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Predmluva

Na pozadi demografickych zmén a starnuti populace v EU je pro poskytovatele
vzdélavani dospélych v celé Evropé vyzvou poakytovani vhodného vzdélavani tuto
stale rostouci a dullezitou skupinu lidi ve véku nad 65 let, ktefi dosahli véku odchodu

do ddchodu a odesli z trhu prace..

V soucasné dobé je odchod do duchodu nadale povazovan za aktivni fazi zivota, kdy
starSi lidé maiji stale pfilezitost dale byt spoleCensky prospésni. Chtéji byt nezavisli,
maji participativni Zivot a pfebiraji odpovédnost za vlastni pohodu. To v8ak vyZaduje

fyzické a duSevni zdravi.

je tfeba délat pro dosaZeni zdravého Zivotniho stylu. Ma pozitivni U€inek na kosti a
svaly, pomaha snizit riziko kardiovaskularnich onemocnéni, hypertenze, diabetes,
deprese a pokles kognitivnich funkci: zdravotni problémy, které Casto pfichazeji s

vékem a maji za nasledek ztratu autonomie.

Z uvedenych ddvodl se partnefi zaméfili nalezeni vhodného a inovativniho pfistupu
pro tuto cilovou skupinu. Cilem by bylo vyvinout, otestovat a nabidnout sadu
specialnich kurzd pro seniory, které kombinuji fyzickou aktivitu s kognitivnimi prvky.

Tyto principy v sobé kombinuje koncepce Walk'n'Talk: Chuze, zejména pro lidi, ktefi
pravidelné necvi¢i, nevyzaduje Zadné specialni dovednosti a je skvélym zplsobem, jak
udrzet si fyzickou zpuUsobilost. VSichni partnefi, ktefi maji rozsahlé zkuSenosti s
poskytovanim vzdélavani dospélych, by mohli tento koncept snadno integrovat do

svych ucebnich osnov.

V roce 2016 partnefi prihlasili svij projekt do vyzvy Strategicka partnerstvi ve
vzdélavani dospélych programu Erasmus+ a na svou praci ziskali finanéni podporu.

Konsorcium vyvinulo celkem &tyfi zasadni vystupy projektu (tady a dale budeme pro né
uzivat zkratku 10 z anglického originalu intellectual output), a jsou to: Vyzkumna
zprava (I01) s nazvem “Seniofi v Evropské Unii: pocit Zivotni pohody jako odraz kvality

fyzickych a vzdélavacich aktivit; Kurikulum pro kurzy Walk'n'Talk Pact 65+ (102),
4
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které obsahuje celkem 7 riznych kurzt postavenych na vysledcich a analyze naseho
vyzkumu; Tréninkovy material pro kurzy Walk'n'Talk Pact 65+ (103) pouzity pfi
vyvoji a realizaci uvedenych kurzi; a Manual pro komunikaci se zainteresovanymi
stranami pro kurzy Walk'n'Talk Pact 65+ (104), ktery poskytuje vzory textd, které
mohou usnadnit vyuziti navrzenych kurzi pfipadnym vzdélavatelim nebo jinym

zainteresovanym stranam.

Tento dokument se zabyva zasadnim vystupem 102, ostatni vystupy jsou dostupné na

oficialni strance projektu: http://www.walkandtalkproject.eu/.
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Konzorcium

V tomto konzorciu spolupracovali dvé centra pro vzdélavani dospélych (Némecko a

Finsko), maly podnik (Spanélsko), kulturni asociace (ltalie), univerzita (Rumunsko),

organizace poskytujici poradenstvi pro zeny (Rakousko) a neziskova orghanizace

poskytujici poradenstvi a vzdé&lavani pro ugitele (Ceska republika) ze sedmi &lenskych

statd EU.

NEMECKO

Volkshochschule Lingen gGmbH
Am Pulverturm 3

49808 Lingen (Ems)

Ingrid Kawlowski
i.kawlowski@vhs-lingen.de

www.Vvhs-lingen.de

RAKOUSKO

Dachverband burgenlandischer Frauen-,
Madchen- und Familienberatungsstellen
Spitalstralle 11

7350 Oberpullendorf

Doris Horvath

doris.horvath@frauen-op.at

www.frauendachverband.at

CESKA REPUBLIKA

ProEduca z.s.

MladeZnicka 1310/2

37316 Dobra Voda u Ceskych Budgjovic
Lucie Brzakova

lucie.brzakova@proeduca.cz

www.proeduca.cz
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1 Uvod do vyzkumu

Demografickd zména a starnuti obyvatelstva jsou vyzvou pro oblast vzdélavani
dospélych, presto maiji starsi lidé stale pfilezitost byt spoleCensky prospésni a zit
samostatny zivot. V tomto smyslu a pro dosazeni tohoto cile potfebuji seniofi
podminky pro zdravé télesné a dusevni starnuti. Walk'n'Talk je projekt, jehoz cilem je
umoznit dospélym ziskavat zdravé navyky, podporovat socialni dovednosti a ucit se v
podminkach neformalniho prostfedi. Subjektivni pocit blahobytu ma v tomto projektu
vyznamnou ulohu a odhaluje, jak lidé citi, funguji a hodnoti svij zivot, v€etné Stésti,
smyslu, spokojenosti a autonomie. Potencidlni hnaci sily blahobytu se vSak tykaji jak
externich aspektd (pfijmu, vzdélani, socialnich siti), tak i vnitfnich (zdravotnich,
sebeucgelovych) aspekttd. Walk’n’Talk Trénink prevence a komunikace pro seniory
nad 65 let je projektem Strategického partnerstvi program Erasmus +, Kli¢ova akce 2,
ktery je zaméfeny na poskytnuti inovativnich pfileZitosti pro vzdélavani a zvySovani
kvality Zivota senior. Do projektu se zapojilo 7 partneri ze 7 zemi EU: VHS Lingen
(Némecko), ProEduca z.s. (Ceskd republika), Frauenberatungsstelle
Oberpullendorf (Rakousko), Sastamalan Opisto (Finsko), Archivio della Memoria
(Italie), UAIC (Rumunsko) and CIDET (Spanélsko).

Jesté prfed zahajenim vyzkumu jsme prozkoumali mnoho studii o aktivnim starnuti,
které vedly k vyvoji spolehlivych nastroji pro zlepSeni kvality Zivota seniord a jejich
trvalé socialni integrace. Cilem této studie je proto zhodnotit potfeby a moznosti pro
télesnou aktivitu senior( starSich a pochopit, jak mysli, citi a vyjadfuji se. Tyto vysledky

nam pomohou vytvofit vhodny ramec pro efektivni a smysluplné aktivity a workshopy.

S cilem poskytnout objektivni studii, zpracovali jsme statisticky pfehled nazort a
postoji senior ohledné vnimani kvality jejich vlastnich Zivotu. Pro analyzu jsme pouzili
pét nastroji: GSES - General Self-Efficacy Scale (Cesky “vnimana osobni ucinnost”,
ktera hodnoti optimistickou viru ve vlastni schopnost vypofadat se s zivotnimi
prekazkami), AIS - Aspirations Index Scale (Cesky “index aspiraci” ktery hodnoti
lidské spiracle v €lenéni na intrinsické a extrinsické a zaméfuje se jejich dulezitost pro
jedince a miru jejich skute€ného naplnéni), MPAM-R Motives for Physical Activities

8
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Measure -Revised (Cesky “motivy pro fyzickou aktivitu — R”, ktery méfi zavaznost
motivd pro vykonavani fyzickych aktivit), BNP Basic Psychological Needs-Scale
(Cesky “zakladni psychologické potfeby” které srovnava naplinéni potfeb jako
kompetentnost, samostatnost a sounalezitost) a nakonec PWI Personal Well-Being
Index - A (€esky “index pocitu zivotni pohody”, ktery méfi naplnéni specifickych oblasti

kvality zZivota).

V zavéru vyzkum poskytuje statisticky prehled o rlznych aspektech, které mohou
souviset s pocitem blahobytu seniori, a méa za cil urc€it, které aspekty je tfeba vzit v
uvahu pfi vyvijeni praktickych aktivit ke zlepSeni kvality jejich Zivota. Prvni Cast
vyzkumu odhalila, Ze demografické podminky a vnimana osobni ucinnost nemély vliv
na to, jak starsi lidé vnimaji svUj Zivot. Naopak, ucast ve fyzickych aktivitach k pocitu
blahobytu pfispiva. Stejné tak jej ovliviiuje samostatnost a pocit sounaleZitosti s

ostatnimi.

Ve druhé &asti byla zkoumana hierarchie cill zivota a hierarchie motiva pro fyzickou
aktivitu v seniorském véku v zavislosti na zemi. Pfestoze mezi zemémi existuji mirné
rozdily, zjistili jsme, ze nejzavaznéjSimi problémy jsou dobré télesné zdravi, kvalita
vztahu a touha po samostatnosti. Tyto davody je vzdy tfeba vzit v Gvahu pfi zapojovani

seniort do fyzickych aktivit.

Zavérem lze konstatovat, Ze zapojovani seniort do aktivit, ve kterych se misi fyzicka
aktivita s néjakou formou vzdélavani, vyznamné ovliviiuje upevnéni jejich pocitu
blahobytu.

1.1 Predhled informaci o projektu a souhlas se spolupraci

Zde uvadime podobu textd v dokumentech, kterymi jsme informovali ucastniky

prazkumu o naSich zamerech v projektu a o zpusobu nakladavni s jejich udaiji.

Dokument 1:
Walk’n’Talk Pact 65+
ERASMUS+ Project 2016-1-DE02-KA204-003413
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Prehled informaci pro uc¢astniky

Tento prlzkum tvofi soucast studie financované programem Erasmus+. Timto vas
pozyvame k aktivni Uc¢asti na této studii. Dfiv, nez vyjadfite sv(j souhlas, je dulezité,
abyste pochopili poslani a povahu tohoto prizkumu, a co bude — pokud budete
souhlasit - vase uc€ast v ném zahrnovat.

Prosim, peclivé si pfectéte nasledujici informace a pokud vam cokoli neni jasné, nebo
pokud potfebujete vice informaci, zeptejte se. Kontaktni udaje jsou uvedeny na konci
tohoto dokumentu.

Hlavni cile projektu se vztahuji k otdzkam aktivniho starnuti. Abychom mohli aktivni
starnuti prosazovat a propagovat, radi bychom zahrnuli rizné mysSlenky a koncepty do
osnov inovativniho programu, ktery v projektu vytvofime, vyvinuli osnovy, které umozni
pruzné pouziti riznych témat (od cizich jazyk( pres vypravéni pfibéhu az po osobni
koucing) v modulu “Talk”, rozSifili povédomi o potfebé udrzovat si kvalitni zivot pomoci
trénovani jak téla tak mozku mezi seniory a vytvofili mezinarodni sit “Walk&Talk
klubU”.

Na zakladé vSech uvedenych skuteCnosti budeme schopni vyvinout kurz v oblasti
rozvoje télesného a mentalniho zdravi a nabidnout jej na trh se vzdélavacimi aktivitami

pro dospélé.

Obecnymi cili tohoto prizkumu jsou:

e shromazdit informace vztahujici se k otazce véku cilové skupiny napf. uceni,
socialni zivot, existujici kurzy podporujici aktivni starnuti + pfiklady dobré
praxe;

e Zjistit, jaké jsou hlavni potfeby a dovednosti, které povazuji seniofi za dllezité,
a jaky se jejich postoj k aktivnimu a zdravému starnuti;

e shromazdit nejriznéjSi osobni zkuSenosti a pfistupy, které by nam mohly
pomoci pfi zpracovani metodiky pouZzité v projektu;

e ziskat informace o tom, jak prosazovat zdravé a aktivni starnuti, jak k nému

motivovat ostatni a dalSi pfistupy vztahujici se k tomuto projektu.

Metodika prizkumu vyuziva Caste¢né strukturované rozhovory o potfebach cilové
skupiny - lidi ve véku 65 let a vice. Rozhovory povedeme s osobami pracujicimi v

organizacich, které se zabyvaji starSimi lidmi, také se seniory, ktefi momentalné

10
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navstévuji aktivity organizace, ale také s nejriznéjSimi zainteresovanymi stranami,
které pracuji se seniory, napf. s jinymi vzdélavacimi centry, dobrovolnickymi centry,
které nabizeji aktivity v oblasti aktivniho starnuti, s cilem porozumét kontextu, zajmu a
motivaci.

Interview potrva asi 50 minut a bude z néj pofizen zvukovy zaznam. VSechny
shromazdéné informace v pribéhu studie budou povazovany za divérné uchované v
souladu se zakonem o ochrané osobnich udaju.

Jedina osoba, kterad vas bude osobné znat, je ta, co s vami povede rozhovor. Vase
jméno nebude pouzito nikde jinde, nez na nahravce rozhovoru. Va$e role a udaje o
organizaci budou pouzity v zavére€né zprave prlizkumu a v dalSich disseminacnich
publikacich projektu. Po ukon€eni vyzkumu a wuzavfeni projektu ze strany
poskytovatele grantu budou vSechny nahravky znehodnoceny

Ugast je naprosto dobrovolna. Je na vas, zda se priizkumu G&astnite, nebo ne. Pokud
se rozhodnete pro ucast, budete pozadani o podpis Souhlasu. Rozhovor muzete
kdykoli ukoncit i bez udani ddvodu. Pokud tak udélate, zadné poskytnuté informace a
udaje nebudou ve studii pouzity.

Dékujeme za precteni tohoto informacniho textu. Po podepsani Souhlasu dostanete
jeden vytisk pro vlastni potfebu.

Pokud vam cokoli neni jasné, nebo pokud potfebujete vice informaci, zeptejte se

osoby, ktera s vami povede rozhovor.

11



Pyl

elalk

Dokument 2:
Walk’n’Talk Pact 65+
ERASMUS+ Project 2016-1-DE02-KA204-003413

Souhlas se spolupraci

Zaskrtnutim okénka oznacite souhlas s tvrzenim:

Potvrzuji, ze jsem si pfeCetl(a) a rozumim Pfehledu informaci o prizkumu ze dne
27.3.2017. Na moje otazky a Zadosti o dodateéné informace jsem obdrzel(a) O
uspokojivé odpovedi.

