,
ktére mogg by¢ powszechne wsrad seniordw. Trener moze zachecac do nawigzywania kontaktow
spotecznych i zapewniac im mozliwosci angazowania sie w ich spotecznosci.

e Planowanie dtugoterminowe. Pomoc powinna byc jasno zaplanowana na okreslony czas. Coaching jest
zazwyczaj Swiadczony diugoterminowo, z jasng strategia.

e Elastycznosc i cierpliwosc. Seniorzy mogg wymagac wiecej czasu i elastycznosci w procesie coachingu. Trener
powinien byc cierpliwy, elastyczny i chetny do dostosowania podejscia w razie potrzeby. Postepy mogg byc
wolniejsze, ale koncentrujg sie na tworzeniu wspierajgcego i komfortowego srodowiska.

Uczenie sie od siebie nawzajem wsrad seniorow jest cennym podejsciem edukacyjnym, ktore wykorzystuje
madrosc i doswiadczenia zyciowe 0sob starszych w celu utatwienia uczenia sie w grupie rowiesniczej. Metoda ta
zyskata uznanie ze wzgledu na liczne korzysci w zakresie poprawy samopoczucia i rozwoju osobistego seniorow.
Jedng z najwazniejszych zalet uczenia sie peer-to-peer dla seniorow jest jego potencjat do wspierania
zaangazowania spotecznego i zwalczania poczucia samotnosci i izolacji. Wraz z wiekiem kontakty spoteczne
mogqg stawac sie coraz wazniejsze dla utrzymania zdrowia psychicznego i emocjonalnego. Uczestnictwo w
zajeciach edukacyjnych prowadzonych przez rdwiesnikow zapewnia seniorom mozliwos¢ budowania nowych
relacji, dzielenia sie historiami i budowania wiezi wokot wspolnych zainteresowan, ostatecznie promujgc
poczucie przynaleznosci i wspolnoty. Uczenie sie od rawiesnikow tworzy wygodne i wspierajgce srodowisko
uczenia sie dla seniorow. Wiele os6b starszych czuje sie swobodniej, uczac sie od swoich rowiesnikow, ktaorzy
majg podobne doswiadczenia zyciowe, wyzwania i perspektywy. Ten komfort zacheca do aktywnego
uczestnictwa i otwartej komunikacji, prowadzgc do bardziej znaczgcych i wzbogacajgcych doswiadczen
edukacyjnych.

Kolejng kluczowg zaletg tego podejscia jest wykorzystanie ogromnego zasobu wiedzy i doswiadczenia, ktare
posiadajg seniorzy. Przez cate zycie osoby starsze zgromadzity szeroki zakres umiejetnosci, spostrzezen i
praktycznej madrosci. Uczenie sie od siebie nawzajem pozwala im dzielic sie tg cenng wiedzg z innymi,
przyczyniajgc sie do ogolnego wzrostu i rozwoju grupy. Nauka prowadzona przez rawiesnikow jest rowniez
wysoce elastyczna, umozliwiajgc seniorom skupienie sie na tematach zgodnych z ich zainteresowaniami i
potrzebami. Niezaleznie od tego, czy chodzi o odkrywanie nowych hobby, omawianie zdrowia i dobrego
samopoczucia, czy tez zagtebianie sie w rozwoj osobisty, tres¢ mozna dostosowac do konkretnych preferencji
uczestnikdw. Taka personalizacja zwieksza zaangazowanie i motywacje wsrdd seniorow. Co wiecej,
angazowanie sie w partnerskie uczenie sie moze miecC pozytywny wptyw na zdrowie poznawcze. Stymulacja
umystowa i aktywne zaangazowanie zwigzane z naukg mogg pomoc seniorom w utrzymaniu funkgcji
poznawczych, poprawie pamieci i opoznieniu poczatku pogorszenia funkcji poznawczych.
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Podkresla to ideg, ze nauka jest przedsiewzieciem na cate zycie, przynoszgcym wymierne korzysci poznawcze. W
niektarych przypadkach wzajemne uczenie sie wykracza poza granice pokoleniowe poprzez programy
miedzypokoleniowe. Takie podejscie zacheca seniorow do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami zyciowymi i
spostrzezeniami z mtodszymi pokoleniami, wspierajgc wzajemne zrozumienie, empatie i szacunek miedzy
grupami wiekowymi. Wzmacnia to poczucie wspolnoty i wypetnia luke pokoleniowa.

Uczenie sie od rdwiesnikdw dla seniorow oferuje szereg korzysci, od wzmacniania wiezi spotecznych i
promowania dobrego samopoczucia psychicznego po wykorzystanie bogactwa wiedzy i doswiadczen, ktdre
seniorzy wnoszg do stotu. Jest to dynamiczne i integracyjne podejscie edukacyjne, ktdre umozliwia osobom
starszym kontynuowanie rozwoju intelektualnego i osobistego, jednoczesnie wzbogacajgc zycie ich
rowiesnikow i spotecznosci. .

Spoteczne uczenie sie seniorow to dynamiczne i wysoce skuteczne podejscie do edukacji i rozwoju osobistego,
ktore uwzglednia wyjgtkowe potrzeby i doswiadczenia osob starszych. Podejscie to podkresla role interakgcji i
wspotpracy miedzy seniorami w procesie uczenia sie, oferujgc bogactwo korzysci dostosowanych do tej grupy
demograficznej. Tworzy tetnigcg zyciem spotecznosc uczgcych sie, uznajgc, ze osoby starsze majg bogactwo
dosSwiadczen zyciowych, wiedzy i madrosci, ktorymi moggq sie dzielic. Zacheca seniorow do spotykania sie, aby
uczyc sie od siebie nawzajem, wspierajgc poczucie kolezenstwa i wzajemnego wsparcia. Nie tylko zwalcza to
izolacje spoteczng, ktdra moze byc powszechnym problemem wsrod seniorow, ale takze tworzy srodowisko, w
ktorym uczestnicy czujg sie doceniani i szanowani. Jedng z kluczowych zalet nauki spotecznej dla seniorow jest
oferowany przez nig komfort. Seniorzy czesto czujg sie swobodniej uczgc sie od swoich rowiesnikow, ktorzy
rozumiejg wyjgtkowe wyzwania, zainteresowania i etapy zycia, ktérych doswiadczajg. Ten czynnik komfortu
zacheca do aktywnego uczestnictwa i otwartej komunikacji, umozliwiajgc gtebsze i bardziej znaczace
doswiadczenia edukacyjne. Takie podejscie wykorzystuje bogactwo wiedzy i doswiadczenia, ktore seniorzy
zgromadzili przez cate zycie. Niezaleznie od tego, czy chodzi o dzielenie sie osobistymi historiami,
umiejetnosciami czy spostrzezeniami, uczenie sie spoteczne pozwala seniorom aktywnie przyczyniac sie do
wzbogacenia grupy. W ten sposab nie tylko wzmacniajg siebie, ale takze zapewniajg bezcenne zasoby swoim
rowiesnikom. Elastycznosc uczenia sie spotecznego jest kolejnym godnym uwagi aspektem. Pozwala seniorom
wybiera¢ tematy i dziatania, ktore sg zgodne z ich zainteresowaniami i potrzebami, dzieki czemu nauka jest
bardziej angazujgca i osobiscie istotna. Niezaleznie od tego, czy chodzi o odkrywanie nowych hobby, omawianie
zdrowia i dobrego samopoczucia, czy tez zagtebianie sie w tematy kulturowe i historyczne, treS¢ mozna
dostosowac¢ do konkretnych preferencji uczestnikdw. Technika ta promuje zdrowie poznawcze i dobre
samopoczucie psychiczne. Zaangazowanie w aktywng nauke i udziat w dyskusjach grupowych moze pomaoc
seniorom w utrzymaniu funkcji poznawczych, poprawie pamieci i wzmocnieniu poczucia celu. Podkresla to, ze
uczenie sie jest podrdzg przez cate zycie, ktdra moze przynies¢ wymierne korzysci poznawcze. Korzystanie z niej
pomaga wyjsc poza granice pokoleniowe, wspierajgc wiezi miedzypokoleniowe. Seniorzy mogg dzieli¢ sie
swoimi doswiadczeniami zyciowymi, spostrzezeniami i mgdroscig z mtodszymi pokoleniami, tworzgc pomost
miedzy grupami wiekowymi.
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Ta miedzypokoleniowa wymiana nie tylko zwieksza zrozumienie, ale takze wzmacnia poczucie wspaolnoty i
wzajemnego szacunku.

