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1. Uvod

Tento dokument obsahuje informace a pokyny, které
pedagogové potiebuji k pouzivani nastroju MILEAGE a k
poskytovani vyukového programu MILEAGE cilove
skupiné. Pedagogové musi vedet, co je pro seniory
relevantni a jak navrhovaneé nastroje pouzivat. Potfebuiji
také jasnou pfedstavu o problemech, kterym dnes

seniofi Celi, a navod, jak je podpofrit pfi prfekonavani

piekazek i rizik. Prirucka nabizi navrhy, jak zajistit, aby
mladsi seniofi byli motivovani k podpofie starsich senioru
a aby vzdelavatelé védéli, jak podpofit dobré moznosti
vzajemneho uceni a socializace. Pedagogoveé a seniorsti
vrstevnici mohou z prirucky €erpat inspiraci pro upravu
svéeho komunikacniho stylu a pedagogiky.

Dokument je rozdélen do osmi kapitol. Kapitola 2 obsahuje
prehled klicovych prvkl programu a hlavnich dovednosti a
schopnosti, které ma program u seniorl rozvijet. Tato kapitola
se zamefi zejmena na dovednosti a schopnosti, ktere musi mit
pedagogové, aby mohli seniorim poskytovat strukturovanou
podporu v ramci programu i pfi dalsich aktivitach s touto
skupinou.

Kapitola 3 si klade za cil informovat pedagogy a seznamit je s
nékterymi zasadami gerontologie a zakladnimi prvky
psychologie seniorli. V této kapitole budou predstaveny
zejména nékteré prvky celozivotniho uceni a zplsoby jejich
vyuziti pro podporu aktivniho uceni seniorli. Kapitola 4
nabidne nekteré metody a techniky, jak podporit aktivni
starnuti a zvysit schopnosti seniorl tim, Zze zvysi jejich motivaci
k u€eni a jak vlozit digitalni prvky do jejich ucebni rutiny nebo
kazdodennich cinnosti. Tato kapitola se rovnéz zabyva
digitalnimi dovednostmi a vyuzivanim novych medii v
kazdodennim zivote.

Kapitola 5 ma za cil podpofit pedagogy pfi planovani programd
pro seniory. Kapitola rovnéz pojednava o nastrojich a metodach
spojenych s programem MILEAGE, pficemz klade dliraz na
kooperativni uceni a vzajemnou podporu. Jednim z klicovych
prvkdi programu je nutnost, aby mladsi seniofi podporovali
starsi seniory v procesu uceni. Kapitola 6 poskytuje tipy pro
pedagogy, jak prizplsobit svij styl vyuky ocekavanim studentd,
a nabizi prehled technik, které lze vyuzit pfi realizaci programu
(nebo jakeékoliv aktivity zamefené na seniory).

Kapitola 7 ilustruje digitalni scéenare a jejich vyuziti k rozvaoiji
digitalnich dovednosti predstavenych v kapitole 2. Kapitola
rovnez nabidne prehled vyzev v jednotlivych scénafich a jejich
ucel. Kapitola 8 je oddil venovany mikrojeslim, v nemz jsou
predstaveny vyukové materidly spojené se scénati. Sekce tipu
byla pfipravena partnery a pedagogy, kteri provozuji 1st edici
programu v zemich partnerl (Francie, Itdlie, Ceska republika,
Kypr a Polsko)
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1.1. CILE A ZAMERY PROJEKTU

K motivaci seniord k pouzivani nastroji ICT a
medialniho obsahu a k posileni jejich schopnosti
nejlepe funguje mnoho metod, ale vzdélavaci
materidly urcené seniorim je casto tieba
aktualizovat a pfizplsobit jejich potfebam.
Nemluvé o tom, Ze online hrozby a rizika se rychle
vyvijeji a seniofi se mohou citit ztraceni a domnivat
se, ze jejich znalosti je tfeba aktualizovat. Z tohoto
divodu program MILEAGE nabizi prakticky pfistup
(ref.: scénare) a traditngjsi pfistup s mikrolekcemi.
Cilem vzdelavaciho programu MILEAGE je zlepsit
digitdlni dovednosti a medidlni a informacni
gramotnost seniorll a zdaroven je vybavit, aby se
dokazali chranit pfed virtualnimi hrozbami, jako
jsou falesné zpravy , podvody na internetu a
phishing. Program podporuje seniory v tom, aby s
divérou vyuzivali nastroje informacnich a
komunikacnich technologii ve vSech aspektech
sveho zivota, od elektronické verejné spravy pres
socialni meédia az po streamovani hudby a videa.
Tento projekt fesi digitalni propast a seniory
podporuje v ucasti na obcanskem a kulturnim
zivote v EU.

V dnesnim digitalnim prostiedi, kde se odpovédnost medidlnich subjektl neustale vyviji, je nezbytné
zajistit, aby seniofi vedeli, co je spravné chovani na internetu a jaké ochranné nastroje by meéli pouzivat.
Zlepseni jejich digitalni gramotnosti a dovednosti mize hrat pfi dosahovani tohoto cile zasadni roli.
Partnefi programu MILEAGE vyuzili koncept MEDIA a INFORMACNI LITERATURY k vytvofeni poutavého
nastroje, ktery podporuje seniory v tom, aby se naucili vyuzivat média a technologie ve sviij prospéch.
Seniofi se potiebuji branit "rliznym virtudlnim nebezpec¢im" (napf. falesSnym zpravam, podvod(tm online,
"phishingu") a zaroven musi mit moznost s divérou pouzivat nastroje informacnich a komunikacnich
technologii ve vsech aspektech sveho Zivota (elektronicka vefejna sprava, socialni média, streamovani
hudby a videa atd.) | kdyz se obéti falesSnych zprav stavaji lidé vsech vekovych kategorii, studie ukazaly,
ze seniofi jsou vlci falesnym zpravam a digitalnim dezinformacim zranitelngjsi.

Program MILEAGE si uvédomuje rostouci fenomeén digitalniho vylouceni a snazi se mu predchazet,
protoze vazné ovliviiuje zameéstnatelnost obcanl a jejich zapojeni do spole¢nosti. Seniofi jsou vUci
tomuto vylouceni obzvlasté zranitelni, coz z nej Cini naléhavy problém. Zamerem programu je zvysit
schopnost seniori identifikovat nebezpeci spojend s riznymi online prvky a riziky a vyhnout se jim.
Ackoli falesné zpravy a digitalni dezinformace ovliviuji lidi vsech vékovych kategorii, studie ukazaly, ze
seniofi jsou nachylnéjsi.

Vysledky uceni

Od seniorl se ocekava, ze ucasti v navrhovaném vzdélavacim programu budou

zvysit jejich obsahoveé dovednosti (mezi které patfi ICT gramotnost a aktivni uceni),

kognitivni schopnosti (kreativita a matematické uvazovani) a procesni dovednosti (feseni

probléma a kritické mysleni), které jsou zakladem pro aktivni starnuti;

e snizit moznost, ze vas nekdo podvede nebo oklame, a snizit celkoveé vystaveni virtualnimu
nebezped;;

e zvysit jejich schopnost plné vyuzivat online média a nastroje IKT, které jsou ve velké mire k

dispozici;
e zvysSit schopnost rozpoznat dezinformace, zavadejici nebo pfimo lzivé informace.

. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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1.2. CILOVE SKUPINY

Tento dokument byl vytvoien s cilem pomoci
vzdélavateldm a odbornikim 2z praxe, jako jsou
vzdeélavatelé seniorli, socidlni pracovnici, poradci pro
seniory, vzdélavatelé dospelych a Skolitelé z nevladnich
organizaci a organizaci obcanskeé spolecnosti, univerzit
tretiho veku a skol druhe sance.

Pfi propagaci pouzivani internetu nebo jinych medii si
musi pedagogové uvédomit, co je pro seniory dilezité, k
cemu konkrétne tyto nastroje pouzivaji, jaka je jejich
kazdodenni rutina a jak ji lze pomoci technologii nebo
médii zlepsit (usnadnit). Muze to byt také dobra
pfilezitost pro vzdajemné uceni a moznost socializace;
seniofi se musi navzajem podporovat nebo si ukazovat,
co umi; mohou také pfizplisobit svij styl komunikace
tak, aby vyhovoval nékterému z jejich vrstevnikdl, protoze
ti uz informace "rozlustili" a vedi, jak je pouzivat.

Tato pfirucka byla pfipravena s cilem seznamit je s
nejnovejsim ramcem digitalnich dovednosti a jeho
pfinosem pro aktivni starnuti. Ocekavame, Zze pomoci
této pfirucky se pedagogové seznami s obsahem
programu, lépe porozumi vyuziti scénarti a mikrojesli a
celkové ziskaji znalosti potifebné k podpofe seniord pfi
predchazeni rizikim, s nimiz se mohou setkat pfi
pouzivani socialnich médii, online platforem a dalsSich
nastrojl nabizenych prostiednictvim digitalnich zafizeni.
Byl overen a aktualizovan na zaklade zkuSenosti
partnertl a pfipominek pedagogt a na konci roku 2023
bude spustén prvni rocnik programu.

1.3. PARTNERSHIP

Pét partnerid spolupracovalo na vytvoreni nového feseni, které ma podpofit "aktivni starnuti a podpofit
seniory v rozvoji dovednosti pro lepsi zivot v 21. stoleti, véetné funkci a pozadavkd, které jim pomohou
stat se nezavislejSimi a samostatnejsimi.

e Spolec¢nost E-SENIORS (FR) ma rozsahlé zkuSenosti s praci se seniory a nabizi nastroje pro zvyseni
jejich digitalnich dovednosti. Maji zkusenosti s vyvojem a realizaci sSkoleni a vyuzivanim online
Skolicich platforem.

e FRAMEWORK (IT) pfispel k nabidce novych vzdélavacich feSeni zamefenych na podporu
rozhodovacich procest s vyuzitim prvka gamifikace a aplikace psychologickych teorii pfi navrhovani
digitalnich sluzeb.

e Spolec¢nost CARDET (CY) je technickym partnerem a odbornikem na vyvoj e-learningu, mobilniho
vzdelavani a hernich reseni napfic obory.

e Spolecnost EDUCATOR (CZ) poskytla solidni odborné znalosti v oblasti hodnoceni potieb uzivatel(
a zvysovani jejich dovednosti prostiednictvim novych technologii.

e WSBINOZ (PL) a jeho oddeleni pedagogiky a psychologie maji kompetence a odborné znalosti, aby
podporily partnery MILEAGE ve vSech aspektech souvisejicich se vzdélavanim seniort a aktivnim
starnutim

(Euvcatr  BFRAMEWORK

a9 WYZSZA SZKOLA {‘ CARDET
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Prirucka je ur¢ena pedagogltm, ktefi v ni seniordm vysvetluji
rizika a nebezpeci online aktivit. Poskytuje pfehled klicovych
prvkd programu MILEAGE a aktudlni informace o technikach
a metodach, které Ize pfi vyuce seniort pouzit. Nabizi také
pfehled znalosti a dovednosti potfebnych k tomu, aby
pomohl pedagoglim efektivnéji vytvaret poutavé vyukové
prostiedi pro seniory s vyuzitim zdrojt programu MILEAGE.

Skutetné vzdéldvaci programy urcené seniorum musi byt
prizplsobeny jejich potfebam a meély by odpovidat jejich
zivotnimu stylu nebo pfistuptdm k uceni. Seniofi totiz mohou
mit fyzicka omezeni spojena s pohyblivosti, poruchami zraku
a sluchu, ktera je mohou odrazovat od pouzivani nékterych

Lo
malych zafizeni, jako jsou mobilni telefony. To by mélo byt (
zohlednéno, aby se zvysila vnimana uzite¢nost a dlvéra v
pouzivani nastroju IKT. Méli by s tim pocitat i pedagogové pfi
vybéru vyukovych zatizeni a aktivit a pfi planovani materiali a
pedagogické podpory.

V pfirucce je popsana souhra a kombinace scénaird a mikrolekci v kombinaci s aktivitami vzajemné podpory,
zplisob planovani a provadéni sezeni Sitych na miru a dalsi techniky, které Ize pouzit u starsich zak(. Zahrnuje
principy gerontologie, psychologie, mentoringu, kou¢ovani a pedagogiky, které maji povzbudit pedagogy z riiznych
oborl a odbornosti k replikaci programu MILEAGE a podpofit méné zkusené pedagogy v efektivnéjsim vyuzivani
zdrojQ.




2.3. PRINCIPY DIGICOMP

Evropsky ramec digitalnich kompetenci pro obcany neboli DigComp nabizi nastroj pro zlepseni digitalnich
kompetenci obc¢anl. Tento dokument také uvadi ptiklady vyuziti DigComp na evropské, narodni a regionalni
arovni.

Soucasna verze se zameéfuje na rozsifeni osmi Grovni znalosti ICT a prikladd pouziti. Jejim cilem je podpofit
zUGtastnéné strany pfi dalsi implementaci DigComp. Sirsi a podrobnéjsi rozsah trovni zplsobilosti podporuje
vyvoj vyukovych a Skolicich materiald. Pomaha také navrhovat ndstroje pro hodnoceni rozvoje kompetenci
obcan, kariérni poradenstvi a propagaci v zameéstnani.

Na druhou stranu se ucitelské profese také potykaji s rychle se ménicimi pozadavky, které vyzaduji novy, Sirsi a
sofistikovanéjsi soubor kompetenci nez dfive. Zejména vsSudypfitomnost digitalnich zafizeni a aplikaci
vyzaduje, aby pedagogoveé rozvijeli své digitalni kompetence. Evropsky ramec pro digitalni kompetence
pedagogu (DigCompEdu) je védecky podlozeny ramec popisujici, co pro pedagogy znamena byt digitalné
kompetentni. Poskytuje obecny referencni ramec na podporu rozvoje digitalnich kompetenci specifickych pro
pedagogy v Evropé. DigCompEdu je zaméfen na pedagogy na vsech drovnich vzdélavani, od pfedskolniho az po
vysokoskolské vzdélavani a vzdélavani dospeélych, véetné vseobecného a odborného vzdélavani a pripravy,
vzdelavani osob se specidlnimi potifebami a kontextu neformalniho vzdelavani.

tﬁut*‘w' o

Teaching and
Learning

Digital Empowenng Facilitating
Resources Learners Learners” Digital

Competence

Assessment

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

Hlavni kompetence, které ramec ilustruje, jsou:
Informacni a datova gramotnost
e Prochazeni, vyhledavani a filtrovani dat, informaci a digitalniho
obsahu.
e Vyhodnocovani dat, informaci a digitalniho obsahu
e Sprava dat, informaci a digitalniho obsahu

Komunikace a spoluprace
e Interakce prostifednictvim digitalnich technologii
e Sdileni prostfednictvim digitalnich technologii
e Zapojeni do obcanstvi prostiednictvim digitalnich technologii
e Spoluprace prostiednictvim digitalnich technologii
e Netiketa
e Sprava digitalni identity
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Tvorba digitalniho obsahu
e Vyvoj digitalniho obsahu
e Integrace a pfepracovani digitalniho obsahu
e Autorska prava a licence
e Programovani

Bezpecnost
e Ochrana zafizeni
e Ochrana osobnich tdajti a soukromi
e Ochrana zdravi a pohody
e Ochrana zivotniho prostredi

Regeni problémi
e Reseni technickych problém{
e Identifikace potfeb a technologickych reakci
e Kreativni vyuziti digitalnich technologii
* Identifikace nedostatkdl v digitalnich kompetencich




3.1. Principy gerontologiey

Gerontologie, vedecké studium starnuti, zahrnuje
rlizné obory a principy, které utvareji nase chapani
procesu starnuti. V této kapitole se zabyvame
zakladnimi principy, kterymi se gerontologie fidi, a
poskytujeme vhled do vicerozmerne povahy starnuti
a faktord ovliviujicich prozivani starsich dospélych.
Gerontologie vyuziva interdisciplinarni pfistup a
integruje  poznatky z biologie, psychologie,
sociologie, zdravotnictvi a dalsich obord, aby mohla
starnuti pojmout komplexné. Diky celozivotni
perspektivée zkouma gerontologie starnuti jako
nepretrzitou cestu od narozeni do smrti a odhaluje
procesy vyvoje i upadku.




CO JE TO STARNUTI?

Starnuti se tyka biologickych, psychologickych a socidlnich zmeén, ke kterym dochazi v pribéhu casu, kdyz
Clovék starne. Je to prirozeny a nevyhnutelny proces, ktery postihuje vSechny zivé organismy vcetne clovéka.
starnuti zahrnuje fadu postupnych a kumulativnich zmen na bunécne, organove a systemove urovni, ktere
vedou k poklesu fyziologickych funkci a zvysené zranitelnosti viici nemocem a dalsim stavim souvisejicim s
vekem.

Z biologického hlediska je starnuti charakterizovano rtiznymi molekularnimi a bunéé¢nymi zménami. Patii
mezi né poskozeni DNA, zkraceni telomer, hromadéni bunéc¢nych odpadnich produktd a snizeni Gcinnosti
bunéc¢nych opravnych a udrzovacich procest. Tyto zmény pfispivaji k postupnému zhorsovani stavu
télesnych systémt, coz vede k fyzickym pfiznakim starnuti, jako je vrascita kize, snizena svalova hmota,
snizené smyslové schopnosti a zhorsena funkce organa.

Starnuti midze byt z psychologického hlediska doprovazeno zménami kognitivnich schopnosti, paméti a
emocni pohody. Zatimco nékteré kognitivni procesy se mohou s véekem zhorSovat, napriklad rychlost
zpracovani dat a nekteré typy pameti, jiné aspekty poznavani, napfiklad moudrost a nashromazdéne
znalosti, se mohou zlepsovat. Zmeénit se mohou take emocni prozitky, pricemz vyzkumy naznacuji, ze starsi
dospéli maji tendenci prozivat vice pozitivhich emoci a jsou schopni lépe regulovat negativni emoce ve
srovnani s mladsimi jedinci.