Chapu, Ze ma ucast je dobrovolna a rozhovor mohu kdykoli ukon€it i bez udani

ddvodu.
Rozumim tomu, Ze s udaji poskytnutymi v rozhovoru budou pracovat ¢lenové
vyzkumného tymu. Souhlasim s tim, ze bude rozhovor nahravan a citace z

rozhovoru budou pouzity anonymné v zavére¢né vyzkumneé zpravé a v dalSich
publikacich, které z této prace vzejdou.

K otazkam duvernosti tohoto rozhovoru chci dodat dal$i podminky nebo omezeni

Souhlasim s ucasti v tomto prizkumu

Jméno ucastnika Podpis Datum

Jméno vyzkumnika Podpis Datum

12
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1.2 Dotaznik pro cilovou skupinu

Projekt W&T Dotaznikové Setieni
Obecné demografické udaje

Vase inicialy
Vék
Pohlavi Muz O Zena O

Zemé trvalého pobytu

Ve které zemi jste se narodil(a)?

Zijete na venkové O ve mésté O
Rodinny stav

O Svobodny/svobodna

O Zenaty/vdana nebo [ Zijete s partnerem ve spole&né domacnosti

O Rozvedeny/rozvedena  nebo [ Jste s partnerem odlouceni

O Vdovec/vdova nebo 0O jina situace

Nejvyssi dosazené vzdélani:
O zakladni
O stfedoskolské
O vysokoskolské

Vase povolani/zaméstnani pred nastupem do

V kolika letech jste Sel/Sla do duchodu
Velikost vaseho bytu (v metrech ¢tvere€nich — pfiblizné)
S kym Zijete v domacnosti? (muzZete vybrat vic nez jednu moznost)
O Ziji sam/sama
anebo
O ziji s partnerem
O ziji s jinymi Cleny rodiny
O Ziji s lidmi, ktefi nejsou Cleny mé rodiny

Kolik lidi zije s vami v domé/byté ?

Vas mésicni pfijem (na jednu osobu Zijici ve stejném domé/byté):

V eurech nebo v korunach

13
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Udaje o béznych aktivitach (odpovidejte pfiblizné)

V kolik hodin obvykle vstavate?

V kolik hodin chodite obvykle spat?
Kolik hodin spite béhem dne? (pokud pfes den nespite, zadejte 0)
hodin/den

Kolik hodin za den stravite doma (kromé spanku)_ hodin/den.

Kolik €¢asu tydné stravite domacim uklidem? (pokud sami neuklizite, uvedte 0)
hodin/tyden.
Kolik ¢asu tydné stravite na nakupech? (pokud sami nenakupujete, uvedte 0)

hodin/tyden.

Kolik ¢asu tydné stravite varenim? (pokud nevafite, uvedte 0) hodin/tyden
Kolik ¢asu tydné stravite praci v zahradé? (pokud v zahradé nepracujete, uvedte 0)
hodin/tyden.

Kolik c¢asu tydné stravite chozenim? (vCetné chlze napf. pfi nakupu v
supermarketu) hodin/tyden.

Kolik ¢asu tydné stravite pravidelnymi fyzickymi aktivitami (kromé uklidu, nakupu,
vareni, zahradniCeni a chozeni) (napf. gymnastika, tanec, béh, jizda na kole ...)

hodin/tyden.

Kolik €asu tydné stravite skupinovymi aktivitami (napf. setkani s prateli, klubové

aktivity, dobrovolnicka prace, navstéva kostela, kultura) hodin/tyden.

Kolik ¢asu denné stravite logickymi hrami (skladacky, kfizovky, hadanky)
minut/den.

Pouzivani pocitace/laptopu nebo podobného zafizeni (napf. tablet)

minut/den.
Sledovani televize minut/den.
Pohyb na socialnich sitich nebo na internetu minut/den.

Rozhovor (hlasové nebo video konverzace ) telefonem, na Skypu
minut/den.
Psané konverzece (napf. SMS, nebo chat na internetu) s pouZitim jakychkolik

zarizeni minut/den.
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AlS-s
Kazdy Clovék ma dlouhodobé cile nebo plany. Jsou véci, které bychom chtéli ve svém
zivoté zvladnout. V této sekci najdete fadu nejriznéjsich zivotnich cill, a ke kazdému z

nich vam polozime tfi otazky.

(a) Jak dllezity je tento cil pro vas?
(b) Jak moc je pravdépodobné, Ze tento cil v budoucnu dosahnete?

(c) Kolik jste z tohoto cile jiz dosahli?
Prosim, pouzijte nasledujici Skalu pro vase odpovédi.

vlbec stredné/Castecné velmi/hodné
1 2 3 4 5 6 7

1. Zivotni cil: Byt fyzicky zdravy
___a. Jak dulezity je tento cil pro vas?
___b. Jak moc je pravdépodobné, Ze tento cil v budoucnu dosahnete?

___c¢. Kolik jste z tohoto cile jiz dosahli?

2. Zivotni cil: Udrzet si aktivni a bystrou mysl.
___a. Jak dulezity je tento cil pro vas?
___b. Jak moc je pravdépodobné, Ze tento cil v budoucnu dosahnete?

___c. Kolik jste z tohoto cile jiz dosahli?

3. Zivotni cil: Mit fyzicky aktivni Zivotni styl.
___a. Jak dulezity je tento cil pro vas?
___b. Jak moc je pravdépodobné, Ze tento cil v budoucnu dosahnete?

___c. Kolik jste z tohoto cile jiz dosahli?

4. Zivotni cil: Rozhodovat o tom, co chci v Zivot délat
___a. Jak dulezity je tento cil pro vas?
____b. Jak moc je pravdépodobné, Ze tento cil v budoucnu dosahnete?

___c¢. Kolik jste z tohoto cile jiz dosahli?
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5. Zivotni cil: Usp&sné skryvat pFiznaky starnuti.
___a. Jak dulezity je tento cil pro vas?
___b. Jak moc je pravdépodobné, zZe tento cil v budoucnu dosahnete?

___c. Kolik jste z tohoto cile jiz dosahli?

6. Zivotni cil: Citit, Ze jsou lidé, co mé miluji, a které miluji ja.

___a. Jak dulezity je tento cil pro vas?

___b. Jak moc je pravdépodobné, Ze tento cil v budoucnu dosahnete?
___c. Kolik jste z tohoto cile jiz dosahli?

____c. How much have you already attained this goal?

GSES
Textu nize naleznete deset tvrzeni se kterymi mlzete nebo nemusite souhlasit.
Oznacte, nakolik s danymi tvrzenimi souhlasite. Pouzijte Skalu 1 - 4 uvedenoou nize.

Prosim, odpovidejte oteviené a upfimné.

1 -V Zadném pfipadé nesouhlasim

2 - Nesouhlasim

3 - Castedné souhlasim

4 - Naprosto souhlasim

1. Pokud se snazim, vzdycky dovedu vyfeSit i sloZité problémy.

_____ 2. Kdyz mi nékdo oponuje, dovedu najit zpusoby, jak dosahnout, co potfebuiji.
___ 3. Je pro mne snadné setrvat u mych cili a dosahnout vysledka.

4. Jsem sijistyljista, ze se dovedu vyporadat i s neoCekavanymi udalostmi.
__ 5. Diky své vynalézavosti dovedu zvladnout neoCekavané situace.

_____ 6. Pokud se dostate¢né snazim, vyfeSim vétSinu problém.

__ 7. Kdyz se ocitnu v potizich, zuastavam klidny/klidna, protoze se mohu
spolehnout na svou schopnost je zvladnout.

_____ 8. Kdyz jsem vystaven problému, obvykle dovedu najit nékolik FeSeni.
___9.Kdyz jsem v potizich, obvykle znam FeSeni.

10. Zpravidla zvladnu vSe, co potrebu;ji.
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MPA-SM

Nasleduje seznam duvodu, pro¢ se lidé vénuji fyzickym aktivitdm, cvic¢eni a sportu.
Zamyslete se ted nad fyzickou aktivitou, které se vénujete nejvice a ohodnotte na
ékale 1 - 7, do jaké miry se ztotozriujete s danym didvodem, pro¢ tuto aktivitu délate.

1 2 3 4 5 6 7

Vubec nesouhlasim Naprosto souhlasim
___ 1. Protoze chci byt v kondici.
2. Protoze je to zabava.
__ 3. ProtozZe se rad/rada vénuiji aktivitam, které jsou fyzicky naro¢né.
____ 4. Protoze chci ziskat novou dovednost.
____ 5. Protoze chci zhubnout , abych vypadal/vypadala lépe.
____ 6. ProtozZe chci byt se svymi prateli.
____ 7. Protoze mam tuto Cinnost rad/rada.
____ 8. Protoze si chci vylepsit své stavajici dovednosti.
____ 9. Protoze rad/rada soutézim
10. ProtoZe si chci vyrysovat svaly, abych Iépe vypadal/vypadala.
11. ProtoZe mé to Cini Stastnym/Stastnou.
12. ProtoZe si chci udrzet své souasné dovednosti.
13. Protoze chci mit vice energie.
____14. Protoze mam rad/rada fyzicky naro¢né aktivity.
15. Protoze se chci setkavat s jinymi lidmi, ktefi maji tuto aktivitu taky radi.
16. ProtoZe si chci zlepsit stav svého obéhového (kardiovaskularniho) systému.
17. Protoze si chci vylepSit svuj vzhled.
18. Protoze si myslim, Ze je tato aktivita zajimava.
19. Protoze si chci zachovat zivotni silu pro zdravy zivot.
__20. Protoze chci byt pro ostatni pfitazlivy/pfitazliva.
__ 21. Protoze se chci setkavat s novymi lidmi.
22. ProtoZze mam tuto aktivitu rad.

____23. Protoze si chci zachovat fyzické zdravi a zivotni pohodu.

____24. Protoze si chci vylepsit postavu.

____25. ProtozZe se v této aktivité chci zlepsit.

____ 26. Protoze mi tato aktivita pfipada povzbuzujici.

__27. Protoze pokud bych tuto aktivitu nedélal/nedélala, nebyl/nebyla bych fyzicky
atraktivni.

__ 28. Protoze moji pfatelé chtéji, abych se této aktivité vénoval/vénovala.

__29. Protoze mam rad/rada vzruSeni z toho, Ze se této aktivity ucastnim.

__30. Protoze rad/rada travim svij €as s ostatnimi, ktefi taky délaji tuto aktivitu.
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BNSG-S

Postup: Prosim, prectéte si pozorné nasledujici polozky a pfemyslejte o tom, jak se to
vztahuje k vaSemu zivotu a potom ohodnotte, do jaké miry se s danym tvrzenim
ztotozfiujete. Pro hodnoceni pouZijte nasledujici Skalu:

1 2 3 4 5 6 7

Vibec nesouhlasim Naprosto souhlasim

. Citim, Zze mohu svobodné rozhodovat o svém zivoté.
. Skute¢né mam rad/rada lidi, se kterymi pfichazim do styku.
. Casto se citim ne pfili§ zdatny/zdatna.

. Citim, ze je na mne vyvijen tlak.

1
2
3
4
5. Mi znami mi Fikaji, ze jsem dobry/dobra v tom, co délam.
6. Vychazim s lidmi, se kterymi se setkavam.

7. Jsem uzavieny/uzaviena a nemam moc spole¢enskych vazeb.

8. Obvykle svobodné vyjadfuji své mySlenky a nazory.

9. Lidi, se kterymi pravidelné pfichazim do styku, povaZzuji za pratele.

10. V posledni dobé se mi povedlo naucit se novym vécem.

11. V bézném zivoté mi Casto fikaji, co mam délat.

12. Lidem v mém okoli na mné zalezi.

13. VétSinou citim zadostiuc€inéni z toho, co délam. __

14. Lidé, se kterymi se denné potkdvam berou v ivahu mé city a pocity.
15. Nemam v Zivoté mnoho pfileZivoti ukazat své schopnosti.

16. Neni mnoho lidi, ke kterym mam blizko. __

17. V kazdodennim Zivoté citim, ze mohu byt sam sebou.

18. Zda se mi, ze lidé, se kterymi se pravidelné setkavam, mé& nemaiji moc radi.
19. Casto se mi stava, Ze se citim neschopny/neschopna.

20. Nemam mnoho pfilezitosti, abych mohl/mohla sam/sama rozhodnout o vécech v
mém Zivoté.

21. Lidé jsou ke mné obvykle velmi pratelsti.
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SWLS
Instrukce: Nize vidite pét tvrzeni, se kterymi mlzete, ale nemusite souhlasit. Pouzijte
stupnici od 1 do 7 a ohodnotte, nakolik souhlasite s danymi tvrzenimi. Prosim, budte
otevieni a upfimni.

1 2 3 4 5 6 7

Vubec nesouhlasim Naprosto souhlasim

__Vé veétsiné véci se muj zivot blizi idealu.

____ Ziji ve skvélych podminkach.

_____Jsem spokojen se svym Zivotem.

____ Dosahl jsem vSech dulezitych véci, které jsem od zZivota oCekaval.

Kdybych mohl zZit jesté jednou, asi bych nic podstatného neménil.

PWI
Instrukce: Nasledujici otazky se ptaji na vasi spokojenost na stupnici od 0 do 10. Nula

znmena zadnou spokojenost, 10 znamena naprostou spokojenost
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Zadna Naprosta

spokojenost spokojenost

1. Kdyz vezmete svij vlastni Zivot a vase osobni zivotni okolnosti, jak jste
spokojen se svym zivotem jako takovym?
2. Jak jste spokojen se svou zivotni Urovni?
. Jak jste spokojen se svym zdravim?
. Jak jste spokojen se svymi zZivotnimi uspéchy?

. Jak jste spokojen se svymi vztahy?

. Jak jste spokojen s pocitem sounalezitosti se spolecnosti?