Nauka spoteczna dla seniorow to dynamiczne i integracyjne podejscie edukacyjne, ktore uznaje wyjatkowe
mocne strony i potrzeby osob starszych. tgczgc seniorow, aby uczyli sie od siebie nawzajem, zapewnia poczucie
wspolnoty, wzajemne wsparcie i rozwagj osobisty. Zwalcza izolacje spoteczng, wspiera dobre samopoczucie
poznawcze i docenia bogactwo wiedzy i dosSwiadczen zyciowych seniorow

older adults to continue their intellectual and personal growth while enriching the lives of their peers and
communities.

Nauka poprzez odgrywanie rdl moze by¢ angazujgcym i skutecznym podejsciem dla seniorow do
zdobywania nowych umiejetnosci, zwiekszania zdolnosci poznawczych | promowania interakcji
spotecznych.

Odgrywanie ral zapewnia seniorom mozliwosc ¢wiczenia i rozwijania roznych umiejetnosci. Mogg oni brac
udziat w symulowanych scenariuszach, ktore odzwierciedlajg rzeczywiste sytuacje, z ktorymi mogg sie
spotkac, takie jak rozwigzywanie problemow, podejmowanie decyzji, komunikacja lub rozwigzywanie
konfliktéw. Aktywnie uczestniczgc w tych scenariuszach, seniorzy mogg doskonali¢ swoje umiejetnosci i
zyskac pewnosc siebie w radzeniu sobie z podobnymi sytuacjami w zyciu codziennym.

Metoda ta stymuluje funkcje poznawcze, takie jak pamiec i uwaga. Seniorzy muszg przypominac sobie
informacje, przetwarzac je i stosowac¢ w praktycznym kontekscie podczas ¢wiczen polegajgcych na
odgrywaniu rol. Takie zaangazowanie umystowe moze zwiekszy¢ elastycznos¢ poznawczg, krytyczne
myslenie i kreatywnosc.

Odgrywanie rol pozwala seniorom odkrywac i wyrazaC¢ rozne emocje w bezpiecznym Srodowisku.
Przyjmujgc rozne role, mogg eksperymentowac z szeregiem uczuc i nauczyc sie skutecznie nimi zarzgdzac.
Daje to mozliwosc nawigzania kontaktu z innymi, dzielenia sie doswiadczeniami i budowania relacji.
Metoda ta umozliwia rowniez seniorom wczucie sie w sytuacje innych i zrozumienie raznych perspektyw.
Promuje to empatie i wspotczucie, gdy rozwazajg motywacje, emocje i potrzeby postaci, ktore
przedstawiajg. Doswiadczajgc roznych punktéw widzenia, seniorzy mogg poszerzyC swoje zrozumienie
otaczajgcego ich swiata.

Odgrywanie rol moze byc Zzrodtem przyjemnosci i rozrywki dla seniorow. Zapewnia ujscie dla kreatywnosci,
wyobrazni i zabawy. Angazowanie sie w przyjemne czynnosci przyczynia sie do ogolnego dobrego
samopoczucia, zmniejsza stres i promuje pozytywne nastawienie.

Aby utatwic skuteczng nauke poprzez odgrywanie rol z seniorami, wazne jest stworzenie wspierajgcego i
integracyjnego srodowiska oraz zapewnienie jasnych instrukcji, zachety i konstruktywnych informacji
zwrotnych. Ztozonosc scenariuszy musi odpowiadac indywidualnym umiejetnosciom i zainteresowaniom.
Sesje powinny bycC interaktywne, dynamiczne i elastyczne, aby sprostac konkretnym potrzebom i
preferencjom uczestnikdw.
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Wyznaczanie celdw jest istotng czeScig procesu uczenia sie, poniewaz
zapewnia kierunek, motywacje i poczucie spetnienia.

Podczas ustalania celow nalezy wzig¢ pod uwage takie czynniki, jak
wczesniejsza wiedza, styl uczenia sie i zdolnosci poznawcze. Nauczyciel
powinien zaangazowac seniorow w proces wyznaczania celéw, aby wzmaocnic
ich pozycje i zapewnic, ze ich cele sg wspolne. Konieczne jest omowienie ich
celéw edukacyjnych, zainteresowan i wszelkich konkretnych obszaréw, na
ktorych chca sie skupic.

Cele muszg byc jasne, konkretne i mierzalne, aby zapewnic¢ seniorom jasny cel,
nad ktérym bedg pracowac. Nauczyciel powinien pomac im okreslic cele w
konkretnych terminach, takich jak "Poprawa umiejetnosci obstugi komputera
w celu samodzielnego wysytania wiadomosci e-mail”. Takie cele sg tatwe do
Sledzenia i oceny. Wskazane jest rowniez podzielenie celdw na kamienie
milowe. Dla seniorow mniejsze kamienie milowe mogg zapewni¢ poczucie
postepu i sprawic, ze proces uczenia sie bedzie tatwiejszy do opanowania.
Wszystkie wyznaczone cele muszg byc realistyczne w okreslonych ramach
czasowych. Plakat z kolorowym kalendarzem i wyrdznionymi kamieniami
milowymi i celami moze byc¢ bardzo pomocny w monitorowaniu postepow.
Cele nie powinny by¢ wigzgce i powinny odzwierciedlac sytuacje poprzez
elastycznosc i zdolnosc adaptac;ji.