Starnuti je ze socialniho hlediska ovlivnéno interakcemi a rolemi, které jednotlivci zastavaji ve svych
rodinach, komunitdch a spole¢nostech. S pribyvajicim vékem muize dochdzet ke zménam v socidlnich
vztazich, véetné zmén v rodinné dynamice, odchodu do dichodu a ztraty blizkych osob. Socidlni podpora a
angazovanost hraji ve zdravém starnuti dllezitou roli, protoze udrzovani silnych socidlnich vazeb maze
podpofit pohodu a zmirnit negativni ucinky starnuti.

Je dilezité si uvédomit, ze starnuti je sice univerzalni proces, ale rychlost a prozivani starnuti se u
jednotlivych lidi mize znactné lisit. Genetické faktory, volba zivotniho stylu, socioekonomicky status a
pfistup ke zdravotni péci mohou ovlivnit starnuti a celkoveé zdravi a pohodu v pozdéjsim veku.

Pochopeni starnuti je slozity a multidisciplinarni ukol, na jehoz odhaleni spolupracuji vedci a odbornici z
obor(, jako je biologie, psychologie, sociologie a zdravotnictvi. Cilem studia starnuti je podporovat zdravé
starnuti, vyvijet opatieni k feSeni problémi souvisejicich se starnutim a zvysovat kvalitu zivota starsich
osob.

HLAVNI TEORIE STARNUTI

Existuje nekolik hlavnich teorii starnuti,
které se snazi vysvetlit zakladni
mechanismy a procesy starnuti. Tyto

teorie poskytuji rizné pohledy na to, proc
a jak ke starnuti dochazi. Zde jsou

nektere z nejvyznamnejsich  teorii
starnuti:
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Teorie opotiebeni: Tato teorie predpokladd, ze starnuti je disledkem poskozeni a opotiebeni bunék, tkani a
organt v pribéhu casu. Predpoklada, Ze prirozené opravné mechanismy téla se s vekem stavaji méné acinnymi,
coz vede k postupnému rozpadu a dysfunkci riiznych fyziologickych procesd.

Genetické teorie: Genetické teorie starnuti se zaméruji na roli genetickych faktort pfi urc¢ovani rychlosti a
rozsahu starnuti. Tyto teorie naznacuji, ze genetické odchylky a mutace ovliviiuji delku zivota a nachylnost k
nemocem souvisejicim s vékem. Patfi mezi né teorie programovaného starnuti, jako je teorie zkracovani
telomer a teorie programované dlouhovekosti, které predpokladaji, ze starnuti je geneticky programovano a
regulovano.

Teorie bunécné senescence: Teorie bunécné senescence tvrdi, ze starnuti je zplisobeno hromadénim
senescentnich bunék, coz jsou poskozené nebo nefunkéni buriky, které ztratily schopnost se délit a spravneé
fungovat. Pfitomnost senescentnich bunék prispiva k zanétlim a zhorsovani funkce tkani, coz vede k procesu
starnuti.

Volné radikaly v teorii starnuti: Teorie volnych radikalt predpoklada, ze starnuti je zplisobeno nahromadénim
oxidacniho poskozeni zplsobeného reaktivnimi formami kysliku (ROS), které vznikaji pfi béznych metabolickych
procesech . V prubéhu ¢asu mize nahromadéné oxidacni poskozeni narusit buneécné funkce a prispét k
nemocem souvisejicim s vekem.

Hormonadlni teorie: Hormonalni teorie predpokladaiji, ze k procesu starnuti prispivaji zmeény hladin hormonda s
vékem. Napfiiklad pokles nékterych hormont, jako je ristovy hormon a pohlavni hormony (napf. estrogen a
testosteron), je spojen se zmenami v organismu souvisejicimi s vekem a zvySenou nachylnosti k nemocem
souvisejicim s vekem.

Teorie kalorické restrikce: Tato teorie predpokladd, ze snizeni kalorického pfijmu bez podvyzivy muze
prodlouzit délku Zivota a oddalit nemoci souvisejici s vekem. Predpoklada se, ze omezeni kalorii aktivuje
bunecné mechanismy, které podporuji dlouhovekost a chrani pred poskozenim souvisejicim s vekem.

Imunologické teorie: Imunologicke teorie se zamefruji na ulohu imunitniho systému pfi starnuti. Tyto teorie
pfedpokladaji, ze zmény imunitnich funkci souvisejici s vekem, vcetné upadku imunitniho systému a
chronického zanétu nizké Grovné, prispivaji k procesu starnuti a zvysuji zranitelnost vici nemocem souvisejicim
s vekem.

Evolucni teorie: Evolucni teorie starnuti zkoumaji starnuti z evolucniho hlediska. Predpokladaji, ze starnuti je
dusledkem klesajici sily ptfirodniho vybéru s vékem. Tyto teorie naznacuiji, ze pfirodni vybér upfednostnuje geny
a znaky, které podporuji reprodukci a preziti v mladi, ale ne nutné ve stafi, coz vede ke kumulaci zmen
souvisejicich s vekem.

Tyto teorie se vzajemneé nevylucuji a na slozitém fenoménu starnuti se pravdépodobné podili vice faktord a
procesl. Vedci tyto teorie nadale zkoumaji a zdokonaluji, aby hloubéji porozumeéli procesu starnuti a vyvinuli
strategie pro zdravé starnuti
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UNIVERZALNI FUNKCE STARNUTI

Univerzalni rysy starnuti jsou spolet¢né charakteristiky a zmény, které se u jednotlived objevuji s
pribyvajicim vékem. Tyto rysy jsou pozorovany v riznych kulturdch a populacich a jsou povazovany za
neodmyslitelnou soucast procesu starnuti. | kdyz se individualni zkusenosti se starnutim mohou lisit, nize
jsou uvedeny nektereé univerzalni rysy starnuti:

Fyzicky upadek: Jednim z nejviditelnéjsich univerzalnich znakl starnuti je fyzicky upadek, ktery se
projevuje s vekem. Patfi sem zmeény, jako je snizeni svaloveé sily, snizeni hustoty kosti, snizeni flexibility a
zhorseni smyslovych schopnosti (zrak, sluch, chut atd.). Klize maze byt také tenci a nachylnéjsi k tvorbée
vrasek.

Snizeni fyziologickych funkci: starnuti je spojeno s poklesem funkénosti riznych fyziologickych systémd.
Naptiklad kardiovaskularni systém muze byt méné vykonny, coz vede ke snizeni srde¢niho vydeje a zvyseni
rizika kardiovaskularnich onemocnéni. U dychaciho systému muze dojit ke snizeni kapacity a pruznosti
plic, coz ovlivhuje dychani. Celkove mohou organove systemy vykazovat snizenou ucinnost a odolnost.
Kognitivni zmény: Kognitivhi zmény jsou dalsim univerzalnim rysem starnuti. | kdyz si starsi dospéli
mohou stale udrzovat vysokou udroven kognitivnich funkci, nékteré kognitivhi procesy se mohou
zhorsovat. Mize byt napfiklad ovlivnéna rychlost zpracovani dat, pracovni pameéet a pozornost, ackoli
nashromazdéneé znalosti a moudrost se mohou nadale zvySovat. Kognitivni zmény souvisejici s vékem se
mohou u jednotlivych osob lisit. Jsou ovlivhény faktory, jako je zivotni styl, genetika a celkovy zdravotni
stav.

Emocni a psychické zmény: starnuti je také spojeno s emocnimi a psychologickymi zménami. Starsi
dospéli mohou ve srovnani s mladsimi jedinci pocitovat vétsi emocni stabilitu a pozitivhéjsi emocni
nahled. Muze dojit ke zménam saocidlnich cild, priorit a motivaci. Kromé toho mohou starsi dospéli celit
jedine¢nym vyzvam, jako je vyrovnavani se se ztratou, pfizptisobeni se odchodu do dichodu nebo zvladani
chronickych zdravotnich potizi.

Zmeény v socialnich sitich a vztazich: starnuti casto zahrnuje zmény v socialnich sitich a vztazich. Starsi
dospéli mohou pocitovat zmény ve svych rolich a vztazich v rodingé, protoze déti dospivaji a stéhuji se.
Socialni okruh se muize také zmensit v disledku faktor(, jako je odchod do dichodu nebo ztrata pratel a
vrstevniki. Starsi dospéli vsak mohou mit také prilezitosti k novym socialnim vazbam a zapojeni v rdmci
sve komunity.

Zvysena zranitelnost viici nemocem souvisejicim s vékem: S piibyvajicim vékem se zvySuje nachylnost
k nemocem a staviim souvisejicim s vekem, jako jsou kardiovaskularni choroby, cukrovka, rakovina a
neurodegenerativni poruchy. Riziko chronickych onemocnéni se s vekem obvykle zvysuje, coz ma dopad
na celkoveé zdravi a pohodu.

Zmeény spankového rezimu: starnuti ¢asto pfinasi zmeny spankového rezimu, v€etne obtizného usinani,
leh¢iho spanku a ¢astéjsiho probouzeni béhem noci. U starsich dospélych muze také dochazet k posunu
Snizena rychlost metabolismu: S pfibyvajicim vékem se rychlost metabolismu v téle snizuje. To mize
mit za nasledek snizeni hladiny energie a potencialni zvyseni télesné hmotnosti, pokud se stravovaci
navyky nezmeni.

Pokles imunitnich funkci: Imunitni systém se s vekem stava méneé ucinnym, coz vede k poklesu imunitni
reakce a zvySené nachylnosti k infekcim, stejné jako ke snizené schopnosti zotavit se z nemaoci nebo
zraneni.

Zmeny zraku a sluchu: Zmeény zraku a sluchu souvisejici s vekem jsou bézneé. Tyto zmény mohou
zahrnovat snizenou zrakovou ostrost, snizené vnimani hloubky, zvySenou citlivost na oslneni a ztratu
sluchu souvisejici s vekem (presbykuzi).

Pomalejsi hojeni ran: starnuti mize vést ke zpomaleni hojeni ran. Schopnost téla opravovat a regenerovat
poskozenou tkan se stava méne efektivni, coz vede ke zpozdénému hojeni feznych ran, pohmozdénin a
dalsich zranéni.

Zvysené riziko padu: Starsi dospéli jsou nachylnéjsi k padum kvli faktoriim, jako je snizena rovnovaha,
svalova sila a koordinace. Pady mohou veést ke zlomeninam a dalsim zranenim, coz ma dopad na mobilitu
a nezavislost.

| kdyz jsou tyto rysy bézné pozorovany, individualni zkuSenosti se starnutim se mohou znacné lisit v
zavislosti na genetice, zivotnim stylu, socioekonomickych faktorech a pfistupu ke zdravotni péci. Krome
toho mohou pokroky v Iékaiské védé a zdravotnické praxi ovlivnit miru, do jaké se u jednotlivcl projevuiji
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VYBRANE EXPONENTY STARNUTI

Vybrané faktory starnuti se tykaji specifickych proménnych nebo prvkli, o nichz je zndmo, ze
ovliviuji proces starnuti nebo pfispivaji ke zménam a nasledklim souvisejicim s vékem. Tyto faktory
mohou mit vliv na zdravi, pohodu a celkové prozivani starnuti. Zde jsou uvedeny nekteré bézne
uznavaneé a vybrané faktory starnuti:

Genetické faktory: Genetické faktory hraji vyznamnou roli pfi urcovani rychlosti starnuti a
nachylnosti k nemocem souvisejicim s vekem. Nékteré genetické odchylky mohou ovlivnit délku
zivota, zdravotni stav a pravdepodobnost vzniku onemocneni, jako jsou kardiovaskularni choroby,
Alzheimerova choroba nebo rakovina.

Faktory zivotniho stylu: Faktory zZivotniho stylu a chovani maji zasadni vliv na proces starnuti.
Faktory, jako je strava, fyzicka aktivita, uzivani tabdaku, konzumace alkoholu a zvladani stresu,
mohou ovlivnit celkoveé zdravi, kognitivni funkce a rozvoj chronickych onemocnéni.
Socioekonomické faktory: Socialné-ekonomické faktory, véetneé pfijmu, vzdélani, zameéstnani a
pfistupu ke zdravotni péci, mohou ovlivnit vysledky starnuti. Jedinci s vysSim socioekonomickym
statusem maji obvykle lepsi zdravotni vysledky, lepsi pristup ke zdrojum zdravotni péce a vetsi
moznosti volby zdraveho zivotniho stylu.

Faktory prostiedi: Faktory zZivotniho prostiedi, jako je kvalita ovzdusi, vystaveni znecistujicim
|latkam, pfistup k zeleni a zastavené prostiedi, mohou ovlivnit proces starnuti. Tyto faktory mohou
prispivat k rozvoji respiracnich onemocneéni, ibytku kognitivnich funkci a dalSich zdravotnich stavu
spojenych se starnutim.

Psychosocidlni faktory: Psychosocialni faktory zahrnuji socialni, psychologické a emocionalni
aspekty zivota jedince. Silné site socialni podpory, smysluplné vztahy, dusevni pohoda a zapojeni do
aktivit mohou pozitivné ovlivnit vysledky starnuti a pfispet ke zdravému starnuti.

Faktory zdravotni péce: Pristup ke kvalitni zdravotni péci, preventivnim sluzbam a vcasnym
lékarskym zakroktim muze vyznamne ovlivnit vysledky starnuti. Pravidelné Iékaiské prohlidky, Iécba
nemoci a vhodna lécba mohou pomaoci fesit zdravotni stavy souvisejici s vekem a podporit zdrave
starnuti.

Hormonalni faktory: Hormonalni zmeény, ke kterym dochazi s pfibyvajicim vekem, jako je pokles
reprodukénich hormont, naptiklad estrogenu a testosteronu, mohou prispivat ke zménam v téle
souvisejicim s vékem a ovlivhovat rizné aspekty zdravi, véetné hustoty kosti, svalové hmoty a
kognitivnich funkci.

Psychologické faktory: Psychologické faktory, véetné osobnostnich rysti, odolnosti, mechanism
zvladani a dusevniho zdravi, mohou ovlivnit vnimani a prozivani procesu starnuti. Pozitivni psychicka
pohoda a ucinné strategie zvladani stresu mohou prispet ke zdravejsimu starnuti.

Chronicka onemocneni a komorbidity: Prfitomnost chronickych onemocneni, jako je cukrovka,
kardiovaskularni onemocnéni, artritida a respiracni onemocnéni, mtze vyznamne ovlivnit proces
starnuti. Uginna lécba téchto onemocnéni ma zasadni vyznam pro udrzeni celkového zdravi a kvality
zivota starsich dospélych.

Vyziva a dietni faktory: Vhodna vyziva a vyvazena strava bohata na zakladni ziviny jsou dulezité pro
zdravé starnuti. Neékteré faktory stravy, jako je pfijem kalorii, slozeni makronutrientl a specifické
ziviny (napf. antioxidanty, omega-3 mastné kyseliny), mohou ovlivnit vysledky starnuti a riziko
onemocneni souvisejicich s vekem.

Kognitivni zapojeni a mentalni stimulace: Zapojeni do intelektualne stimulujicich ¢innosti, jako je
uceni se novym dovednostem, feseni hadanek nebo Ucast na socidlnich interakcich, mize podpofit
kognitivni zdravi a potencialné oddalit ubytek kognitivnich funkci spojeny se starnutim.
Epigenetické faktory: Epigenetické modifikace, coz jsou zmeény ve vzorcich genové exprese, ke
kterym dochazi beze zmén v sekvenci DNA, mohou ovliviiovat proces starnuti. Faktory zivotniho
prostiedi, volba zivotniho stylu a Groven stresu mohou ovlivnit epigenetické mechanismy, coz maze
mit dlouhodoby vliv na vysledky starnuti.
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UMENI ZDRAVEHO STARNUTI

Umeni zdraveho starnuti se vztahuje k aktivhimu pfistupu a zivotnimu
stylu, které mohou jednotlivci pfijmout, aby podpofili svou fyzickou, dusSevni
a emocionalni pohodu v pribéhu starnuti. Zahrnuje kroky k udrzeni vysoké
kvality zivota, optimalizaci zdravi a pfijeti pfilezitosti a vyzev, které s sebou
prinasi starnuti. Zde je nékolik klicovych zésad a postupt, které zahrnuji
umeni zdraveho starnuti:

Fyzicka aktivita: Pravidelna fyzicka aktivita, vcetné aerobnich cviceni,
silového tréninku a cviceni flexibility, podporuje kardiovaskularni zdravi,
svalovou silu, pohyblivost a celkovou fyzickou funkénost. Pomaha take
regulovat hmotnost, snizuje riziko chronickych onemocnéni a zlepsuje
celkovou pohodu.

Vyvazena vyziva: Pro zdrave starnuti je zasadni vyvazena strava bohata na
ziviny. Zahrnuje razné druhy ovoce, zeleniny, celozrnnych vyrobkd, libovych
bilkovin a zdravych tukl a zaroven omezuje zpracované potraviny, pridané
cukry a nadmeérneé mnozstvi soli. Pro udrzeni celkového zdravi je take
nezbytna dostatecna hydratace.

Kognitivni stimulace: Pro zdravé starnuti je dilezité udrzovat mysl aktivni a
zamestnavat ji. Mentalné stimulujici ¢innosti, jako je cteni, feseni hadanek,
uceni se novym dovednostem nebo zapojeni se do socialnich interakci,
mohou pomoci udrzet kognitivni funkce, pamet a dusevni Cilost.

Emocni pohoda: Péce o emocni pohodu zahrnuje zvladani stresu, péstovani
pozitivnich vztahd, vénovani se konitklim a c¢innostem, které prinaseji
radost, a vyhledavani podpory, kdyz je potfeba. Praktikovani vsimavosti,
meditace nebo jinych relaxac¢nich technik mize pomoci snizit stres a
podpofit emocni rovnovahu.

Socialni vazby: Pro zdrave starnuti je zasadni udrzovat socialni vazby a byt
soucasti podplirné komunity. Zapojeni do spolecenskych aktivit, jako je
dobrovolnictvi, ¢tlenstvi v klubech nebo organizacich a udrzovani kontaktt s
rodinou a prateli, mize zlepsit celkovou pohodu, snizit osamélost a
poskytnout smysl Zivota.

