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1. Introduction

Ce document contient les informations et les instructions
dont les éducateurs et formateurs ont besoin pour utiliser
les outils MILEAGE et proposer le programme de formation
MILEAGE au groupe cible, les seniors. Les educateurs
doivent savoir ce qui est pertinent pour les seniors et
comment utiliser les outils proposes. lls ont également
besoin d'une vision claire des défis auxquels les seniors
sont confrontés aujourd'hui et de conseils pour les aider a
surmonter les obstacles et les risques. Le manuel donne
egalement des suggestions pour s'assurer que les jeunes
seniors sont motives pour soutenir les seniors plus ages et
que les éducateurs puissent favoriser I'apprentissage entre
pairs et les possibilités de socialisation. Les educateurs et
les seniors peuvent s'inspirer de ce manuel pour adapter
leur style de communication et leur pédagogie.

Le document est divisé en huit chapitres. Le chapitre 2 donne une
vue d'ensemble des élements clées du programme et des
principales aptitudes et capacités que nous visons a développer
chez les personnes agées. Une section se concentre en particulier
sur les aptitudes et les compétences que les éducateurs doivent
posseder pour apporter un soutien structuré aux personnes agees,
dans le cadre de ce programme et d'autres activités avec ce public.
Le chapitre 3 vise a informer les éducateurs et a leur présenter
certains principes de gerontologie et des élements de base de
psychologie. En particulier, nous nous concentrons sur
I'apprentissage tout au long de la vie et I'apprentissage actif.

Le chapitre 4 propose des meéthodes et des techniques pour
soutenir le vieillissement actif et renforcer les capacités des
seniors en stimulant leur motivation et I'adoption du numérique
dans leurs activités quotidiennes.

Le chapitre 5 vise a aider les éducateurs implémenter notre
programme de formation de maniere adéquate et adapté au
public senior. Ce chapitre aborde également les outils et les
methodes associés au programme MILEAGE, en mettant I'accent
sur |I'apprentissage coopératif et le soutien entre pairs. L'un des
elements clés du programme est la nécessité pour les jeunes
seniors de soutenir les seniors plus agés dans leur processus
d'apprentissage.

Le chapitre 6 donne des conseils aux éducateurs pour adapter leur
style d'enseignement aux attentes de leurs apprenants et offre
une vue d'ensemble des techniques qui peuvent étre utilisées lors
de I'execution du programme (ou de toute autre activité ciblant les
seniors).

Le chapitre 7 illustre les scénarios numeériques et la maniere de les
utiliser pour développer les compétences numériques présentées
au chapitre 2. Cette section offre également une vue d'ensemble
des défis de chaque scénario et de leur objectif.

Le chapitre 8 est |la section consacrée au micro-apprentissage et
présente le matériel d'apprentissage associé aux scénarios. La
section des conseils a été préparée par les partenaires et les
educateurs qui ont mis en place la premiere édition de notre cours
dans les pays des partenaires (France, Italie, République tcheque,
Chypre et Pologne).
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1.1. BUTS ET OBJECTIFS DU PROJET

De nombreuses méthodes sont efficaces pour
motiver les seniors et leur donner les moyens
d'utiliser les outils TIC et le contenu des médias, mais
le matériel éducatif destiné aux seniors doit souvent
étre mis a jour et adapté a leurs besoins. Sans
compter que les menaces et les risques en ligne
evoluent rapidement et que les seniors peuvent se
sentir perdus et penser que leurs connaissances
doivent étre mises a jour. C'est pourquoi le
programme MILEAGE propose une approche pratique
: des scenarios et micro lecons ciblés.

Le programme d'apprentissage MILEAGE vise a
renforcer les compétences numeériques et la maitrise
que les seniors ont des médias et de l'information,
tout en leur donnant les moyens de se protéger
contre les menaces virtuelles telles que les fausses
nouvelles, les escroqueries en ligne et I'hameconnage
(phishing). Le programme encourage les seniors a
utiliser en toute confiance les outils TIC dans tous les
aspects de leur vie, de I'administration en ligne aux
réseaux sociaux en passant par la musique et les
vidéos en streaming. Ce projet s'attaque a la fracture
numeérique et les seniors sont encourageés a participer
a la vie civique et culturelle de I'UE.

IDans le paysage numerique actuel, ou les responsabilités des parties prenantes evoluent sans cesse, il
est essentiel de veiller a ce que les seniors sachent ce qu'est un comportement approprié en ligne et
quels sont les outils de protection a utiliser. L'ameélioration de leur culture et de leurs compétences
numeériques peut jouer un role crucial dans la réalisation de cet objectif. Les partenaires du programme
MILEAGE ont utilisé le concept de maitrise des médias et de l'information pour développer un outil
attrayant qui aide les personnes agees a apprendre comment utiliser les nouvelles technologies a leur
avantage. Le cas des fake news ou infox est parlant : bien que des personnes de tous ages soient
victimes des infox, des études ont montré que les seniors sont plus vulnérables aux a la désinformation
numerique.