Kazdy osiggniety kamien milowy lub cel powinien zostac potwierdzony w celu
stworzenia wspierajgcego i zachecajgcego srodowiska do nauki

Wykorzystanie rzeczywistych scenariuszy jako metody nauczania dla
seniorow moze byc¢ bardzo skuteczne w zwiekszaniu ich dosSwiadczenia
edukacyjnego i praktycznego zastosowania wiedzy. Zajecia powinny byc
angazujgce, znaczgce i miec¢ zastosowanie w ich codziennym zyciu. £gczac
nauke z rzeczywistymi kontekstami, seniorzy mogqg dostrzec praktyczne
znaczenie swojej edukacji i doswiadczy¢ bardziej wzbogacajgcej i
wzmacniajgcej podrozy edukacyjne;j.

Rozwigzywanie problemdéw: Prosze przedstawic seniorom rzeczywiste
problemy lub wyzwania zwigzane z ich zyciem. Moze to obejmowac
scenariusze takie jak logowanie sie do sieci spotecznosciowych,
przechowywanie danych Ilub rozwigzywanie typowych problemoéw
napotykanych w codziennym zyciu. Prosze zachecac seniorow do burzy
maOzgow, rozwazania za i przeciw oraz podejmowania swiadomych decyzji.
Takie podejscie pomaga im rozwijac umiejetnosci krytycznego myslenia i
praktyczne strategie rozwigzywania problemaw.

Zaproszeni prelegenci i eksperci: Prosze zaprosi¢ prelegentow lub
ekspertow merytorycznych, aby podzielili sie 2z seniorami swoimi
doswiadczeniami i wiedzg. Prelegenci ci mogg zaoferowac spostrzezenia,
praktyczne wskazowki i wiedze z pierwszej reki zwigzang z konkretnymi
tematami. Seniorzy mogqg odniesc korzysci z wystuchania osobistych histaorii i
zdobycia perspektywy od profesjonalistow, ktoérzy wykorzystali swoje
umiejetnosci i wiedze w rzeczywistych kontekstach.

Studia przypadkow i opowiadanie historii: Prosze przedstawic rzeczywiste
studia przypadkow lub historie, ktore ilustrujg odpowiednie koncepcje,
wyzwania i rozwigzania. Prosze zaangazowac seniorow w dyskusje,
przeanalizowac scenariusze i wyciggngc¢ wnioski miedzy wyciggnietymi
whnioskami a ich wtasnym zyciem.
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Wspotpraca i interakcje spoteczne sg istotnymi
elementami nauczania seniorow, poniewaz promujg
zaangazowanie, wspierajg poczucie wspolnoty i
zwiekszajg doswiadczenie edukacyjne. Wspierajgc
wspotprace i interakcje spoteczne, seniorzy mogg
cieszy¢ sie poczuciem wspolnoty, wzajemnym
wsparciem i lepszym doswiadczeniem edukacyjnym.
Mozna to o0siggngC poprzez dyskusje grupowe,

Zapewnianie wsparcia i informacji zwrotnych
podczas nauczania seniorow ma zasadnicze
znaczenie dla ich rozwoju, motywacji i ogolnego
dosSwiadczenia edukacyjnego. Wspieranie seniorow i
przekazywanie im informacji zwrotnych jest
procesem ciggtym.

Jednym z gtéwnych sposobow wspierania seniordow
jest zachecanie do zadawania pytan i aktywnego

wzajemne uczenie sie, wspadlne projekty, mentoring
i programy miedzypokoleniowe, zajecia grupowe i
warsztaty, zaangazowanie spotecznosci, wydarzenia
spoteczne lub platformy komunikacyjne

uczestnictwa. Prosze stworzy¢ bezpieczne i
zachecajgce srodowisko, w ktorym seniorzy czujg sie
swobodnie zadajgc pytania, szukajgc wyjasnien i
aktywnie uczestniczgc w dyskusjach lub zajeciach.
Prosze pobudzac ich ciekawosc i stwarzac okazje do
dzielenia sie przemysleniami, pomystami i
dosSwiadczeniami. Prosze aktywnie stuchac ich opinii
i doceniac ich wktad.
Informacja zwrotna, nawet negatywna, jest waznym
} elementem w procesie uczenia sie. Informacje
i zwrotne powinny byC¢ zawsze zrozumiate i
udostepniane seniorom w czasie rzeczywistym, o ile

sg istotne

Srodowisko uczenia sie ma kluczowe znaczenie dla zaangazowania, motywacji i ogolnego doswiadczenia
edukacyjnego seniorow. Prosze traktowac seniordw z szacunkiem, godnoscig i empatig. Prosze doceniac ich
doswiadczenia, wiedze i perspektywy. Tworzenie atmosfery, w ktorej czujg sie docenieni, wystuchani i
dowartosciowani. Zachecanie do wzajemnego szacunku wsrad ucznidw i wspieranie poczucia przynaleznosci.
Promowanie wspdlnych doswiadczen edukacyjnych, w ktorych seniorzy mogg wspotpracowac, dzielic sie
pomystami i wspierac sie nawzajem. Tworzenie okazji do dyskusji grupowych, zajec w matych grupach i
wzajemnego uczenia sie. Zachecanie seniorow do uczenia sie na podstawie doswiadczen i perspektyw innych
0s0b.

Stosowac strategie nauczania uwzgledniajgce rozne style uczenia sie, umiejetnosci i preferencje. Prosze
korzystac z roznych metod nauczania, takich jak pomoce wizualne, ¢wiczenia praktyczne, dyskusje i zasoby
multimedialne. Wtgczanie technologii i urzgdzen wspomagajgcych w celu wspierania seniorow o okreslonych
potrzebach.

Prosze zapewnic¢ materiaty i zasoby edukacyjne, ktdre sg dostepne i odpowiednie dla senioréw. Prosze upewnic
sig, ze rozmiary czcionek sg duze i czytelne, uzywac wyraznych elementow wizualnych i brac pod uwage
czytelnos¢ materiatobw drukowanych. Prosze oferowac materiaty w alternatywnych formatach, takich jak
nagrania audio lub wersje cyfrowe, aby dostosowac je do roznych preferencji edukacyjnych.

Prosze oferowac seniorom czeste i konkretne pozytywne wzmocnienia. Prosze doceniac ich wysitki, osiggniecia i
postepy. Prosze swietowac ich sukcesy i kamienie milowe, zaréwno duze, jak i mate. Prosze dostrzegac i
podkreslac ich mocne strony, wspierajgc pozytywng i zachecajgcg atmosfere.

Prosze inwestowac w mozliwosci rozwoju zawodowego dla edukatorow i trenerow pracujgcych z seniorami.
Prosze byc¢ na biezgco z najlepszymi praktykami, badaniami i postepami w edukacji seniorow. Prosze stale
poszerzac swojg wiedze i umiejetnosci, aby zapewnic jak najlepsze srodowisko do nauki
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Mozliwosci praktyczne
Wigczajgc mozliwosci ¢wiczenia, umozliwiajg
Panstwo seniorom aktywne angazowanie sie w
materiat, wzmacnianie nauki oraz
umiejetnosci i pewnosci siebie.

