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UCZENIE SIE PRZEZ CALE ZYCIE —- DLACZEGO WARTO,
SZCZEGOLNIE W WIEKU SENIORALNYM?

CZYM JEST UCZENIE SIE PRZEZ CALE ZYCIE?

Uczenie si¢ przez cate zycie (ang. Long Life Learning, LLL) to podejscie, w ktérym
rozwo6j kompetencji, zdobywanie nowych umiej¢tnosci i poszerzanie wiedzy nie konczy si¢
wraz z uzyskaniem dyplomu szkoly czy uczelni. To proces trwajacy od najmtodszych lat az po
poézna staro$¢, obejmujacy zaréwno ksztalcenie formalne (szkoly, kursy, studia),
jak 1 nieformalne (samoksztatcenie, zajgcia hobbystyczne, wymiana do§wiadczen).

Wspoélczesny $wiat, peten dynamicznych zmian technologicznych, spolecznych
1 gospodarczych, wymaga od nas elastycznosci 1 gotowosci do adaptacji. Wtasnie dlatego LLL
staje si¢ nie tyle wyborem, co konieczno$cig — a jego znaczenie w wieku senioralnym jest
szczegOlnie duze.

UCZENIE SIE W WIEKU SENIORALNYM - FAKTY I MITY

Jeszcze do niedawna panowato przekonanie, ze ,,na nauke w pewnym wieku jest juz za
p6zno”. Tymczasem badania neurobiologiczne pokazuja, ze moézg zachowuje zdolnosé
tworzenia nowych polaczen nerwowych przez cate zycie — proces ten nazywa si¢
neuroplastyczno$cig. Oznacza to, ze rowniez w wieku 60+, 70+ czy 80+ mozliwe jest skuteczne
uczenie si¢, a nawet opanowanie zupelnie nowych umiejetnosci.

Wbrew obiegowym opiniom, seniorzy ucza si¢ nie tylko po to, by ,,zajmowac czas”.
Edukacja w dojrzatym wieku:

e poprawia pami¢¢ i koncentracje,

e wzmacnia poczucie wlasnej wartos$ci,

e pomaga przeciwdziata¢ izolacji spoteczne;j,
e zmniejsza ryzyko depres;ji 1 demencji,

o daje satysfakcje i poczucie sensu.

JAK SENIORZY MOGA SIE UCZYC?

Uczenie si¢ w wieku senioralnym nie musi oznacza¢ tradycyjnej sali lekcyjnej. Wreez
przeciwnie — najlepiej sprawdzaja si¢ metody aktywizujace, dostosowane do zainteresowan i
mozliwosci danej osoby.
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POPULARNE FORMY UCZENIA SIE DLA SENIOROW:

1. Uniwersytety Trzeciego Wieku (UTW) — zajecia wykladowe, warsztaty, wycieczki
edukacyjne.

2. Kursy komputerowe i cyfrowe — nauka obstugi smartfona, korzystania z Internetu czy
medidow spotecznosciowych.

3. Zajecia artystyczne i hobbystyczne — malarstwo, fotografia, r¢kodzieto, muzyka.

4. Jezyki obce — nauka dla przyjemnosci, podrézy lub kontaktu z rodzing mieszkajaca za
granica.

5. Aktywnos¢ fizyczna z elementami edukacji — taniec, joga, ptywanie, nordic walking,
indywidualne treningi z trenerem personalnym.

KORZYSCI SPOLECZNE I INDYWIDUALNE

Edukacja w wieku senioralnym przynosi wymierne korzysci nie tylko osobom uczacym sie,
lecz takze calym spoteczno$ciom. Aktywny senior to:

e uczestnik zycia lokalnego,
e wolontariusz, mentor lub opiekun wnukow,

e 0soba, ktéra swoim przykladem inspiruje innych do dziatania.

Na poziomie indywidualnym, uczenie si¢ wzmacnia poczucie samodzielnosci 1 kontroli nad
wlasnym zyciem. Pozwala utrzyma¢ aktywno$¢ intelektualng, spoleczng 1 fizyczna, co
bezposrednio przektada si¢ na zdrowie 1 jako$¢ zycia.