Pour conclure, le programme MILEAGE reconnait le phénomene croissant de I'exclusion numérique et
cherche a le prévenir, car il affecte gravement I'employabilité et |a participation sociale des citoyens. Les
personnes agees sont particulierement vulnérables a cette exclusion, ce qui en fait un probleme urgent.
Le programme vise a renforcer la capacité des seniors a identifier et a éviter les dangers associées a
divers eléments et risques en ligne.

Résultats de I'apprentissage

En participant au programme d'apprentissage propose, les seniors sont censes

e accroitre leurs compétences et leur maitrise des TIC, leurs capacités cognitives (creativite
et raisonnement mathématique, apprentissage actif) et leurs compétences de traitement
(résolution de problemes et réflexion critique), qui constituent la base d'un vieillissement
actif;

e reduire les risques d'escroquerie ou de tromperie et diminuer I'exposition générale aux
dangers virtuels ;

e ameliorer leur capacité a tirer pleinement parti des meédias en ligne et des outils TIC
largement disponibles ;

e accroitre la capacité a reconnaitre la désinformation, les informations trompeuses ou
fausses.
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1.2. GROUPES CIBLES

Ce document a éte crée a l'intention des éducateurs et des
praticiens, tels que les formateurs de seniors, les travailleurs
sociaux, les conseillers, les éducateurs d'adultes, les salariés et
bénevoles des ONGs, les universités du troisieme age et les
ecoles de la deuxieme chance.

Lorsqu'ils encouragent ['utilisation de l'internet ou d'autres
medias, les éducateurs doivent étre conscients de ce qui est
pertinent pour les personnes ageées, de l|'usage spécifique
qu'elles font de ces outils, de leur routine quotidienne et de la
maniere dont elle peut étre améliorée (facilitée) par I'utilisation
des technologies ou des médias. Il peut également s'agir d'une
bonne occasion d'apprentissage par les pairs et de
socialisation ; les seniors doivent se soutenir mutuellement ou
se montrer les uns aux autres ce qu'ils peuvent faire ; ils
peuvent egalement adapter leur style de communication a I'un
de leurs pairs, car ils ont déja "décodeé"” I'information et savent
comment 'utiliser.

Ce manuel a été préparé pour les familiariser avec le dernier
cadre de competences numeériques et ses avantages pour le
vieillissement actif. En utilisant ce manuel, nous espérons que
les éducateurs se familiariseront avec le contenu du
programme, comprendront mieux |'utilisation des scénarios et
des micro-lecons et acquerront globalement les connaissances
nécessaires pour aider les seniors a eéviter les risques qu'ils
pourraient rencontrer en utilisant les meédias sociaux, les
plateformes en ligne et d'autres outils offerts par le biais des
appareils numeériques.

I a eté validé et mis a jour a partir de l'expérience des
partenaires et des commentaires des educateurs, et il conduira
la premiere édition du programme a la fin de I'année 2023.

1.3. PARTENARIAT

Cing partenaires ont collaboré pour créer une nouvelle solution visant a promouvaoir le "vieillissement actif” et
a aider les personnes agées a acqueérir les compétences nécessaires pour mieux vivre au vingt-et-unieme
siecle, notamment en ce qui concerne les caractéristiques et les exigences qui les aident a devenir plus
indépendantes et autonomes.

e E-SENIORS (FR) possede une grande expertise dans le travail avec les seniors et I'offre d'outils pour
augmenter leurs compeéetences numeriques. lls sont experimentés dans le développement et la mise en
ceuvre de formations et dans l'utilisation de plateformes de formation en ligne.

e FRAMEWORK (IT) a contribué a offrir de nouvelles solutions d'apprentissage visant a favariser les
processus de prise de décision en utilisant des éléments de gamification et I'application de théories
psychologiques a la conception de services numeériques.

e CARDET (CY) est le partenaire technique et I'expert dans le déeveloppement de I'apprentissage en ligne, de
I'apprentissage mobile et des solutions gamifiées dans toutes les disciplines.

e EDUCATOR (CZ) a apporté une solide expertise en matiere d'évaluation des besoins des utilisateurs et
d'ameélioration des competences grace aux nouvelles technologies.

e WSBINOZ (PL) et ses departements de sciences de |'éducation et de psychologie ont les compétences et
I'expertise nécessaires pour soutenir les partenaires de MILEAGE dans tous les aspects liés a I'éducation
des seniors et au vieillissement actif.