Preventivni zdravotni péce: Pravidelné l|ékafské prohlidky, screeningy a
ockovani jsou nezbytné pro prevenci a vcasne odhaleni zdravotnich potizi.
Dodrzovani doporucenych pokynd pro preventivni péci, acinna lécba
chronickych onemocnéni a dodrzovani predepsanych léki pfrispivaji ke
zdravému starnuti.

Spanek a odpocinek: Pro celkové zdravi a pohodu je zasadni
upfednostihovat dostatecny a kvalitni spanek. Zavedeni disledného
spankoveho rezimu, vytvofeni pfijemného prostiedi pro spanek a
dodrzovani spravné spankové hygieny mize podpofit optimalni fyzické a
kognitivni funkce.

MILEAGE

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



THE ART OF HEALTHY AGEING

Pozitivni mysleni: Péstovani pozitivhiho mysleni a udrzovani pocitu optimismu
P muze prispét ke zdravému starnuti. Prijimani zivotnich zmeén, soustiedéni se

na vdecnost, hledani smyslu a Gcelu a vyuzivani prilezitosti k osobnimu ristu a
@ uceni mize zlepsit celkovou pohodu.

Pravidelné zdravotni prohlidky: Pravidelné zdravotni prohlidky, jako jsou
kontroly krevniho tlaku, cholesterolu a rakoviny, mohou pomaoci véas odhalit
potencialni zdravotni problémy a umoznit vcasny zasah.

Sprava léku: Spravna sprava léki je pro starsi dospélé zasadni. To zahrnuje
porozumeéni pokyntim k Iékiim, dodrzovani predepsaného davkovani a
komunikaci se zdravotnickymi pracovniky o pfipadnych obavach nebo moznych
interakcich.

Prevence padu: Prijimani opatieni k prevenci padl je zasadni pro zachovani
fyzické nezavislosti a snizeni rizika zranéni. To mize zahrnovat vytvoreni
bezpecného zivotniho prostiedi, pouzivani asistenc¢nich pomtcek, pokud je to
nutné, a ucast na cvicenich na udrzeni rovnovahy a posilovani.

Zdravi mozku: Krome kognitivni stimulace patfi k podpore zdravi mozku take
udrzovani kardiovaskularniho zdravi pravidelnym cvi¢enim a zdravou stravou.
Zdravi mozku prospiva take lécba chronickych onemocneni, jako je hypertenze
a cukrovka, kontrola hladiny cholesterolu a vyhybani se koufeni.

Spiritualita a cilevedomost: Zkoumani vlastni spirituality a hledani smyslu
zivota muze prispéet k celkové pohodé a pozitivnimu pohledu na zZivot. Zapojeni
do duchovnich praktik, acast na smysluplnych aktivitach nebo pomoc
komunité muze posilit uméni zdravého starnuti.

Adaptace a odolnost: starnuti ¢asto zahrnuje pfizplisobeni se ménicim se
okolnostem, jako je odchod do dichodu, ztrata blizkych nebo zdravotni
problemy. Pestovani odolnosti, rozvijeni strategii zvladani a vyhledavani

podpory muze pomoci zvladnout tyto zmény a udrzet si emocionalni pohodu.

Neustalé uceni: Pfijeti mysleni celozivotniho uceni podporuje intelektualni
stimulaci a osobni rist. Zapojeni do starnuti prostiednictvim novych konickd,
kurzt, objevovani novych zajmu nebo tvirciho usili mize prispét ke kognitivni
vitalité a pocitu naplneéni.

Prijeti technologie: Prijimani technologii mize zlepsit kazdodenni Zzivot a
konektivitu. Naucit se pouzivat chytré telefony, tablety nebo pocitace muze
starsim lidem pomoci zlistat ve spojeni s blizkymi, ziskat pristup k informacim
a vyuzivat rdzné digitalni nastroje pro sledovani zdravotniho stavu a dobré
zivotni pohody.

Umeéni zdravého starnuti je holisticky pristup, ktery uznava vyznam fyzicke,
duSevni a emocionalni pohody v procesu starnuti. Pfijetim téchto zasad a
postupl mohou jednotlivci usilovat o plnohodnotny a energicky zivot ve stafi,
ddle obohatit svou cestu zdravého starnuti a maximalizovat celkovou pohodu
a kvalitu zivo.
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3.2.

Zaklady psychologie senioru

Psychologické aspekty starnuti

Starnuti je mnohostranny proces, ktery zahrnuje nejen fyzické zmény, ale také psychické promeny. Jak
jednotlivci prochdazeji riznymi fazemi zivota, setkdvaji se s riznymi psychologickymi dimenzemi, které utvareji
jejich prozivani a pohodu. Pochopeni téchto psychologickych dimenzi je zasadni pro podporu zdravého starnuti
a podporu dusevni a emocionalni pohody starsich dospelych. Zde jsou uvedeny klicove psychologicke dimenze
starnuti:

Kognitivni funkce: Udrzovani kognitivniho zdravi prostiednictvim stimulujicich aktivit podporuje celkovou
pohodu a oddaluje upadek kognitivnich funkeci.

Emocni pohoda: Reseni emocnich potfeb prostfednictvim strategii zvladani, socidlni podpory a zdrojl
dusevniho zdravi je pro emocni pohodu zasadni.

Psychosocidlni pfizplisobeni: Pfizplisobeni se zménam roli, vztahi a zivotniho stylu vyzaduje saocidlni vazby,
smysluplné aktivity a podporu.

Sebepojeti a identita: K dobre pohodé prispiva péce o pozitivhi vnimani sebe sama a sveho téla a take
pfijimani zivotnich zkusenosti.

Postoje a stereotypy: Zpochybnovani ageismu, podpora pozitivhich postoji ke starnuti a vytvareni
inkluzivniho prostredi podporuji psychickou pohodu.

Uvahy o konci Zivota: Reseni otazek spojenych s koncem Zivota, jako je uzkost ze smrti a hledani smyslu
zivota, prispiva ke klidu a spokojenosti.

Odolnost a pozitivni starnuti: Budovani odolnosti, podpora osobniho rlistu a pozitivni pfistup ke starnuti
zvySuji pohodu.

Pochopeni a feseni techto dimenzi umoznuje spolecnosti vytvaret prostfedi podporujici zdravée starnuti a
psychickou pohodu starsich dospélych

STARNUTI V KONTEXTU POZITIVNI PSYCHOLOGIE

Pozitivni psychologie je obor, ktery se zaméfuje na pochopeni a posileni lidske
pohody, stésti a prosperity. V poslednich letech si aplikace principl pozitivni
psychologie na proces starnuti ziskala znacnou pozornost. Starnuti v kontextu
pozitivni psychologie zahrnuje rozpoznani jedinecnych silnych stranek a
pfilezitosti, které s sebou pfinasi starnuti, a jejich vyuziti k podpofe naplnéného a Q
smysluplnéeho zivota v pozdejsich letech. V tomto clanku se zabyvame klicovymi
aspekty starnuti v kontextu pozitivni psychologie.
e Pfistup zalozeny na silnych strankach: Pozitivni psychologie zdlraznuje

pfistup zalozeny na silnych strankach, ktery se zameéfuje na identifikaci a

vyuziti silnych stranek a zdroji osobnosti. V kontextu starnuti jde o

rozpoznani jedinecnych silnych stranek a schopnosti, kterymi starsi dospéli

disponuji, jako jsou moudrost, zivotni zkuSenosti, odolnost a emocni

inteligence. Vyuzitim techto silnych stranek si starsi dospeéeli mohou udrzet

pozitivni nahled na zivot, prizpusobit se zivotnim zménam a nadadle

prosperovat.

Pozitivni emoce a pohoda: Pozitivni psychologie zdiraznuje vyznam péstovani \\\\
pozitivhich emoci a celkové pohody. Navzdory vyzvam, které muze starnuti
pfinaset, maji starsi dospeli mnoho pfilezitosti prozivat radost, vdecnost,
spokojenost a dalsi pozitivhi emoce. Zapojeni do cinnosti, ktere prinaseji
potéseni a smysl, podpora pozitivnich vztaht a péstovani smyslu pro zivot
mohou pfispet k lepsi pohode v pozdéjsim veku.

Smysl a cil: Starnuti je pro cloveka jedinecnou prilezitosti zamyslet se nad
smyslem svého zivota a najit hlubsi smysl. Pozitivni psychologie zdiraznuje,
ze je dulezité mit smysl zivota a zapojit se do néj. Starsi dospéli mohou
objevovat nove zajmy, vénovat se cinnostem, které jsou v souladu s jejich
hodnotami, a pfispivat ke sve komunite. Nalezeni smyslu a ucelu v pozdéjsim
véku muze vést k vétsi zivotni spokojenosti a pocitu naplnéni.
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e Pozitivni vztahy a socidlni vazby: Udrzovani pozitivnich vztaht a
socialnich vazeb ma zasadni vyznam pro pohodu v procesu starnuti.
Pozitivni psychologie uznava vyznam socialni podpory, kamaradstvi a
smysluplnych vztahdi. Starsi dospéli mohou pecovat o stavajici vztahy,
péstovat nova pratelstvi, ucastnit se skupinovych aktivit a prispivat k
mezigeneracnim vazbam. Silneé socialni vazby mohou zlepsit celkovou
pohodu, poskytnout pocit soundlezitosti a bojovat proti pocitium
osamelosti nebo izolace.

e Odolnost a adaptace: Pozitivni psychologie zdlraziiuje vyznam
odolnosti pfi zvladani zivotnich vyzev. Starnuti ¢asto zahrnuje fyzické
zmeny, ztratu blizkych nebo ptizplisobeni roli a povinnosti. Budovani x
odolnosti a rozvijeni uacinnych strategii zvladani muze starsim | S
dospélym pomoci pfizplisobit se témto zmeénam a odrazit se od \
nepfiznivych udalosti. Odolnost umoznuje jednotlivedm udrzet si
pozitivni nahled, zvladnout zmeny a najit nove zdroje stesti a naplnéeni.

e Celozivotni uceni a rist: Pozitivni psychologie zduraznuje hodnotu
neustdlého uceni, osobniho ristu a sebezdokonalovani. Starnuti je
prilezitosti k neustalé intelektudlni stimulaci, objevovani novych zajmi
a ziskavani novych dovednosti. Zavazek k celozivotnimu uceni
podporuje kognitivni vitalitu, kreativitu a pocit osobniho uspechu.

Starnuti v kontextu pozitivni psychologie uznava potencidl rustu, stésti a
pohody v pozdéjsim véku. Prijetim pristupu zalozeného na silnych
strankach, péstovanim pozitivnich emoci, hledanim smyslu a ucelu,
podporou pozitivnich vztaht, budovanim odolnosti a celozivotnim uc¢enim
mohou starsi dospeli prozit naplhujici a smysluplnou cestu procesem
starnuti.

3.3. ZASADY PEDAGOGIKY PRO SENIORY

| kdyz "pedagogika seniort" neni obecné uznavanym pojmem, je mozné
nastinit nékteré obecné zasady, které Ize aplikovat na vzdélavani a uceni
starsich dospélych. Tyto zdsady vychazeji z poznani, ze starsi dospéli maji
jedinetné charakteristiky, potieby a preference, pokud jde o uceni.
Pribézné hodnoceni a zlepsovani: Pravidelné vyhodnocujte ucinnost
pedagogickych pristupl pro starsi dospélé a podle potieby je upravuijte.
Vyhledavejte zpétnou vazbu od studentl, abyste zajistili naplnéni jejich
potieb a zlepsili vyuku.

PEDAGOGIKA PRO SENIORY

Pedagogika pro seniory, znama také jako vzdélavani seniorii nebo gerontologie, oznacuje specializovany

pristup k vyuce a uceni, ktery je navrzen tak, aby vyhovoval jedinecnym potiebam a preferencim seniord,

obvykle ve véku 60 let a vice. Tato forma vzdélavani uznava, ze starsi dospeli maji odliSné charakteristiky,

zkusenosti a styly uceni, které vyzaduiji pfizplisobené strategie a metodiky. Pedagogika seniort si klade za cil

podporovat celozivotni uCeni a zvysovat kvalitu zivota starsSich osob tim, Zze podporuje jejich intelektualni,

socialni a emocionalni rast.

Pii vzdélavani seniort je tieba vzit v tvahu nékolik klicovych zasad a aspekti:

e ZkusSenost s respektem k zivotu: Starsi zaci casto pfinaseji do vyuky bohate zivotni zkusenosti a znalosti.

Pedagogoveé by je meli uznavat a respektovat a zahrnout do vyuky prilezitosti pro seniory, aby se podélili o
svou moudrost a poznatky se svymi vrstevniky.

e Flexibilni uc¢ebni plan: Pedagogika pro seniory uznava, ze starsi dospéli maji rizné zajmy a cile. Proto
podporuje flexibilni uc¢ebni plan, ktery seniorim umozfiuje vybrat si predmety a aktivity, které odpovidaji

jejich zajmum a potiebam, at uz jde o historii, umeéni, technologie nebo wellness.
|
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e Aktivni uceni: Vzdélavani senioril podporuje aktivni Gcast a
zapojeni. Je nezbytné navrhovat interaktivni lekce, které zahrnuiji
diskuse, praktickeé cinnosti, skupinové projekty a zazitkove uceni,
aby byli seniofi dusevne a socialné stimulovani.

e Zdravi a wellness: Podpora fyzického a dusSevniho zdravi je
zakladnim aspektem pedagogiky seniort. Tiidy mohou
zahrnovat cvicebni programy, meditaci a kognitivni trénink na
podporu celkové pohody.

e Inkluzivni prostiedi: Vytvoreni inkluzivniho a podptrného
vzdelavaciho prostiedi je pro starsi studenty zasadni. To
zahrnuje fyzickou dostupnost, respektovani riznych schopnosti
a posilovani pocitu sounalezitosti mezi studenty.

e Integrace technologii: Pfestoze ne vsichni seniofi jsou technicky
zdatni, mnozi z nich maji zajem naucit se pouzivat technologie
pro komunikaci, vyhledavani informaci a zabavu. Zaclenéni
technologii do vzdélavani seniorit muze zvysit jejich digitalni
gramotnost a propojit je s modernim svétem.

.*ocializace: Seniofi ¢asto celi socidlni izolaci, ktera mize mit
negativni dopad na jejich dusevni zdravi. Pedagogika pro seniory

-

podporuje socializaci prostiednictvim skupinovych aktivit, klubd
a,akci, které podporuji pratelstvi a smysl pro komunitu.

e Adaptivni metody vyuky: Pedagogika pro seniory si uvédomuije,
ze starsi dospeéli mohou mit rtizné kognitivni schopnosti, a proto
vyuziva adaptivni metody vyuky, které jsou ptizplisobeny riznym
rychlostem a stylim uceni. To muze zahrnovat rozdeéleni
slozitych pojml, poskytovani dodatecné podpory nebo
individualni vyuku.

e Hodnoceni a zpétna vazba: Hodnoceni ve vzdélavani seniorll by
meélo byt konstruktivni a zamérené spise na rlst nez na
soutezeni. Zpetna vazba by meéla byt povzbuzujici a zaméfena na
zlepSovani dovednosti a znalosti.

e Obohaceni zivota: Kromeé traditnich predméti podporuje
pedagogika pro seniory obohacovani zivota. To mize zahrnovat
poznavani konickl, cestovani, kulturni aktivity a dobrovolnickou
praci, coz seniorim umoznuje pokracovat v objevovani novych
vasni a cild.

e Mezioborovy pristup: Podporovani interdisciplinarniho pfistupu
k u¢eni umoznuje seniorim zkoumat souvislosti mezi riznymi
obory a aplikovat znalosti v praktickych situacich v realném
zivote.

Pedagogika seniort je holisticky pfistup. Pomaha vzdélavani
rozpoznat hodnotu celozivotniho uceni pro starsi dospélé. Usiluje o

to, aby seniofi ziskali nastroje a znalosti, které potiebuji k tomu, aby
mobhli vést plnohodnotny zivot a zlistali zapojeni do spole¢nosti.
Prizplsobenim vzdélavacich zkusenosti jedine¢nym potiebam a
preferencim seniort muaze seniorska pedagogika prispét k vyssi
kvalite zivota v pozdejsim veku.
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CELOZIVOTNI VZDELAVANI

CeloZivotni uceni podporuje celozivotni uceni starsich dospelych, protoze si
uvedomuje, ze uceni pokracuje po cely zivot a ze starsi dospeéli maji bohaté
znalosti a zkusenosti, o které se mohou podélit.

Aktivni uceni

Aktivni uceni je individudlni pfistup, ktery zohlednuje raznorody ptvod,
schopnosti a zajmy starsich studentll. Vzdélavaci programy a pfistupy musi
byt prizpisobeny specifickym potiebam a preferencim kazdého jednotlivce:

e Aktivni ucast: Podporovat aktivni ucast a zapojeni do procesu uceni.
Poskytnete starSim dospélym prilezitost pfispét svymi znalostmi a
zkusenostmi, ucastnit se diskusi a aktivhé se podilet na vlastnim
vzdélavani.

e Smysluplny a relevantni obsah: Nabidnete vzdelavaci obsah, ktery je
relevantni, smysluplny a pouzitelny pro zivot a zajmy starsich dospelych.
Propojte vyuku s realnymi situacemi a poskytnéte praktickeé vyuziti.

e Pozitivni a podptlrné prostiedi: Vytvarejte pozitivni a podptrné vzdélavaci
prostiedi, které ocenuje a respektuje pfinos starsich dospélych. Paosilujte
smysl pro komunitu, podporujte vzajemnou podporu a povzbuzujte
socialni interakci mezi studujicimi.

e Flexibilita a dostupnost: Rozpoznejte a pfizplisobte se riznym stylim
uceni, schopnostem a potrfebam starsich dospélych. Zajistéte flexibilni
formy vyuky, napfiklad online nebo kombinovanou vyuku, a zajistete
fyzickou dostupnost vyukovych prostor.

e Zdravi a pohoda: Zohlednéte zdravi a pohodu starsich zakl. Vytvorte
prostiedi, které podporuje fyzické pohodli, zahrnuje prestavky a zohlednuje
pfipadné specifické zdravotni problémy nebo upravy.