WYZWANIA I BARIERY

Mimo licznych korzysci, istniejg tez bariery, ktore utrudniajg seniorom uczestnictwo
w edukacji:

e ograniczenia zdrowotne 1 mobilnosci,
e brak dostepu do Internetu lub sprzetu,
e obawy przed ,byciem najstarszym w grupie”,

e stereotypy dotyczace wieku i nauki.
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Rozwigzaniem moze by¢ tworzenie lokalnych inicjatyw, ktore tacza edukacje z integracjg
spoleczng, oferuja wsparcie techniczne oraz elastyczne formy zajec.

Przyklady edukacji i aktywizacji seniorow w ramach projektu KPO A.3.1.1.: ,,Wsparcie
rozwoju nowoczesnego ksztalcenia zawodowego, szkolnictwa wyzszego oraz uczenia si¢
przez cale zycie” w powiecie opolskim i glubczyckim w biezacym roku:

POWIAT OPOLSKI:

WARSZTATY: NOWE TECHNOLOGIE I CYBERZAGROZENIA
W ZYCIU SENIOROW

Data i miejsce: 14.03.2025 r. — Lubnianski Osrodek Kultury, Lubniany
Osoby prowadzace:

dr Wiktor Sedkowski — certyfikowany specjalista w dziedzinie bezpieczenstwa IT, pracownik
Wydziatu Elektrotechniki, Automatyki i Informatyki Politechniki Opolskie;.

Beata Gedzba — Kaczmarek — psycholozka, doradczyni zawodowa, nauczycielka, edukatorka,
ekspertka ds. edukacji w powiecie opolskim

Warsztaty byly podzielone na dwa bloki tematyczne: blok poswiecony nowym
technologiom oraz blok omawiajacy zagrozenia w cyberswiecie i sposoby rozpoznawania
1 obrony przed manipulacjami 1 przestepstwami w sieci.

Podczas pierwszej czg$ci seniorzy poznali podstawy obstugi urzadzen mobilnych,
uczyli sig¢, jak w praktyczny sposob korzysta¢ z nowych technologii, takich jak tablety,
smartfony 1 komputery. Poznali réwniez najwazniejsze pojecia, ktore czesto pojawiaja si¢
w kontekscie technologii 1 dowiedzieli sig, jak korzysta¢ z popularnych komunikatorow, takich
jak WhatsApp, Messenger czy Zoom. Wspdlnie prze¢wiczono prowadzenie rozmow wideo,
wysylanie wiadomosci oraz dzielenie si¢ zdjeciami. Uczestnicy dowiedzieli sig, jak te narzedzia
mogg pomodc im w codziennym kontakcie z rodzing 1 przyjacidimi, niezaleznie od odleglosci.
Seniorzy poznali takze aplikacje wspierajace zdrowie i1 organizacje dnia. Omowiono, jak
korzysta¢ z krokomierzy, monitorow ci$nienia czy aplikacji przypominajgcych o przyjmowaniu
lekéw. Przedstawiono réwniez narzedzia ulatwiajgce organizacje codziennych obowigzkow,
takie jak kalendarze czy listy zakupow. Uczestnicy uczyli sig, jak technologia moze pomoéc im
w dbaniu o zdrowie oraz porzadkowaniu codziennego zycia, w tym poznali sposoby
wykorzystywania map 1 nawigacji, takich jak Google Maps 1 dowiedzieli si¢, jak wyszukiwaé
trasy, sprawdza¢ lokalizacje oraz korzysta¢ z aplikacji, by tatwiej dotrze¢ do celu. Omawiano
rowniez, czym jest sztuczna inteligencja, ze szczegdlnym uwzglednieniem chatbotow, oraz
jakie korzys$ci moga przynie$¢ w rdznych aspektach zycia, zar6wno w obstudze klienta, jak i w
edukacji, opiece zdrowotnej czy codziennej organizacji zycia, pokazujac, jak ulatwiaja one
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komunikacje, dostarczaja informacji oraz automatyzuja powtarzalne zadania. Seniorzy
dowiedzieli si¢, jak chatboty moga wspiera¢ ich w zyciu codziennym, na przyktad jako
narzedzia do organizacji zadan, dostarczania szybkich odpowiedzi na pytania czy
wykonywania prostych czynnosci. Omawiano potencjalne zagrozenia zwigzane z
naduzywaniem tej technologii, a co najwazniejsze, uczestnicy dowiedzieli si¢, jak samodzielnie
korzysta¢ z dostepnych chatbotéw, takich jak ChatGPT czy asystenci glosowi oraz jakie
mozliwosci oferujg im te narzedzia w codziennym zyciu.