(Euvcatr  BFRAMEWORK

a9 WYZSZA SZKOLA {‘ CARDET
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Ce guide est destiné aux éducateurs et fournit une vue
d'ensemble des éléments clés du programme MILEAGE et
des techniques d’enseignement adaptées a ce public. Il offre
egalement un apercu des connaissances et des compeétences
necessaires pour la creation d'environnements
d'apprentissage attrayants et adaptées aux personnes agees
en utilisant les ressources MILEAGE.

Les programmes d'apprentissage destinés aux personnes
agees doivent étre répondre a leurs besoins et a leur mode
de vie ou d'apprentissage. En effet, les personnes agées
peuvent avoir des contraintes physiques liées a la mobilité, a
la vision et a I'audition qui peuvent les décourager d'utiliser
certains petits appareils, tels que les téléphones mobiles. Il
convient d'en tenir compte pour accroitre I'utilité percue et la
confiance dans ['utilisation des outils TIC. Les éducateurs
devraient également en tenir compte lorsqu'ils sélectionnent
des appareils et des activitées d'apprentissage et qu'ils
planifient le matériel et le soutien pédagogique.

Le manuel décrit I'interaction entre les scénarios et les micro-lecons en combinaison avec les activités de soutien
par les pairs, la facon de planifier et de réaliser les sessions sur mesure, et d'autres techniques a utiliser avec les
apprenants seniors. Il inclut des principes de gerontologie, de psychologie, de mentorat, de coaching et de
pédagogie afin d'encourager les éducateurs de différents domaines et de différentes expertises a reproduire le
programme MILEAGE et d'aider les éducateurs moins expérimenteés a utiliser les ressources plus efficacement.




2.3. PRINCIPES DE DIGICOMP

Le cadre européen de compétences numeriques pour les citoyens, ou DigComp, offre un outil pour améliorer
les competences numeériques des citoyens. Le present document donne également des exemples d'utilisation
de DigComp aux niveaux européen, national et régional.

La version actuelle se concentre sur I'élargissement des huit niveaux de compétence des TIC et sur les
exemples d'utilisation. Elle vise a aider les parties prenantes a poursuivre la mise en ceuvre de DigComp. Un
eventail plus large et plus détaillé de niveaux de compétence facilite I'élaboration de matériel d'apprentissage
et de formation. Il permet également de concevoir des instruments d'évaluation du développement des
compétences des citoyens, d'orientation professionnelle et de promotion au travail.

D'autre part, les professions de I'enseignement sont également confrontées a des demandes en évolution
rapide qui exigent un ensemble de compeétences nouvelles, plus larges et plus sophistiquéees qu'auparavant.
L'omniprésence des appareils et des applications numeériques, en particulier, exige des éducateurs qu'ils
développent leurs compétences numériques. Le Cadre européen pour la compétence numeérique des
éducateurs (DigCompEdu) est un cadre scientifique solide qui décrit ce que signifie pour les éducateurs d'étre
compeétents sur le plan numérique. Il fournit un cadre de référence général pour soutenir le développement de
compeétences numeriques speécifiques aux éducateurs en Europe. DigCompEdu s'adresse aux éducateurs a
tous les niveaux d'éducation, de la petite enfance a I'enseignement supérieur et a I'éducation des adultes, en
passant par I'enseignement et la formation généraux et professionnels, I'éducation des personnes ayant des
besoins particuliers et les contextes d'apprentissage non formel.

Eﬁucaw"“. '

&

Teaching and
Learning

Digital Empowerng Facilitating
Resources Learners Learners”Digital

Competence

Assessment

Image 1. Pour en savoir plus sur les DIGComps, veuillez consulter le site https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC106281

Les principales compétences illustrées par le cadre sont les

suivantes:
Maitrise de l'information et des données
e Navigation, recherche et filtrage de données, d'informations
et de contenus numeériques
e Evaluation des données, des informations et du contenu .
numerique
e Gestion des données, des informations et du contenu
numerique
Communication et collaboration
e Intéraction par le biais des technologies numériques
e Partage grace aux technologies numeriques
e Engagement citoyen grace aux technologies numeriques
e Collaboration grace aux technologies numériques
Netiquette
e Gestion de l'identité numeérique
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Création de contenu numérique

e Développement de contenu numeérique

e Intégration et réélaboration du contenu numerique
e Droits d'auteur et licences

e Programmation

Securité
e Protection des appareils
e Protection des données personnelles et de la vie privée
e Protection la santé et le bien-étre
e Protection de I'environnement

Résolution de problemes
e Résolution des problemes techniques
e |dentification des besoins et des réponses technologiques
e Utilisation des technologies numeériques de maniere créative
e |dentification des lacunes en matiere de compétences
numeriques

10



3. Une approche moderne et scientifique

3.1. Principes de gerontologie

La gérontologie, |I'étude scientifique du vieillissement,
englobe diverses disciplines et principes qui faconnent
notre compréhension du processus de vieillissement.
Dans ce chapitre, nous explorons ses principes
fondamentaux, en donnant un apercu de la nature
multidimensionnelle du vieillissement et des facteurs
qui influencent les expériences des personnes agees.