Zajecia praktyczne pozwalajg seniorom zastosowac
to, czego sie nauczyli. Na przyktad, w przypadku
nauczania umiejetnosci technologicznych, prosze
zapewnic seniorom mozliwosc ¢wiczenia korzystania

z komputerow, smartfonéw Ilub okreslonych

rozwijanie

aplikacji.
Wsrod innych mozliwosci praktyki znajdujg sie
cwiczenia  rozwigzywania  problemow, studia

przypadkow, odgrywanie rol, projekty grupowe, quizy
i oceny, demonstracje umiejetnosci lub wycieczki.

Pomoce wizualne i demonstracje
Korzystanie z przejrzystych i atrakcyjnych wizualnie
materiatdw, takich jak wykresy, diagramy, zdjecia lub
filmy, pomaga seniorom lepiej zrozumiec koncepcje i
zapamieta¢ informacje. Demonstracje dostarczajg
konkretnych przyktadow i praktycznych zastosowan,
dzieki czemu nauka jest bardziej angazujgca i
zrozumiata. Pomoce wizualne i demonstracje
zaspokajajg rozne style uczenia sie, poprawiajg
zrozumienie i wspierajg seniorow w ich podrozy
edukacyjnej

Czas trwania sesji
Okreslajgc czas sesji, wazne jest, aby wzig¢ pod
uwage ich preferencje i potrzeby. Seniorzy mogqg
miec rozny poziom energii i uwagi w ciggu dnia, wiec
planowanie sesji w szczytowych momentach ich
zwiekszyc
miedzy

Czujnosci i skupienia moze
zaangazowanie. Oferujac
krotszymi sesjami, aby zapobiec zmeczeniu, a
dtuzszymi sesjami do dogtebnej nauki, mozna
zaspokoi¢ ich potrzeby i zoptymalizowac ich
dosSwiadczenie edukacyjne.

rownowage

Aktualna wiedza na temat technologii
cyfrowych

Bycie na biezgco z technologiami cyfrowymi podczas
nauczania seniorow umiejetnosci cyfrowych jest
niezbedne do skutecznego nauczania. Zapoznanie sie z
najnowszymi urzgdzeniami, aplikacjami i narzedziami
online pozwala zapewnic¢ odpowiednie i kompleksowe
wskazowki. Umozliwia to podejmowanie typowych
wyzwan, rozwigzywanie problemow technicznych oraz
oferowanie wskazdwek i zasobow,
zapewniajgc zdobycie umiejetnosci
niezbednych do poruszania sie po cyfrowym Swiecie
pewnie i niezaleznie.

cennych
seniorom

MILEAGE

Elastycznosc¢ i zdolnos¢ adaptacji
Elastycznosc¢ i zdolnos¢ adaptacji majg kluczowe
znaczenie w nauczaniu seniorow. Prosze byc
otwartym na modyfikacje metod nauczania, tempa
lub dostarczania tresci, aby dostosowac sie do ich
wymagan. Dostosowanie programu nauczania,
materiatow lub dziatann zapewnia, ze seniorzy mogqg
skutecznie angazowac sie, uczyC sie we witasnym
tempie i mie¢ znaczgce doswiadczenie edukacyjne.

Mozliwosci uzyskania informacji zwrotnej

Regularne wizyty kontrolne, indywidualne Iub
grupowe dyskusje i nieformalne oceny pozwalajg
seniorom zastanowi¢ sie nad swoimi postepami,
zadawacC pytania i otrzymywac konstruktywne
wskazowki. Informacje zwrotne promujg ciggte
doskonalenie, zwiekszajg pewnosc siebie i pomagajg
sprostac  wszelkim wyzwaniom |lub btednym
przekonaniom seniorow, sprzyjajgc wspierajgcemu i
skutecznemu srodowisku uczenia sie

Pozytywne wzmocnienie
Pozytywne wzmocnienie to potezne narzedzie.
Chwalenie ich wysitkdw, osiggniec i postepdw moze
zwiekszyc ich pewnosc siebie, motywacje i ogadlne
zaangazowanie w proces uczenia sie. Podkreslajgc
swoje mocne strony i przekazujgc konkretne
informacje zwrotne na temat swoich sukcesdw,
seniorzy czujg sie doceniani i zachecani do
kontynuowania nauki z entuzjazmem i poczuciem
spetnienia

Mozliwosci oceny

Do oceny postepdw i zrozumienia mozna wykorzystac
rozne mozliwosci oceny. Mogg to byc¢ quizy, zadania
pisemne, prezentacje, projekty grupowe, pokazy
praktyczne |lub oceny oparte na
Dostosowanie ocen do umiejetnosci
zapewnienie jasnych wytycznych i informacji zwrotnych
oraz rozwazenie alternatywnych metod oceny moze
zapewni¢ kompleksowg i sprawiedliwg ocene ich
efektow uczenia sie.

wynikach.
seniorow,

|
https://mileageproject.eu/
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6. Techniki uczenia sie

Techniki uczenia sie to konkretne strategie
i metody, ktare osoby stosujg w celu
zwiekszenia swojej zdolnosci do
skutecznego zdobywania, zachowywania i
stosowania wiedzy. Techniki te mogg byc
cenne dla studentow, profesjonalistdw i
kazdego, kto chce poszerzyc¢ swaj zestaw
umiejetnosci lub pogtebic zrozumienie
roznych tematow.

6.1. Aktywne uczenie sie

Aktywne uczenie sie to skuteczna technika uczenia sig, ktdra promuje zaangazowanie, uczestnictwo i
krytyczne myslenie. Obejmuje zajecia praktyczne, dyskusje, rozwigzywanie problemadw i wspadlne projekty.
Aktywnie uczestniczac w procesie uczenia sie, seniorzy sg w stanie zastosowac swojg wiedze, dzielic sie
swoimi doswiadczeniami i przyczyniac sie do witasnej nauki. Aktywne uczenie sie zwieksza motywacje,
zatrzymuje informacje i rozwija praktyczne umiejetnosci, dzieki czemu jest cennym podejsciem dla seniorow
do aktywnego i znaczgcego zaangazowania sie w swojg podroz edukacyjna.

6.2. Mnemotechniki

Mnemotechniki poprawiajg pamiec i przypominanie. Mnemotechniki polegajg na tworzeniu skojarzen lub
skrotow myslowych, ktdre pomagajg uczniom tatwiej zapamietywac informacje. Moze to obejmowac
stosowanie akronimow, obrazéw wizualnych, rymowanek lub dzielenie informacji na mniejsze, tatwe do
opanowania czesci. Wykorzystujgc te pomoce pamieciowe, seniorzy mogg zwiekszyCc swojg zdolnosc
zapamietywania i odzyskiwania wiedzy, czynigc nauke bardziej efektywng i przyjemng. Mnemotechniki mogg
byc¢ szczegolnie pomocne dla os6b uczgcych sie, ktére mogg napotykac wyzwania zwigzane z pamiecig lub
nadmiarem informacji.