Podczas drugiej czesci, w bloku poswieconym zagrozeniom w cyber§wiecie uczestnicy
zostali wprowadzeni w tematyke bezpieczenstwa w sieci. Omawiano miedzy innymi to,
dlaczego seniorzy sa jedng z grup najbardziej narazonych na cyberzagrozenia oraz jak unikaé
potencjalnych niebezpieczenstw. Przedstawiono ré6znego rodzaju manipulacje stosowane przez
oszustow w sieci oraz psychologiczne aspekty zwigzane z wyludzaniem danych, a co
najwazniejsze, seniorzy dowiedzieli si¢, jak rozpoznac i jak uchroni¢ si¢ przed manipulacja w
sieci. Seniorzy poznali najczgstsze zagrozenia, z jakimi mozna si¢ spotka¢ w Internecie.
Szczego6lng uwage poswigcono oszustwom internetowym, takim jak fatszywe loterie, oferty
pracy, relacje, e-maile, popularne metody wyludzania pieniedzy ,,na wnuczka” i ,na
policjanta”, a takze phishingowi, czyli probom wyludzenia danych lub pienigdzy poprzez
podstepne wiadomosci. Omawiano, jak rozpozna¢ podejrzane linki i zalaczniki oraz w jaki
sposob unika¢ wirusow. Poruszano rowniez temat fatlszywych sklepow internetowych oraz
oszustw zakupowych, ktére moga narazi¢ na straty finansowe. Ponadto podczas tej czesci
warsztatow skupiono si¢ na zasadach bezpiecznego korzystania z Internetu. Uczestnicy
dowiedzieli sig, jak tworzy¢ silne hasta i skutecznie je zapamigtywac, aby chroni¢ swoje dane.
Przedstawiono sposoby rozpoznawania bezpiecznych stron internetowych oraz tego, jak dbac
0 swoja prywatno$¢ w mediach spotecznosciowych, aby unikng¢ kradziezy tozsamosci lub
innych zagrozen. Ponadto omowiono znaczenie instalacji i regularnej aktualizacji programow
antywirusowych, ktéore pomagaja w ochronie przed wirusami i innymi cyberatakami. Na
zakonczenie omawiano temat reagowania na cyberzagrozenia. Uczestnicy dowiedzieli si¢, co
zrobi¢, jesli padng ofiarg oszustwa, gdzie zglasza¢ podejrzane dziatania w sieci i1 do jakich
instytucji moga zwroci¢ si¢ po pomoc.

Warsztaty zakonczyly si¢ podsumowaniem zdobytych informacji, dyskusja, podczas
ktérej odpowiadano na pytania uczestnikow, aby rozwia¢ ich ewentualne watpliwos$ci oraz
wreczeniem materialtdow  edukacyjnych, pomocnych w codziennym dbaniu o swoje
bezpieczenstwo w Internecie.

WARSZTATY: ,,KOBIETA PEWNA SIEBIE I BEZPIECZNA”

Data 1 miejsce: 05.05.2025 r. — Osrodek Kultury w Niemodlinie im. Agnieszki Osieckiej -
Centrum Kultury w Niemodlinie.

Osoby prowadzace:

Beata Gedzba — Kaczmarek — psycholozka, doradczyni zawodowa, nauczycielka, edukatorka,
ekspertka ds. edukacji w powiecie opolskim
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podkom. Tomasz Kaczmarek — oficer policji, byly kierownik elitarnego oddziatu
kontrterrorystow w KWP w Opolu (w stanie spoczynku), pedagog.

Warsztaty ,,Kobieta pewna siebie i bezpieczna” skierowane byly do pan zrzeszonych
w Uniwersytecie Trzeciego Wieku w Niemodlinie i1 zostaty zaplanowane z myslg o wsparciu
rozwoju osobistego 1 praktycznych kompetencji seniorek. Spotkanie miato na celu
wzmocnienie pewnosci siebie 1 samo$wiadomo$ci kobiet oraz rozwdj praktycznych
umiejetnosci z zakresu samoobrony, wspierajac tym samym ide¢ uczenia si¢ przez cate zycie.
Warsztaty sktadaly si¢ z dwoch komplementarnych czesci, ktore taczyly rozwdj
psychologiczny z praktycznymi aspektami bezpieczenstwa osobistego.