La gérontologie adopte une approche interdisciplinaire,
intégrant les connaissances de la biologie, de la
psychologie, de |la sociologie, des soins de santé et
d'autres domaines afin d'appréhender le vieillissement
de maniere globale. Le vieillissement est concu comme
un parcours continu de la naissance a la mort, mettant
en évidence les processus de développement et de
declin.

La reconnaissance des différences individuelles est cruciale en gérontologie. L'expérience du vieillissement
de chaque personne est influencée par la génétique, I'environnement, la culture et le statut socio-
economique. Les gérontologues mettent l'‘accent sur I'adaptation des interventions et des soins pour
repondre aux besoins et aux points forts uniques des personnes ageées.

Le vieillissement positif est promu, en se concentrant sur la croissance, I'épanouissement et le bien-étre
des personnes agées. En favorisant la santé physique et mentale, I'engagement social et le développement
personnel, le but est d'améliorer la qualité de vie des personnes agées.

Il ne faut pas oublier que le vieillissement est un phénomene multidimensionnel qui englobe des aspects
biologiques, psychologiques et sociaux. La gérontologie étudie les changements physiologiques, les
facteurs psychologiques et les influences sociales qui ont un impact sur le bien-étre et I'adaptation des
personnes agees.

Le contexte joue un roéle essentiel en gérontologie. Les personnes agées sont influencées par leur
famille, leur communauté et les structures de la société. Les gérontologues prennent en compte les
normes sociales, les croyances culturelles et les cadres politiques pour développer des interventions et des
politiques qui favarisent un vieillissement sain et actif.

La recherche appliquée et la pratique sont au coeur de |la gérontologie. Elle fait le lien entre la théorie et Ia
pratique en traduisant la recherche en interventions, programmes et politiques fondés sur des données
probantes. Il s'agit de collaborer avec les prestataires de soins de sante, les organisations de services
sociaux, les décideurs politiques et les défenseurs des droits afin de favaoriser un vieillissement réussi et de
réepondre aux besoins des personnes agees et de leurs familles.

En conclusion, les principes de la gérontologie fournissent une base pour comprendre et aborder les
complexités du vieillissement. En adoptant une approche interdisciplinaire, en reconnaissant les
différences individuelles, en promouvant un vieillissement positif, en considérant la nature
multidimensionnelle du vieillissement dans son contexte et en appliquant la recherche a la pratique, la
gérontologie vise a améliorer le bien-étre et la qualité de vie des personnes agéestext, and applying
research to practice, gerontology aims to improve the well-being and quality of life of older adults.

: | ’ N
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QU'EST-CE QUE LE VIEILLISSEMENT ?

Le vieillissement désigne les changements biologiques, psychologiques et sociaux qui surviennent au fil du
temps lorsqu'un individu prend de I'age. Il s'agit d'un processus naturel et inévitable qui touche tous les
organismes vivants, y compris les étres humains. Le vieillissement implique une série de changements
progressifs et cumulatifs au niveau des cellules, des organes et du systeme, qui se traduisent par un déclin
des fonctions physiologiques et une vulnérabilité accrue aux maladies et autres affections liées a I'age.

Sur le plan biologique, le vieillissement se caractérise par divers changements moleculaires et cellulaires. |
s'agit notamment des lésions de I'ADN, du raccourcissement des télomeres, de I'accumulation de déchets
cellulaires et d'une diminution de I'efficacité des processus de réparation et d'entretien des cellules (). Ces
changements contribuent a la détérioration progressive des systemes corporels, ce qui entraine les signes
physiques du vieillissement, tels que le plissement de la peau, la réduction de la masse musculaire, la
diminution des capacités sensaorielles et du fonctionnement des organes.

Sur le plan psychologique, le vieillissement peut s'accompagner de changements au niveau des capacités
cognitives, de la mémoire et du bien-étre émotionnel. Si certains processus cognitifs peuvent décliner avec
I'age, comme la vitesse de traitement et certains types de meémoire, d'autres aspects de la cognition,
comme la sagesse et les connaissances accumulées, peuvent s'améliorer. Les expériences emotionnelles
peuvent egalement changer, la recherche suggeérant que les adultes plus ages ont tendance a ressentir
davantage d'émotions positives et sont mieux a méme de réguler les émotions negatives que les individus
plus jeunes.