6.3. Wizualizacja

Wizualizacja to technika uczenia sie, ktéra polega na tworzeniu obrazow mentalnych lub wizualnych
reprezentacji informacji w celu lepszego zrozumienia i zapamietania. Podczas korzystania z wizualizacji,
osoby uczgce sie, w tym seniorzy, mentalnie wyobrazajg sobie koncepcje, pomysty lub procesy w swoich
umystach. Technika ta wykorzystuje zdolnos¢ mdézgu do efektywnego przetwarzania informacji wizualnych.
Angazujgc kore wzrokowg, wizualizacja pomaga seniorom twaorzyc silniejsze potaczenia i skojarzenia z
nauczanym materiatem. Wizualizacja moze byc¢ stosowana w roznych przedmiotach, od wyobrazania sobie
wydarzen historycznych do wizualizacji koncepcji naukowych, a nawet mentalnego powtarzania krokow w
zadaniu. Sprzyja ona zrozumieniu, poprawia zapamietywanie i sprawia, ze nauka jest bardziej angazujgca i
zapada seniorom w pamiec.

1.4. Powtarzanie i praktyka

Powtarzanie i praktyka sprzyjajg opanowaniu i zapamietaniu informacji, szczegdlnie w przypadku osdb
starszych. Powtarzanie polega na wielokrotnym powracaniu i przegladaniu materiatu w celu wzmocnienia
nauki i pamieci. Cwiczenie odnosi sie do aktywnego angazowania sie w zadania lub dziatania zwigzane z
tematem, pozwalajgc seniorom na zastosowanie tego, czego sie nauczyli i rozwijanie swoich umiejetnosci.
Poprzez powtarzanie, seniorzy majg wiecej okazji do zakodowania informacji w pamieci dtugotrwatej, co
utatwia ich pozniejsze przywotanie. Pomaga to utrwali¢ pojecia, stownictwo i procedury, zapewniajgc, ze
stang sie one zakorzenione i tatwo dostepne. Powtarzanie moze przybierac r6zne formy, takie jak ponowne
czytanie, podsumowywanie lub sprawdzanie swoich umiejetnosci.

Praktyka uzupetnia powtarzanie, zapewniajgc seniorom praktyczne doswiadczenie i zastosowanie wiedzy w
Swiecie rzeczywistym. Pozwala im doskonali¢ swoje umiejetnosci, budowac pewnosScE siebie i rozwijac
ptynnosc. Praktyka moze obejmowac rozwigzywanie problemoéw, wykonywanie cwiczen, angazowanie sie w
symulacje lub uczestniczenie w odgrywaniu scenariuszy zwigzanych z tematem.
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6.5. Nauka wspomagana technologiqg

Nauka wspomagana technologig, znana rowniez jako e-learning lub nauka cyfrowa, obejmuje wykorzystanie
narzedzi i zasobow technologicznych w celu utatwienia procesu uczenia sie. Staje sie ono coraz bardziej
powszechne i korzystne dla seniorow jako technika uczenia sie. Niektore kluczowe aspekty nauki wspomaganej
technologig dla seniorow to:

e Dostep do informacji: Technologia umozliwia seniorom dostep do ogromnej ilosci informacji i zasobow
edukacyjnych z réznych platform internetowych, stron internetowych i bibliotek cyfrowych. Pozwala im to
odkrywac szeroki zakres tematow, uzyskiwac dostep do aktualnych tresci i angazowac sie w samodzielng
nauke.

e Tresci multimedialne: technologia oferuje elementy multimedialne, takie jak filmy, interaktywne
prezentacje, animacje i nagrania audio. Zasoby te mogg poprawi¢ zrozumienie ztozonych pojec przez
seniorow, zapewnic stymulacje wizualng i stuchowg oraz zaspokoic rozne style uczenia sie.

e Spersonalizowana nauka: nauka wspomagana technologig czesto obejmuje adaptacyjne systemy nauczania
i spersonalizowane platformy edukacyjne. Narzedzia te mogg oceniac umiejetnosci seniordéw i zapewniac
spersonalizowane sciezki nauki, dostosowujgc tresc i tempo do ich indywidualnych potrzeb i postepow.

e Komunikacja i wspdtpraca: Platformy internetowe i narzedzia komunikacyjne utatwiajg interakcje i
wspotprace miedzy seniorami. Mogg oni uczestniczy¢ w forach dyskusyjnych, angazowac sie w wirtualne
projekty grupowe lub tgczyc¢ sie z rowiesnikami i ekspertami z roznych lokalizacji. Sprzyja to interakcjom
spotecznym, dzieleniu sie wiedzg i poczuciu wspolnoty.

e Rozwoj umiejetnosci: Technologia oferuje interaktywne symulacje, wirtualne laboratoria i gamifikowane
doSwiadczenia edukacyjne, ktdre pozwalajg seniorom c¢wiczy¢ i rozwija¢ okresSlone umiejetnosci w
bezpiecznym i angazujgcym srodowisku. Moze to byc¢ szczegolnie przydatne do nauki umiejetnosci
cyfrowych, obstugi komputera lub korzystania z okreslonych aplikacji.

e Elastycznosc i wygoda: Nauka wspomagana technologig zapewnia seniorom elastycznosc¢ w uczeniu sie we
wtasnym tempie i wygodzie. Mogq oni uzyskac dostep do materiatow i zasobow edukacyjnych w dowolnym
czasie i miejscu, dostosowujgc sie do swoich osobistych harmonogramadw i preferenc;ji.

e Monitorowanie i informacje zwrotne: Platformy technologiczne czesto zawierajg funkcje oceny, quizy i
narzedzia do sledzenia postepéw. Umozliwiajg one seniorom monitorowanie wtasnych postepow,
otrzymywanie natychmiastowych informacji zwrotnych na temat ich wynikdw oraz identyfikowanie
obszarow, ktdre mogg wymagac dalszej uwagi lub przegladu.

e Technologie wspomagajgce: Technologia moze pomdc seniorom z okreSlonymi potrzebami poprzez
wykorzystanie urzgdzen wspomagajgcych, czytnikow ekranu, lup i innych funkcji dostepnosci. Narzedzia te
zapewniajg rowny dostep do materiatow edukacyjnych i zasobow dla seniorow z uposledzeniem wzroku,
stuchu lub mobilnosci.