Zazitkové uceni

Zazitkové uceni pro seniory je pristup ke vzdélavani, ktery klade diraz na
praktické zkuSenosti jako prostiedek uceni a osobniho rlstu. Uznava, ze
starsim dospélym prospiva aktivni zapojeni a pfima ucast na vzdélavacich
aktivitach. Zde je nékolik informaci o zazitkovém uceni pro seniory:

e Definice a zasady: Principy: Zazitkové uceni zahrnuje uceni prostiednictvim
cinnosti, reflexe a aplikace. Vychazi ze zasady, ze jedinec se nejlépe uci,
kdyz se aktivné zapojuje do zazitkl, které jsou pro jeho Zivot dullezité a
smysluplneé. Zazitkové uceni pro seniory se zamefuje na vytvareni
pfilezitosti pro ucast starsich dospelych na realnych aktivitach, projektech
a interakcich, které podporuji osobni rast, rozvoj dovednosti a socidlnich
vazeb.

e Vyhody pro seniory: Zazitkové uceni mize mit pro seniory nékolik vyhod.
Podporuje kognitivni stimulaci, zlepsuje schopnost fesit probléemy a
rozhodovat se, podporuje kreativitu a celozivotni uc¢eni. Mlze také prispéet
ke zlepseni sebevédomi, sebediveéry a pocitu smysluplnosti. Zazitkové
uceni navic umoznuje starsim dospelym budovat socialni vazby, sdilet
zkusenosti a ucit se od ostatnich v podpirném a spolupracujicim prostiedi.

e Priklady aktivit zazitkového uceni: Zazitkové uceni pro seniory muze mit
riizné formy v zavislosti na zajmech a cilech Gc¢astnikd. Mezi priklady aktivit
zazitkoveho uceni pro seniory patifi:

e Dobrovolnictvi: Zapojeni do dobrovolnické tinnosti umoznuje seniordm
pfispivat ke komunite, ziskavat nové dovednosti a pozitivné ovlivhovat jeji
zivot
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CELOZIVOTNI VZDELAVANI

e Mezigeneracni programy: U¢ast na programech, které spojuji riizné vékové skupiny, jako je
mentoring nebo projekty verejné prospésnych praci, podporuje mezigeneracni uceni a
porozumeni.

e Venkovni a pfirodni aktivity: Aktivity, jako je zahradniceni, prochazky v pfirodé nebo
pozorovani ptakl, poskytuji seniorim pfilezitost ke kontaktu s prirodou, fyzické aktivité a
poznavani zivotniho prostredi.

e Umélecké a femeslné dilny: Uc¢ast na vytvarnych, hudebnich nebo ifemeslinych dilnach
umoznuje seniordm kreativné se vyjadrit, naucit se nové techniky a objevovat své umeélecké
schopnosti.

e Skupinové diskuse a reflexe: Vedeni skupinovych diskusi a reflexi podporuje seniory ve
sdileni jejich zkusenosti, pohledl a postieht, coz podporuje vzajemné uceni a osobni rlist.

e Zacleneni reflexe: Reflexe je nezbytnou soucdasti zkuSenostniho uceni. Zahrnuje €as na
zpracovani a pochopeni ziskanych zkuSenosti, poznatkih a pouceni. Poskytovani
strukturovanych reflexnich aktivit nebo diskusnich for umoznuje seniorim premyslet o
svych zkusenostech, propojit je s sirsimi koncepty a prohloubit jejich porozumeéni.

e Usnadnéni ucebniho prostiedi: Pro Uspésné zazitkové uceni seniorl je zasadni vytvorit
podplrné ucebni prostiedi. To zahrnuje poskytovani jasnych pokyntl, vedeni a podpory v
pribéhu celého procesu uceni. Zahrnuje také vytvareni bezpetného a inkluzivniho prostoru,
kde se seniofi citi dobfe, kdyz mohou sdilet své myslenky, klast otazky a zapojovat se do
diskusi.

Zazitkoveé uceni pro seniory uznava hodnotu aktivniho zapojeni, praktickych zkuSenosti a reflexe
v procesu uceni. Tim, Ze poskytuje ptilezitosti k praktickému uceni, osobnimu rlistu a socidlnim
vazbam, podporuje tento pfistup smysluplné a obohacujici vzdélavaci zkusenosti pro starsi
dospeélé
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CELOZIVOTNI VZDELAVANI
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Samostatne rizene uceni

Samostatneé fizené uceni pro seniory je pfistup, ktery umoznuje starsim
dospelym prevzit kontrolu nad vlastnim procesem uceni a rozvijet znalosti a
dovednosti na zakladé svych zajmi a cili. Samostatné fizené uceni se tyka

procesu, v nemz jednotlivci pfebiraji odpovednost za sveé vlastni uceni, vcetne
stanoveni cilll, identifikace vzdélavacich potieb a vybéru vhodnych vzdélavacich
aktivit. V kontextu seniort zahrnuje starsi dospelé, ktefi se aktivné zapojuji do
samostatné fizeného uceni. Zde je nékolik klicovych bodu tykajicich se
sebefizeného uceni seniord

Autonomie a moznost volby: Samostatné fizené uceni pro seniory klade
dldraz na autonomii a moznost volby. Starsi dospéli si mohou sami urcit, co,
kdy a jak se chtéji ucit. Mohou se vénovat tématum, kterd je zajimaiji a jsou v
souladu s jejich osobnimi cili, vasSnémi a zvédavosti.

Personalizované uceni: Samostatné fizené uceni umoznuje seniorim
prizplsobit si svou vzdélavaci cestu. Mohou si prizplisobit vzdélavaci aktivity
svym preferovanym stylum uceni, tempu a hloubce zkoumani. Tento pfistup
uznava, ze starsi dospéli maji rizné zkusenosti, predchozi znalosti a
preference v oblasti uceni.

Zdroje a nastroje: Samostatne se ucici studenti maiji pfistup k siroké skale
zdroju a nastroji na podporu svého uceni. Mezi né mohou patfit online
kurzy, knihy, vzdélavaci webové stranky, vyukové programy, seminare a
komunitni zdroje. Technologie zpfistupnily vzdélavaci zdroje a umoznily
seniordm ucit se podle vlastniho uvazeni.

Reflexe a hodnoceni: Uc¢eni zameéfené na sebe sama zahrnuje reflexi a
sebehodnoceni. Starsi dospéli mohou pfemyslet o svych zkuSenostech s
ucenim, hodnotit svij pokrok a podle potieby provadét dpravy. Reflexe jim
pomaha ziskat poznatky, identifikovat oblasti pro zlepsSeni a posilit vysledky
uceni.

Mysleni v ramci celozivotniho uceni: Samostatné uceni podporuje celozivotni
uceni seniord. Uzndava, Zze uteni se neomezuje pouze na formalni vzdélavani,
ale mize pokracovat po cely zivot. Starsi dospéli se mohou neustdle ucit,
prizplisobovat se novym technologiim a znalostem a zustat intelektudlné
angazovani.

Vyhody samostatné fizeného uceni: Samostatné uceni pro seniory pfindsi
nekolik vyhod. Podporuje intelektualni stimulaci, kognitivni funkce a udrzeni
pameéti. Zvysuje sebevédomi, sebedlivéru a pocit Uspéchu. Samostatné
fizené uceni také podporuje aktivni zapojeni a nezdvislost, coz seniorim
umoznuje zlstat intelektudlné zvidavymi a pokracovat v osobnim ristu.
Podpurné sité: | kdyz se seniofi u¢i sami, mohou mit prospéch z podpurnych
siti a vzdélavacich komunit. Zapojeni do diskusi, ¢lenstvi v zajmovych
skupinach nebo ucast na online farech umoznuje sdilet zkusenosti, ziskavat
poznatky a posilovat socidlni vazby.

Samostatné fizené uceni pro seniory umoznuje starsim dospelym pfevzit
odpovédnost za svou vlastni vzdelavaci cestu. Podporuje samostatnost,
individualni pfistup a celozivotni uceni. Diky pfistupu ke zdrojim a podpofie
se mohou starsi dospeli zapojit do smysluplného a naplnujiciho
sebefizeného uceni, které prispiva k jejich osobnimu ristu a pohode.
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CELOZIVOTNI VZDELAVANI

IMezigeneracni uceni

Mezigeneracni uceni seniorti zahrnuje vymeénu znalosti, dovednosti a
zkusenosti mezi rlznymi vékovymi skupinami. Mezigeneracnim
uCenim se rozumi proces, kdy se starsi dospeéli zapojuji do
vzdelavacich aktivit spolecne s mladsimi generacemi, coz podporuje
vzajemne uceni a porozumeni.

e Sdileni znalosti a zkusSenosti: Seniofi maji bohaté znalosti a
zivotni zkusenosti, o ktere se mohou podélit s mladsimi
generacemi. Mohou pfeddavat moudrost, dovednosti a kulturni
tradice, ktere pfispivaji k mezigeneracnimu uceni.

e Uceni od mladsich generaci: Mezigeneracni uceni je obousmeérny
proces. Seniofi se mohou od mladSich jedincl ucit
technologickym dovednostem, soucasnym perspektivam a
inovativnim napadlim. To podporuje osobni ridst a pomaha
seniorim zlstat ve spojeni s vyvijejicimi se spoletenskymi
zmenami.

e Stavba mostld: Mezigeneracni uceni pomaha preklenout
generacni rozdily a podporuje empatii, respekt a porozumeéni
mezi rliznymi vékovymi skupinami. Zpochybriuje stereotypy a
podporuje mezigeneracni vztahy zalozené na spolecnych
vzdelavacich zkusenostech.

e Aktivity a programy: Mezigeneracni vzdéelavaci aktivity mohou mit
rtizné formy, vcetné mentorskych programd, spole¢nych projektd,
komunitnich sluzeb nebo vzdélavacich seminarid. Tyto aktivity
vytvareji pfilezitosti pro interakci, spolupraci a vzajemné uceni.

e VVyhody pro seniory: Zapojeni do mezigeneracniho uceni je pro
seniory pfinosné hned nékolika zplisoby. Podporuje kognitivni
stimulaci, socialni vazby a smysl pro ucel. Poskytuje take
prilezitosti k osobnimu rdstu, lepsi pohodé a Sirsimu pohledu na
spoleCenske zmeny.

e VVyhody pro mladsi generace: Mladi lidé maji z mezigeneracniho
uCeni prospéch, protoze ziskavaji moudrost, zivotni dovednosti a
historické perspektivy. Rozvijeji si empatii, respekt a uznani vaci
starsim dospélym a odbouravaji stereotypy spojene s vekem.

e Integrace Spolecenstvi: Mezigeneracni uceni posiluje komunitni
vazby a socidlni soudrznost. Spojuje osoby z rliznych vékovych
skupin, posiluje pocit sounalezitosti a vytvari podptrné vzdelavaci
prostredi.

Mezigeneracni vzdéldavani seniorit podporuje vyménu znalosti,
dovednosti a zkuSenosti mezi starsimi a mladsimi generacemi.
Podporuje vzajemné uceni, porozumeni a budovani smysluplnych
vztahud. Vyuzitim silnych stranek a zkusenosti vsech vekovych skupin
obohacuje mezigeneracni uceni zivoty seniord a prispiva k
propojenegjsi a inkluzivnéjsi spolecnosti.
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CELOZIVOTNI VZDELAVANI

Uceni podporované technologiemi

Technologiemi podporované vzdéelavani seniort se tyka vyuziti technologii
k podpofe a zlepseni vzdéelavacich zkusenosti starsich dospelych. Zde je
nekolik klicovych bodu o technologicky podpofeném uceni pro seniory:

e Pristup k informacim a zdrojim: Technologie poskytuje senioriim
pfistup k velkému mnozstvi informaci a vzdélavacich zdroji. Online
platformy, digitalni knihovny a vzdélavaci webové stranky nabizeji
sirokou skdalu obsahu, vcetné kurzid, vyukovych programd, c¢lanklt a
multimedialnich materiald.

e Flexibilni formaty vyuky: Technologie umoznuji flexibilni formaty vyuky,
které vyhovuji potifebam a preferencim seniorti. Online vzdélavaci
platformy a virtudlni ucebny umoznuji samostudium, interaktivni
moduly a multimedialni prezentace. Tato flexibilita umoznuje
prizplsobit se individudlnimu stylu uceni a rozvrhu.

* Rozvoj dovednosti: Technologie nabizi seniorim pfilezitosti k rozvoiji
novych nebo rozsifeni stavajicich dovednosti. Online kurzy a vyukové
lekce pokryvaji rliznad témata, od potitacové gramotnosti a digitalnich
dovednosti az po specializované prfedmeéty. Ziskavani dovednosti
souvisejicich s technologiemi umozfiuje senioridm zapojit se do
digitalniho véku a zlstat ve spojeni.

e Socialni propojeni a spoluprace: Technologie usnadnuji socialni
propojeni a spolupraci mezi seniory. Online diskusni féra, nastroje pro
videokonference a platformy socialnich médii umoznuji komunikaci,
interakci a sdileni znalosti s vrstevniky, instruktory a odborniky z celého
sveta.

e Kognitivni stimulace: Zapojeni do vyuky podporovaneé technologiemi
stimuluje kognitivni funkce seniort. Interakce s multimedidlnim
obsahem, ucast v online kvizech a freseni interaktivnich cviceni
pfedstavuji mentalni vyzvy a podporuji kognitivni zdravi.

e Personalizovane uceni: Technologie umoznuji personalizovanou vyuku.
Adaptivni vzdeélavaci platformy mohou vyhodnotit silné a slabé stranky
jednotlivct a poskytnout jim pfizplisobeny obsah a doporuceni. Seniofi
se mohou zaméfit na konkrétni oblasti zajmu, nastavit si tempo uceni
a sledovat sviij pokrok.

e Podpora zdravi a pohody: Technologiemi podporované uceni maze také
podpofit zdravi a pohodu seniord. Existuji napriklad fitness aplikace,
privodci meditaci a online wellness programy urcené specidlné pro
seniory. Tyto zdroje podporuji fyzickou aktivitu, duSevni pohodu a

zdravy zivotni styl.

e Pribézné uceni: Technologie seniorim umoznuji, aby se po cely Zivot
pribézné vzdélavali. Mohou se véenovat novym tématlm, sledovat
aktualni déni a vyuzivat moznosti celozivotniho vzdelavani. Uceni
podporované technologiemi podporuje mysleni zameérené na neustaly
osobni rdst a intelektualni stimulaci.

Technologicky podporované vzdélavani pro seniory vyuziva moznosti
technologii k rozsiteni vzdélavacich prilezitosti, posileni socidlnich vazeb a
podpore osobniho rozvoje. Vyuzitim technologii mohou starsi dospéli
ziskat pristup k siroké skale zdrojt, zapojit se do interaktivniho vzdélavani a
zlstat ve spojeni ve stale digitalnéjsim svete.
|

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



4. Prekonavani prekazek ve vzdelavacim
prostredi

Nove technologie mohou byt pro kazdého ohromuijici,

ale pro seniory jsou €asto jeste vice zastrasujici. Do hry

vstupuje mnoho fyzickych, kulturnich, mentalnich a

dokonce i psychologickych faktort a pro nékteré se tyto h
vyzvy stavaji skutecnymi prekazkami. h
Pokud jde o socidlni prekazky, muzeme zdaraznit tyto: A
bydleni na samoté, odlouceni od rodiny, odlouceni od o
spolecenského zivota po odchodu do dichoduy,

nechténa osameélost a financni omezeni.

Pokud jde o fyzické prekazky, mlzeme zduraznit

biologické zmeény s vékem, které ovliviuji funkci mozku, i
kdyz je Clovek stale zdravy. Mezi zmeény patfi potize s
pameti, obtize se slozitymi pojmy a zpomalené mysleni.

Mohou pfedstavovat problém, kdyz se starsi clovek
snazi naucit nove technologie. Nicméneé podobne jako u
svall se "sila mozku" zvysuje s tim, jak ho ¢lovek

4

pouziva.

™

Dalsim télesnym stavem, ktery ovliviiuje uceni seniord,
jsou urcité poruchy zraku a sluchu. Ztrata zraku a sluchu
muze zplsobit, ze se budou vyhybat obrazovkam a
technologiim, které vyzaduji schopnost vidét jasné a
zblizka a slysSet zvukové a obrazové materialy. Dobrou
zpravou vsak je, ze pokud starsi lidé tento stav fesi a
vyhledaji lékafské osetieni téchto probléml, mize se
jejich zdravotni stav vyrazneé zlepsit. Kromé toho byly
vyvinuty nékteré aplikace a dalsi technicka zafizeni, ktera
lidem s problémy se sluchem a zrakem usnadnuji
pouzivani nastroji informacnich a komunikacnich
technologii.

V neposledni fadé omezuji vyuzivani informacnich a
komunikacnich technologii a médii v prezencnich kurzech
problémy s mobilitou, které mohou souviset s bolestmi
zad, rizikem padu a sarkopenii u starsich dospelych. V
takovem pripadé by bylo vhodné upfednostnit online
vyuku, pokud je to mozne.

Dulezitou prekazkou, kterd brani seniorum v zavadeni
technologii, jsou psychologicke prekazky, konkretne
uzkost z technologii, technofobie (znama take jako strach
z technologii) nebo proste odmitani technologii. Tyto
prekazky mohou vznikat z nékolika divodu: nedostatek
podpory, navodd nebo jasného vedeni, nedostatek
znalosti a sebedivéry, slozitost technologii, pocit
nedostatecnosti ve srovnani s mladou generaci, skepse a
neschopnost vnimat vyhody technologii v kazdodennim
zivote.