Sur le plan social, le vieillissement est influencé par les interactions et les réles des individus au sein de leur
famille, de leur communauté et de leur société. En vieillissant, les personnes peuvent étre confrontées a
des changements dans leurs relations sociales, notamment des changements dans la dynamique familiale,
la retraite et la perte d'étres chers. Le soutien social et I'engagement jouent un réle important dans le
vieillissement en bonne santé, car le maintien de liens sociaux solides peut favariser le bien-étre et atténuer
les effets négatifs du vieillissement.

Il est important de noter que si le vieillissement est un processus universel, le rythme et I'expérience
peuvent varier considérablement d'un individu a I'autre. Les facteurs géneétiques, les choix de mode de vie,
le statut socio-économique et I'acces aux soins de santé peuvent tous influencer la facon dont les individus
vieillissent et leur état de santé et de bien-étre général a un age avance.

Comprendre le vieillissement est une entreprise complexe et pluridisciplinaire, dans laquelle des chercheurs
et des experts de domaines tels que la biologie, la psychologie, la sociologie et les soins de sante travaillent
ensemble pour élucider ses mécanismes et ses implications.

PRINCIPALES THEORIES DU VIEILLISSEMENT

Les principales compétences illustrées par le cadre sont
les suivantes :
Maitrise de lI'information et des données

Communication et collaboration
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Navigation, recherche et filtrage de données,
d'informations et de contenus numériques

Evaluer les données, les informations et le contenu
numerique

Gérer les données, les informations et le contenu
numerique

Interagir grace aux technologies numeriques

Partager grace aux technologies numeériques
S'engager dans la citoyenneté grace aux technologies
numeriques

Collaborer grace aux technologies numeériques
Netiquette

Gérer I'identité numérique
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Il existe plusieurs grandes theéories du
vieillissement qui cherchent a expliquer

les meécanismes et processus sous-
jacents. Ces theéories offrent différentes

perspectives sur le pourquoi et le
comment du \vieillissement. Voici
quelques-unes des principales théories
du vieillissement :

Théorie de l'usure : Cette théorie propose que le vieillissement soit le résultat de l'accumulation des
dommages et de l'usure des cellules, des tissus et des organes au fil du temps. Elle suggere que les
meécanismes naturels de réparation de I'organisme deviennent moins efficaces avec I'age, ce qui entraine la
dégradation progressive et le dysfonctionnement de divers processus physiologiques.

Théories génétiques : Les théories génétiques du vieillissement se concentrent sur le réle des facteurs
genetiques dans la détermination du rythme et de I'ampleur du vieillissement. Ces théories suggerent que les
variations et les mutations génétiques influencent la durée de vie et |la susceptibilité aux maladies liées a I'age.
Elles comprennent les théaories du vieillissement programmeé, telles que la théorie du raccourcissement des
télomeres et la théorie de la longévité programmeée, qui proposent que le vieillissement soit génétiquement
programme et regule.

Théorie de la sénescence cellulaire : La théorie de la sénescence cellulaire postule que le vieillissement est di
a I'accumulation de cellules sénescentes, qui sont des cellules endommagées ou dysfonctionnelles ayant
perdu leur capacité a se diviser et a fonctionner correctement. La présence de cellules sénescentes contribue a
I'inflammation et a la détérioration de la fonction des tissus, ce qui entraine le processus de vieillissement.

Théorie des radicaux libres du vieillissement : La théorie des radicaux libres suggere que le vieillissement est
dd a I'accumulation de dommages oxydatifs causés par des especes réactives de I'oxygene (ROS) générées au
cours des processus meétaboliques normaux . Au fil du temps, les dommages oxydatifs accumulés peuvent
altérer la fonction cellulaire et contribuer aux maladies liées a I'age.

Théories hormonales : Les théories hormonales proposent que les changements dans les niveaux d'hormones
avec |'age contribuent au processus de vieillissement. Par exemple, le déclin de certaines hormones, telles que
I'hnormone de croissance et les hormones sexuelles (cestrogenes et testostérone), est associé a des
changements liés a I'age dans I'organisme et a une plus grande vulnérabilité aux maladies liées a I'age.

Théorie de la restriction calorique : Cette théorie suggere que la réduction de |'apport calorique sans
malnutrition peut prolonger la durée de vie et retarder les maladies liées a I'age. La restriction calorique
activerait des mécanismes cellulaires qui favorisent la longévité et protegent contre les dommages liés a I'age.

Théories immunologiques : Les théories immunologiques se concentrent sur le réle du systeme immunitaire
dans le vieillissement. Ces théories proposent que les changements liés a I'age dans la fonction immunitaire, y
compris le déclin du systeme immunitaire et l'inflammation chronique de faible niveau, contribuent au
processus de vieillissement et augmentent la vulnérabilité aux maladies liees a I'age.