3

4

5

6. Jak jste spokojen s pocitem vlastniho bezpeci?

7

8. Jak jste spokojen s pocitem vaseho budouciho bezpeci?
9

. Jak jste spokojen se svou duchovni strankou nebo virou?
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2 Pedagogika

2.1 Uvod do andragogiky

Ugit jiné lidi je velmi naro¢né, pokud nékdo uéi, pak se mlze potykat s nasledujicimi
vyzvami: jaké strategie pouzit, jak motivovat posluchacde, jakou jim ponechat
samostatnost atd. Nastésti existuje védecka disciplina, ktera se zabyva vyukou a jejim
dopadem na proces ,uceni se” u studenti. Plvodné se jako jediny nazev pro vyzkum
v tomto oboru pouzival termin pedagogika. AvSak tento obor se posléze dale rozvinul
do dalsiho oboru pod nazvem andragogika, ktery se od toho prvniho ur€itym

zpUsobem lisi.

Termin pedagogika asi znate, ale slysSeli jste uz nékdy pfedtim slovo ,andragogika“?
V tomto oddile se budeme zabyvat jeho plvodem a vyznamem a budeme pouceni o
rozdilech mezi témito dvéma obory: pedagogikou a andragogikou, pfiéemz se budeme

soustfedit na ten druhy.

Pojem andragogika se objevil v Sedesatych letech dvacatého stoleti a pouZil jej
Malcolm Knowles pfi popisu uceni se dospélych. Knowles popsal andragogiku jako
védu a uméni u€eni dospélych, vztahujici se na jakoukoli formu jejich vzdélavani
(Kearsley, 2010). Jinymi slovy se pouziva pro oznaceni vyuky odpovidajici potfebam
dospélych a jejim specifikem je, Ze se soustiedi vice na proces u€eni se nez na obsah
toho, co se uCi. Do té doby byl vSechen vyzkum provadény na poli pedagogiky
zaméfeny na studie vyuky déti. Poskytoval informace pouze o tom, jak se uci déti,
soustfedil se na jejich potfeby, které se ovSem znacné odliSuji od potfeb dospélych.
Proto vznikla andragogika. Je odpovédi na potfebu takoveého pristupu k vyuce, ktery se

zaméfuje na dospélé.

Informace, které jsme ziskali v ramci vzdélavani déti, neplati, pokud se chystame ucit
dospélé ¢i seniory. Proto Malcolm Knowles rozvinul svij andragogicky pfistup zaloZzeny
na péti zasadnich pfedpokladech, kterymi se odliSuji dospéli studenti, pfi¢emz posledni

byl pfidan az dodatecné.

20



Pyl

elalk

Predstava o sobé samém

Tim, jak ¢lovék zraje, méni se jeho predstava o sobé& samém, od osoby zavislé
k osobé, ktera fidi sama sebe. Na rozdil od déti, jejichz Skolni dochazka se vyzaduje
ze zakona, dospéli si mohou vybrat, zda se chtéji vzdélavat a zda v tom vytrvaji. Proto

by toho mél Skolitel vyuZit a podporovat sebefizeni studenta.

Zkusenosti dospélého studenta

Tim, jak Clovék zraje, ziskava narlstajici mnozstvi zkuSenosti, které jsou
velkym zdrojem pro vzdélavani. Dospéli studenti maji mnoho zazitk(i a zkuSenosti a
mohou z nich kdykoli Cerpat. Jejich uceni je zaloZeno na pfedchozich znalostech a

zkuSenostech.

Ochota studovat
Tim, jak ¢lovék zraje, jeho pfipravenost ucit se stale vice zaméfuje na rozvijeni
se v ramci role, kterou plni ve spole€nosti. Dospéli jsou ochotni ucit se tomu, co je pro

né prospésné a uziteCné v jejich zivoté.

Zaméreni studia
Tim, jak Clovék zraje, posouva se od nasledného vyuziti znalosti k okamzitému
pouziti znalosti. V disledku tohoto se jeho zaméfeni na u€eni posouva od zaméreni

se na obory k zamérfeni se na problémy.

Motivace ke studiu
Tim, jak Clovék zraje, jeho motivace k uéeni se se méni na vnitfni (Knowles
1984:12). Dospéli studenti jsou opravdu motivovani ke studiu a ziskavani novych

dovednosti, jejich cilem neni pouze projit z daného pfedmétu.

Je proto vhodné pouzivat stejné metody vyuky bez ohledu na vék studentli? Musime
pfiznat, Ze to mozné neni, jelikoz se dospéli udi jinak nez déti. Metodu vyuky je
zapotiebi pfizpusobit potfebam posluchacu, pfiCemz je tfeba brat v potaz i vék
studentl. Dospéli se spoléhaji na své Zivotni zkuSenosti a vlastni cile, motivace je u
nich veledllezitym faktorem. Kurzy se musi uzpUsobovat posluchacum a Skolitel by

meél vytvaret motivacni strategie na zakladé vyse uvedenych predpokladi andragogiky.
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Srovnani aspekti pedagogiky a andragogiky

| kdyz je prfedmét andragogiky velmi blizky prfedmétu pedagogiky, Knowles

zduraznoval rozdily téchto dvou oborl. Tvrdil, Ze pedagogika je zaméfena na obsah,

kdezto andragogika na postup. Nasleduje tabulka hlavnich rozdilt v obou disciplinach:

Pedagogika Andragogika

Ucitel Fidi déni ve tfidé, student je zavisly Student je samostatnéj§i a méné

zavisly na ucitel
Za studium odpovida uditel Za studium je odpovédny sam student
Nezahrnuje mnoho ziskavani zkuSenosti Zahrnuje mnoho ziskavani zkuSenosti

UCebni osnovy jsou standardizované a ur€uje Obsah studia se pfizpusobuje vyuZiti

je spole¢nost V praxi

Zaméfeni se na dany pfedmét a naueni se Zaméfeni se na postupy a feSeni

znalostem problém{

Vnéjsi motivace Vnitfni motivace

Tato tabulka vyborné shrnuje pét prfedpokladu vzdélavani dospélych: dospély student
je samostatnéjSi a pohani jej vnitini motivace. Na zakladé téchto predpokladi Knowles
rozvinul take teoretické principy vzdélavani dospélych uvedené nize:

o Dospéli se musi spolupodilet na vytvafeni a rozvoji vlastniho vzdélavani.

e ZkuSenosti a zazitky by mély byt zéakladem v8ech ukolu a aktivit

e Kurzy musi byt zaméfeny na skuteCné vyuziti v zivoté.

e Dospélym studentim je spi$§ zapotiebi dat moznost vstfebat informace, nez se

je ucit nazpamét.

PFi vytvareni kurzu pro seniory a dospélé je nezbytné dodrzovat tyto teoretické principy

vzdélavani dospélych.
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2.2 Formalni, neformalni a informalni vzdélavani: Jaky je mezi

nimi rozdil?

V této casti si predstavime formalni, neformalni a informalni vzdélavani seniorq.
V soucasné spoleCnosti existuji tfi rdzné typy vzdélavani. Do urcité miry jsme asi
v8ichni byli jejich soucasti, at’ uz v ramci Skolni dochazky, uéasti na letnich kurzech &i
uceni se novym vécem od nasich rodi€u ¢i pratel doma i kdekoli jinde. Nize uvadime
rlizné druhy vzdélavani v zavislosti na misté konani, poznavani &i u€asti ucitele.

e Formalni vzdélavani se odehrava zejména ve Skolach. Jeho prostfednictvim Ize
ziskat oficialni potvrzeni, napf. vyuéni list, maturitu, vysokoskolsky diplom. Ve
formalnim vzdélavani byva pfesné definovano, co se udi, pro¢ se to uci, jak se
to uci, jak se to ovéfuje atd. Obvykle je soucasti statem organizovaného
vzdélavani a vyuka probiha prostfednictvim odbornikd, jako jsou stfedoSkolsti i
vysokoskolsti ucitelé.

¢ Na druhé strané neformalni vzdélavani probiha mimo formaini Skolni prostfedi,
avSak v ramci néjaké organizace. Poskytuji jej sportovni kluby, zaméstnavatelé,
uméleckeé Skoly, knihovny, volnoCasoveé neziskové organizace, détské oddily
atd. Neformalni vzdélavani €asto vede k jinym dovednostem, nez vzdélavani
formalni. Aby mély vysledky neformalniho vzdélavani stejnou vahu, je zpravidla
potfeba je nechat uznat pfisluSnym organem nebo instituci. Toto vzdélavani se
obvykle nefidi zadnymi stanovenymi osnovami. Tento typ vzdélavani maze
vést kvalifikovany ucitel. Odehrava se na zakladé védomého rozhodnuti a
snahy studenta, ktery chce zvladnout urcitou &innost & naucit se urcitym
dovednostem. Nejde o diplom, ale o osobni rozvoj studenta.

e Informalni uCeni je zejména neplanované a spontanni, probiha mimochodem
pfi kazdodennich béznych Cinnostech v praci, doma Ci volném Case. Dale
zahrnuje také sebevzdélavani. Jinymi slovy, Clovék ziskava noveé predstavy a
dovednosti, aniz by si to uvédomoval €i se néjak snazil. Déje se tak
prostfednictvim spoluprace, organizace aktivit Ci dopousténim se chyb.

Odehrava se bez pfitomnosti ucitele.

Pravdépodobné nejlep§i moznosti pro dospélé je neformalni vzdélavani, protoze
nabizi svobodu objevovani, moznost rozhodovat se, co se chci uCit a také pofadi,

v jakém se chci co ucit a jaké chci ziskat dovednosti. Kazdopadné je tfeba zdlraznit
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vyhody neformalniho vzdélavani, které umozruje uceni se mékkym a prifezovym
dovednostem zaroven s u¢enim se jinym dovednostem. Lze napfiklad absolvovat kurz
anglictiny (neformalni vzdélavani), na kterém se zaroven nau¢ime toleranci a empatii
(informalni vzdélavani). V ramci projektu Walk'n'Talk se u€eni odehrava v ramci
planovanych vzdélavacich aktivit. Nesmime zapomenout, Ze neformalné ziskané
dovednosti pfispivaji k rozvoji dalSich dovednosti studenta, pfinaseji do vzdélavani
vice zkuSenostniho u€eni, emoci a radosti. VSe probiha v rdamci vzdélavaci aktivity i po

ni (v ramci rodiny i mezi prateli).

Metody sebevzdélavani jsou:

e Vyuziti pomoci ¢lenu rodiny, pratel a kolegl, napfiklad vyuziti rad, pozorovani
jinych pfi néjaké Cinnosti, obraceni se o radu na nékoho jiného atd.

o Vyuziti tiSténych materialll — jedna se o pouziti literatury v papirové formé
(skripta, odborny tisk — napfiklad Pravnické listy) pro ziskani védomosti. Lidé
tyto materidly pouzivaji na zakladé vlastni iniciativy, neni to soucast osnov
kurzu, ani je nedoporucil u€itel/Skolitel jako domaci praci.

e Vyuziti pocitatovych programu a internetu — vyuziti online navodd, knih,
obchodnich materialut, jazykovych kurzd atd.

e Vyuziti vyukovych programa vysilanych v televizi ¢i na radiu.

o Navstévovani badatelskych instituci, jako jsou napfiklad knihovny, a vyuzivani

jejich informacnich zdroj.

Formalni a neformalni vzdélavani je Castené zamérné i nahodné: kdyz se védomé
snazime néco se naudit, uéime se i véci, které soucasti naSeho vzdélavaciho cile
nejsou. Informalni vzdélavani je pak zcela nahodné. Mékké dovednosti se vazou na
nase mezilidské vztahy: komunikace, vedeni, spoluprace atd. Napfiklad podnikatelské
mékké dovednosti zahrnuji kreativitu, houzevnatost, vynalézavost, sebevédomi,
iniciativnost, odpovédnost Ci tymovou spolupraci.  Ziskavani takovychto mékkych
dovednosti zahrnuje roky Cinéni zkuSenosti a délani chyb, to nelze néjak zhodnotit Ci
dolozit. Takové dovednosti ziskavame spolupraci s jinymi lidmi Ci organizaci prace ve
skupiné, po letech prace, vedeni tymu, zkoumani a inovaci. Tak pravé toto je
informalni  vzdélavani, které je nejvhodnéjSim zplsobem ziskavani mékkych
dovednosti, pfistupl a hodnot. AvSak neslouzi k pfedavani cilenych informaci, ale

uéeni se postupum.
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3 Student

Kdyz zestarneme, dochazi k velkym zménam v osobnim zivoté, at uz spolecensky Ci
fyzicky, Skolitelé by si tohoto méli byt védomi a uzpusobit vyuku situaci téchto
vzdélavanych dospélych. V této kapitole probereme tyto zmény, proces starnuti a
vyrovnavani se s nim. Abychom se I|épe pfizpusobili potfebam a ocekavanim
dospélych studentd, musime vzit do GUvahy moznosti vzdélavani seniorll i podporu,

kterou potfebuji k tomu, aby se zvySila kvalita jejich Zivota béhem vzdélavani.

3.1 Kvalita zivota

Kvalita Zivota je abstraktini pojem, jehoz vyznam dokaZze asi kazdy odhadnout, i kdyZz je
mozna tézké definovat jej presné. Lidé si obvykle kvalitu Zivota spojuji s télesnou a
duSevni pohodou, dobrou praci, pocitem $tésti, zdravim &i bohatstvim. Ale kromé toho
ma kazdy své vlastni pfedstavy o tom, co znamena kvalita Zivota, takze je to pojem

velmi subjektivni.

V moderni spolecnosti je kvalita Zivota pro ob&any prioritou. Jak mizeme zjistit, zda je
kvalita Zivota ur€itého Clovéka vysoka nebo nizka? Za ufelem méfitelnosti kvality
zivota urCitého C&lovéka Maslow stanovil hierarchii potfeb (Maslow & Cox), ktera
zahrnuje zakladni Zivotni podminky, které je zapotiebi spinit, aby bylo dosazeno vyssi
kvality Zivota. AvS8ak v nasi spole€nosti maji nejvyssi vliv na kvalitu Zivota pravé
subjektivni sloZky, jako osobni vnimani jedince v kontextu kultury a systému hodnot, ve

kterych Ziji.