Jako skolitel je dilezité znat psychologické problémy,
které jsou pricinou odmitani nebo strachu z technologii, a
zabyvat se jimi, aby se vybudovala dlivéra v technologie
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4.1. PRIZPUSOBENIi KOMUNIKACNIHO STYLU A PEDAGOGIKY

Prizplisobeni stylu komunikace seniorlim je nezbytné pro efektivni interakci, zajisténi jasného porozumeéni a
odstranéni vySe uvedenych prekazek.

Mluvte zietelné a pomalu: Mluvte zfetelné a ne pfilis rychle. Seniofi tak Iépe porozumi vasemu sdéleni a
budou moci sledovat prtibéh konverzace.

Pouzivejte jednoduchy a stru¢ny jazyk: Zjednoduste svij jazyk a vyhnéte se pouzivani slozitého Zargonu
nebo odbornych termind.

Dejte si tas na zpracovani: Dejte seniorim dostatek ¢asu na zpracovani informaci a formulaci odpovédi.
Budte trpelivi a vyvarujte se spechu nebo pferusovani, kdyz mluvi.

Venujte pozornost neverbalni komunikaci: Udrzujte dobry ocni kontakt, pouzivejte vyrazy obliceje, ktereé
vyjadruji vielost a empatii.

Aktivni naslouchani: Davejte najevo, ze se aktivné tcastnite rozhovoru a Ze si vazite vasich prispévka.

Budte empaticti a ohleduplni: Projevte empatii a respekt vici seniorim tim, ze si uvédomite jejich
zkusenosti, nazory a obavy.

Pouzivejte pozitivhi a povzbudivé vyrazy: Chvalte, ocefujte uspéchy a poskytujte konstruktivni zpetnou
vazbu s respektem.

Opakujte a prfeformulovavejte: To pomaha upevnit porozumeéni a zajistit, aby seniofi pochopili klicova
sdéleni, ktera jim predavate.

Davejte pozor na ageismus: Vsichni seniofi maji rizné potreby, znalosti a dovednosti. Pfestoze existuji
urcité podobnosti mezi generacemi, vyvarujte se toho, abyste se dostali do pasti a jednali se seniory pouze
podle jejich veku, a nikali podle jejich osobnosti.

Humor: Pouziti humoru muize byt pfi vyuce seniorli ic¢innym nastrojem, protoze muize zvysit angazovanost,
vytvorit pozitivni prostredi pro uceni a zlepsit zapamatovani. Dbejte na to, aby byl humor vhodny pro
posluchace. Zvazte kulturni zazemi, citlivost a preference seniort, které ucite. Vyhnéte se urdzlivym nebo
kontroverznim vtipdm a zaméite se na odlehceny, inkluzivni humor, ktery se maze libit vsem. Pouzivejte
humor, se kterym se seniofi mohou ztotoznit na zaklade svych zivotnich zkusenosti. Dobrou odezvu mohou
mit vtipy o starnuti, generacnich rozdilech nebo béznych situacich, kterym seniofi celi. Sdilejte vtipné
anekdoty nebo osobni pfibehy souvisejici s tematem, které vyucujete. Tyto pfibehy mohou poskytnout
humorny a relativhi kontext pro danou latku, diky ¢emuz se stane pro seniory zapamatovatelnejsi a
pfijemnejsi.

4.2. PODPORA UCASTI A MOTIVACE

Aby se starsi studenti zapojili do vyuky, potfebuji mit pocit, Ze se nachazeji v prostredi, kde jsou pfijimani a
potvrzovani. Skolitelé by méli vytvofit vielou a pfijemnou tfidu. Aby podpofili ic¢ast, méli by zajistit, aby kazdy
mél dostatek prostoru ke slovu a aby vsichni naslouchali. Mizete rozdélit st¥idani tak, aby kazdy tcastnik mluvil,
jak je uvedeno. Nebo muizete naznacit, kdy je aktivita v poloving, a umoznit tak tém, ktefi se nevyjadrili. je
dulezité stanovit normy a protokoly ve tridé, které povedou tcastniky skoleni k tomu, aby:

Prispejte na

Zlstante u ukolu

Pomahejte si navzajem

Vzajemneé se povzbuzujte

Sdilet

Reseni problém{

Poskytovani a pfijimani zpétné vazby od kolegl
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K vytvofeni vielého prostiedi muzete pouzit ledolamky, protoze tyto aktivity pomahaji lidem vzdjemné se
poznat. Mizete je také pouzit k tomu, abyste seniorim pomohli seznamit se s obsahem kurzu a o¢ekavanimi.

ICEBREAKER €. 1: Najdéte ucastnika, ktery

Napiste si na papir nekolik vet, napfiklad "Najdéte ucastnika, ktery ma profil na Facebooku" nebo "Najdete
ucastnika, ktery ma profil na Facebooku".

ucastnika, ktery ma tablet" nebo "Najdéte ucastnika, ktery ma nainstalovany antivirus". Papirky rozdelte mezi
ucastniky. Ucastnici skoleni si musi navzajem klast otazky, aby nasli teéastnika, ktery odpovida popisu.

ICEBREAKER no 2: Dvé pravdy, jedna lez

Ucastnici o sobé feknou dvé pravdy a jednu lez. Napiiklad: "Vyhral jsem cenu za matematiku",

"Byl jsem v Japonsku" atd. Ostatni musi najit lez. Mlze se zapoijit i skolitel.

Motivace bude podpofena prizpisobenym skolenim, interaktivnimi materidly, relevantnimi tématy a
participativhim prostiedim.

Zlepseni soustiedéni a paméti u seniorll, ktefi navstévuji digitalni
kurz, vyzaduje specifické strategie prizpliisobené online vzdélavacimu . ¢
prostredi.

e Vytvoreni pfizniveho prostfedi pro uceni: Zajistéte klidné, dobfe
osvetlené a nerozptylujici prostiedi. Seniofi by meli mit k dispozici
pohodlnou zidli a pracovni prostor bez nepofadku, aby se lépe
soustredili a koncentrovali.

e Minimalizujte rozptylovani: Vyzvéte seniory, aby vypinali
oznameni na svych zafizenich, zavirali nepotifebné karty nebo
aplikace a ztisili nebo ztlumili své telefony, aby se co nejméné
rozptylovali behem digitalniho kurzu.

e Procvicovani vyhledavani a sebetestovani: Nacvik vyhledavani
zahrnuje aktivni vyvolavani informaci z pameti namisto jejich
pasivniho ovéfovani. Povzbuzujte seniory, aby si sami ovéfovali
klicové pojmy nebo pouzivali flashkarty k testovani svych znalosti.

e Pouzivejte mnemotechniky: Seniofi mohou k zapamatovani
slozitych informaci pouzivat zkratky, vizualiza¢ni techniky nebo
asociacni strategie. Pouzivejte co nejvice praktickych cviceni,
protoze to provokuje aktivni u€eni a zjednodusSuje zapamatovani.

e Vénujte se péci o sebe: Seniofi by meéli upfednostiiovat péci o
sebe, aby podpofili své celkové kognitivni funkce. Dostatecny
spanek, pravidelné cviceni a zdrava strava mohou pozitivhée
ovlivnit pamét a koncentraci. Povzbuzujte je, aby zvladali droven ‘/
stresu pomaci relaxacnich technik nebo cinnosti, které je bavi. ~a
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Socialni uceni dospélych se tyka procesu ziskavani znalosti,
dovednosti a chovani prostifednictvim interakci a spoluprace s
ostatnimi. Uznava, ze uceni se neomezuje na individualni usili, ale je N\
hluboce ovlivnéno socialni a mezilidskou dynamikou. Zde je shrnuti
hlavnich metod socialniho uceni: g '
e Diskuse ve skupiné: Skupinové diskuse umoznuji seniorim
sdilet své myslenky, nazory a zkusenosti tykajici se vyu€ovaneho ))

1
predmetu. O

e Kooperativni vyuka: Pozadavek, aby seniofi pracovali v tymech P
nebo dvojicich a splnili ukol, jim umoznuje budovat tymoveho ~
ducha a rozvijet dovednosti spoluprace a sdileni.

e Online komunity a fdra: Pokud se seniofi citi dobfe s
komunikacnimi nastroji ICT, vytvoite online féra nebo skupinu
WhatsApp, aby mohli komunikovat mezi sebou, sdilet zdroje a
zapojovat se do diskusi tykajicich se jejich vzdélavacich zajmu.
To umoziuje virtualni socialni uceni a podporuje spojeni mezi
seniory, ktefi nemusi byt geograficky blizko.

e Vzajemne uceni: Cilem je vytvorit kolektivni inteligenci. Princip
je jednoduchy: studenti ziskavaji znalosti nejen od Skaolitele,
ktery se s nimi déli o vesSkerou svou "moudrost”, ale take od
svych vrstevnikl. Kazdy ucici se je zaroven darcem i pfijemcem
znalosti. Spolupracuji se svymi kolegy na reseni problému na
zakladeé rtiznych informaci.

=
S
=

Piekonani prekazek prostredi pfi vyuce dospeélych je zasadni pro vytvoreni priznivého a efektivniho prostredi
pro uceni. Zde jsou uvedeny strategie, jak resit bézne prekazky prostiedi:
e Fyzické prostredi:
o Zajistete, aby byl prostor pro uceni pohodiny, dobre vetrany a nerusil. Usporadejte mista k sezeni tak,
aby podporovala interakci a zapojeni.
o feSte pripadné problémy s fyzickou dostupnosti, jako jsou rampy nebo vytahy, pro osoby s
pohybovymi problémy.
e Technologicka infrastruktura:
o Poskytovat technickou podporu a Skoleni dospélym, ktefi nemusi byt obeznameni s technologiemi
pouzivanymi ve vzdelavacim prostiedi.
o Megjte zdlozni plany pro pfipad technickych problémd, naptiklad alternativni komunika¢ni metody
nebo materialy.
Pristupnost:
o Provadet upravy pro studenty se zdravotnim postizenim, napfiklad poskytovat pfistupné materialy,
tlumocniky do znakoveho jazyka nebo skryte titulky u videi.
o Provadéjte hodnoceni pristupnosti, abyste zjistili a odstranili pfipadné prekazky ve vzdélavacim
prostredi.
Kulturni citlivost:
o Podporovat kulturni citlivost a inkluzivitu ve vyukovych materialech a interakcich.
o Podporovat otevieny dialog a vzajemny respekt mezi Gi¢astniky s riznym zdzemim a perspektivami.
Flexibilita:
o Nabidnéte flexibilni moznosti planovani, véetné vecernich nebo vikendovych kurzu, online kurzli nebo
asynchronniho uceni, abyste se pfizplisobili potiebam riznych dospélych studentd.
o Pokud je to mozné, umoznete samostatné uceni a individualni ucebni plany.
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e Zdroje a materialy:
o Zajistéte, aby vyukové materidly byly aktualni, relevantni a snadno dostupné vsem studentum.
o Poskytnéte vice formatl (tistény, digitalni a zvukovy), abyste uspokaoijili rizné vzdélavaci preference.
e Socialni prostredi:
o Podpoite podplrnou a inkluzivni vzdélavaci komunitu prostiednictvim prolomeni ledid, tymovych
aktivit a skupinovych diskusi.
o Vytvoite jasné komunikacni kandly pro spojeni studentt s instruktory a kolegy.
 Motivace a zapojeni:
o Propojte cile u¢eni s osobnimi a profesnimi cili dospélych, abyste zvysili jejich motivaci.
o Zafadte interaktivni a praktickeé aktivity, které zaky zaujmou.
e Hodnoceni a zpétna vazba:
o Pouzivejte spravedlivé a transparentni metody hodnoceni, které jsou v souladu s cili vyuky.
o Poskytovani rychlé a konstruktivni zpétné vazby, ktera zakim pomuze sledovat jejich pokrok a
dosahnout zlepseni.
e Bezpecnost a pohoda:
o Vytvofit bezpecné a respektujici vzdelavaci prostredi, ve kterém se zaci citi dobfe, kdyz se mohou
vyjadrit.
o Stanovte pokyny pro vhodné chovani a feseni konfliktd.
e Krizova pripravenost:
o Vypracovani nouzovych pland a komunikacnich protokolt pro feseni neocekavanych udalosti nebo
krizi.
o Zajistete, aby byli zaci seznameni s nouzovymi postupy a dostupnou podporou.
e Doprava a logistika:
o Poskytnéte informace o moznostech dopravy a parkovacich mistech pro studenty, ktefi potfebuiji
dojizdét.
o Zvazte moznosti dalkového nebo hybridniho vzdélavani, abyste snizili prekazky v doprave.
e Financni podpora:
o Prozkoumejte moznosti financni pomoci nebo stipendii, které dospelym pomohou prekonat financni
prekazky pfi vzdélavani.
o Poskytovat informace o nakladové efektivnich zdrojich, jako jsou oteviené vzdélavaci zdroje (OER)
nebo levné ucebnice.
e Partnerstvi s komunitou:
o Spolupracujte s mistnimi organizacemi, zamestnavateli nebo komunitnimi skupinami, abyste poskytli
zdroje, podporu a prilezitosti k navazovani kontakti pro dospélé studenty.

Regenim téchto piekazek prostfedi a proaktivnim pfizplisobenim vzdélavaciho prostiedi odpovida na potieby
dospélych studentl, instruktord a vzdélavacich instituci. Timto zplsobem vytvaiime pristupnéjsi a
inkluzivneéjsi prostiedi, které podporuje uspesne vysledky uceni.
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S ohledem na problémy spojené se starnutim, které jsme
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zdlraznili, vam prinasime nékolik tipQ, jak pfizpasobit vyukové

materialy

e Jasny a strucny material: Seniofi mohou mit prospéch ze zjednoduseného jazyka a jasnych pokynu. Vyhnéte
se slozitému zargonu nebo odbornym termindm a volte srozumitelna vysvétleni. Nevahejte uvést dalsi
vysvetleni a definice zminénych pojmu a nastroju.

e Integrace multimédii: Vizudlni pomlicky mohou pomoci objasnit pojmy, zatimco zvukové zdroje mohou
vyhovét rliznym vzdéldvacim preferencim. Pro lepsi citelnost pouzivejte veétsi pismo a vysoky kontrast.
Zajistéte, aby byl zvuk dostatecné hlasity, zretelny a slysitelny.

e Vyznam pro redlny svét: Uvedte obsah do souvislosti s kazdodennimi zkusenostmi seniorti a priklady z
redlného sveta. Zduraznéte praktické aplikace, abyste podpofili zajem a relevanci.

e Rozdéleni informaci: Pro seniory muze byt snazsi zpracovat a zapamatovat si informace, pokud jsou
rozdéleny do mensich ¢asti nebo moduld, jako je tomu naptiklad v mikrolokalitdch MILEAGE.

e Posileni klicovych bodi a opakovani: Zdiraznéte dllezité pojmy a opakujte podstatné informace v celém
zdroji.

e Poskytnéte flexibilni moznosti vzdélavani: Nabizejte rizné ucebni materidly a formaty, jako jsou tisténé
materialy, digitalni zdroje nebo zvukové nahravky, abyste se pfizptsobili riznym preferencim a stylim uceni.

Vytvoreni ucebnich osnov pro seniory v oblasti digitalni
gramotnosti vyzaduje peclivée zohlednéni jejich jedinecnych
potieb, schopnosti a stylt uceni. Zde je nékolik krokt, kterymi se
muzete pfi tvorbé ucebniho planu ridit
e Provedte analyzu potieb (napr. rozhovory, dotazniky),
abyste zjistili jejich aroven ICT, pochopili problémy, kterym
Celi, a porozumeéli jejich o¢ekavanim, pokud jde o vzdélavani.
e Definujte méritelné, dosazitelné a relevantni cile uceni.
e Urcete konkrétni témata: Mlzete si tato témata vybrat z

o . = /
nasich zdroju ucebnich osnov MILEAGE, které nabizeji ruzne - (Z\ //\\{

moduly mikroucebnic, jez se zabyvaji konkrétnimi koncepty,
aniz by zaky zahltily. —

e Zahrnte prakticka cviceni a aktivity, které seniorim umozni
uplatnit nové ziskané dovednosti. V nasem vzdeéeldavacim
programu MILEAGE si mtzete vybrat z rliznych zdroj.

e Diiraz na bezpecnost online: Muzete pouzit nase moduly o
podvodech, ochrané osobnich tdajt, vytvareni silnych hesel a
porozumeni nastaveni soukromi na riznych platformach.

e Poskytovani prubézné podpory: Budte k dispozici pro
dotazy béhem wvyuky i po ni. Vytvoite specializované
komunikac¢ni kandly podle preferenci seniorli (e-mail, telefon,
WhatsApp, skupinovy chat na jinych messengerech).
Poskytnéte jim dostatek materialt a zdroji a berte v tGivahu,
ze mnoho seniort oceni tisténé materialy.

Nezapomente k procesu tvorby osnov pfistupovat s empatii a
trpélivosti, s ohledem na rlznorodé zazemi a rdznou Uroven
technologickych znalosti seniorid. Budte otevieni pripadnym
apravam.
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Hodnoceni efektivity digitalniho kurzu pro seniory zahrnuje hodnoceni riznych aspektt kurzu s cilem urtit jeho
dopad na vysledky uceni a uzivatelsky zazitek.
e Cile hodnoceni: Urcete, jaké aspekty kurzu chcete hodnotit, napfiklad porozumeni obsahu, pouzitelnost,
zapojeni nebo celkovou spokojenost.