Théories évolutionnistes : Les théories évolutionnistes du vieillissement examinent le vieillissement d'un
point de vue évolutionniste. Elles proposent que le vieillissement soit le résultat du déclin de la force de la
sélection naturelle avec I'age. Ces théories suggerent que la sélection naturelle favorise les genes et les
caractéristiques qui favorisent la reproduction et la survie dans la jeunesse, mais pas nécessairement dans la
vieillesse, ce qui conduit a I'accumulation des changements liés a I'age.

Ces théories ne s'excluent pas mutuellement et de multiples facteurs et processus contribuent probablement
au phénomene complexe du vieillissement. Les chercheurs continuent d'étudier et d'affiner ces théories afin
de mieux comprendre le processus de vieillissement et d'élaborer des stratégies pour un vieillissement en

bonne santé.
||
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CARACTERISTIQUES UNIVERSELLES DE VIEILLISSEMENT

Les caractéristiques universelles du vieillissement sont des caractéristiques communes et des changements qui
se produisent chez les individus au fur et a mesure qu'ils vieillissent. Ces caractéristiques sont observées dans
différentes cultures et populations et sont considérées comme intrinseques au processus de vieillissement. Bien
que |'expérience du vieillissement puisse varier d'un individu a I'autre, voici quelques caractéristiques universelles
du vieillissement :

Déclin physique : L'une des caractéristiques universelles les plus visibles du vieillissement est le déclin physique
qui survient avec I'age. Il s'agit de changements tels que la diminution de la force musculaire, la réduction de la
densité osseuse, la diminution de la flexibilité et le déclin des capacités sensorielles (vision, audition, godt, etc.).
La peau peut également devenir plus fine et plus sujette aux rides.

Diminution des fonctions physiologiques : le vieillissement est associé a une diminution du fonctionnement de
divers systemes physiologiques. Par exemple, le systeme cardiovasculaire peut devenir moins efficace, entrainant
une réduction du débit cardiaque et un risque accru de maladies cardiovasculaires. Le systeme respiratoire peut
connaitre une diminution de la capacité et de |'élasticité des poumons, ce qui affecte |la respiration. Dans
I'ensemble, les systemes organiques peuvent présenter une efficacité et une résilience réduites.

Changements cognitifs : Les changements cognitifs sont une autre caractéristique universelle du vieillissement.
Si les personnes agees peuvent encore conserver un niveau éleve de fonctionnement cognitif, certains processus
cognitifs peuvent décliner. Par exemple, la vitesse de traitement, la mémoire de travail et I'attention peuvent étre
affectées, bien que les connaissances et la sagesse accumulées puissent continuer a augmenter. Les
changements cognitifs liés a I'age peuvent varier d'un individu a I'autre. lls sont influencés par des facteurs tels
que le mode de vie, la géneétique et |'état de sante général.

Changements émotionnels et psychologiques : le vieillissement est également associé a des changements
emotionnels et psychologiques. Les personnes ageées peuvent faire preuve d'une plus grande stabilité
emotionnelle et d'un état d'esprit plus positif que les individus plus jeunes. Il peut y avoir des changements dans
les objectifs sociaux, les priorités et les motivations. En outre, les personnes agées peuvent étre confrontées a
des défis uniques tels que la perte d'un étre cher, I'adaptation a la retraite ou la gestion d'une maladie chronique.
Changements sociaux et relationnels : |e vieillissement s'accompagne souvent de changements dans les liens
sociaux et les relations. Les personnes agées peuvent voir leur réle et leurs relations au sein de la famille changer
a mesure que les enfants grandissent et déménagent. Les cercles sociaux peuvent également se rétrécir en
raison de facteurs tels que la retraite ou la perte d'amis et de pairs. Toutefois, les personnes agées peuvent aussi
avoir la possibilité de nouer de nouvelles relations sociales et de s'engager au sein de leur communauté.
Vulnérabilité accrue aux maladies liées a I'age : En vieillissant, les individus deviennent plus vulnérables aux
maladies et aux conditions liées a I'age, telles que les maladies cardiovasculaires, le diabete, le cancer et les
troubles neurodégénératifs. Le risque de maladies chroniques tend a augmenter avec I'age, ce qui a un impact
sur la sante et |le bien-étre en genéral.

Changements dans les habitudes de sommeil : le vieillissement entraine souvent des changements dans les
habitudes de sommeil, notamment des difficultés a s'endormir, un sommeil plus léger et des réveils plus
fréquents pendant la nuit. Les personnes agées peuvent eégalement avoir tendance a se coucher plus tot et a se
réveiller plus tot le matin.