6.6. Uczenie sie wielozmystowe

Uczenie sie wielozmystowe angazuje wiele zmystdw jednoczesnie, aby
usprawnic proces uczenia sie. Obejmuje pomoce wizualne, wskazowki
stuchowe, zajecia praktyczne i ruch, aby wzmocni¢ uczenie sie i
zapamietywanie. Stymulujgc rézne zmysty, tworzy bogatsze i bardziej
wciggajgce dosSwiadczenie edukacyjne dla seniorow, poprawiajgc
zrozumienie i zaangazowanie. Kluczowe aspekty to: angazowanie zmystaw,
wzmacnianie uczenia sie, elementy wizualne, elementy stuchowe, ruch i
uczenie sie kinestetyczne, skojarzenia miedzymodalne i personalizacja

6.7. Spersonalizowane uczenie sie

Spersonalizowane nauczanie to technika uczenia sig, ktora dostosowuje instrukcje do indywidualnych potrzeb,
preferencji i tempa kazdego ucznia, w tym seniorow. Obejmuje ona dostosowanie tresci, metod i oceny do
konkretnych celéw i umiejetnosci ucznia. Spersonalizowana nauka umozliwia seniorom przejecie
odpowiedzialnosci za swojg nauke, promuje samodzielne uczenie sie oraz zwieksza zaangazowanie i
motywacje. Uznaje, ze seniorzy majg unikalne style uczenia sie, wczesniejszg wiedze i zainteresowania, co
pozwala na dostosowanie sciezek uczenia sie i ukierunkowane wsparcie, aby zmaksymalizowac ich wyniki w
nauce
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7. Scenariusze, mikro lekcje i umiejetnosci cyfrowe

Niniejszy raport koncentruje sie na wykorzystaniu scenariuszy
i umiejetnosci cyfrowych w konteksScie umiejetnosci
korzystania z medidw i informacji (MIL) oraz zwiekszania
kompetencji cyfrowych na rzecz aktywnego starzenia sie. W
raporcie omowiono koncepcje scenariuszy, podano przyktady z
zycia wziete, omowiono znaczenie umiejetnosci cyfrowych,
zwrocono uwage na edukacje seniorow w zakresie nowych
mediow oraz przedstawiono ramowy katalog kompetenc;i
cyfrowych. Scenariusze sg narzedziem aktywnego uczenia sie.

7.1. Umiejetnosci cyfrowe

Umiejetnosci cyfrowe sg niezbedne, aby seniorzy mogli skutecznie
korzystac¢ z technologii cyfrowych i uczestniczy¢ w spoteczenstwie
cyfrowym. Umiejetnosci te umozliwiajg seniorom dostep do
informacji, komunikowanie sie z innymi i angazowanie sie w rdzne
dziatania online.

Umiejetnosci cyfrowe obejmujg szereg kompetencji, w tym:

e Podstawowe umiejetnosci cyfrowe: Zrozumienie i korzystanie z
urzgdzen cyfrowych, systemow operacyjnych i oprogramowania.

e Umiejetnosc korzystania z mediow: Krytyczna analiza i ocena
tresci medialnych pod katem doktadnosci, stronniczosci i
wiarygodnosci.

e Komunikacja online: Skuteczna komunikacja i wspotpraca z
innymi za posrednictwem platform cyfrowych.

e Bezpieczenstwo i prywatnosc online: Ochrona danych
osobowych i utrzymanie bezpieczenstwa online.

e Krytyczne myslenie i rozwigzywanie problemdw: Stosowanie
logicznego rozumowania i umiejetnosci analitycznych do oceny
informacji cyfrowych i poruszania sie w ztozonych kwestiach.

e Zdolnosc adaptacji do nowych technologii: Otwartosc na uczenie
sie  nowych technologii i dostosowywanie sie do postepu
cyfrowego

7.2. Edukacja Seniorow w zakresie nowych
mediow

Zapewnienie edukacji na temat nowych platform i narzedzi medialnych
ma kluczowe znaczenie dla wzmocnienia pozycji seniorow w erze
cyfrowej. Seniorzy mogg miec¢ ograniczony kontakt z nowymi
technologiami i potrzebujg wsparcia, aby skutecznie poruszac sie po

zmieniajgcym sie krajobrazie medialnym. Dostosowane programy
edukacyjne i warsztaty mogqg zaspokoi¢ konkretne potrzeby seniorow,

oferujgc szkolenia na temat urzadzen cyfrowych, platform mediéw
spotecznosciowych, bezpieczenstwa online i innych istotnych
tematow. Inicjatywy te zapewniajg seniorom niezbedng wiedze i \
umiejetnosci, aby stac sie kompetentnymi cyfrowo i pewnymi siebie —)

uzytkownikami mediow i technologii
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7.3. Ramowy katalog kompetencji cyfrowych

Ramowy katalog kompetencji cyfrowych stuzy jako ustrukturyzowane podejscie do identyfikacji i oceny
umiejetnosci niezbednych do aktywnego starzenia sie w erze cyfrowej. Katalog ten zapewnia kompleksowy
przeglad podstawowych kompetencji, ktorych seniorzy potrzebujg, aby skutecznie poruszac sie w cyfrowym
krajobrazie.
Katalog ramowy moze obejmowac takie kategorie jak

e Podstawowe umiejetnosci cyfrowe: Znajomosc urzgdzen cyfrowych, oprogramowania i nawigacji online.

e Umiejetnosc korzystania z mediow: Umiejetnosc krytycznej oceny i interpretacji tresci medialnych.

e Komunikacja online: Kompetencje w zakresie korzystania z platform cyfrowych do komunikacji i wspotpracy.

e Bezpieczenstwo i prywatnosc w sieci: Swiadomosc zagrozen online i znajomosc srodkow ochronnych.

e Krytyczne myslenie i rozwigzywanie problemdow: Umiejetnos¢ oceny i analizy informacji cyfrowych oraz

rozwigzywania ztozonych problemaow.
e Zdolnosc adaptacji do nowych technologii: Gotowosc do uczenia sie i dostosowywania do nowych osiggniec
cyfrowych.

Whioski
Zwiekszanie umiejetnosci korzystania z mediow i informacji oraz kompetencji cyfrowych dla aktywnego
starzenia sie wymaga wykorzystania scenariuszy i rozwoju umiejetnosci cyfrowych. Scenariusze zapewniajg
praktyczne doswiadczenia edukacyjne, ktdre angazujg seniorow w krytyczne myslenie i procesy decyzyjne
zwigzane z tresciami medialnymi. Umiejetnosci cyfrowe umozliwiajg seniorom efektywne korzystanie z
technologii cyfrowych, dostep do informacji i uczestnictwo w spoteczenstwie cyfrowym. Edukacja seniorow w
zakresie nowych mediow wyposaza ich w wiedze i umiejetnosci niezbedne do poruszania sie w zmieniajgcym sie
krajobrazie medialnym. Ramowy katalog kompetencji cyfrowych oferuje ustrukturyzowane podejscie do
identyfikacji i oceny umiejetnosci wymaganych do aktywnego starzenia sie w erze cyfrowej. Integrujgc
scenariusze, umiejetnosci cyfrowe i inicjatywy edukacyjne, seniorzy mogg zwiekszy¢ swoje umiejetnosci
korzystania z mediow i informacji oraz stac sie aktywnymi uczestnikami spoteczenstwa cyfrowego.

7.4. Scenariusze

Scenariusze to praktyczne i hipotetyczne sytuacje, ktdre stuzg jako skuteczne narzedzia edukacyjne do
rozwijania umiejetnosci korzystania z mediow i informacji wsrdd seniorow. Scenariusze te pozwalajg
seniorom zaangazowac sie w krytyczne myslenie, rozwigzywanie problemadw i procesy decyzyjne zwigzane z
tresciami medialnymi.