* Metody a nastroje hodnoceni: Mezi bézné metody hodnoceni patii priizkumy, rozhovory, kvizy a pozorovani.
Zvazte pouziti kombinace téchto metod, abyste ziskali komplexni udaje. Zajistéete, aby byly nastroje
hodnoceni jasné, strucné a pro seniory snadno pochopitelné a vyplnitelné.

e Zhodnotte porozuméni obsahu: Zhodnotte, jak dobfe seniofi rozumi obsahu kurzu a jak si ho zapamatovali.
To Ize provést pomoci kvizt nebo testi s vybérem odpovédi nebo otevienych otazek.

e Pouzitelnost a pfistupnost: Zvazte faktory, jako je snadnd navigace, citelnost textu a vizudlnich prvkd,
srozumitelnost pokynt a dostupnost podptrnych funkci. Ziskejte zpétnou vazbu o pfipadnych problémech
nebo prekazkach, se kterymi se seniofi mohli setkat.

e Zapojeni a ucast: To Ize hodnotit prostiednictvim sledovani miry tcasti a miry dokonceni moduld nebo
cinnosti.

e Pfima zpétna vazba od seniorii: Ptejte se na jejich celkovou zkusenost, spokojenost, schopnosti a oblasti,
ktere je tieba zlepsit. Vyzvéte je, aby uvedli konkrétni priklady a navrhy.

e ZlepSeni a iterace: Provedte nezbytna vylepseni digitalniho kurzu, abyste vyfesili vsechny zjisténeé problemy
nebo oblasti, které je tfeba zlepsit. Revize a zdokonalovani kurzu.

v

v
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Pro Gspésné osvojeni novych znalosti a dovednosti jsou zdsadni spravné a pfizplisobené vyukové metody. Tyto
metody maji podpofit seniory s riznymi zajmy, schopnostmi a styly uc¢eni a vytvofit bezpecné, produktivni a
pfijemné prostiedi pro uceni. Vhodné zvolena metoda prispiva k usnadnéni procesu vyuky a motivuje studenty k
dosazeni cile.

Dalezitym faktorem je spravna volba techniky prace s dospélymi a seniory, véetné zplisobu komunikace se
seniory. Je dilezité pouzivat jazyk, ktery je uctivy, jasny a zohlednuje jejich potieby a preference. Seniofi mohou
mit rdzny stupen ztraty sluchu nebo kognitivnich zmén. Vyvarujte se pouzivani zargonu, slozité terminologie
nebo pfilis odborného jazyka. Pouzivejte jednoducheé a pfimocare vety, abyste zajistili porozumeni.

Seniorim muze zpracovani informaci nebo reakce trvat o néco déle. Budte trpélivi a dopfejte jim dostatek c¢asu
na pochopeni a formulaci myslenek. Beéhem rozhovoru je neprerusujte a nespéchejte na né. Projevte pozornost a
budte ochotni aktivhé naslouchat.

Pfi rozhovorech a interakcich pouzivejte pozitivni vyrazy a povzbuzujte je. Zameérte se spise na jejich silné stranky
a uspeéchy nez na pfipadna omezeni.

Poznejte kazdého seniora individudlné a prizplisobte vyukové metody a jazyk jeho preferencim. Predevsim vzdy
projevujte uctu.

Mentoring

Mentoring je zplsob uceni, ktery je zaloZzen na zkuSenostech mentora a jeho vzajemném vztahu s mentee.
Znalosti a vliv mentora pomahaji menteeovi dosahnout jeho cili. Takové vztahy jsou obvykle dlouhodobé a
zalozené na vzajemnem respektu, naslouchani a spolupraci. Interakce mezi mentoremm a mentee probiha
prostifednictvim dialogu.

Predevsim je dulezité si uvedomit, ze seniofi maji jedinecné zivotni zkusenosti se vzdélavanim, které se mohou
velmi lisit od zkuSenosti mladsich lidi. Mentofi musi znat jejich schopnosti, silné a slabé stranky, aby jim mohli
prizplisobit metody.

Dalsim dilezitym bodem je poskytovani zpétné vazby, at uz pozitivni, nebo negativni. Kdykoli je senior v uceni
uspesny, je tfeba jeho pokrok ocenit. Naopak, pokud se neco nepovede, je tfeba na chybu upozornit. Jen tak se
senior muze ve svém uceni posunout dal.

Koucovani

Koucovani spociva v dialogu mezi kouc¢em a studentem. V pocatecni fazi je tfeba si ujasnit, co je pro seniora
dulezité a jaké jsou jeho hodnoty a cile. Rozdil mezi mentoringem a koucovanim spociva v tom, ze mentor je
nékdo, kdo sdili své znalosti, dovednosti a zkusenosti, aby pomohl druhym v jejich dalsim rozvoji. Na druhou
stranu kouc je nékdo, kdo poskytuje seniorovi vedeni k jeho cilim a pomaha mu dosdhnout jeho plného
potencialu. Koucovani je mene direktivni a vice strukturovane.

Koucovani seniorti ma vzhledem k jejich jedine¢nym potiebam a okolnostem sva specifika.

Yy O
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Pti koucovani seniord je treba mit na paméti tyto klicové body:

e Empatie a respekt. Seniofi maji bohateé zivotni zkusenosti a znalosti. Potfebuji kou€ovani s empatii, uznanim
a respektovanim jejich moudrosti a perspektivy. Je nezbytné pochopit, Ze mohou mit jiné hodnoty, cile a
priority nez mladsi jedinci.

e Koutovani na miru. Kou¢ by meél svij pristup pfizplisobit jedine¢nym podminkam seniora.

e Zdravi a pohoda. Seniofi mohou mit fyzickd omezeni nebo jiné zdravotni problémy, které mohou ovlivnit jejich
uceni. Kou¢ by meél béhem koucovani upfednostnovat jejich pohodu a bezpecnost. Mély by byt zohlednény
pfipadné pohybove, smysloveé nebo kognitivni poruchy, ktere mohou mit, a podle toho by mely byt upraveny
koucovaci techniky.

e Komunikace. Seniofi mohou mit rizné komunikacni preference nebo omezeni. Kou¢ by meél byt trpélivy a
pozorny a poskytnout jim ¢as na vyjadreni jejich myslenek. Je tfeba pouzivat srozumitelny jazyk a v pripade
potieby pfizplisobit styl komunikace ptripadnym sluchovym nebo zrakovym obtizim.

e Zmeény v Zivoté. Seniofi tasto celi vyznamnym Zivotnim zménam, jako je odchod do dichodu, ztrata blizkych
osob nebo zména rodinnych pomeért. Kouc¢ by mél znat jejich emocni situaci a je v téchto vyzvach podporovat.
S tim souvisi i osameélost a socidlni izolace, které mohou byt u seniorti bézné. Kouc by je mohl podporovat v
socialnich vazbach a poskytovat jim prilezitosti k zapojeni do komunity.

e Dlouhodobé planovani. Pomoc by mela byt jasné naplanovana na urcité ¢asoveé obdobi. Koucovani se obvykle
poskytuje dlouhodobe, s jasnou strategii.

e Pruznost a trpélivost. Seniofi mohou pfi kouc¢ovani vyzadovat vice ¢asu a flexibility. Kou¢ by mél byt trpélivy,
prizplsobivy a ochotny upravit pristup podle potieby. Postup muze byt pomalejsi, ale je zaméren na vytvoreni
podptrného a pfijemného prostiedi.

Vzdjemné uceni seniord je cenny vzdélavaci pristup, ktery vyuzivd moudrosti a zivotnich zkusenosti starsich
dospélych k usnadneni uceni v jejich skupiné. Tato metoda si ziskala uznani pro své cetne pfinosy pro zlepseni
pohody a osobniho rozvoje seniorda.

Jednou z nejvyznamneéjsich vyhod vzajemného uceni seniort je jeho potencidl podporovat socidlni angazovanost
a bojovat proti pocitu osameélosti a izolace. S pribyvajicim vékem mohou byt socidlni vazby stale dulezitéjsi pro
udrzeni dusevniho a emociondlniho zdravi. U¢ast na vzdéldvacich aktivitdch vedenych vrstevniky poskytuje
seniorlim pfilezitost k navazovani novych vztahd, sdileni pfibéhl a sblizovani se spole¢nymi zajmy, coz v
kone¢ném disledku podporuje pocit sounalezitosti a komunity. Vzajemné uceni vytvaii pro seniory pfijemné a
podplrné vzdélavaci prostiedi. Mnoho starsich dospélych se citi 1épe, kdyz se uti od svych vrstevniku, ktefi
sdileji podobné Zivotni zkuSenosti, vyzvy a perspektivy. Tato pohoda podporuje aktivni ucast a otevienou

komunikaci, coz vede ke smysluplnejsim a obohacujicim vzdelavacim zkusenostem.

Dalsi klicovou vyhodou tohoto pristupu je, ze vyuziva rozsahlou zasobarnu znalosti a zkusenosti, které seniofi
maji. Starsi lidé béhem svého zivota nashromazdili Sirokou skalu dovednosti, poznatk( a praktické moudrosti.
Vzdjemné uceni jim umoznuje podélit se o tyto cenné znalosti s ostatnimi a pfispét tak k celkovému ristu a
rozvoji skupiny. Vzajemné uceni je také velmi prizplisobivé a umoznuje seniorim zamefrit se na témata, ktera
odpovidaji jejich zajmim a potfebam. At uz se jednd o objevovani novych konickd, diskusi o zdravi a wellness
nebo hloubani o osobnim rozvoji, obsah Ize prizpusobit tak, aby vyhovoval konkrétnim preferencim tcastnika.
Tato personalizace zvysuje zapojeni a motivaci seniord. Zapojeni do vzajemného uceni mtze mit navic pozitivni
vliv na kognitivni zdravi. Mentalni stimulace a aktivni zapojeni spojené s u¢enim mohou seniorim pomoci udrzet
kognitivni funkce, zlepsit pamét a oddalit nastup kognitivhiho upadku. To podtrhuje myslenku, ze uceni je
celozivotni ¢innost s hmatatelnymi kognitivhimi pfinosy. V nékterych pfipadech se vzajemné uceni rozsifuje i za
hranice generaci prostiednictvim mezigeneracnich programd.
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Tento pfistup povzbuzuje seniory, aby se podélili o své zivotni zkusenosti a poznatky s mladsimi generacemi, a
podporuje tak vzdjemné porozuméni, empatii a respekt mezi vékovymi skupinami. Posiluje to smysl pro
komunitu a preklenuje generacni rozdily.

Vzajemné uceni seniord nabizi fadu vyhod, od posileni socidlnich vazeb a podpory dusevni pohody az po vyuziti
bohatych znalosti a zkusenosti, které seniofi pfinaseji . Jedna se o dynamicky a inkluzivni vzdelavaci pfistup,
ktery umoznuje starsim dospéelym pokracovat v intelektualnim a osobnim ristu a zaroven obohacuje zivot jejich
vrstevnikl a komunit.

Socialni uc€eni pro seniory je dynamicky a vysoce ucinny pristup ke vzdélavani a osobnimu rozvoji, ktery
zohlednuje jedinecné potieby a zkusenosti starsich dospélych. Tento pfistup zdlraziiuje roli interakce a
spoluprace mezi seniory v procesu uceni a nabizi fadu vyhod Sitych na miru této demografické skupiné. Vytvari
zivou komunitu ucicich se a uznava, ze starsi dospéli maji bohaté zivotni zkuSenosti, znalosti a moudrost, o
které se mohou podelit. Povzbuzuje seniory, aby se schazeli a ucili se jeden od druhého, ¢imz podporuje pocit
kamaradstvi a vzajemné podpory. Tim se nejen bojuje proti socialni izolaci, kterd mize byt mezi seniory ¢astym
problémem, ale take se vytvafi pecujici prostredi, kde se ucastnici citi cenéni a respektovani. Jednou z klicovych
vyhod socidlniho uceni pro seniory je komfort, ktery nabizi. Seniofi se ¢asto citi lépe, kdyz se uci od svych
vrstevnikd, ktefi rozumeji jedinec¢nym vyzvam, zajmuim a zivotnim etapam, které prozivaiji.

Tento faktor pohodli podporuje aktivni ucast a otevienou komunikaci, coz umoznuje hlubsi a smysluplngjsi
zazitky z uceni. Tento pfistup vyuziva bohateé znalosti a zkuSenosti, které seniofi nashromazdili behem svého
zivota. At uz se jedna o sdileni osobnich piibéhd, dovednosti nebo postiehd, socidlni u¢eni umozfuje seniortim
aktivne prispivat k obohaceni skupiny. Tim posiluji nejen sami sebe, ale také poskytuji neocenitelné zdroje svym
vrstevnikiim. Dalsim pozoruhodnym aspektem socidlniho uceni je jeho flexibilita. Umoziuje seniorim vybrat si
témata a aktivity, které odpovidaji jejich zajmum a potiebam, coz cini uceni poutaveéjsim a osobné
relevantnéjsim. At uz se jedna o objevovani novych konictkd, diskusi o zdravi a wellness nebo o ponofeni se do
kulturnich a historickych témat, obsah Ize pfizptisobit tak, aby vyhovoval konkrétnim preferencim tcastnikd.

Tato technika podporuje kognitivni zdravi a dusevni pohodu. Zapojeni do aktivniho uceni a ucast ve skupinovych
diskusich mtze seniorim pomoci udrzet kognitivni funkce, zlepsit pamét a podpotit smysl pro cil. Zdlraznuje
myslenku, Ze uceni je celozivotni cesta, ktera mtze mit hmatatelné kognitivni pfinosy.
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Jeho vyuzivani pomaha prekracovat generacni hranice a podporuje mezigeneracni vazby. Seniofi se mohou
podelit o sve zivotni zkusenosti, postrehy a moudrost s mladsimi generacemi a vytvorit tak most mezi véekovymi
skupinami. Tato mezigeneracni vymeéna nejen zvysuje porozumeni, ale také posiluje smysl pro komunitu a
vzajemny respekt.

Socialni uceni pro seniory je dynamicky a inkluzivni vzdelavaci pfistup, ktery zohledniuje jedinecné silne stranky a
potfeby starsich dospélych. Tim, ze sdruzuje seniory, aby se ucili jeden od druhého, poskytuje pocit komunity,
vzajemné podpory a osobniho rlstu. Bojuje proti socidlni izolaci, podporuje kognitivni pohodu a oslavuje
bohatstvi znalosti a zivotnich zkusenosti, které seniofi prinaseji.

Uceni formou hrani roli muze byt pro seniory poutavym a Gc¢innym zptisobem ziskavani novych dovednosti,
zlepsovani kognitivnich schopnosti a podpory socialni interakce.

Hrani roli poskytuje seniorlim pfilezitost procvicovat a rozvijet rizné dovednosti. Mohou se zapojit do
simulovanych scénait, které odrazeji redlné situace, s nimiz se mohou setkat, jako je feSeni problémd,
rozhodovani, komunikace nebo feSeni konfliktl. Aktivni Gcasti v téchto scénarich mohou seniofi
zdokonalit své schopnosti a ziskat jistotu pri feseni podobnych situaci v kazdodennim zZivote.

Tato metoda stimuluje kognitivni funkce, jako je pamét a pozornost. Seniofi si musi vybavit informace,
zpracovat je a pouzit je v praktickém kontextu pfi hrani roli. Toto mentalni zapojeni mtze posilit kognitivni
flexibilitu, kritické mysleni a kreativitu.

Hrani roli umoznuje seniorim prozkoumat a vyjadfit rizné emoce v bezpetném prostiedi. Diky tomu, Ze se
vziji do raznych roli, mohou experimentovat s riznymi pocity a nautit se je efektivné zvladat. Poskytuje
pfilezitost navazat kontakt s ostatnimi, sdilet zkusenosti a budovat vztahy.

Tato metoda také umoznuje seniorlim vzit se do situace ostatnich a pochopit riizné perspektivy. To
podporuje empatii a soucit, protoze berou v ivahu motivace, emoce a potfeby postav, které ztvarfiuji. Diky
poznavani riznych Ghli pohledu si seniofi mohou rozsitit své chapani svéta kolem sebe.

Hrani roli mize byt pro seniory zdrojem radosti a zabavy. Poskytuje prostor pro kreativitu, predstavivost a
hravost. Zapojeni do pfijemnych aktivit pfispiva k celkové pohode, snizuje stres a podporuje pozitivni
mysleni.

Pro usnadnéni efektivniho uceni prostfednictvim hrani roli se seniory je dllezité vytvorit podptrné a
inkluzivni prostredi a poskytovat jasné pokyny, povzbuzeni a konstruktivni zpétnou vazbu. Slozitost
scénarltl musi odpovidat individudlnim schopnostem a zajmum. Sezeni by méla byt interaktivni, dynamicka
a flexibilni, aby odpovidala specifickym potifebam a preferencim tcastnikus.
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Stanoveni cild je dilezitou soucasti procesu uceni, protoze poskytuje smeér,
motivaci a pocit uspéchu.

Pii stanovovani cill je tfeba zohlednit faktory, jako jsou predchozi znalosti,
styl u€eni a kognitivni schopnosti. Vzdélavatel by mel seniory zapojit do
procesu stanovovani cild, aby jim dal moznost a zajistil, ze jejich cile budou
spolecné. Je tfreba probrat jejich vzdélavaci cile, zajmy a pfipadné specifické
oblasti, na ktereé se chtéji zamefit.

Cile musi byt jasne, konkrétni a mefitelné, aby seniofi meli jasny cil, ke
kterému maji smeéfovat. Pedagog by jim meél pomoci specifikovat cile
konkretne, napfiklad "Zlepsit pocitacove dovednosti, aby mohli samostatne
posilat e-maily". Takové cile Ize snadno sledovat a vyhodnocovat. Je také
vhodné rozdélit cile na milniky. Mensi milniky mohou seniorim poskytnout
pocit pokroku a ucinit proces uceni lépe zvladnutelnym.

VSechny stanovené cile musi byt v daném casovéem ramci redlné. Velkym
pomocnikem pti sledovani pokroku muze byt plakat s barevnym kalendarem a
zvyraznenymi milniky a cili. Cile by nemély byt zavazné a mely by odrazet
situaci diky flexibilité a prizplisobivosti.

Kazdy dosazeny milnik nebo cil by mél byt potvrzen, aby se vytvofilo podpirné
a povzbudivé prostiedi pro uceni.