Baisse du taux métabolique : Avec |'age, le taux métabolique du corps a tendance a diminuer. Cela peut
entrainer une baisse des niveaux d'énergie et une augmentation potentielle du poids corporel si les habitudes
alimentaires restent inchangées.

Déclin de la fonction immunitaire : Le systeme immunitaire perd de son efficacité avec I'age, ce qui entraine une
diminution de la réponse immunitaire et une sensibilité accrue aux infections, ainsi qu'une diminution de la
capacité a se remettre d'une maladie ou d'une blessure.

Changements dans la vision et l'audition : Les modifications de la vision et de I'audition liées a I'age sont
courantes. Il peut s'agir d'une baisse de |'acuité visuelle, d'une diminution de la perception de la profondeur,
d'une sensibilité accrue a I'éblouissement et d'une perte d'audition liée a I'age (presbyacousie).

Cicatrisation plus lente : le vieillissement peut entrainer un ralentissement de la cicatrisation des plaies. La
capacité de I'organisme a réparer et a régénerer les tissus endommageés devient moins efficace, ce qui entraine
un retard de cicatrisation des coupures, des ecchymoses et d'autres blessures.

Risque accru de chutes : Les personnes agees sont plus sujettes aux chutes en raison de facteurs tels que la
diminution de I'équilibre, de la force musculaire et de la coordination. Les chutes peuvent entrainer des fractures
et d'autres blessures, affectant la mobilité et I'indépendance.

Bien que ces caractéristiques soient communément observées, les expériences individuelles du vieillissement
peuvent varier considérablement en fonction de la génétique, du mode de vie, des facteurs socio-économiques et
de |'acces aux soins de santé. En outre, les progres de la science médicale et des pratiques de soins de santé
peuvent influencer la mesure dans laquelle les individus font |'expérience de certaines caractéristiques du

vieillissement
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LES FACTEURS DE VIEILLISSEMENT

Les facteurs de vieillissement font référence a des variables ou a des éléments spécifiques dont on sait
qu'ils influencent le processus de vieillissement ou qu'ils contribuent aux changements et aux résultats liés
a I'age. Ces facteurs peuvent avoir un impact sur la santé, le bien-étre et |'expérience globale du
vieillissement des individus ( ). Voici quelques facteurs de vieillissement communément reconnus et
sélectionnés:
Facteurs génétiques : Les facteurs géneétiques jouent un réle important dans la détermination du rythme
du vieillissement et de la susceptibilité aux maladies liees a I'age. Certaines variations genetiques peuvent
influencer la durée de vie, la santé et la probabilité de développer des maladies telles que les maladies
cardiovasculaires, la maladie d'Alzheimer ou le cancer.
Facteurs liés au mode de vie : Les choix et les comportements liés au mode de vie ont un impact profond
sur le processus de vieillissement. Des facteurs tels que I'alimentation, I'activité physique, le tabagisme, la
consommation d'alcool et la gestion du stress peuvent influencer I'état de santé général, les fonctions
cognitives et le developpement de maladies chroniques.
Facteurs socio-économiques : Les facteurs socio-économiques, notamment le revenu, I'éducation, la
profession et I'acces aux soins de santé, peuvent influencer les résultats du vieillissement. Les personnes
ayant un statut socio-économique plus éleve tendent a avoir de meilleurs résultats en matiere de santé, un
meilleur acces aux ressources de soins de santé et davantage de possibilités de choisir un mode de vie sain.
Facteurs environnementaux : Les facteurs environnementaux, tels que la qualité de I'air, I'exposition aux
polluants, I'acces aux espaces verts et |I'environnement bati, peuvent avoir un impact sur le processus de
vieillissement. Ces facteurs peuvent contribuer au développement de maladies respiratoires, au déclin
cognitif et a d'autres problemes de santé associés au vieillissement.
Facteurs psychosociaux : Les facteurs psychosociaux englobent les aspects sociaux, psychologiques et
emotionnels de la vie d'un individu. Des réseaux de soutien social solides, des relations enrichissantes, le
bien-étre mental et I'engagement dans des activités peuvent influencer positivement les résultats du
vieillissement et contribuer a un vieillissement en bonne sante.
Facteurs liés aux soins de santeé : L'acces a des soins de santé de qualité, a des services de prévention et a
des interventions médicales opportunes peut avoir un impact significatif sur les résultats du vieillissement.
Des examens meédicaux réguliers, la gestion des maladies et des traitements appropriés peuvent aider a
traiter les problemes de sante liés a I'age et a promouvaoir un vieillissement en bonne sante.
Facteurs hormonaux : Les changements hormonaux qui surviennent avec le vieillissement, tels que la
baisse des hormones de reproduction comme |'cestrogene et la testostérone, peuvent contribuer aux
changements liés a I'age dans I'organisme et avoir un impact sur divers aspects de la santé, notamment la
densité osseuse, la masse musculaire et les fonctions cognitives.
Facteurs psychologiques : Les facteurs psychologiques, y compris les traits de personnalité, la résilience,
les mécanismes d'adaptation et les conditions de santé mentale, peuvent influencer la facon dont les
individus percoivent et vivent le processus de vieillissement. Un bien-étre psychologique positif et des
stratégies efficaces de gestion du stress peuvent contribuer a un vieillissement plus sain.
Maladies chroniques et comorbidités : La présence de maladies chroniques, telles que le diabete, les
maladies cardiovasculaires, |'arthrite et les affections respiratoires, peut avoir un impact significatif sur le
processus de vieillissement. La prise en charge efficace de ces maladies est essentielle pour préserver la
santé globale et la qualité de vie des personnes agées.
Nutrition et facteurs alimentaires : Une nutrition adéquate et un régime eéquilibré riche en nutriments
essentiels sont importants pour un vieillissement en bonne santé. Certains facteurs alimentaires, tels que
I'apport calorique, la composition des macronutriments et des nutriments spécifiques (par exemple, les
antioxydants, les acides gras omeéga-3), peuvent influencer les résultats du vieillissement et le risque de maladies
liees a I'age.
Engagement cognitif et stimulation mentale : La pratique d'activités intellectuellement stimulantes, telles
que l'apprentissage de nouvelles compeétences, la résolution d'enigmes ou la participation a des
interactions sociales, peut favoriser la santé cognitive et potentiellement retarder le déclin cognitif associé
au vieillissement.
Facteurs épigénétiques : Les modifications épigénétiques, qui sont des changements dans les schémas
d'expression des genes qui se produisent sans altération de |la séquence d'ADN, peuvent influencer le
processus de vieillissement. Les facteurs environnementaux, les choix de mode de vie et les niveaux de
stress peuvent avoir un impact sur les mécanismes épjﬁénéues,_s_e quiRAeut avoir des effets a long terme
. e i & 20 60
sur les resultats du vieillissement. mn g £t
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L'ART DE VIEILLIR EN BONNE SANTE