Jak lidé starnou, dochazi u nich k fyzickym, psychickym i socialnim zménam, diky
kterym jsou vice vystaveni nepfedvidatelnym situacim. To, jak témto situacim Cceli,
zvySuje Ci snizuje jejich subjektivni vnimani kvality Zivota. Existuji i dalSi faktory, které
ohrozuji tento proces: ztrata kontroly, zhor§eni smysla, potize s pfizplsobenim a dalSi
hrozby. Aby mohli ttmto hrozbam Celit a minimalizovat jejich dopad, musi seniofi mit
pozitivni pfistup k tomuto pfirozenému procesu starnuti. Pozitivni pfistup zvySuje pocit

kvality Zivota senioru.

A jak Ize zlepSit kvalitu Zivota seniort?
e Adaptovat se: V pribéhu Zivota musime Celit zménam naSeho téla, v Zivoté i

okolnim prostfedi, tyto zmény mohou ovliviiovat kvalitu naseho zivota, at uz
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pozitivné &i negativné. Ti, ktefi se umi zménam pfizpusobit, si pravdépodobnéji
udrzi svou kvalitu Zivota.

e Byt aktivni ve spole¢nosti: Spokojenost seniorl se zvySuje, pokud se ucastni
aktivit v ramci rodiny, komunity, na pracovisti atd. Diky tomu vyuZivaji své
schopnosti a rozviji svou osobnost, coz také zvySuje vnimani kvality zZivota.

o Ziskavat a poskytovat podporu: Ziskani podpory a spoleCensky kontakt
s jinymi skupinami zvySuji zaclenéni seniorl do spole¢nosti. Mohou se tak citit
byt soucasti skupiny, vytvaret mezilidské vztahy, ziskavat afektivni a asertivni
dovednosti atd. Toto v8e ma pozitivni vliv na kvalitu Zivota.

o Byt aktivni: Je dulezité mit nadale néjaké zivotni cile a byt aktivné &inni
v néjaké socialni skupiné, jelikoz to ma pozitivni vliv na zdravi.

o Stale se udit: Je prokazano, Ze celozivotni vzdélavani pfispiva ke zlepSeni
kvality Zivota. Vzdélavani cCini jedince aktivnimi, umoznuje jim zlepSovat jejich
kreativitu a rozvijet se osobné, v mezilidskych vztazich a byt spokojenéjsi
v zivoté (Brocket 1985, Ladmin 1997, Schuller 2004).

Kvalita Zivota ma komplexni charakter a neexistuje pouze jedina a jednoducha cesta
k jejimu zlepSeni. Av8ak vzdélavani pomaha kvalitu ZzZivota zvySovat nebo ji
pfinejmensim udrzuje. Spravné nastavené spoleCensko-vzdélavaci akce Ize vyuzit pro

vzdélavani seniort a zaroven jim mohou pomoci ziskat nové dovednosti a postoje.

Seniofi jsou velmi heterogenni skupinou, kazdy jednotlivec ma své specifické potfeby a
problémy. Pojem kvalita zivota je z pohledu jednotlivce jesté slozitgjsi. Vzdélavani
muze byt velmi uziteCnym nastrojem, jelikoZz povzbuzuje a rozviji schopnost neustale
se ucit, ucit se z toho, co se dé&je okolo nas a co se dé&je nam samym. Kvalita zivota je
spojena s pfijetim nas samych, s nasimi limity a pfekazkami v naSem Zzivoté. Pravé
diky procesu vzdélavani v sobé mizeme objevit novy potencial, zabavu, o které jsme
neméli ani tuSeni, nové zpusoby, jak byt Stastni, produktivni a uzitecni pro ostatni.
Vzdélavani ndm mize pomoci dosahnout dfive stanovenych cild, zejména
prostfednictvim neformalniho vzdélavani, které umozfiuje ziskani nejen specifickych
dovednosti, ale i prafezovych a mékkych dovednosti: schopnost komunikace,

spolupraci, kreativitu, schopnost vést atd.
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3.2 Starnuti

Jak lidé starnou, prochazeji riznymi fazemi zivota, riznymi emocemi, objevuji se nové
hrozby i zpusoby mysleni. Starnuti neni pouze psychologicky proces, ale jakasi cesta
k posledni fazi zivota, na niz jsme konfrontovani s psychologickymi vyzvami, které
postupné pfichazeji. Jedinci pfichazeji o dfivéjsi role a dostavaji se do jinych, kde se
stfetavaji s novymi situacemi a Ciniteli, toto vSe vyzaduje u€eni se a zménu pohledu na

sebe sama.

V nasi spole€nosti nartsta pocet seniort nad 65 let, ti jsou navic aktivnéjSi nez seniofi
stejného véku v predchozi generaci. V souasné dobé vzrostl zajem téchto seniorli o
celozivotni vzdélavani, proto by vzdélavatelé a ucitelé méli mit aspon zakladni znalosti

o starnuti, aby jim mohli |épe vyhovét.

Starnuti pfinasi mnoho vyzev, jednou z nich maze byt i ztrata samostatnosti, omezené
fyzické schopnosti &i vékova diskriminace. AvSak navzdory obecnému pfesvédceni, ze
se starSi lidé neradi uci, protoZze maji zhorSenou pamét, maji stale dobré schopnosti
poznavani, mohou zit normalni zivot a ucastnit se celozivotniho vzdélavani (Suutame
2010). Existuje termin senescence (starnuti), ktery predstavuje proces starnuti
zahrnujici biologické, emocni, intelektualni, socialni i duSevni zmény. Mnoho starSich
lidi zGstava vysoce sobéstacnych, avsak jini vyzaduji péci. Protoze vétSina senioru jiz
nepracuje, stavaji se problémem i finance. Kvuli kulturnimu neporozuméni se starsSi
lidé stavaji cilem mnoha zesmésniujicich stereotypl. Ve starSim véku ¢elime mnoha
vyzvam, ale nemusime starnout nedustojné. Lidé mohou mit vliastni pfistup ke starnuti.
Starnuti nam pfinasi novy rozhled, proto bychom se méli vyhnout generalizaci, pokud

mluvime o seniorech.

Celozivotni vzdélavani seniort vyzaduje profesionalni ucitele, ktefi maji znalosti o stafi
a pozitivni pfistup ke starnoucim i starym lidem. Seniofi, i ve vysokém véku, pokud
nemaji snizené rozpoznavaci schopnosti z divodu nemoci (zejména Alzheimer a
podobné nemoci), nemaji ve vzdélavani jiné pfekazky nez vlastni motivaci. Proto je
potfebna Siroka nabidka vzdélavacich aktivit odpovidajicich potfebam a ofekavanim
seniorl. Seniofi jsou nejvice heterogenni skupinou lidi, ktera vyzaduje aktivity

uzpusobené jim na miru.
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Je tfeba mit na paméti, ze seniofi v nasi spolecnosti Celi vékové diskriminaci, ktera jim
klade prekazky v uc€asti na vzdélavacich aktivitach. Proto je nezbytné bojovat proti
nespravnym informacim a pfistuplm a podporovat celozivotni vzdélavani, které

podporuje kvalitu zivota senior(.

3.3 Seniofi ve spolecnosti

Populace Evropy starne vzhledem kvySSimu véku doZiti a nizké porodnosti.
V dusledku toho bude proces tohoto starnuti pokracovat a podil seniortl bude narustat.
Dopad demografického starnuti v Evropské unii bude v nadchazejicich desetiletich

velmi silny a bude vést k vyznamnym zménam.

2060 | I56 |
2050 | |57 |
2040 | | 59 |
2030 | | 62 |
2020 | | 65 |
2010 | l 67 |
| | | |
2000 67 3
1990 ! ! 67 ! 3
0% 20% 40% 60% 80% 100%
B (0-14 years ™ 15-64 years M 65-79 years B 80+years

Obrézek 1. Procentni podil v celkové populaci

Existuje také znacny rozdil ve véku doziti mezi pohlavimi. Obecné lze v souladu se
statistikami konstatovat, ze zZeny Ziji déle nez muzi. Jelikoz podil starnouci populace
bude stale narustat, musime byt pfipraveni na spoleCenské zmény, které to pfinese, i

na roli, kterou budou seniofi v budoucnu ve spolecnosti hrat.

Je dokazano, ze spoleenské kontakty a mezilidské vztahy maiji velky vliv na osobni
pocit pohody a §tésti. Naopak Spatné mezilidské vztahy a omezené spoleCenské

kontakty vedou k izolaci. V roce 2006 vyzkum EU-SILC uved|, ze ,ve v8ech zemich
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narlsta s vékem pocet lidi bez pratel. Seniofi ¢asto se stoupajicim vékem prichazeji o
spoleCenské vztahy, rodina pak hraje hlavni roli vtom, aby se neocitli v izolaci.

V procesu starnuti hraje podpora ze strany rodiny dalezitou roli.

V dusledku téchto demografickych zmén a problém( s nimi spojenych se zrodil pojem
aktivni starnuti. Aktivni starnuti pfedstavuje produktivni strategii starnuti, ktera klade
dlraz na kvalitu zivota a pocit pohody. Zabyva se procesem starnuti, ne az tak stafim
samotnym. Seniofi, z nichz je vétSina v dlchodu, by méli mit pfilezitost byt nadale
prospésni spoleCnosti, aby se citili byt jeji sou¢asti. MozZnosti je dobrovolnicka Cinnost,
rodinné i volnoCasové aktivity. Tyto aktivity by mély klast dliraz na aspekty zdravého
zivotniho stylu. ZvySovani potencialu téchto ob&ana i jejich kvality Zivota je vélenuje do

spoleénosti a pfispiva k ekonomické udrzitelnosti.

Jak uZ jsme uvedli vySe, spoleCenské zapojeni je zakladnim kamenem pohody
senior(, ktefi ziji samostatné (Caballero et al. 2007, Corinne 2005, Golden et al. 2009).
Seniory je tfeba zapoijit do spoleCenského déni, zaméstnat je a udrzovat aktivni, musi
potkavat jiné lidi. Tato opatfeni jsou prevenci spoleCenského vylouceni a zvysuji pocit

Stésti a pohody.

Jak lidé starnou a vstupuji do treti faze zivota, stava se dobrovolnicka ¢innost dobrou
nahradou spole€enskych roli, o které pfisli. Dobrovolnicka €innost seniord ma pozitivni
dopad na spolecnost i seniory samotné, pomaha totiz s poskytovanim sluzeb, které by
jinak nebyly dostupné &i by byly drahé. Dobrovolnicka Cinnost ze strany senioru
pomaha omezovat izolaci, posiluje uplatnéni v komunité, zvySuje sebevédomi
dobrovolniki, méni stereotypy a zvySuje socialni a politické povédomi. Tim, Ze
pomahaji jinym, pomahaji tito seniofi také sobé. ZvySuji svou fyzickou, mentalni a
socialni pohodu, brani se tak nastraham dlchodového véku, fyzického chatrani a
necinnosti. Zapojeni se do spole¢nosti, které je spojené s dobrovolnictvim, zvySuje

pocit pohody diky omezeni spoleCenské izolace, ktera obvykle vede k depresi.

Informacni technologie se obvykle povazuji za nastroj spojeny s pracovnim zivotem
Clovéka, ale to se méni. Mnoho zplsobl dobrovolnické prace a aktivniho starnuti se
v souCasné dobé déje prostfednictvim novych technologii. To klade velky duraz na
vyznam celozivotniho vzdélavani. Seniofi potfebuji dovednosti nezbytné pro pouzivani

informacnich technologii, aby se vyrovnali s nasi dobou a neztraceli kontakt se svétem.
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4 Skolitel

Jak jiz bylo uvedeno v predeSlych kapitolach, stoupajici mnoZstvi seniord a lidi
v dichodu vedlo ke zménam ve spole¢nosti i ve vzdélavani. Vzdélavatelé si musi tyto
zmeény uvédomovat a kurzy vytvaret na miru seniorim. Abychom byli schopni vytvofit
kurz, ktery splni ocekavani seniord, nejprve musime zjistit, jakou roli ma plnit
vzdélavatel dospélych; jaké dovednosti tito lidé musi mit, aby vzdélavali Gspésné; jak a

kde tyto lidi najit a najmout; a také jak je udrzet ve vzdélavacim systému.

4.1 Ménici se prostredi pro vzdélavani senior

Stejné, jako se méni seniofi v pribéhu riznych fazi svého zivota, méni se i prostredi
kolem nich. Obvykle si slovo ,vzdélavani“ spojujeme se Skolami a universitami, ale
dospéli studenti se €astéji setkavaji s neformalnim a informalnim vzdélavanim.

Nové metody vyuky a uceni se, motivace, rizné zpusoby interakce mezi uditeli a
studenty a vliv informaénich technologii vzdélavaci prostfedi silné ovlivnily.
Vzdélavatelé dospélych se témto zménam musi pfizpusobit a ve své vyuce umoznit
studentim vétSi autoregulaci a seberozhodovani. Student vi mnohem Iépe, jaké
dovednosti chce ziskat a vyZaduje praktické a relevantni informace. Obecné Ize fict, Ze

jejich cilem je zlepSeni kvality jejich Zivota.

Jak uZ jsme dfive uvedli, zmény ve vzdélavani dospélych vyzaduji zménu role
vzdélavatelt dospélych. Zapotrebi jsou tyto zmény:
e Je zapotfebi vice se soustfedit na studenty tak, aby to odpovidalo potiebam
dospélych studentu.
¢ Nabizet takové kurzy na takovych mistech, kde se k nabidce seniofi dostanou.
e Vytvorit trh a nabizet udrzitelné kurzy, které si seniofi mohou dovolit.
e Veést a podporovat studenty v procesu uceni i béhem kurzu.
e Vyuzivat média a znalost IT.

e Mit koncepci vzdélavani a planovat poskytované kurzy.

4.2. Dovednosti vzdélavatelu dospélych

Pobidky Evropské unie v oblasti IT nejsou cileny pfimo na seniory. Proto musi
vzdélavatelé dospélych ziskat mnoho dovednosti, aby motivovali starsi studenty a své

znalosti jim predali.
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Technologie nejsou pfedmétem samy o sobé. Naopak, je to spiSe prufezova
dovednost, ktera je nezbytna k tomu, aby seniofi nebyli vylou€eni ze spolecnosti.
Vzdélavatelé dospélych musi vzit do Uvahy tyto pfedpoklady, zménit svlj postoj vici
digitalni gramotnosti seniord a uvédomit si jeji vyhody.