Vyuziti redlnych scénart jako vyukové metody pro seniory muze byt
velmi ucinné pro zlepsSeni jejich zkusenosti s u€enim a praktickym
vyuzitim znalosti. Aktivity by meély byt poutavé, smysluplné a
pouzitelné v jejich kazdodennim Zzivote. Propojenim vyuky s
realnymi souvislostmi mohou seniofi vidét prakticky vyznam svého
vzdeéelani a zazit obohacujici a posilujici cestu k uceni.

Reseni problémi: Pfedkladejte seniorlim realné problémy nebo
vyzvy, které se tykaji jejich Zivota. Muze jit o scénare, jako je
pfihlasovani k socialnim sitim, ukladani dat nebo feseni béznych
problémt, se kterymi se setkdvame v kazdodennim zivote.
Povzbudte seniory k tomu, aby vymysleli feseni, zvazovali vyhody a
nevyhody a cinili informovana rozhodnuti. Tento pfistup jim
pomaha rozvijet dovednosti kritického mysleni a praktické
strategie feseni prablémd.

Hostujici feCnici a odbornici: Pozvete hostujici fecniky nebo
odborniky na danou problematiku, aby se se seniory podélili o sve
zkusenosti a odborné znalosti. Tito fecnici mohou nabidnout
postiehy, praktické tipy a znalosti z prvni ruky tykajici se
konkrétnich témat. Seniofi mohou mit prospéch z toho, Ze si
vyslechnou osobni pfibéhy a ziskaji pohled na véc od odbornika,
ktefi své dovednosti a znalosti uplatnili v realném svéte.

Pfipadové studie a vypraveéni piibéhi: Prezentujte piipadové studie
nebo pribéhy z redalného zivota, které ilustruji relevantni koncepty,
vyzvy a feseni. Zapojte seniory do diskuze, analyzujte scénafe a
hledejte souvislosti mezi ziskanymi poznatky a jejich vlastnim
zivotem.
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Spoluprace a socidlni interakce jsou pfi vyuce
seniord zasadnimi prvky, protoze podporuji zapojeni,
posiluji smysl pro komunitu a zlepsuji zkusenosti s
uCenim. Podporou spoluprace a sociadlni interakce
mohou seniofi ziskat pocit spoleCenstvi, vzajemnou
podporu a lepsi zazitek z uceni. Toho Ize dosahnout
prostiednictvim skupinovych diskusi, vzajemného
uceni, projektl spoluprace, mentorskych a
mezigeneracnich programd, skupinovych aktivit a
workshopt, zapojeni komunity, spolecenskych akci
nebo komunikacnich platforem.

PPoskytovani podpory a zpétné vazby pfi vyuce
seniorll je zdsadni pro jejich rdst, motivaci a
celkovou zkuSenost s ucenim. Podpora a
poskytovani zpétné vazby seniorim je nepretrzity
proces.

Jednim z hlavnich zplsobl podpory seniord je
podpora otazek a aktivni ucasti. Vytvorte bezpecné
a povzbudivé prostiedi, ve kterém se seniofi budou
citit dobfe, kdyz budou klast otazky, zadat vysvetleni
a aktivné se ucastnit diskusi nebo aktivit.
Podporujte jejich zvedavost a poskytnete jim

pfilezitost podélit se o své myslenky, napady a
zkusenosti. Aktivné naslouchejte jejich nazoriim a
overujte jejich prinos.

Zpétna vazba, a to i negativni, je dulezitym prvkem
na ceste k uceni. Zpétna vazba by meéla byt vzdy
srozumitelna a sdilena s nadfizenym v realném case,
pokud je relevantni.

b S

Pro zapojeni seniord, jejich motivaci a celkovy zazitek z vyuky je rozhodujici vyukové prostiedi. Chovejte se k
seniorlim s respektem, distojnosti a empatii. Ocenujte jejich zkusenosti, znalosti a perspektivy. Vytvarejte
atmosfeéru, ve které se citi byt cenéni, vyslechnuti a docenéni. Podporujte vzajemny respekt mezi studujicimi a
posilujte pocit sounalezitosti.

Podporovat spolecné vzdélavani, pfi kterem mohou seniofi spolupracovat, sdilet napady a vzdajemné se
podporovat. Vytvarejte pfrilezitosti pro skupinove diskuse, aktivity v malych skupinach a vzajemné uceni.
Podporujte seniory, aby se ucili ze zkusenosti a perspektiv druhych.

Pouzivat vyukové strategie, které zohlednuji rizné styly uceni, schopnosti a preference. Pouzivat rtizné vyukové
metody, jako jsou vizudlni pomiucky, praktické ¢innosti, diskuse a multimedialni zdroje. Zafazujte technologie a
asistencni zafizeni na podporu seniort se specifickymi potiebami.

Poskytovat vzdélavaci materialy a zdroje, které jsou pfistupné a vhodneé pro seniory. Zajistéte velkou a citelnou
velikost pisma, pouzivejte jasné vizualni prvky a zohlednéte titelnost tistéenych materidlt. Nabizejte materialy v
alternativnich formatech, jako jsou zvukové nahravky nebo digitalni verze, abyste vyhovéli riznym vzdélavacim
preferencim.

Nabizejte seniorim casté a konkrétni pozitivni posileni. Ocenujte jejich usili, tspéchy a pokroky. Oslavujte jejich
velké i malé uspéechy a milniky. Uznavejte a vyzdvihujte jejich silné stranky a podporujte pozitivni a povzbudivou
atmosfeéru.

Investujte do moznosti profesniho rozvoje pedagogu a Skolitell pracujicich se seniory. Ziskejte aktudlni
informace o osvédcenych postupech, vyzkumu a pokrocich v oblasti vzdélavani seniort. Neustale rozsifujte své
znalosti a dovednosti, abyste mohli poskytovat co nejlepsi vzdéelavaci prostredi

|
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Prilezitosti pro praxi
Zaclenenim prilezitosti k procvicovani umoznite
seniorlim, aby se aktivné zapojili do probirané latky,
upevnili si sveé znalosti a rozvijeli své dovednosti a
sebeddiveéru.
Praktické cinnosti umoznuji seniorim uplatnit
ziskané napfiklad ucite
technologické dovednosti, poskytnéte seniordm
prilezitost procvicit si pouzivani pocitacl, chytrych
telefonu nebo konkrétnich softwarovych aplikaci.
Mezi dalsi moznosti procvicovani patfi cviceni na
feseni problémd, pfipadové studie, hrani roli,
skupinove projekty, kvizy a hodnoceni, ukazky
dovednosti nebo exkurze.

poznatky. Pokud

Vizudlni pomtucky a ukazky
Pouzivani prehlednych a vizudlné pritazlivych
materidld, jako jsou grafy, diagramy, obrazky nebo
videa, pomaha seniorim l|épe pochopit pojmy a
uchovat si informace. Ukazky poskytuji konkrétni
pfiklady a praktické aplikace, coz <cini vyuku
poutavejsi a srozumitelngjsi. Vizudlni pomicky a
ukdzky vyhovuji riznym stylim uceni, zlepsuji
porozumeéni a podporuji seniory na jejich ceste za
poznanim.

Cas sezeni

Pfi urtovani ¢asu sezeni je dulezité zohlednit jejich
preference a potieby. Seniofi mohou mit v pribéhu
dne rlznou Uurovenl energie a pozornosti, takze
naplanovani sezeni v dobe jejich nejvyssi bdélosti a
soustiedéni muze zvysit angazovanost. Nabidka
rovhovahy mezi kratsimi sezenimi, ktera maji
zabranit anave, a delSsimi sezenimi pro hlubsi uceni
muze vyhovét jejich potifebam a optimalizovat jejich
zazitek z uceni.

Aktuadlni informace o digitalnich

technologiich

Pti vyuce digitalnich dovednosti seniort je pro efektivni
vyuku nezbytné drzet krok s vyvojem digitalnich
technologii. Seznameni se s nejnovejsimi zafizenimi,
softwarovymi aplikacemi a online nastroji vam umozni
poskytovat relevantni a komplexni poradenstvi.
Umozni vam fesit bézné problemy, fesit technicke
problémy a nabizet cenné tipy a zdroje, diky cemuz
seniofi ziskaji potfebné dovednosti, aby se mohli v
digitalnim sveté pohybovat s jistotou a samostatné.
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Flexibilita a prizptsobivost
Flexibilita a pfizplisobivost jsou pfi vyuce seniori
klicové. Budte otevieni upravam vyukovych metod,
tempa nebo obsahu vyuky, abyste se prizpusobili
jejich  pozadavkim. Uprava ucebnich
materidld nebo aktivit zajisti, Ze se seniofi budou
moci efektivné zapojit, ucit se svym vlastnim
tempem a ziskat smysluplné zkusenosti.

asnov,

Prilezitosti pro zpétnou vazbu
Pravidelné kontroly, individudlni nebo skupinové
diskuse a neformalni hodnoceni umoznuji seniorim
zamyslet se nad svymi pokroky, klast otazky a ziskat
konstruktivni vedeni. Zpétna vazba podporuje
neustdlé zlepSovani, posiluje sebedlvéru a pomaha
fesit prfipadné problémy nebo chybné pfredstavy
seniorll, ¢imZz podporuje podpurné a efektivni
vzdelavaci prostredi.

Pozitivni posilovani
Pozitivni posilovani je mocny nastroj. Pochvala jejich
snahy, Uspéchu a pokroku muze zvysit jejich
sebevédomi, motivaci a celkové zapojeni do procesu
uceni. Vyzdvihnutim jejich silnych stranek a
poskytnutim konkrétni zpétné vazby k jejich
Uspéchlim se seniofi citi ocenéni a povzbuzeni k
tomu, aby s nadSsenim a pocitem uspéechu
pokracovali ve své ceste za vzdelanim.

Moznosti hodnoceni

K hodnoceni pokroku a porozumeéni lze vyuzit rlizné
moznosti hodnoceni. Mohou to byt kvizy, pisemné
ukoly, prezentace, skupinové projekty, praktické ukazky
nebo hodnoceni zalozené na vykonu. Prizplsobeni
hodnoceni schopnostem seniorli, poskytnuti jasnych
pokynl a zpétné vazby a zvazeni alternativnich metod
hodnoceni muze zajistit komplexni a spravedlivé
hodnoceni jejich vysledki uceni.

2021-1-FR01-KA220-ADU-000033422



6. Techniky uceni

Techniky uceni jsou specifické strategie a
metody, které jednotlivci pouzivaji ke
zvyseni své schopnosti efektivhe ziskavat,
uchovavat a pouzivat znalosti. Tyto
techniky mohou byt cenné pro studenty,
odborniky a vsechny, ktefi se snazi rozsifit
své dovednosti nebo prohloubit své znalosti
rtznych predmeétd

6.1. Aktivni uceni

Aktivni uCeni je ucinna technika uceni, ktera podporuje zapojeni, ucast a kritické mysleni. Zahrnuje prakticke
¢innosti, diskuse, feseni problému a spolecné projekty. Aktivni Gcasti v procesu uceni jsou seniofi schopni
uplatnit sve znalosti, sdilet sve zkusenosti a pfispivat k vlastnimu uceni. Aktivni uceni posiluje motivaci,
uchovavani informaci a rozvoj praktickych dovednosti, coz z néj cini cenny pfistup, diky némuz se seniofi
mohou aktivné a smysluplné zapojit do své cesty za poznanim

6.2. Mhemotechnika

Mnemotechniky zlepsuji pamet a vybavovani. Mnemotechniky spocivaji ve vytvareni asociaci nebo
mentalnich zkratek, které pomahaji zakim snadnéji si zapamatovat informace. Mlze se jednat o pouzivani
zkratek, vizualnich predstav, rymt nebo rozdéleni informaci na mensi, snadno zvladnutelné c¢asti. Vyuzitim
téchto pamétovych pomtcek mohou seniofi zlepsit uchovavani a vybavovani znalosti, coz zefektivni a
zprijemni uceni. Mnemotechniky mohou byt obzvlaste uzitecné pro studenty, ktefi mohou mit problémy s
pameti nebo pretizenim informacemi.

6.3. Vizualizace

Vizualizace je technika uceni, kterd spotiva ve vytvareni mentdlnich obrazi nebo vizudlnich reprezentaci
informaci pro lepsi pochopeni a zapamatovani. Pfi pouzivani vizualizace si zaci, véetné seniord, v duchu
predstavuji pojmy, myslenky nebo procesy. Tato technika vyuziva schopnost mozku efektivne zpracovavat
vizudlni informace. Zapojenim zrakové kiry pomaha vizualizace seniortim vytvaret silnéjsi spojeni a asociace
s osvojovanym materidlem. Vizualizaci l1ze pouzit v rliznych predmeétech, od predstavovani si historickych
udalosti az po vizualizaci védeckych konceptli nebo dokonce mentalni nacvik krokd pti feseni néjakého tkolu.
Podporuje porozumeéni, zlepsuje zapamatovani a ¢ini u€eni pro seniory poutavejsim a zapamatovatelnejsim.

6.4. Opakovani a praxe

Opakovani a procvicovani podporuje zvladnuti a uchovani informaci, zejména u seniorti. Opakovani spotiva v
opakovani a opakovanem probirani materialu, které upevnuje uceni a posiluje pameét. Procvicovani znamena
aktivni zapojeni do kol nebo ¢innosti souvisejicich s probiranou latkou, coz seniorim umoznuje aplikovat
naucené poznatky a rozvijet sve dovednosti.

Diky opakovani maji seniofi vice pfilezitosti zakddovat si informace do dlouhodobé paméti, coz usnadnuje
jejich pozdeéjsi vyvolani. Pomaha upevinovat pojmy, slovni zasobu a postupy, ¢imz zajistuje jejich zakorenéni a
snadnou dostupnost. Opakovani muze mit rGznou podobu, napiiklad opakované cteni, shrnuti nebo
zkouseni latky.

Procvicovani doplnuje opakovani tim, ze seniorim poskytuje praktické zkusenosti a redlné vyuziti znalosti.
Umoznuje jim zdokonalovat své dovednosti, posilovat sebedivéru a rozvijet plynulost. Procvicovani muze

zahrnovat feseni problémd, plnéni cviceni, zapojeni do simulaci nebo tGcast v rolovych scénarich tykajicich se
dané problematiky.
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6.5. Technologicky podporované uceni

Technologicky podporované uceni, zname také jako e-learning nebo digitalni uceni, zahrnuje vyuzivani
technologickych nastrojd a zdroja k usnadnéni procesu uceni. Jako technika uceni se stava stale rozsifengjsi a
pro seniory prinosnejsi. Nektere klicové aspekty uceni s pomaoci technologii pro seniory jsou nasleduijici:

e Pristup k informacim: Technologie umoznuji seniordm pfistup k velkému mnozstvi informaci a vzdélavacich
zdroju z riznych online platforem, webovych stranek a digitalnich knihoven. To jim umoznuje prozkoumat
sirokou skalu témat, ziskat pfistup k aktualnimu obsahu a zapojit se do samostatného uceni.

e Multimedialni obsah: technologie nabizi multimedialni prvky, jako jsou videa, interaktivni prezentace,
animace a zvukové nahravky. Tyto zdroje mohou zlepsit porozuméni slozitych konceptd, poskytnout vizualni
a sluchovou stimulaci a vyhoveét riznym styliim uceni.

e Personalizovana vyuka: technologicky podporované uceni casto zahrnuje adaptivni vyukove systemy a
personalizované vyukové platformy. Tyto nastroje mohou vyhodnotit schopnosti seniort a poskytnout jim
prizplsobené vzdélavaci cesty, pfizplisobit obsah a tempo tak, aby odpovidaly jejich individualnim potifebam
a pokroku.

e Komunikace a spoluprace: Online platformy a komunikacni nastroje usnadnuiji interakci a spolupraci mezi
seniory. Mohou se Ucastnit diskusnich far, zapojit se do virtudlnich skupinovych projekti nebo se spojit s
vrstevniky a odborniky z riznych mist. To podporuje socialni interakci, sdileni znalosti a smysl pro komunitu.

* Rozvoj dovednosti: Technologie nabizi interaktivni simulace, virtualni laboratofe a herni vyuku, které
seniordm umoznuji procvitovat a rozvijet konkrétni dovednosti v bezpe¢ném a poutavém prostiedi. Mohou
byt uzitetné zejména pfi ucCeni se digitalnim dovednostem, pocitatove gramotnosti nebo pouzivani
specifickych softwarovych aplikaci.

e Flexibilita a pohodli: Technologicky podporované uceni poskytuje seniorim moznost ucit se svym vlastnim
tempem a pohodiné. Maji pfistup k uc¢ebnim materialidm a zdrojim kdykoli a kdekoli, a mohou se tak
prizpusobit svému osobnimu rozvrhu a preferencim.

e Monitorovani a zpétna vazba: Technologické platformy €asto obsahuji funkce hodnoceni, kvizy a nastroje
pro sledovani pokroku. Ty seniorium umoznuji sledovat vlastni pokrok, ziskavat okamzitou zpétnou vazbu o
svem vykonu a identifikovat oblasti, které mohou vyzadovat dalsi pozornost nebo prezkoumani.

e Asistencni technologie: Technologie mohou pomoci seniorim se specifickymi potifebami prostirednictvim
asistencnich zarizeni, ¢tecek obrazovky, lup a dalSich funkci pro zpfistupnéni. Tyto nastroje zajistuji
seniordm se zrakovym, sluchovym nebo pohybovym postizenim rovny pristup ke vzdélavacim materidlim a
zdrojum.