W pierwszej czesci warsztatow ,,Pewnos¢ siebie i1 sita wewnetrzna” uczestniczki
szkolenia miaty okazje dowiedzie¢ si¢, jak budowac poczucie pewnos$ci siebie i wiasnej
wartosci w codziennym zyciu, rozwijaly umiejetnosci asertywnosci i skutecznej komunikacji
oraz poznaly praktyczne ¢wiczenia pozwalajace lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach stresujacych.
Omawiano mig¢dzy innymi mechanizmy ksztattujace pewno$¢ siebie u kobiet w réznych
etapach zycia, przedstawiano techniki radzenia sobie z Igkiem i stresem, ukazywano znaczenie
mowy ciata i tonu glosu w budowaniu autorytetu i obronie swoich granic. Przedstawiono
réwniez ¢wiczenia praktyczne pomagajace zwiekszy¢ poczucie wlasnej wartosci oraz komfort
w kontaktach spolecznych. Dzigki interaktywnym dyskusjom 1 symulacjom sytuacji
codziennych uczestniczki uczyly si¢ skutecznie wyraza¢ swoje potrzeby, broni¢ swoich praw
oraz wzmacnia¢ wewngtrzng site.

W drugiej czgsci warsztatow, panie uczyly si¢ podstaw samoobrony 1 zasad
bezpieczenstwa osobistego, poznaly zasady rozpoznawania zagrozen 1 unikanie
niebezpiecznych sytuacji, uczyty si¢ prostych, ale skutecznych chwytdow i technik samoobrony,
a takze sposobow uwalniania si¢ z uchwytéw napastnika, poznaty praktyczne metody obrony
przed atakiem w przestrzeni publicznej, wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa w miejscach
publicznych i $rodkach transportu oraz dowiedziaty si¢, jak mozna wykorzysta¢ przedmioty
codziennego uzytku jako narz¢dzia obrony. Chetne uczestniczki mialy okazje prze¢wiczy¢
kluczowe techniki pod okiem instruktora.

Warsztaty zwigkszyly $wiadomos$¢ seniorek w zakresie bezpieczenstwa i zagrozen
w przestrzeni publicznej, a takze ich wiedzg na temat realnych zagrozen i sposobow ich
unikania oraz sposobow reagowania w sytuacjach kryzysowych. Panie zatem mialy okazje¢ nie
tylko zdoby¢ cenne umiejetnosci, ale takze spedzi¢ czas w inspirujgcym, wspierajacym gronie,
ktore zacheca do dalszego rozwoju 1 aktywnosci. Spotkanie bowiem stanowito przestrzen do
integracji, wzajemnego wsparcia, wymiany doswiadczen i budowania relacji.

Ponadto podczas warsztatow promowano ide¢ uczenia si¢ przez cate zycie (Long Life
Learning), pokazywano, ze rozwdj osobisty i zdobywanie nowych umiejetnosci jest mozliwy
na kazdym etapie zycia, zachecano uczestniczki do aktywnego poszerzania wiedzy
1 kompetencji oraz inspirowano je do dalszego ksztalcenia i rozwijania zainteresowan. Kobiety
byly motywowane do ciaglego rozwoju i zdobywania nowych kompetencji, niezaleznie od
wieku. Uczestniczki przekonaty sie¢, ze nauka moze by¢ nie tylko przydatna, ale takze
satysfakcjonujaca 1 inspirujaca.
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POWIAT GLUBCZYCKI:
SPOTKANIA Z SENIORAMI
Data i miejsce: od dnia 01.04.2025 — 30.09.2025 Swietlica Wiejska w Debrzycach

Osoba prowadzaca Izabela Rudzinska — pedagozka, doradczyni zawodowa, terapeutka
zajeciowa i srodowiskowa, edukatorka, ekspertka ds. edukacji w powiecie glubczyckim.

Spotkania z Seniorami w ramach terapii zajeciowej byly i nadal sa skierowane
do grupy Senioréw we wspodlpracy ze Stowarzyszeniem na Rzecz Aktywizacji Seniorow.

Spotkania maja na celu przeciwdzialanie wykluczeniu spotecznemu senioréw poprzez
prowadzenie zaj¢¢ z terapii zajeciowej w $wietlicach wiejskich Gminy Glubczyce. Warsztaty
realizujg takze takie cele, jak: aktywizacja, przeciwdzialanie depresjom, wiaczenie do
spolecznosci lokalnej poprzez rozbudzenie i rozwijanie zainteresowan. Aktywizacja seniorOw
to dzialania majace na celu poprawe jakos$ci zycia 0sob starszych poprzez ich zaangazowanie
w zycie spoteczne, rozwoj osobisty i aktywno$¢ fizyczna i umystowa. Polega na stwarzaniu
warunkow do rozwijania zainteresowan, nawigzywania kontaktow i utrzymywania sprawnosci
fizycznej i umystowe;.