Rzeczywiste scenariusze przedstawiajg sytuacje, ktdre seniorzy napotykajg w swoim codziennym zyciu. Na
przyktad, seniorzy mogg brac udziat w ¢wiczeniach, ktére obejmujg identyfikacje dezinformacji lub ocene
wiarygodnosci zradet internetowych. Aktywnie uczestniczac w tych scenariuszach, seniorzy zyskujg
praktyczny wglad w skuteczne radzenie sobie z wyzwaniami zwigzanymi z mediami.

Rzeczywiste scenariusze wykraczajg poza codzienne sytuacje i obejmujg wyzwania specyficzne dla ery
cyfrowej. Przyktady obejmujg zrozumienie oszustw internetowych, ochrone danych osobowych online lub
poruszanie sie po platformach mediéw spotecznosciowych w celach rekreacyjnych i rozrywkowych. Badajac te
rzeczywiste scenariusze, seniorzy rozwijajg umiejetnosci niezbedne do poruszania sie po ztozonosci
cyfrowego krajobrazu.
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7.4. Mikro lekcje

Microlearning oferuje szybkie i praktyczne odpowiedzi na konkretne
problemy. To oparte na umiejetnosciach podejscie do nauki dostarcza
informacji w matych, wysoce skoncentrowanych fragmentach, dzieki czemu
jest idealne dla osob, ktare chcg zmaksymalizowac zapamietywanie wiedzy
w jak najkrotszym czasie. Dzieki microlearningowi zdobywana wiedza jest
praktyczna i bezposrednio zwigzana z Panstwa potrzebami. A poniewaz
mikroksztatcenie idzie w parze ze szkoleniami online, eliminuje ograniczenia
narzucone przez czas i przestrzen.

Kazdy moze odnies¢ korzysci z mikrolearningu, poniewaz rdzen tego
podejscia obejmuje kratkie, wysoce skoncentrowane i wysoce przydatne
tresci. Bez wzgledu na wiek, wyksztatcenie czy kariere, uczniowie uczg sie a

najlepiej, gdy czujg, ze otrzymali spersonalizowane rozwigzanie szkoleniowe EE_

- to znaczy, gdy tresc¢ koncentruje sie na umiejetnosciach potrzebnych w ich
codziennym zyciu, gdy jest nieformalna i gdy jest dostepna w momencie ‘
potrzeby. GD

W dzisiejszym cyfrowym krajobrazie, w ktorym obowigzki graczy stale
ewoluujg, wazne jest, aby seniorzy wiedzieli, jak sie zachowywac i stosowac
odpowiednie srodki w celu ochrony swoich danych i siebie. Poprawa ich
umiejetnosci cyfrowych odgrywa kluczowg role w osiggnieciu tego celu.
Proces uczenia sie ma na celu zwiekszenie zdolnosci seniorow do
identyfikowania i unikania zagrozen zwigzanych z réznymi elementami i
zagrozeniami online. Podczas gdy fatszywe wiadomosci i cyfrowe
dezinformacje dotykajg ludzi w kazdym wieku, badania wykazaty, ze
seniorzy sg na nie bardziej podatni. Mikro-lekcje miaty na celu pokazanie, w
jaki sposab te "zagrozenia" zostaty stworzone, przez kogo, dlaczego i w
jakim celu, aby wzmocni¢ zdolnosc¢ uczestnikow do lepszego zrozumienia
ztozonosSci naszego spoteczenstwa i moc je rozpoznac w przysztosci.
Partnerzy programu MILEAGE wykorzystajg koncepcje LITERATURY
MEDIALNEJ i INFORMACYJNEJ do opracowania tresci edukacyjnych
programu. Program umozliwi im obrone przed "roznymi wirtualnymi
zagrozeniami" (fatszywe wiadomosci, oszustwa internetowe, "phishing"),
jednoczesnie wzmacniajgc ich w korzystaniu z narzedzi ICT z pewnoscig
siebie w kazdym aspekcie ich 2zycia (e-administracja, media
spotecznosciowe, muzyka i wideo w streamingu...).

Seniorzy sg narazeni na takie same zagrozenia w sieci jak wszyscy inni -
hakerzy dysponujg coraz szerszym wachlarzem narzedzi do wytudzania
pieniedzy od uzytkownikéw, kradziezy danych uzytkownikéw, niszczenia
urzgdzen i rozpowszechniania niebezpiecznych plikow i oszustw w sieci.
Niektore z najczestszych zagrozen internetowych, na ktore narazeni sg dzis
seniorzy, obejmujag:

e ZioSliwe oprogramowanie: Oprogramowanie zaprojektowane w celu
uszkodzenia komputera, kradziezy danych Iub finansowego
wykorzystania niczego niepodejrzewajgcych uzytkownikow. Typowe
rodzaje ztosSliwego oprogramowania obejmujg oprogramowanie
ransomware, trojany i oprogramowanie szpiegujgce.

e Naruszenia danych: Ujawnienie danych osobowych (takich jak adresy
e-mail, nazwy uzytkownikow, hasta, a nawet numery kart kredytowych i
numery ubezpieczenia spotecznego) ogotowi spoteczenstwa i ciemnym
serwerom internetowym. Niedawne gtosne naruszenia danych dotknety S CA M
miliony uzytkownikéw mediow spotecznosciowych.

e Oszustwa: Hakerzy nieustannie wymyslajg nowe sposoby na oszukanie A L E RT
uzytkownikdw w celu przekazania ich danych osobowych i pieniedzy, w
tym oszukancze wiadomosci e-mail, wiadomosci tekstowe, strony
internetowe, konta w mediach spotecznosciowych i profile randkowe
online.

e Kradziez tozsamosci: Wykorzystanie danych osobowych innej osoby

(np. nazwiska, numeru ubezpieczenia spotecznego, karty kredytowej
itp.) bez pozwolenia

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



Mikro lekcje

Niektore z najczestszych oszustw internetowych to:

e Oszustwa randkow: Przestepcy podajg sie za
zainteresowanych partneréw romantycznych na portalach
randkowych Ilub w mediach spotecznoSciowych i
wykorzystujg seniorow do wytudzania pieniedzy.

e Oszustwa zwigzane 2z Iloteriami i organizacjami
charytatywnymi: Hakerzy udajg, ze reprezentujg legalne
organizacje charytatywne, loterie lub loterie, a nastepnie
przekonujg seniorow, ze wygrali konkurs lub namawiajg
ich do przekazania darowizny.

e Oszustwa zwigzane z pomocqg techniczng: Przestepcy
podajg sie za pomoc techniczng i sygnalizujg fatszywy
problem z komputerem Ilub urzgdzeniem mobilnym.
Oferujg rozwigzanie problemu za pomocg programu do
przejecia urzgdzenia w celu uzyskania danych osobowych.

e Oszustwo na wnuczka: Przestepcy podajg sie za wnukdw
i proszg o pomoc finansowa.

e Oszustwo polegajgce na podszywaniu sie pod rzad:
Przestepcy podajg sie za pracownikow rzgdowych i zadajg
ptatnosci lub podania danych osobowych dotyczacych
podatkow, ubezpieczenia spotecznego, emerytur itp.