Ucitelé a Skolitelé dospélych musi mit tyto hlavni dovednosti:

e Musi se celozivotné sami vzdélavat. Vénovat se vzdélavacim potfebam a
stanovovat cile vzdélavani.

o Musi byt prostfednikem, tymovym hracem a tmelit kolektiv. Musi komunikovat
se studenty jasnym a pfimym jazykem.

o Musi citit odpovédnost za dalSi rozvoj vzdélavani dospélych. Musi monitorovat
proces uceni a pfizplsobovat pokyny.

e Musi byt odbornikem. Musi znat dany obor a mit dovednosti k jeho uéeni a
predani védomosti posluchaéum.

e Musi byt schopny pouzivat rizné metody a styly vyuky, zvladat didaktické
techniky efektivni pro vzdélavani dospélych. Davat pokyny tak, aby nartstala
gramotnost studentl v oblasti technologii a digitalnich médii.

e Musi motivovat a poskytovat podporu dospélym studentim. Musi studenty
aktivné zapojit, aby naslouchali a vedli dialog, ¢imz podpofi jejich uceni a
motivuje je ve spInéni jejich cild.

e Musi byt schopni vést riznorodé skupiny. Musi mit pochopeni pro riznorodost.

4.3 Jak motivovat studenty - seniory

Pro dosazeni dobrych vysledk(l vzdélavani je nezbytna motivace. Béhem pribéhu
kurzu muUze motivace studentl klesat, ¢i se zcela vytratit, vzhledem k pfekazkam a
tézkostem, se kterymi se seniofi b&€hem ucCeni potykaji. Toho si musi byt vzdélavatelé
dospélych védomi a neustale tyto studenty motivovat.

Nékdy se studenti kurzu ucastni proto, Zze je ktomu nékdo pfemluvil, nebo jsou
demotivovani, protoze nestaci tempu ostatnich studentd. V takovych pfipadech maji
jen malou motivaci. AvSak pro studenty i Skolitele existuji strategie pomahajici zvysit
motivaci i zajem o kurz. Co musime vzit do uvahy?

e Vzdélavaci aktivity musi davat smysl. Seniofi musi byt védét, co se naudi, jinak
bude jejich zajem rychle klesat. Je tfeba brat ohled na vzdélavaci potieby. UCit,
co je dulezité a nezbytné, a musi to davat smysil.
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e Studenti v postproduktivnim véku chtéji védét, co je ucelem vzdélavani. Obsah
kurzu musi zahrnovat to podstatné. Seniofi si vazi svého €asu, nechtgji jim
plytvat na nesmysiné aktivity.

o Je zapotiebi vyuzit osobnich podminek kaZzdého studenta. Obsah toho, co je
zaméfeno na seniory, by se mél vztahovat k podminkém které studenti znajl' a
aktivitam s u€ebnicemi a zkouseni.

e Studenti v postproduktivnim véku maji vice zkuSenosti. Seniofi maji zvlastni
specifika, maji vice zivotnich zku$enosti, jsou zdrojem napadui i védomosti.
Vyuzijte jejich znalosti a zapojte je do vytvareni kurzu.

¢ Motivace je dulezita. Tam, kde chybi motivace, je méné moznosti, jak se néco
uspésné naucit. Klicem k navySeni motivace jedince je zajem a ochota se ucit.

e Zachazejte slidmi individualné. Vénujte pozornost jejich fyzickym a
psychologickym rozdilim. Lidé, a seniofi zejména, jsou radi, kdyz citi, Zze jim
nékdo vénuje pozornost a peci.

e Pomozte seniorim prekonat negativni mySlenky. Studenti v seniorském véku
mohou pocitovat stud, nepohodu a strach. Tyto pocity pak mohou vést
k negativnim postojum, proto jim musi Skolitelé pomoci témto prfekazkam celit.
ZvySovani sebevédomi jim pomlze dosahnout stanovenych cild.

e Musite byt pfipraveni Celit zklamani. StarSi studenti potfebuji nadstandardni
podporu a stimulaci, jelikoZz si jsou vétSinou nejisti svymi rozpoznavacimi a
fyzickymi schopnostmi.

e Studenti v postproduktivnim véku musi vzdélavaci programy spolutvofit. Zkuste
je zapojit do planovani a rozvrzeni kurzu tak, aby méli pocit, ze se lekce
pfizplsobuiji jejich potfebam.

e Umoznéte jim, aby se citili pohodIné. Ve skupiné se jedinci obvykle porovnavaji
s ostatnimi, coz C€asto muze vést k pocitu ménécennosti a ztraty motivace.
Snazte se povzbudit jejich sebevédomi prostfednictvim pochval, pokud
dosahnou pokroku.

Student se citi motivovan, pokud dosahuje Uspéchu, ma dobrou naladu, je chvalen, citi
se byt soucasti skupiny a vi, Ze vynalozené usili je pro néj opravdu pfinosné. Pokud
jsou vSechny tyto faktory spinény, bude student povazovat uceni za pfijemnou a
zabavnou aktivitu.
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5 Prochazky

Pokud studijni prostfedi pfesuneme do venkovnich podminek, odstranime tak
prekazky, které u seniorll mohou vyvstavat v tradiéni tfidé, a umoznime jim ziskavat
skute€né zkusSenosti. UCeni venku je praktické a srozumitelné. Znalosti, které studenti

takto ziskaji, jsou nejen skute¢né, ale i nezapomenutelné.

Poskytuje prostor k u€eni nad ramec daného pfedmétu a studenti si mohou propojit
riizné oblasti uceni. Mezipfedmétové aktivity tohoto druhu umozniuji seniordm rozvijet
znalosti, 1épe pochopit, zvySovat jejich organizacni dovednosti, tymovou spolupraci a

schopnost uplatnit naucené v nevyzkouSenych a podnétnych oblastech.

realnym prostifedim a Zivotem. Také vybér prostfedi pro takové ucCeni je neomezeny,
muzete se uCit v kavarné, na prochazce &i vyletu, v divadle atd. Seniofi se venku
mohou ucCit ¢emukoli a zaroven tak ziskavaji zdravé navyky, jako je chozeni na

prochazky ¢i socializace.

Uceni venku pfinasi velké mnozstvi pfilezitosti pro osobni rozvoj. Tento druh uceni
obohacuje Zivotni zkuSenosti studenta, rozviji jeho sebevédomi a dosazené pokroky.
Umoznuje studentim zaroven rozvijet intelektualni, fyzické, emocionalni, estetické a

dusSevni dovednosti.

Existuje mnoho moznosti, kde vést kurz Walk'n'Talk. Mize se odehravat v centru
meésta, v parku, na raznych stezkach &i cestach. Kazdé misto ma sva pro a proti.
Pokud kurz probiha v ulicich mésta, je dobré uskutecnit jej v dobé&, kdy neni dopravni
Spicka. U velkych skupin je dobrou volbou prochazka v parku. Nemusite davat pozor

na auta a studenti se mohou volné pohybovat.

Muze se stat, Zze néktefi seniofi nebudou mit dostatec¢nou fyzickou kondici, je tfeba
myslet na to, Ze hlavnim cilem aktivity je ucit se a zaroven si uzivat chize. Hlavnim
cilem je uceni, prostfedi pro uceni lze zménit. Snazte se nevytvaret tisnivé a

neprijemné situace. Ale i tak jasné uvedte, ze studenti budou muset chodit.
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Bé&hem téchto prochazek se mohou studenti nevédomé ucit i prifezové a mékké

dovednosti. Vyuzijte nasledujici:

Studenti si zvyknou chodit na prochazky a chapou je jako pfijemné cvi¢eni
provadéné v pfirodnim prostfedi (pfirodni parky) nebo ve méstech (pohled
obCana). Zaroven je tato aktivita spojena s podporou zdravého Zivotniho stylu
(Zivotosprava), ekologickym postojem (recyklace a ochrana pfirody), studiem
(zkoumani zivocichu a rostlin, objevovani krajiny i ob&anské uvédoméni pfi
prochazkach méstem).

Jelikoz se tato aktivita opakuje po celou dobu kurzu (jednou nebo dvakrat
mésicné), stmeluje to skupinu, studenti se mezi sebou poznavaji, vzajemné se
podporuji a vytvareji pratelstvi. Cilem je omezit izolovanost a necinnost.
Vytvoreni pocitu pfijemného télesného pohybu pfi prochazkach, kdy pak toto
pretrvava i po skonceni kurzu.

Vytvoreni pocitu dosazeni cile, pocitu uspéchu po vynalozeném usili a tmeleni
kolektivu.

Podpora politiky EU tykajici se Zdravého starnuti a priorit Svétové zdravotnické

organizace.

V ramci tohoto projektu navrhujeme nékolik aktivit, které muze jakykoli Skolitel pouzit

pfimo nebo je zallenit do svych kurzll. Metodika Walk'n'Talk je snadno prenosna.

DalSi navrhy:
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Navrhujeme, abyste teoreticky obsah, ktery se Ize naucit v ramci tfidy — historii,
umeéni, sociologii, antropologii, pfirodni védy, jazyky, literaturu, atd.,  propojili
s venkovnimi aktivitami, kdy studenti navstévuji a objevuji to, co se naucili
dfive. Tyto aktivity obohacuji dfive naucené a spojuji jej se zazitky.

Studenti mohou spolupracovat na pfipravé takové aktivity a pozdéji mohou tyto
zkuSenosti pfedavat dal. Toto maze pfispét k lepSim vysledkim uceni, protoze
jej umocni emocionalnim prozitkem, vzbudi povédomi studentl, zapoji je do
komunity (vytvafeni propojeni i pfi pfedavani zkuSenosti), podporuje aktivni
starnuti (ziskavani znalosti a jejich pfedavani).

Predavejte zkuSenosti z téchto aktivit dal. Vyuzijte naucené ¢&i to, co bylo
vramci kurzu vytvofeno studenty. To Ize ucinit snadno, pokud je aktivita
spojena s fotografovanim ¢&i natacenim videi, s psanim textl (jazykovy kurz) &i

zprav (umeéni, historie).
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6 Posluchaci a cile projektu

Struktura projektu Walk'n'Talk je vytvofena tak, aby zlepSovala kvalitu Zivota seniord,
jak jejich fyzickou, tak i dusevni pohodu. Tento projekt byl zaméren na nasleduijici:

e poskytovatele vzdélavani dospélych;

e Skolitele a vzdélavatele;

e obc&any v seniorském véku;

e 0soby s rozhodovacimi pravomocemi;

e sdruzeni seniorl;

¢ domovy dichodct;

e geriatricka zafizeni;

e Ufady zaméfené na seniory;

¢ dobrovolnicka centra;

e mezigeneratni domovy;

e sportovni kluby

e a jakeékoli jiné druhy organizaci ¢i soukromych osob, které poskytuji neformalni

a informalni vzdélavani.

S ohledem na posluchace je vSeobecnym cilem projektu Walk'n'Talk propagace
aktivniho starnuti:  Vyzkumy ukazuji, Ze fyzicka aktivita, Cerstvy vzduch, uCeni se
venku a socialni interakce vedou ke zlepSeni zdravi seniorli, coz obvykle pfinasi pocit
spokojenosti. Ruzné kurzy Walk'n'Talk ur€ené posluchaim nad 65 let, s rdznym
zaméfenim a odliSnymi vystupy vyuky, pfispivaji k ziskani evropskych kli€ovych
kompetenci, vedou seniory k u€asti na celozZivotnim vzdélavani, zlepSuji kvalitu jejich

zivota a vclenuji je do spole¢nosti.

Hlavnimi cili tohoto projektu je nasleduijici:
e Nabizet neformalni kurzy specialné vytvofené pro seniory s rlznymi pfistupy,
metodami i vysledky vzdélavani, za pouziti novych zplsobl vyuky a uceni.
o Nabizet nové strategie, diky kterym jsou seniofi vzdélavani dynamickym a
inovativnim zplsobem.
e Vytvofit praktické navody nabizejici nové metody, jak zaujmout neustale se

zvétsujici skupinu seniort v Evropské unii.

Doufame, ze kdokoli, kdo ma zajem o praci se seniory, ziska napady, jak vytvofit
kluby Walk'n"Talk ve vlastnich komunitach. Dale pfedstavujeme metodiku, kterou Ize

jednoduse pfizpusobit jakékoli cilové skupiné &i tématu.
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7 Kurikulum kurza Walk’n’Talk

7.1 Struény prehled kurza Walk’n’Talk

V tabulce uvadime seznam kurzl (lekci), které byly vyvinuty v ramci projektu
Walk’'n'Talk:

1 Walk’'n'Talk Angli¢tina A2 8 lekci, kazda 1,5 hodiny
2 Walk'n'Talk SMART 13 lekci, kazda 2,5 hodiny
3 Walky Talky Angli¢tina 2 lekci, kazda 1,5 hodiny
4 Walk’'n'Talk WISE 9 lekci, kazda 2 hodiny

5 Walk'n'Talk Digitalni vypravéni 12 lekci, kazda 50 minut

6 Matematicka cesta 3 lekce, 4 hodiny kazda

7 Walk’n'Talk Kurz recitovani poezie 31 lekci, 45 minutes kazda

Delka jednotlivych lekci se liSi podle zvyklosti v dané organizaci, take poc€et vyvinutych
lekci odpovida pozadavkum daného kurzu. V nasledujici ¢asti najdete podrovny popis

jednotlivych lekci.
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7.2 Walk’n’Talk Angli¢tina A2 — podrobné

Zvlastnim rysem kurzu Walk'n'Talk Angli¢tina je kombinace chuze, mluveni a uceni.
Kurz neprobiha v tradi¢nich tfidach, ale venku na cerstvém vzduchu. Navrhované

rozvrzeni kurzu Walk'n"Talk Anglictina je nasledujici:

Uc€ebni material hodiny

Seznameni e Poznamky pro uCitele | 1.5
e Pracovni list
o Aktivity

Povidani o rodiné e Poznamky pro ucitele | 1.5
e Pracovni list
o Aktivity

Povidani o prazdninach e Poznamky pro ucitele | 1.5
e Pracovni list
o Aktivity

Povidani o konic€cich a zajmech e Poznamky pro ucitele | 1.5
e Pracovni list

Povidani o piti a jidle e Poznamky pro ucitele | 1.5
e Pracovni list

Povidani o vzpominkach na détstvi e Poznamky pro ucitele | 1.5
e Pracovni list
o Aktivity

Povidani o oblibenych mistech e Poznamky pro ucitele | 1.5
e Pracovni list
o Aktivity

Povidani o starnuti e Poznamky pro ucitele | 1.5
e Pracovni list
o Aktivity

Vykladani vtipl e Poznamky pro ucitele | 1.5
e Pracovni list
° Akthlty

Povidani o budoucnosti a hodnoceni kurzu | ¢  Poznamky pro ucitele | 1.5
e Pracovni list
° Akthlty

Rozvrzeni kurzu

NiZe uvedené navrhy jsou zaloZzené na zkuSenostech, které jsme ziskali pfi realizaci
kurzu béhem testovaci a pilotni faze.

o Kurz Walk'n"Talk Angli¢tina A2 zahrnuje 10 (nebo 20) vyuc€ovacich hodin,
pfiCemz se jedna o dvé vyu€ovaci hodiny béhem prochazky/tydné (1 lekce = 45 minut)
o Prace na vzdélavacich materialech (pracovnich listech) pro pfipravu na
prochazku zabere zhruba 1 hodinu tydné.