FORMY AKTYWIZACJI SENIOROW:

o Aktywnos¢ fizyczna: spacery, nordic-walking, ptywanie, joga, tai chi, gimnastyka, aqa
aerobic.

e Aktywnos$¢ umystowa: czytanie, rozwigzywanie krzyzowek, gry planszowe (np. szachy,
warcaby, domino, Eurobiznes itp.) nauka obstugi komputera i korzystania z Internetu.

e Aktywnos¢ spoleczna: wolontariat, udziat w spotkaniach, zajgciach w domach seniora,
klubach seniora, $wietlicach wiejskich, domach kultury, Uniwersytetach Trzeciego

Wieku.
e Zajecia terapeutyczne: reminiscencyjne (przywolywanie wspomnien), muzyczne,
plastyczne
e Hobby: ogrodnictwo, prace rgczne (szydetkowanie, robotki na drutach,
majsterkowanie).
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Korzysci wynikajace z aktywizacji seniorow majg na celu nie tylko poprawienie
zdrowia fizycznego i psychicznego (zapobieganie samotnos$ci i izolacji, poprawa sprawnosci
ruchowej i poznawczej), ale rowniez zwiekszenie poczucia wlasnej wartosci (uczestnictwo
w zyciu spotecznym, mozliwo$¢ dzielenia si¢ doswiadczeniem, spelnianie si¢ w nowych
rolach). Bardzo istotne jest réwniez utrzymywanie niezalezno$ci, ktore umozliwia dhuzsze
samodzielne funkcjonowanie, jak i wzmacnianie wigzi spotecznych poprzez nawigzywanie
nowych kontaktéw i relacji oraz integracja w grupie. Zycie 0sob starszych ma niejedno oblicze,
a sama staro$¢ zalezy zaréwno od konkretnej jednostki, jak 1 zewngtrznych uwarunkowan
towarzyszacych procesowi starzenia si¢. Mozna pokusi¢ si¢ wprawdzie o stwierdzenie, ze im
bardziej seniorzy zblizeni sg do siebie pod wzglegdem wieku, pozycji spolecznej czy
wyksztatceniu, tym zrdznicowanie ich potrzeb bedzie mniejsze. Z drugiej jednak strony, mamy
$wiadomos$¢ duzego zrdéznicowania samej populacji seniordéw, przez co ztozono$¢ potrzeb
bedzie warunkowana indywidualna osobowoscia, biografia czy dynamika starzenia si¢
(Wozniak, 1997, 5.83).
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PODSUMOWANIE

Podnoszenie kwalifikacji, pogl¢bianie wiedzy, rozwijanie samo$wiadomosci oraz nauka
praktycznych umiejetno$ci wzmacniaja aktywnos¢ spoteczng i zawodowa osob w wieku
dojrzatym, pokazujac, ze kazdy — niezaleznie od etapu zycia — moze by¢ pewny siebie,
$wiadomy swoich mozliwo$ci i gotowy do dziatania.

Uczenie si¢ przez cale zycie to inwestycja, ktora przynosi korzysci niezaleznie od
wieku. W przypadku seniorow jest nie tylko formg rozwoju, lecz takze terapia, profilaktyka
1 sposobem na zachowanie peti zycia. Edukacja w dojrzalym wieku moze przybiera¢ rozne
formy — od kurséw jezykowych, przez warsztaty artystyczne, po zajecia ruchowe — i zawsze
powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci.

Jak mowi jedno z japonskich przystow: ,, Nauka to skarb, ktory podqza za wlascicielem
wszedzie”. Warto wigc pamigtaé, ze kluczem do dhlugiego, satysfakcjonujacego zycia jest
nieustanna ciekawo$¢ §wiata — niezaleznie od tego, ile mamy lat.

Autorki: Beata Gedzba-Kaczmarek (Ekspert ds. Edukacji z powiatu opolskiego) oraz
Izabela Rudzinska (Ekspert ds. Edukacji z powiatu glubczyckiego).
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