6.6. Vicesmyslové uceni

Pii multisenzorickém uceni se zapojuje vice smysli najednou, coz zlepsuje
uceni. Zahrnuje vizualni pomtucky, sluchové podnéty, praktické tinnosti a
pohyb, které posiluji uceni a udrzeni pameéti. Stimulovanim rlznych
smyslu vytvaii bohatsi a poutavéjsi zazitek z uceni pro seniory, zlepsuje
porozumeéni a zapojeni. Klicovymi aspekty jsou: zapojeni smyslid, posileni
uceni, vizualni prvky, sluchové prvky, pohyb a kinesteticke uceni,
multimodalni asociace a personalizace

6.7. Personalizované uceni

Personalizovana vyuka je vyukova technika, ktera pfizpisobuje vyuku individualnim potifebam, preferencim a
tempu kazdého studenta, vtetné seniorl. Zahrnuje pfizpusobeni obsahu, metod a hodnoceni tak, aby
odpovidaly konkrétnim cilim a schopnostem studenta. Personalizované uceni umozfiuje seniorlim prevzit
odpovednost za své uceni, podporuje samostatné uceni a zvySuje angazovanost a motivaci. Uznava, Ze seniofi
maji jedinecné styly uceni, predchozi znalosti a zdjmy coz umoznuje prizplisobeni vzdélavacich cest a cilenou
podporu pro dosazeni co nejlepsich vysledkl uceni
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7. Scenare, mikrolokality a digitalni dovednosti

Tato zprava se zaméfuje na vyuzivani scénaru a digitalnich
dovednosti v kontextu medidlni a informacni gramotnosti
(MIL) a na zvysovani digitalnich kompetenci pro aktivni
starnuti. Zprava zkouma koncept scénart, uvadi priklady z
realného Zivota, diskutuje o vyznamu digitalnich dovednosti,
upozornuje na vzdélavani seniort v oblasti novych médii a
pfedstavuje ramcovy katalog digitalnich kompetenci. Scénare
jsou nastrojem aktivniho uceni.

7.1. Digitalni dovednosti

Digitalni dovednosti jsou pro seniory nezbytne, aby mohli
efektivné vyuzivat digitalni technologie a zapojit se do
digitalni spolecnosti. Tyto dovednosti umoznuji senioriim
pfistup k informacim, komunikaci s ostatnimi a zapojeni do
rtiznych online aktivit.

Digitalni dovednosti zahrnuji fadu kompetenci, v€etne:

e Zakladni digitalni gramotnost: Pochopeni a pouzivani
digitalnich zafizeni, operacnich systému a softwaru.

e Medialni gramotnost: Kriticka analyza a hodnoceni
medialniho obsahu z hlediska pfesnosti, zaujatosti a
davéryhodnosti.

e Online komunikace: Efektivni komunikace a spoluprace s
ostatnimi prostfednictvim digitalnich platforem.

e Bezpecnost a ochrana soukromi online: Ochrana osobnich
Gdajd a zachovani bezpecnosti online.

e Kritické mysleni a feSeni problémd: Pouzivani logického
uvazovani a analytickych dovednosti pfi vyhodnocovani
digitalnich informaci a feseni slozitych problémd.

e Prizplisobivost novym technologiim: Prizplsobivost:
Otevienost k uceni se novym technologiim a
prizplsobovani se digitalnimu pokroku.

7.2. Vzdélavani senioru v oblasti novych médii

Vzdélavani v oblasti novych medidlnich platforem a nastroji ma
zasadni vyznam pro posileni postaveni seniord v digitalnim véku.
Seniofi mohou mit omezeny kontakt s novymi technologiemi a
potfebuji podporu, aby se mohli efektivhé orientovat ve vyvijejicim
se medialnim prostfedi. Vzdélavaci programy a workshopy site na
miru mohou fesit specifické potieby senioril a nabizet skoleni o
digitalnich zafizenich, platformach socialnich médii, online
bezpecnosti a dalsich relevantnich tématech. Tyto iniciativy O O
poskytuji seniorlim potifebné znalosti a dovednosti, aby se stali
digitalné gramotnymi a sebevedomymi uzivateli medii a technologii
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7.3. Ramcovy katalog digitalnich kompetenci

Ramcovy katalog digitalnich kompetenci slouzi jako strukturovany pfistup k identifikaci a hodnoceni
dovednosti nezbytnych pro aktivni starnuti v digitalni éfe. Tento katalog poskytuje uceleny prehled zakladnich
kompetenci, které seniofi potirebuji k efektivni orientaci v digitalnim prostredi.
Ramcovy katalog muize zahrnovat kategorie, jako jsou:

e 7Zakladni digitalni gramotnost: Znalost digitalnich zafizeni, softwaru a online navigace.

e Medialni gramotnost: Schopnost kriticky hodnotit a interpretovat medialni obsah.

e Online komunikace: Znalost pouzivani digitalnich platforem pro komunikaci a spolupraci.

e Bezpecnost a ochrana soukromi online: Povedomi o online rizicich a znalost ochrannych opatreni.

e Kritické mysleni a feSeni problémi: Dovednosti vyhodnocovat a analyzovat digitdlni informace a fesit

slozite problemy.
e Prizplsobivost novym technologiim: Ochota utit se a prizpusobovat se novym digitalnim vymozenostem.

Zaver

Zvysovani medialni a informacni gramotnosti a digitalnich kompetenci pro aktivni starnuti vyzaduje vyuziti
scénaill a rozvoj digitalnich dovednosti. Scénare poskytuji praktické vzdélavaci zkusenosti, které zapojuji
seniory do kritického mysleni a rozhodovacich procest souvisejicich s medialnim obsahem. Digitalni
dovednosti umoznuji seniortim efektivné vyuzivat digitalni technologie, pristupovat k informacim a zapojovat
se do digitdlni spoletnosti. Vzdeélavani seniort v oblasti novych médii je vybavuje potfebnymi znalostmi a
dovednostmi, aby se mohli s jistotou pohybovat ve vyvijejicim se medialnim prostredi. Ramcovy katalog
digitalnich kompetenci nabizi strukturovany pfistup k identifikaci a hodnoceni dovednosti potifebnych pro
aktivni starnuti v digitalni ére. Integraci scénart, digitalnich dovednosti a vzdélavacich iniciativ mohou seniofi
zvysit svou medialni a informacni gramotnost a stat se aktivnimi ucastniky digitalni spolecnosti.

7.4. Scéenare

Scenafre jsou prakticke a hypoteticke situace, kterée slouzi jako ucinny vyukovy nastroj pro zvyseni medialni a
informacni gramotnosti seniorld. Tyto scéndfe umoznuji seniorlim zapojit se do kritického mysleni, feSeni
problémi a rozhodovacich procest souvisejicich s medialnim obsahem.

Scenafre z realného zivota predstavuji situace, se kterymi se seniofi setkavaji v kazdodennim zivote. Seniofi se
napfiklad mohou zapojit do cvi¢eni, ktera zahrnuji rozpoznavani dezinformaci nebo hodnoceni dlivéryhodnosti
online zdroju. Aktivni Gcasti v téchto scénarich ziskaji seniofi praktické poznatky o efektivnim zvladani
problém souvisejicich s médii.

Scénare realného sveta prfesahuji kazdodenni situace a zahrnuji vyzvy specifické pro digitalni éru. Piikladem
muze byt porozuméni podvodim na internetu, ochrana osobnich Gdajd na internetu nebo navigace na
platformach socialnich médii pro volny ¢as a zabavu. Zkoumanim téchto redlnych scénari si seniofi osvoji
dovednosti potrebneé k orientaci ve slozitém digitalnim prostredie.
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7.4. Mikro lekce

Mikrouceni nabizi rychlé a praktické odpovédi na konkrétni problémy.

Tento pristup k uceni zalozeny na dovednostech poskytuje informace v

malych, velmi soustfedénych castech, takze je idealni pro jednotlivce,

ktefi chtéji maximalizovat uchovani znalosti v co nejkratsim case. Pfi

mikrojeslich jsou ziskane znalosti prakticke a pfimo se vztahuji k vasim

potfebam. A protoze mikrojesle jdou ruku v ruce s online Skolenim,

odpadaji omezeni dana ¢asem a prostorem.

Mikrouceni mize vyuzit kazdy, protoze podstatou tohoto pfistupu je

kratky, vysoce zaméreny a dobfe pouzitelny obsah. Bez ohledu na vek,

vzdélani nebo profesni drahu se ucastnici nejlépe uci, kdyz maji pocit, a

ze se jim dostalo individualniho reseni skoleni - tedy kdyz je obsah EE_

zameien na dovednosti potiebné v jejich kazdodennim zivote, kdyz je
neformalni a kdyz je k dispozici v misté potieby. ‘
V dnesnim digitdlnim prostiedi, kde se povinnosti hracud neustale O

vyvijeji, je nezbytné zajistit, aby seniofi védeli, jak se maji chovat, a
pouzivali spravna opatreni k ochrané svych dat i sebe sama. Zasadni
roli pfi dosazeni tohoto cile hraje zvySovani jejich digitalni gramotnosti
a dovednosti.
Cilem vzdélavaciho procesu je zvysit schopnost seniorli rozpoznat
nebezpeci spojena s rliznymi online prvky a riziky a vyhnout se jim.
Ackoli falesné zpravy a digitalni dezinformace ovliviuji lidi vSech
vekovych kategorii, studie ukazaly, Zze seniofi jsou nachylnéjsi. Cilem
mikrolekci bylo ukazat, jak byla tato "nebezpeci" vytvorena, kym, proc a
za jakym ucelem, aby se podpofila schopnost Gc¢astnikdl lépe se
orientovat ve slozitosti nasi spolecnosti a dokazat je v budoucnu
rozpoznat. Partnefi programu MILEAGE vyuziji koncept MEDIALNI a
INFORMACNI LITERATURY k vytvofeni vzdélavaciho obsahu programu.
Program jim umozni branit se pred "rtiznymi virtualnimi nebezpecimi"
(faleSné zpravy, podvody na internetu, "phishing") a zdroven jim
umozni s duvérou pouzivat nastroje informacnich a komunikacnich
technologii ve vSech aspektech jejich Zivota (elektronicka verejna
sprava, socialni média, hudba a video ve streamu...).
Seniofi celi na internetu v podstaté stejnym rizikim jako vsichni ostatni
- hackefi maji k dispozici stale sirsi skalu nastrojd, jak uzivatele
pfipravit o penize, ukrast uzivatelska data, znicit zafizeni a Sifit po
webu nebezpectné soubory a podvody.
Mezi nejcastejsi online hrozby, kterym dnes seniofi Celi, patfi:

e Malware: Software urceny k poskozeni pocitace, kradezi dat nebo

financnimu zneuziti nic netusicich uzivateld. Mezi bézné typy

malwaru patfi ransomware, trojské kone a spyware.

e Uniky dat: Zvefejnéni osobnich tdaji (jako jsou e-mailové adresy,
uzivatelska jména, hesla, a dokonce i cisla kreditnich karet a Cisla
socialniho pojisteni) siroké verejnosti a na temnych webovych
serverech. Nedavné vysoce znameé uniky dat postihly miliony
uzivateld socialnich médii.

 Podvody: Hackefi neustdle prichazeji s novymi zplsoby, jak
oklamat uzivatele a pfimeét je, aby jim poskytli své osobni udaje a
penize, vtetné podvodnych e-mailt, textovych zprav, webovych SCAM
stranek, uctd na socidlnich sitich a profilt na online seznamkach.

e Kradez identity: Pouziti osobnich Gdaju jiné osoby (napf. jména,
Cisla socialniho pojisteni, kreditni karty atd.) bez svoleni.
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Micro-lessons

Mezi nejcastejsi podvody na internetu patfi:

e Romantické podvody: Zlocinci se na seznamkach nebo
socialnich sitich vydavaji za zajemce o milostny vztah a
zneuzivaji seniory k ziskani penez.

e Loterijni a charitativni podvody: Hackefi se vydavaji za
legitimni charitativni organizace, loterie nebo loterie a
presvedcuji seniory, ze vyhrali soutéz, nebo je presvedcuji,
aby prispéli.

e Podvody s technickou podporou: Zlocinci se vydavaji za
technickou podporu a upozoriiuji na falesny problém s
pocCitacem nebo maobilnim zafizenim. Nabidnou, ze
problém vyresSi pomoci programu, ktery prevezme zafizeni
a ziska osobni informace.

e Podvod s vnoucaty: Zlocinci se vydavaji za vnoucata a

zadaji o financni pomoc.

e Podvod s vydavanim se za vladu: Zlocinci se vydavaji za
statni zameéstnance a pozaduji platby nebo osobni udaje
tykajici se dani, socialniho zabezpeceni, dichodd atd.

Podvodnici oslovuji uzivatele prostiednictvim telefonnich
hovortll, textovych zprav, e-mailt a dokonce i obycejné posty.
Jednou z nejbezneéjsich a nejnebezpecnéjsich technik je tzv.
phishing. Phishing je vytvareni falesnych webovych stranek,
telefonnich cisel nebo e-mailovych adres, které napodobuiji
legitimni zdroje za ucelem ziskani informaci, kradeze penez
nebo nasazeni skodlivych programu do zafizeni uzivatele.

V dnesni dobé jsou denné rozesilany miliony podvodnych zprav
prostfednictvim e-mailu, socidlnich meédii nebo textovych
zprav (tzv. "smishing"). Tyto zpravy vas mohou informovat o
tom, ze na vas Cekaji penize, mohou vas pozadat o vyplnéni
dotazniku nebo vas dokonce mohou oklamat, abyste uhradili
statni nebo financni instituci.

Podrobny vyukovy program:

Kazda lekce ma v souladu se zasadou mikrouceni pomerne
uzky a specificky vysledek uceni. Nabizi organizovangjsi a
strukturovanéjsi zplisob prezentace téchto otdzek a rizik a
umozfuje jim vénovat ¢as premysleni a internalizaci informaci
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Piehled lekci a jejich ucel

INSTANTNI ZPRAVY A  SOCIALNI
PLATFORMY

=
{—
e (Cojeinstant messaging? &.
e Jakeé jsou jeho vyhody? Jakeé jsou hlavni problemy m
pfi jeho pouzivani? L
e Jak vybrat nejvhodnéjsi aplikaci pro zasilani

rychlych zprav.
e Jak bezpectné pouzivat instant messaging W

JAK ROZPOZNAT FALESNY PROFIL

e (o je to socialni profil.

Co je to falesny saocialni profil.

Duvody pro vytvoieni falesného profilu.
Jak poznat falesny profil.

Jak ¢asteé jsou falesné profily.

Jak zabranit falesnym profilim

VYHNOUT SE PODVODNYM E-MAILUM

e Co jsou e-mailoveé podvody
Nejoblibenegjsi typy podvodu

e Jak se chranit pred podvody

e Skutecné priklady e-mailovych podvodt

VYVRACENI FALESNYCH ZPRAV

e Prectéte si o faleSnych zpravach a jejich
ddvodech.

e Zamyslete se nad tim, jak nase vlastni nazory
ovliviiuji zplsob, jakym hodnotime informace.

e Diskutujte a procvicte si pouzivani kritérii pro
hodnoceni informaci nalezenych na internetu.

e Naucte se ovefovat informace nalezené online,
nez je zacnete sdilet s ostatnimi
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Piehled lekci a jejich ucel

VYHNETE SE PHISHINGU

e Coje phishing?

e Jak funguje phishing?

e Typy phishingu, které potrebujete znat, abyste
zlstali v bezpeci

e Jak zjistim, ze jsem byl podveden?

e Jak se muzete chranit pred phishingem?

ONLINE PLATBY: BEZPECNE PLACENI
ONLINE

Co je online platba?

Jak funguje online platba?

Jakeé jsou vyhody online plateb?

Jaké jsou rlizné typy online plateb?

Je placeni online bezpecné a jak posilit jeho
bezpecnost

ONLINE BANKOVNICTVI

e Pfistup k bankovnim sluzbam prostfednictvim
technologickych zafizeni

e Coje online bankovnictvi?

e Jakeé jsou jeho vyhody?

» Jake jsou hlavni probléemy pfi jeho pouzivani?

» Jakeé jsou hlavni sluzby dostupné online a jak k nim
ziskat pristup?

e Jak bezpectné a s jistotou pouzivat internetové
bankovnictvi?

RAVIDLA SLUSNEHO CHOVANI PRI
KOMUNIKACI S OSTATNIMI LIDMI NA
INTERNETU

 Cojeto "netiketa"
e Pravidla netikety
e Jak se chovat na socialnich sitich a v online chatech
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Overview on the lessons and their purpose

SEZNAMOVANI ONLINE POMOCI
APLIKACI BEZPECNE

e Co jsou online seznamovaci aplikace?

e Jaké jsou jeho vyhody? Jaké jsou hlavni problemy
pfi jeho pouzivani?

e Jak vybrat nejvhodnéjsi aplikaci?

e Jak bezpecné a s jistotou pouzivat online
seznamaovaci aplikace?

RIZIKA SPOJENA S CESTOVANIM A

°2° REZERVACI CEST A UBYTOVANI ONLINE
BOOK Now e Nejcastejsi podvody a jak se jim vyhnout
% e Vyhody a nevyhody rliznych aplikaci - jak je
m m m pouzivat a na co si dat pozor?
m m m e Jaké udaje bychom meli uvést behem procesu
e rezervace?

e Pochopeni a identifikace vyzev
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8. ZAVERY

Rozvoj digitalizace je velmi rychly a tempo osvojovani novych
dovednosti ze strany seniord tomuto tempu neodpovida.
Digitdlni gramotnost seniorli se obecné zvySuje. Zatim vsak
pfevazuji ti, ktefi ICT wvyuzivaji jen okrajové nebo napf. v
zamestnani a za specifickych podminek.

Proto je naprosto nezbytné, aby se lidé ve veku 60+ mohli dale
vzdelavat a rozsSifovat své znalosti v oblasti informacnich a
komunikacnich technologii. Tim se zabrani jejich socialnimu a
digitalnimu vylouceni. Seniofi potrebuji podporu pri propojovani
osobniho a online sveta, protoze si casto neuvédomuji rizika a ﬁ
nebezpeci, kterym mohou celit. Na druhou stranu se nékteri
seniofi digitalniho svéta pfilis obavaji a vyhybaji se vyzvam
spojenym s ICT.

Pomoci programu MILEAGE mohou seniofi ziskat kvalitni
vzdelani od radné vyskolenych lektort, ktefi je kurzy provedou

adekvatnim a efektivnim zplsobem, s respektem, lidskym
pfistupem a pochopenim

L\

2 o

\-/\-__/
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