Rozvrzeni kurzu Ize ménit v zavislosti na moznosti realizace a fyzického zdravi
Ucastnikd. Pokud studenti nejsou zdatni na devadesatiminutovou prochazku, délejte
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jen jednu aktivitu za prochazku. Kazda prochazka a téma zahrnuji dvé aktivity, které
Ize rozdélit na dvé Casti a Casova dotace na prochazku se snizi na jednu vyucCovaci
hodinu tydné, &imz se pocet prochazek zvysi na 20.

Uéebni material
UcCebni material pro kazdé téma zahrnuje:
e poznamky pro ucitele

e pracovni list v€etné seznamu uziteCnych slovicek, urcité oblasti gramatiky a
nékolika cvi¢eni
e Kkarty s aktivitami obsahujici rizné soubory otazek k pouziti na prochazkach

UcCebni materialy Ize snadno pfizpusobit zajmim a dovednostem studentd, obsah Ize
rozdélit, navysit €i zcela vynechat.

VétSina karet s aktivitami obsahuje navodné otazky nebo slovni hry, které lze pouzit
pro rozhovor s ostatnimi, navazani konverzace, rozproudéni diskuse a vypravéni
osobniho pFibéhu.

Poznamka: Na konci kazdé prochazky rozdejte kopie pracovnich listll pro pfFisti
prochazku a téma. Prectéte si poznamky pro ucitele, abyste v pfipadé potfeby mohli
poskytnout dalSi rady.

Tip: Pfi kopirovani karet s aktivitami pouzijte, pokud je to mozné, kartonovy papir,
protozZe je tuzsi nez bézny kancelarsky papir a kopie tak vice vydrzi.

Cilova skupina:

Na zakladé zkuSenosti ziskanych béhem testovaci a pilotni faze se jako idealni
velikost skupiny jevi 10 — 12 dospélych nebo senior(, tak Skolitel nema problém udrzet
skupinu pohromadé.

Jelikoz studenti obvykle chodi v parech a v porovnani s klasickou vyukou ve tfidach
maji vice ¢asu na povidani, je mozné mit ve skupiné i vy$si pocet studentl, pokud
Skoliteli vysoky pocet studentd necini problémy.

Metody
e Najdéte nékoho, kdo ....
e Rychlé seznamovani
e Popisovani slov (Tabu)
e Vzajemné kladeni otazek
e Vypravovani pribéhu

e Kviz
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7.3 Walkn’n’talk SMART

Uvod

Samostatnost a aktivni Zivotni styl se ukazaly byt nejdulezitéjSimi tématy pro rakouské
dlchodce, ktefi se uCastnili vyzkumu provedeného v ramci Walk'n'Talk. Na zakladé
téchto vysledkld a dalSich dilezitych témat — aktivni mysl a duSevni zdravi — jsme se
snazili pro nasi cilovou skupinu vytvofit kurz na miru.

Ugastnici sami iniciativné pozadali o ziskani vice digitalnich dovednosti na
smartphonech a

tabletech. Prochazky az tak moc zadané nebyly, takze jsme zorganizovali pouze jedno

odpoledne stravené venku na konci kurzu a prochazky jsme nabizeli oddélené.

Cile
Prehled toho, co se studenti nauci
e Typy smartphone a tabletd

e Smartphone nebo tablet?

e ZjednodusSeni kazdodenniho Zivota

e Prizplsobeni (Cas, jazyk, velikost pisma, ...)
e Komunikace

e Ochrana soukromi

e Foceni, ukladani a sdileni fotek

e Zabavaa hry

o Aplikace

e Socialni média

o Vytvofeni Whatsapp skupiny

o Diar

Prehled mékkych dovednosti, které studenti ziskaji
o Zvy3ené sebevédomi

e Snizeni pocitu odlou€enosti
e ZvySené zapojeni se do komunity
e ZvySeni mobility

¢ Rozvijeni a zachovani kognitivnich funkci
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Cilova skupina

Studenti, ktefi se chtéji vice dovédét o pouziti smartphone a tabletd

Studenti, ktefi se chtéji u€it ve spole€enském prostfedi a potkat noveé lidi

Metodika

Uceni prostfednictvim lektora (1 lektor na 3-4 studenty) & samostatné uceni

Podrobnosti o kurzu

Lekce 1 — Workshop na téma smartphone ,Zacatky*

Seznameni lektorského tymu a studentll Jaké typy smartphone existuji
(Android, Blackberry, Apple...) a jak je pouZivat.

Prostfednictvim moderovacich karet daji studenti najevo, co od kurzu
oCekavaji.

Materialy se stru¢nym vysvétlenim technickych terminG spojenych se
smartphony a tablety.

Pouziti smartphonu jako telefonu

Sprava kontaktu (telefonni seznamy, vytvafeni novych kontaktd a uprava
kontaktu).

Podklady

Letak , Ikony na smartphonech®

Letak ,jednoduché vysvétleni technickych termin(®

Jednoducha domovska obrazovka®- Android: Nastaveni domovské obrazovky
ZvétSeni displeje® obrazovka ®- iOS: Nastaveni

www.iloveandroid.de: Videa pro zaclate¢niky — od nastaveni obrazovky po

instalaci aplikaci.

Lekce 2 -,Svét aplikaci®

Cile
e Pochopit, jak funguiji aplikace a App Store
¢ Jak si stahnout a nainstalovat aplikace
Realizace
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Faze 1: Prostudovani App Store a vyhledavani aplikaci

Faze 2: Debata v ramci skupiny
e Cemu mame v App Storu zejména vénovat pozornost?

e Cemu mame zejména vénovat pozornost b&hem stahovani aplikace?

e Jak pozname dobrou aplikaci?

e Co znamena autorizace aplikace? Jaka pfistupova prava bych mél povolit
v jakych pfipadech, jaka radéji ne?

¢ Jak stahovat hudbu?

Lekce 3 - ,Poslete sveé fotky do svéta“

ZacCnéte debatou. Zeptejte se na nové problémy a naméty, které vyvstaly béhem
praktikovani v prab&hu uplynulého tydne.

Cile
o Fotte a editujte fotky prostfednictvim svého smartphonu/tabletu
o Sdilejte fotky s jinymi lidmi (rodina, pfatelé) pfes internet (napf. prostfednictvim

e-mailu, Whatsappu atd.)

Realizace
Faze 1 — Vyklad lektora
VSichni budou seznameni se zakladnimi funkcemi zafizeni (kamera, zpracovani fotek,

pFipadné e-mailovy program).

Faze 2 - Foceni

Na flipchartu jsou uvedeny zakladni kroky. V ramci skupin studenti svym tempem foti a
zpracovavaji fotky pfedmétd v mistnosti/budové. Kazdy student se rozhodne, komu by
chtél poslat e-mail s fotkou. Pokud neznaji e-mailové adresy, mohou poslat e-mail

organizatorovi.
Faze 3 — Vytvoite pokyny krok za krokem

Kazdy student si vytvofi vlastni navod, jak krok za krokem fotit. Kromé toho muzete

pokraCovat ve foceni a ziskavat praxi.
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Aplikace
o Sdileni fotek Socialni sité - Instagram, WhatsApp, Facebook Messenger atd.
¢ Ukladani fotek - Dropbox, Google Drive, iCloud, Windows OneDrive, Picasa

e E-mailové adresy zdarma - napf. Gmail, Yahoo! Mail

Lekce 4 - ,Whatsapp a aplikace mistni samospravy. Plus pouzivani kalendare”
ZaCnéte debatou. Zeptejte se na nové problémy a naméty, které vyvstaly béhem

praktikovani v prab&hu uplynulého tydne.

Cile
e Porozuméni Whatsappu, vytvoreni skupiny
e Porozuméni aplikaci mistni samospravy

e Pouzivani kalendare (pfipomenuti narozenin, zapisovani schiizek atd.)

Pozadavky

Ujistéte se, ze si vSichni studenti mezi sebou vyméni sva telefonni Cisla (pokud chtéji);
najdéte na jejich zafizeni kalendar.

Realizace

Faze 1 — Vyklad lektora

VsSichni se kratce seznami se zakladnimi funkcemi aplikace Whatsapp.

Faze 2 — Vytvorte skupinu

Prvni skupinu vytvofi lektor a pozve do ni studenty. Spole¢na prace — psani
komentard, foceni, pfidavani odkazll nebo obrazkl z internetu, informace o formatu
GIF.

Pak si studenti vytvafi vlastni skupiny, zvou tam lidi, davaji skupinam nazvy atd.

Faze 3 — instalace nové aplikace
Instalace nové aplikace nasi samospravy probiha pfes Whatsapp. VSechny informace

sdilime v ramci naSi Cerstvé zalozené skupiny.

Kalendar
o |konu kalendafe dame na pracovni plochu smartphonu a ujistime se, zda jsou

data spravna
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e Zadame si néjaké spole¢né schuzky

¢ Nastavime si upozornéni pro zvlastni udalosti (narozeniny)

Podrobny ¢asovy rozvrh lekce 1 (jako nazorny priklad pro nezkuSené lektory)

Cas Téma ‘

14:00 20

min

14:205
min
09:4010

min

09:505
min
09:5515
min
10:1015
min
10:255
min

10:30
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Uvod do kurzu
Uvod tématu

Pfredstaveni skupiny

Rozdejte kartiky ,Pfedstavte se/Seznamte se“. Ctéte dialogy, jeden po
druhém Nejprve studenti pouze poslouchaiji, pak i &tou.

Pokud je to nezbytné, opakujte fraze vSichni nahlas. Pak pozadejte
studenty, aby si dialogy vyzkouSeli pfi chuzi. Po kazdém dialogu zménte
dvojice studentu.

Studenti jdou ve skupinach po tfech a za chuze procvicuji ,Seznamte se“.
Po kazdé konverzaci zménte partnery.

prestavka
Opakovani s novou sadou karet (karty beze slov, pouze s obrazkem
sceénky)

Zpétna vazba a rozdani letaku s procvi¢enymi frazemi.

Konec prvni prochazky
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7.4 Kurz Walky Talky English

Popis
Na zakladé vysledku prizkumu je hlavnim cilem ¢eskych seniort zlstat fyzicky zdravi.
Tento cil je v souladu s hlavnim davodem, pro€ se seniofi zapojuji do fyzickych aktivit,
chtéji byt fit. Po shrnuti vysledku Ize konstatovat, Ze socialni interakce, osobni vyzvy Ci
zabava jsou méné dulezité nez fyzické zdravi. Zda se, ze je fyzické zdravi dllezitéjsi,
protoze je nezbytnou podminkou pro to, abychom si mohli uzivat ostatni véci.
Motivy pro fyzickou aktivitu - socialni divody (byt s jinymi lidmi a mit socialni interakci),
ziskani dovednosti (touha po naplnéni osobnich cil() a zabava (potéSeni z baveni se).
V Klubu Aktiv jsou kurzy angli¢tiny velmi oblibené, Elenové klubu se do kurzu pfihlauji
pravidelné kazdy rok.
Vzhledem k vySe uvedenému jsme se rozhodli spojit fyzickou aktivitu s vyukou
angli¢tiny, cozZ se da skloubit pomérné snadno.

e Odhodlani studenti;

¢ NadSeny lektor;

e Zajimava metodika vyuky (tematické zaméfeni);

e Vhodné pfirodni podminky na prochazky spojené s lekcemi.

Cile

V prabéhu tematickych lekci se studenti:
e nauci a procvi€i si novou slovni zasobu (v zavislosti na pfirodnim prostredi
vybraném pro prochazku);
e nauci a procviCi urcité téma (napfiklad néjaky gramaticky jev nebo jakoukoli
jinou vé&c souvisejici s programem kurzu);
e procviCi télo diky chlizi a pohybu na Eerstvém vzduchu;

e odpocinou v pfijemném prostiedi.

Studenti zaroven ziskaji ur€ité mékké dovednosti, zejména nasledujici

e zvyseni sebevédomi;

zvyseni pocitu fyzického zdravi a pohody;

shiZeni pocitu odlou¢enosti;

zvySeni zapojeni se do komunity;

zvyseni pohyblivosti;
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e snizeni stresu;

e rozvijeni a zachovani kognitivnich schopnosti.

Cilova skupina
Ugastnici b&znych kurzd angli¢tiny bez ohledu na jejich urovefi. Tato metodika
umoznuje vyuzit prochazky, mluveni a vyuku jakéhokoli jazyka v souladu s planem

kurzu a zajmy skupiny studentu.