Oszusci docierajg do uzytkownikdw za posrednictwem
potgczen telefonicznych, wiadomosci tekstowych, poczty
elektronicznej, a nawet zwyktej poczty tradycyjnej. Jednak
jedng z najbardziej powszechnych i niebezpiecznych technik
jest phishing. Phishing to tworzenie fatszywych stron
internetowych, numeréw telefonow lub adreséw e-mail, ktore
nasladujg legalne zradta w celu uzyskania informacji, kradziezy
pieniedzy lub wdrozenia ztosSliwych programow na
urzgdzeniach uzytkownikow.

Obecnie miliony wiadomosci phishingowych sg wysytane
kazdego dnia za posrednictwem poczty elektronicznej,
medidw spotecznosciowych lub wiadomosci tekstowych (tzw.
"smishing"). Wiadomosci te mogg informowac, ze czekajg na
Panstwa pienigdze, prosic o wypetnienie ankiety, a nawet
naktania¢ do zwrotu pieniedzy instytucji rzgdowej Ilub
finansowe;j.

Szczegotowy program nauki:

Kazda lekcja ma dos¢ waski i konkretny efekt uczenia sie,
zgodnie z zasadg mikrouczenia sie. Oferuje to bardziej
zorganizowany i ustrukturyzowany sposdb przedstawiania
tych kwestii i zagrozen oraz pozwala im poswieci¢ czas na
refleksje i internalizacje informac;ji.
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Przeglad lekgcji i ich cel

Wiadomosci btyskawiczne i platformy

spotecznosciowe -

=
{—
e Czym jest komunikator internetowy? &.
e Jakie sg jego zalety? Jakie sg gtdwne wyzwania m
zwigzane z jego uzywaniem? o
e Jak wybrac najbardziej odpowiednig aplikacje do

obstugi wiadomosci btyskawicznych?
e Jak bezpiecznie korzysta¢ z komunikatorow

internetowych

AJK ROZPOZNAC FALSZYWY PROFIL

e Czym jest profil spotecznosciowy.

Co to jest fatszywy profil spotecznosciowy?
Powody utworzenia fatszywego profilu.

e Jak rozpoznac fatszywy profil.

e Jak powszechne sg fatszywe profile.

Jak zapobiegac fatszywym profilom

UNIKANIE OSZUSTW ZWIAZANYCH Z
WIADOMOSCIAMI E-MAIL

e Czym sg oszustwa e-mailowe?
Najpopularniejsze rodzaje oszustw

Jak chronic sie przed oszustwami

e Prawdziwe przyktady oszustw e-mailowych

OBALANIE FALSZYWYCH WIADOMOSCI

e Czym sg fatszywe wiadomaosci i dlaczego istnieja.

e W jaki sposob nasze wtasne opinie wptywajg na
sposob, w jaki oceniamy informacje.

e OmaAwimy i przecwiczymy stosowanie kryteriow
oceny informacji znalezionych w Internecie.

e Nauczymy sie weryfikowac informacje znalezione
w Internecie przed udostepnieniem ich innym
osobom
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Przeglad lekgcji i ich cel

UNIKANIE PHISHINGU

e Czym jest phishing?

e Jak dziata phishing?

e Rodzaje phishingu, ktore nalezy znac¢, aby
zachowac bezpieczenstwo

e Skad bede wiedziec, ze zostatem wytudzony?

e Jak mogg Panstwo chronic sie przed phishingiem

BANKOWOSC ONLINE: Dostep do ustug
bankowych za posrednictwem Panstwa
urzgdzen technologicznych

Czym jest bankowosc internetowa?

» Jakie sg jego zalety?

e Jakie sg gtowne wyzwania zwigzane z jego
uzytkowaniem?

e Jakie sg gtowne ustugi dostepne online i jak
uzyskac do nich dostep?

e Jak bezpiecznie korzystac z  bankowosci

internetowej

PLATNOSCI ONLINE: BEZPIECZNE
PLATNOSCI ONLINE

Czym sg ptatnosci online?

Jak dziata ptatnosc online?

Jakie sg korzysci z ptatnosci online?

Jakie sg rodzaje ptatnosci online?

Czy ptacenie online jest bezpieczne i jak
zwiekszyc jego bezpieczenstwo

ZASADY UPRZEJMEGO ZACHOWANIA
PODCZAS KOMUNIKOWANIASIE 7z
INNYMI OSOBAMI W INTERNECIE

e Czym jest "netykieta"?
e Zasady netykiety
» Jak zachowywac sie w sieciach spotecznosciowych i

na czatach internetowych
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Przeglad lekgcji i ich cel

BEZPIECZNE RANDKI ONLINE PRZY
UZYCIU APLIKACJI

e Czym sg internetowe aplikacje randkowe?

e Jakie sg jego zalety? Jakie sg gtdwne wyzwania
zwigzane z jego stosowaniem?

e Jak wybrac najlepiej dostosowang aplikacje?

e Jak bezpiecznie korzystac z internetowych

aplikacji randkowych

RYZYKO ZWIAZANE Z
— PODROZOWANIEM | REZERWOWANIEM
| BOOK NOW | PODROZY | ZAKWATEROWANIA ONLINE
m % e Najczesciej powtarzajgce sie oszustwa i jak ich
EH m m unikngc
m m e Wady i zalety rdznych aplikacji - jak z nich
— korzystac i na co zwracac uwage?

e Jakie dane nalezy poda¢ podczas procesu
rezerwacji?
e Zrozumienie i identyfikacja wyzwan
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8. WNIOSKI

Rozwaj cyfryzacji jest bardzo szybki, a tempo nabywania nowych
umiejetnosci przez seniorow nie dorownuje temu tempu. Ogolne
umiejetnosci cyfrowe senioréw sg coraz wieksze. Do tej pory
jednak przewazajgca wiekszosSc to osoby, ktore korzystaty z
technologii informacyjno-komunikacyjnych tylko marginalnie lub,
na przyktad, w swojej pracy i w okreslonych warunkach.

Dlatego absolutnie konieczne jest, aby osoby w wieku 60+ mogty
kontynuowac nauke i poszerza¢ swojg wiedze w dziedzinie ICT.
Zapobiegnie to ich wykluczeniu spotecznemu i cyfrowemu.
Seniorzy potrzebujg wsparcia, aby potfgczy¢ swiat osobisty ze ﬁ
swiatem online, czesto nie zdajgc sobie sprawy z ryzyka i
niebezpieczenstw, na jakie mogg byc narazeni. Z drugiej strony,
niektdrzy seniorzy sg zbyt zaniepokojeni cyfrowym Swiatem i
unikajg wyzwan zwigzanych z ICT.

Korzystajgc z MILEAGE PROGRAM seniorzy mogg otrzymac
wysokiej jakosci edukacje od odpowiednio przeszkolonych
trenerow, ktorzy poprowadzg ich przez kursy w odpowiedni i

skuteczny sposob, z szacunkiem, ludzkim podejsciem i
Zrozumieniem

S

2 o

\-/\_/
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