Prochazka
Jako prostfedi pro tyto lekce jsme vybrali vhodna mista
e PFirodni rezervaci Vrbenské rybniky (soustavu rybnikd v mnozstvim vodni
fauny)
o Klet — pfirodni rezervace v oblasti Blanského lesa
e Ceské Budgjovice — centrum mésta

Metodika

Tematicky zaméfené jazykové kurzy s prochazkami zajimavym zplUsobem ucinné
kombinuji nékolik druhl vyuky, jazykovou lekci zaméFenou na zvladnuti urcitého jevu
umistuji do pfirodniho prostredi, které poskytuje mnoho podnétti diky tomu, co studenti
vidi nebo citi. Zaroven si uzivaji Cerstvého vzduchu.

Lektor fidi diskusi, opakuje vyuCované téma za pouziti nové slovni zasoby k danému
tématu a umoznuje to vyuCované skupiné vstiebat ucivo v optimalnim tempu studentd.
Za Ucelem podpory procesu vyuky mulze lektor pfipravit karticky se slovni zasobou a
karticky s pokyny a individualnimi ukoly pro studenty.

Lekce trvd zhruba 1 — 1,5 hodiny. Za velmi dobrych podminek mize samotna
prochazka trvat déle, s vyukovou &asti i bez ni (tu Ize zcela i Caste€né zopakovat, dle
rozhodnuti lektora).

Podrobny €asovy rozvrh a plan lekci:
Casovy rozvrh by se mél vypracovavat zvlast pro kazdou lekci, s ohledem na prostredi

prochazky, probiranou latku v angli¢tiné a fyzicky stav studentu.

Podrobny popis
Cile lekce

¢ Naucit se slovni zasobu k danému tématu (s ohledem na prostfedi)

¢ Naucit se a procvicit jev anglické gramatiky (Easovani, Cislovky, pfedlozky)
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e Zaméfit se na sviznou schlzi mezi kontrolnimi stanovisti

e Zaméfit se na ucCeni se béhem chozeni, kdy je télo maximalné zasobovano
kyslikem

e Fotit/natacet videa (pro vzpominky na prochazku, pro upomenuti si dojmu, pro
pouziti v dalSi lekci — popis pfibéhu, uziti minulého ¢asu)

e Uzit si pfijemné zakon&eni vychazky v kavarné (dllezita soucast vSech aktivit
senior(l)

Materialy
o Karty se slovy &i obrazky
¢ Individudlni ukoly
o Mapa s trasou vychazky
o Smartphone - fotoaparat
e Smartphone — photocamera

Podrobny plan vyuéovaci hodiny

Fyzicka Lekce anglictiny Priblizny
aktivita Cas
Chiize Vnimani okoli/chtze/béh/jiné aktivity 10 min
Zastavka Rozdani karet, jejich rychlé prohlédnuti (slovni zasoba), procvi€eni 5 min

vyslovnosti — ve skupiné
Chuze Béhem prochazky si studenti opakuji slovni zasobu 10 min

Zastavka Prace ve skuping, lektor hlasité opakuje slovni zdsobu a ukazuje na 5 min
jednotlivé polozZky
Rozdani karet s pokyny
Lektor se skupinou projde tyto pokyny

Chiize Studenti jednotlive pIni ukoly a opakuji si je béhem celé doby chize 10 min

Zastavka Skupinova prace s ukoly jesté jednou. Lektor se pta studentl, ti 10 min
odpovidaji. Lektor opravuje chyby

Chuze Studenti si jesté jednou zopakuji slovni zasobu. Pouzivaji vybrané 10 min
gramatické jevy
Studenti jesté jednou splni Ukoly, za pouziti karet s pokyny
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7.5 Kurz WISE

Popis

NejdulezitéjSim cilem rumunskych senior( je fyzické zdravi. To je vyrazné ovlivnéno
nazorem, ze zdravi je nezbytnou podminkou dobrého zivota ve star§im véku. DalSimi
dalezitymi cili rumunskych seniorl je aktivni mysl a udrzovani vztahu. Toto jsou hlavni
cile seniord, dokazuje to zajem o udrzeni si dobrych mentalnich schopnosti, udrzeni si
dobrych vztahu s ostatnimi (coz odrazi potfebu socializace) i udrzeni si €i zlepSeni

osobniho aktivniho zivotniho stylu.

Kurz WISE spojuje podporu vSech téchto dulezitych cildl rumunskych seniorll v ramci
Ctyfdilné struktury kurzu. Prvni ¢ast (prvni modul) je zaméfena na lepSi pochopeni a
rychlejSi rozpoznani pfiznakd mrtvice. Druhy a tfeti modul jsou zaméfené na rozvoj
sebepoznani, sebeprezentace a sebeotevieni v seniorském véku za pouziti technik
pracujicich se skupinovou dynamikou. Posledni model nabizi pouzitelny model rozvoje

empatie k sob& samému a procviCovani nenasilné komunikace v kazdodennim zivotsg.

Hlavnimi cili tohoto kurzu jsou:

e Poskytnuti zakladnich informaci o tom, jak rozpoznat a zareagovat v pfipadé
mrtvice a jak ji pfedchazet.

e Rozvoj schopnosti fyzického sebepozorovani u seniort

e ZvySeni znalosti sebe samych, sebeprezentace a sebeotevieni u senior(

e Rozvoj porozuméni a empatie k sobé samému

¢ Neinvazivni stimulace aktivnich spole¢enskych kontaktu

e Stimulace mozku a ducha za ucelem obohaceni a nalezeni smyslu Zivota ve
stafi

e Studenti zaroven ziskaji nejriiznéjsi dovednosti,

e ZlepSeni povédomi o vlastnim zdravotnim stavu;

e ZvySeni sebevédomi a vyrovnani se s nejistotami v zivoteg;

e Omezeni pocitu izolace a stresu;

e Aktivace rozumovych schopnosti;

o Zlepseni komunikaénich dovednosti a socializace.

Cilova skupina

Seniofi rizného véku a s riznym vzdélanim.
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Prochazkalprirodni prostredi

Prochazky v ramci ,Walk’n’Talk® (setkani 2, 4, 6, 8) se konaly na nasledujicich mistech
e Botanicka zahrada university UAIC
¢ Nadvofi muzea Bojdeuca lui Creanga (Copou)
e Vystavni zahrada — nejvétsi vefejna zahrada v lasi

e Park Copou

Metodika

Pouzita metodika se pfizpusobuje tématu modulll a lekci. U prvniho modulu se
zejména pouziva inscenaéni metoda (za ucelem procviceni rychlych reakci v pfipadé
mrtvice), nacvi¢ovani preventivnich opatfeni proti mrtvici (pohyb, zdrava strava, rychla
chize). Druhy modul pouziva rizné techniky a metody pracujici se skupinovou
dynamikou (napf. cvieni Vytvorte erb). Tieti modul se soustfedi na rozvoj schopnosti
vypravéni pfibéhl, procviCovani mluveni. V poslednim modulu se pak pracuje se

zvlastnimi komunikaénimi technikami vhodnymi pro nenasilnou komunikaci.

Skupina zahrnuje 8 — 12 G&astnik(. Ugastnici se mohou zapsat na cely program nebo
jen na urc€ity modul. Lekce zaberou zhruba 2 hodiny a mohou na né navazovat
neformalni aktivity skupiny v zavislosti na zajmy ucastnikl (napf. spolecné jidlo,

setkani se pfi kavé ¢i ¢aji).

Pravidla fungovani skupiny jsou uréena na zacatku programu v souladu s potfebami,
oCekavanimi a zajmy uc€astnikd. VSichni u€astnici budou pozadani, aby volné vyjadfili

své nazory/pocity/myslenky, aniz by se bali odsouzeni.

Fotky a videa se délaji v dohodnuté dobé bé&hem lekce tak, aby byla zajisténo

soukromi a upevnilo se spolecenstvi skupiny.

Podrobny €asovy rozvrh
Casovy rozvrh si pfedem dohodnou ucastnici kurzu a lektor. Lekce 2, 4, 6 a 8 se
pfipravuji individualné, v potaz se bere dostupnost pfirodniho prostfedi, pocasi a

fyzicka zdatnost skupiny.

Materialy
e Papiry a tuzky/propisky
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o Kfida (barevna)

o Karty se slovy &i obrazky

e Pracovni listy

e Smartphone — fotoaparat (nepovinné)

e Podklady ke ¢teni

Podrobna struktura kurzu

Moduly Témata Piblizny

Modul 1 Zdravé stafi — rychlé rozpoznani zachvatu mrtvice F. A.S.T. Celkem 4
hodiny
Lekce 1 Mrtvice - obvyklé pfi€iny, symptomy a model rozpoznani F. 2 hodiny
A.S.T.
Lekce 2 Mrtvice - jak ji pfedejit a co udélat, kdyz ji dostaneme 2 hodiny
Modul 2 CviCeni sebeprezentace v ramci skupinové dynamiky Celkem 4
pro seniory na 65 let hodiny
Lekce 3 Aspekty a rozpory vlastniho ja v soukromi a na vefejnosti 2 hodiny
Lekce 4 Strategie sebeprezentace jako nastroje pro odstranéni neshod 2 hodiny
Modul 3 Strom zivota, vypravéni o vaSem Zzivoté Celkem 4
hodiny
Lekce 5 Vypravéni pfibéhd — cesta k propojeni sebe sama, lidi a 2 hodiny
prirody
Lekce 6 Strom Zivota — procviCovani vypravovani 2 hodiny
Modul 4 Model nenasilné komunikace Celkem 4
hodiny
Lekce 7 Principy modelu nenasilné komunikace 2 hodiny
Lekce 8 Praktikovani modelu nenasilné komunikace 2 hodiny
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7.6 Digitalni pribéhy

Popis

Vypravovani je zavedena metoda vyuky a je povazovana za efektivni, protoze pfibéh
byva snadnéji srozumitelny a zapamatovatelny nez vyklad, jelikoz vyuziva stejnych
strategii, jaké lidé pouzivaji pro nalezeni smyslu toho, co je obklopuje. Zachovava
rovinu kazdodenné pouzivaného jazyka.

Vyuziti vypravovani ve vzdélavani zahrnuje prvni fazi, v ramci které se uci gramatika
potfebna pro vypravovani, a druhou fazi, kdy se vytvafri pfibéhy jako nastroj pro rozvoj

novych dovednosti.

Nové technologie nabizi mnoho nastrojli pro tvorbu pfibéhtd a zkombinovani uméni
vytvofit pfibéh a vyuziti mnozstvi multimedialnich nastroju, jako jsou grafika, audio,
video a internet se nazyva ,digitalni vypravovani pfribéhu*“. | kdyz se vytvoreni takového
produktu mize zdat byt snadné, tak vyzaduje detailni naplanovani postupu, které je
zapotfebi provést a u studentl vyZzaduje vyuZziti mnoha technologickych nastroju. Musi
fedit problémy, ke kterym dochazi béhem jejich pouziti, at uz s technickym zvladnutim

nebo s dynamikou organizace.

Pfi realizaci digitalniho vypravovani se v praxi setkavame se Ctyfmi rolemi -

1. Autor & scénér

Roli autora je urcit, ve spolupraci s jinymi ¢leny skupiny, hlavni téma vypravéni. Po
ur€eni hlavniho tématu autor mize autor sepsat nékolik bodu.

2. ReZisér a kameraman

Roli rezZiséra je predstavit si, jaké obrazky Ci fotky by podpofily hlavni téma pfibé&hu.
Nafoceni fotek ¢&i natoCeni jednoho ¢&i dvou videi muzZe vyznamné podpofit
audiovizualni silu pfibéhu.

3. Hudebni a zvukovy technik

Hudba a skute¢né zvuky mista, kde se workshop odehrava, jsou dllezité.

4. Editace a sdileni na socialnich sitich

Konecna editace dava vysledku finalni charakter. Vysledek se pak sdili prostfednictvim

socialnich médii.
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Prehled ukoll, se kterymi se studenti setkaji
Realizace s audio-video obsahem je obvykle rozdélena do tfi vétSich fazi -
o zkuSebni faze — spojena se shanénim financovani a spolupracovniki, coz
zahrnuje i scénar;
e obsazeni, vybér filmového Stabu a vybér lokace;
e produkéni faze, kdy se uskute€riuji zabéry dle pfipraveného programu a
scénare, a jako posledni post-produkce videa, kdy se edituji zabéry a spojuji se

s audiem a titulky.

Cilova skupina
Tento kurz je zaméreny na lidi pfes 65 let, ktefi by radi objevili nové formy kreativity a

vizualni komunikace prostfednictvim prochazek v pfirodé i ve méste.

Prochazka
Prochazky Ize naplanovat na riznych mistech — v malé vesnici, ve velkém mésté nebo
v horach, neexistuje zadné omezeni. Co je dllezité, je mit cil a zaméfit se na kone¢né

digitalni vypravovani, které chce skupina, ¢i jedinec, uskutecnit.

Metodika

V ramci lekci digitalniho vypravovani kombinujeme vyuku IT technik s produkci videa a
znalosti editovani, dale je zahrnuto vypravovani a autorska kompozice, coz je vie
spojeno s dynamickym a aktivnim pfistupem k zdravému a aktivnimu starnuti. Jedna

se o multidisciplinarni aktivitu, kterou by mély realizovat Skoly i vzdélavaci organizace.

Podrobny €asovy rozvrh

Lekce 1

Cas | Doba trvani | Téma Role

09.00 | 50 Uvod do digitalniho vypravovani a storyboard
10.00| 50 Autor a scénar; rezisér a kameraman

11.00| 50 Hudba a zvuk, editace a sdileni na socialnich sitich
Podrobny popis

Lekce 1 — (Vysvétleni a rozdéleni roli v ramci skupiny)
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Cile — Studenti se pouci o ulohach jednotlivych roli a rozhodnou se, co by béhem

procesu ucéeni chtéli délat.
Materialy

Mobilni telefon, tablet, pocitac.

Podrobny plan lekce (lekce 1): Studenti budou pouceni o dovednostech potfebnych

pro kazdou z téchto CtyF roli.

Lekce 2

Cas Doba trvani | Téma Produkce videa a fotografii

09.00 | 50 Jak vytvofit video

10.00| 50 Jak sdélit pfibéh prostfednictvim fotografii

11.00 | 50 Vzorec ,3 + 1“ ingredience

Podrobny popis

Lekce 2 — (Fotografovani je uméni — snaha o vytvoreni trvalych obraz(i za pomoci
svétla — i obchod, kromé& dalSich wvyuziti pfi rekreaci, koni¢cich ¢i v masové
komunikaci.)

Materialy

Mobilni telefon, tablet, pocitac.
Podrobny plan lekce (lekce 2): Studenti budou pouceni o dovednostech potfebnych

pro produkci videa prostfednictvim mobilniho telefonu.

Lekce 3

Cas | Doba trvani | Téma Editace videi a fotografii

09.00 | 50 Post-produkce

10.00 | 50 Software na editaci videa

11.00 | 50 Jak editovat video s fotkami a hudbou
Podrobny popis
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Lekce 3 — (Editace je proces vybéru a pfipravy psanych, vizualnich, poslechovych Ci
filmovych médii za uCelem pfedani urcité informace. Editace zahrnuje opravy,
kondenzaci, organizaci a mnoho dalSich Uprav za ucelem vytvoreni konzistentniho a

sdélného zavérecného dila.)

Materialy
Mobilni telefon, tablet, pocitac.
Podrobny plan lekce (lekce 2): Studenti budou poudeni o dovednostech potfebnych

pro post-produkci videa prostfednictvim mobilniho telefonu.

Lekce 4

Cas Doba trvani | Téma Sdileni videa

09.00 | 50 Socialni sit
10.00 | 50 Jak sdilet video
11.00| 50 Zavérecéné hodnoceni,

oblibenost, rozSireni

Podrobny popis
Lekce 4 — (Naucit se nahravat videa na Facebook ¢i jiné socialni sité prostfednictvim

pocitae €i mobilniho telefonu).

Materialy
Mobilni telefon, tablet, pocitac.
Podrobny plan lekce (lekce 4): Studenti budou pouceni o dovednostech potfebnych

pro sdileni videa na socialnich sitich prostfednictvim mobilniho telefonu.
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7.7 Matematicka cesta

Popis

Matematika je jednou z osmi kliCovych dovednosti stanovenych Evropskou komisi, ve
které je nezbytné se celozivotné vzdélavat. Tento kurz se snazi o zlepSeni mysleni
dospélych v oblasti konstruktivniho mysSleni, logiky i poc€itani. Kurz propojuje
matematické pojmy, které Ize najit v ulicich mésta €i v pfirodé, s teorii, kterou se bézné
u€ime ve tfidach. UCitel vytvofi trasu, na které studenti najdou objekty vystavéné na
zakladé matematiky a uplatni pojmy a logiku, které znaji ze tfidy. Nez se zalne
s prochazkami, musi studenti prozkoumat teoretické pojmy, které jim umozni vyrazit na
trasu. Po skonCeni prochazky studenti sdili své poznatky se zbytkem skupiny, tak
pomohou tyto pojmy pochopit i ostatnim studentdm.

Cile
Studenti ziskaji
e schopnost logicky myslet a pracovat s €isly a matematickymi pojmy
e schopnost myslet konstruktivné a feSit problémy v realnych Zivotnich situacich
e pochopeni matematickych pojmua a schopnost je aplikovat
e schopnost ucit se
e vytvofeni pozitivné kritického pfistupu k matematice, ktery Ize uplatnit i v Zivoté
e schopnost provadét zakladni vypocty (schopnost pocitat)
e znalost principu pfirody (logika)

Pfehled mékkych dovednosti, které studenti ziskaji. (Nasleduji pfiklady, které se
vaSeho kurzu nemusi tykat)

e zvySené sebevédomi

e logické schopnosti

e zvySeni pocitu fyzického zdravi a pohody;

e omezeni pocitu izolace a stresu;

e zvyseni zapojeni se do komunity;

e pozitivni kritické mysleni

e rozvijeni a zachovani kognitivnich funkci

Cilova skupina

Seniofi s dostateCnou fyzickou zdatnosti pro kratké prochazky (2 — 4 kilometry) ve

volném tempu. Tito seniofi by se méli zajimat o matematiku a pfirodni védy.
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Prochazka

Kurz Ize uskuteCnit v ulicich mésta. Méstské prostfedi je skvélym mistem pro praci
s matematikou. UCcitelé mohou vyuzit prvki méstského prostredi (budovy, napisy,
stromy atd.) A pouzit je kziskadni novych logickych dovednosti a osvojeni
matematickych pojma.

Metodika
e Studenti ziskaji teoretické informace o aktivitach, které je c&ekaji béhem

prochazky. Studenti budou po vykladu ucitele pozadani o vyhledani probranych
pojm.

e Zalatek prochazky, studenti zaénou provadét pfislusné aktivity. - 3. Studenti
dokon¢i aktivitu i ukoly. Méli by mezi sebou sdilet své poznatky a vymeénovat si

nazory.

Podrobny ¢asovy rozvrh

'3

Cas | Doba Téma
trvani
09:00 | 30 min Setkani na dobfe znamém misté, kde se bude prochazka

odehravat.
PFedstaveni teoretickych pojmu.
Rozdéleni ukolu, které maiji studenti plnit.

09:30 | 1 hodina Prochazka méstem a hledani prvkd, které Ize vysvétlit
hrs Z hlediska matematiky (ulice, namésti, budovy atd.)
10:30 | 30 min Pfestavka na obcerstveni

hrs

11:00 | 1 hodina Shrnuti prochazky

hrs

12:00 | 1 hodina Shrnuti, zpétna vazba, navrhy pro pfisté, sdileni napadu,
hrs spoleéné psani &i sdileni na socialnich médiich atd.
Podrobny popis

Prochazka 1 — Matematika ve mésté Cast 1
Cile

Na této trase se dozvime nasleduijici:
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e Tvary

e Cisla

e Symboly
Materialy

Studenti dostanou pracovni list s Ukoly, které musi splnit béhem cesty.

Podrobny plan vyuéovaci hodiny Prochazka 1 -

e Studenti jsou pouceni o tvarech, nejprve teoreticky, pak prakticky (pozorovani
tvard ve mésté).

e Hledaji geometrické vzorce na zemi a popisuji jejich kompozici. (Provadéni
aktivity).

o Studenti jsou seznameni s Cisly, nejdfive teoreticky, pak prakticky.

¢ Na ulicich musi nachazet pfiklady Cisel a plnit dalSi aktivity.

e Studenti jsou seznameni se symboly, teoreticky i

e prakticky.

o Na zemi musi najit matematicky vzorec a popsat prvky, které obsahuje.

Prochazka 2 — Matematika ve mésté Cast 2

Cile

Na této prochazce budeme zkoumat nasledujici -
e Statistiku
e Vahy

e Vyuziti geometrie ve mésté

Materialy

Studenti dostanou pracovni list s Ukoly, které musi splnit béhem cesty.

Podrobny plan vyu€ovaci hodiny Prochazka 2

o Studenti jsou seznameni se statistikou, nejdfive teoreticky, pak prakticky.
e Musi se UcCastnit aktivity, v ramci které pocitaji primérny pocet aut, ktera
zastavi na semaforu (dostanou pokyny).

Prochazka 3 — Matematika v méstském prostredi
Cile

Na této trase budeme zkoumat nasledujici -
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Jak zméfit vySku budovy
Plochu a objem

Materialy

Studenti dostanou pracovni list s Ukoly, které musi splnit béhem cesty.

Podrobny plan vyu¢ovaci hodiny Prochazka 3

Studenti budou pouceni o dvou technikach mérfeni vySek, které nelze zmérit
pomoci metru.

Musi vypocitat vySku dvou prvkll ve mésté za pouziti obou navrhovanych
metod.

Studenti jsou pouceni o ploSe a objemu a dozvi se, jak vypocitat plochu a
objem objektu.

Musi vypocitat plochu a objem nahodného objektu, ktery se ve mésté vyskytuje.

Prochazka 4 — Matematika v prirodé

Cile

Na této trase budeme zkoumat nasledujici -

Symetrii

Parabolu

Zlaty fez a Cislo fi

Spiralu - slune€nice nebo hlemyzdi
Geometrické tvary v pfirodé

Materialy

Studenti dostanou pracovni list s ukoly, které musi spinit béhem cesty.

Podrobny plan vyu€ovaci hodiny Prochazka 4
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Studenti jsou pouceni 0 symetrii.

Musi najit dva pfiklady symetrického rozlozeni podél osy v pfirodé.
Studenti jsou pouceni o parabolach a dozvi se o pfikladech ze Zivota.
Musi najit dva pfiklady paraboly v pfirodé.

Studenti jsou pouceni o zlatém fezu - jejich vyznamu, pouZziti a umisténi.
Musi najit prvek, ktery obsahuje logaritmickou spiralu (zlaté Cislo).
Studenti jsou pouceni o geometrickych tvarech a seznameni s priklady.
Musi najit néjaky polygon, geometricky tvar &i hvézdu u rostlin, ovoce atd.
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7.8 Walk'n'Talk kurz recitovani poezie

1. Struény popis kurzu

V ramci tohoto recitac¢niho kurzu Walk'n Talk budeme chodit mnoha riznymi zpusoby
a Cist poezii. Nejprve budeme ve skupinach chodit za pouziti rdznych pokynd a
zaroven se nazpamét budeme ucit basné. Pak budeme plinit ve skupinach udkoly a

procvicovat recitaci. V prabéhu kurzu dostaneme i pfednasku o chlizi.

2. Dalsi popis

Cile

a) obsahové cile (co se na kurzu nauc¢ime)

V ramci tohoto kurzu zjistime, ze chize muze byt kreativni, hrava, zabavna a pfinosna
pro télo i mysl. Také se nau€ime rizné zplsoby, jak se naucit basné nazpamét a
recitovat poezii. Objevime fyzickou interpretaci basni. Nau¢ime se nestydét a novy

zpusob, jak travit ¢as prochazkami s prateli a poezii.

b) Dalsi cile (napf. zvySené sebeuvédomeéni, sebevédomi, pfinos pro zdravi a pocit

pohody, aktivni zapojeni, zvySena mobilita, nové vztahy, sniZzeni stresu atd.)

V ramci tohoto kurzu ucastnici pfekonavaji sami sebe a své predstavy. Do néCeho se
ponofi a nebudou se stydét. ProcviCovani spravného vyrazu a pozitivni zpétna vazba
zvySuji sebevédomi. ZlepSeni interakce a vznik pocitu soundlezZitosti se skupinou.

Cilem je také snizeni stresu v relaxujici a kreativni atmosfére.

3. Popis cilové skupiny

Kurz je vhodny pro kohokoli, kdo ma rad poezii, prochazky a praci ve skupiné.

4. Fyzické prostredi kurzu
V zavislosti na poc€asi kurz probiha venku. Skupinova cvieni budou probihat ve

vymezeném prostoru a na konci kurzu budou i cvi€eni v recitaci uvnitf.

5. Metodika
PFizpusobeni cvi€eni ve ¢teni a hrani riznym stylim chuze.
PFizpusobeni cviceni feci téla chlzi i mluvé. Propojeni imaginace a recitace s chuzi a

mluvenim.
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6. Casovy rozvrh kurzu
Mezi bfeznem a dubnem probéhly Ctyfi setkani testovaci faze s peer-lektorem. Béhem

nich skupiny chodily a recitovaly poezii.

2/06/2018, 10:00 — 16:00 Chlize, poezie a fed téla

3/06/2018, 10:00 — 15:00 Chuze, poezie a hlasové schopnosti

5/06/2018, 17:30 — 21:30 Chuze, poezie a celkova prezentace

6/06/2018, 18:00 PFiprava a vystoupeni pfed posluchaci

7/06/2018 Pfiprava a vystoupeni v ramci hlavniho setkani projektu
1/06/2018, 17:30 — 21:00 Chuze, poezie, kontakt

7. Materialy

ProcviGované basné
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8. Material pro hodnoceni kurzii Walk’n’Talk

Tento vzor lze pouzit jako zaklad pro hodnoceni kurzi Walk’n'Talk. Hodnoceni je

zalozené na nazorech ucastnikl po absolvovani kurzu na to, jak kurz ovlivnil nékteré

aspekty jejich Zivota. Primarné by tento dotaznik mél byt pouzZity poskytovateli

vzdélavani pro dospélé, ktefi realizovali kurz Walk’'n'Talk nebo vyuZili Walk’'n'Talk

metodiku.

Navod: Nize vidite sedm tvrzeni, se kterymi mlzete nebo nemusite souhlasit. Na

stupnici 1 az 7 oznacte, do jaké s danym tvrzenim souhlasite. Ve svych odpovédich

budte, porosim, upfimni a otevfeni.

1 2 3 4 5 6

Vubec to neni pravda Je to naprosta pravda

Otazky tykajici se osobni spokojenosti

Otazky

Hodnoceni

1.Moje povédomi o pocitu osobni pohody se po absolvovani kurzu

zvysilo.

2. Po kurzu se mé sebeovladani zvysilo

3. Po kurzu se citim vice motivovan pro vykonavani fyzickych aktivit

4. Po kurzu se citim vice zaClenén do spoleénosti

5. Po kurzu se mé pové+domi o celozivotnim vzdélavani pozitivné

zménilo.

6. Citim, Zze po absolvovani kurz se u¢im rychleji a Iépe

7. Vnimam, Ze po kurz se mé spoleCenske kontakty a pfatelstvi zlepsily.
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Otazky na osobni nazory na pribéh kurzu

Otazky

Hodnoceni

1. Absolvovani kurzu mé pozitivné ovlivnilo

2. Kurz se mi libil

w

. Kurz bych doporucila mym znamym

N

. Lekce v pfirodé a mimo ucebnu vylepsily kurz.

6]

. Lekce v pfirodé a mimo u¢ebnu zlepSily mou motivovanost.

[o2]

. Opét bych nastoupil do podobného kurzu

~

. Cile, které jsem od kurzu oekaval, sa naplnily.

Je néco, €im byste doporucili kurz vylepsit?

Myslite, ze v ném néco chybélo?

Jsou poskytnuté materialy vhodné?

Mlzete uvést nékteré klady a zapory této metodiky (Walk and talk)?

Zménily lekce mimo ucebnu a v pfirodé vas nazor na vzdélavani?
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