L'art de vieillir en bonne santé fait référence a I'approche proactive et aux choix
de mode de vie que les individus peuvent adopter pour promouvoir leur bien-étre

"‘: physique, mental et émotionnel au fur et a mesure qu'ils vieillissent. Il s'agit de

S prendre des mesures pour maintenir une qualité de vie élevee, optimiser la sante

“ :, 2 A8 et saisir les opportunités et les défis qui accompagnent le vieillissement. Voici
@ .‘\.‘r \g quelques principes et pratiques clés de I'art de vieillir en bonne santé:

“ Activité physique : La pratique reguliere d'une activité physique, comprenant des

exercices d'aérobique, de musculation et d'assouplissement, favorise la santé

cardiovasculaire, la force musculaire, la mobilité et la fonction physique en
- géeneéral. Cela permet également de gérer le poids, de réduire le risque de
maladies chroniques et d'améliorer le bien-étre géneral..

Une alimentation équilibrée : Une alimentation équilibrée et riche en nutriments
est essentielle pour vieillir en bonne santé. Il s'agit d'incorporer une variété de
fruits, de légumes, de céréales completes, de protéines maigres et de graisses
saines, tout en limitant les aliments transformés, les sucres ajoutés et |I'exces de
sel. Une hydratation adéquate est également essentielle pour maintenir une
bonne santé générale.

Stimulation cognitive : Garder I'esprit actif et engagé est essentiel pour vieillir en
bonne santé. S'adonner a des activités mentalement stimulantes telles que la
lecture, la résolution de puzzles, I'apprentissage de nouvelles compeétences ou les
interactions sociales peut contribuer a maintenir les fonctions cognitives, la
meémoire et I'agilité mentale.

Le bien-étre émotionnel : Le bien-étre émotionnel implique de gérer le stress, de
cultiver des relations positives, de s'adonner a des passe-temps et a des activités
qui procurent de la joie, et de rechercher un soutien en cas de besoin. La pratique
de la pleine conscience, de la meéditation ou d'autres techniques de relaxation
peut contribuer a réduire le stress et a favariser I'équilibre émotionnel.

A
L

Liens sociaux : Maintenir des liens sociaux et faire partie d'une communauté
solidaire est essentiel pour vieillir en bonne santé. L'engagement dans des
activités sociales, telles que le bénévolat, I'adhésion a des clubs ou a des
organisations et le maintien des liens avec la famille et les amis, peut améliorer le
bien-étre général, réduire la solitude et donner un sentiment d‘utilité.

Soins de santé préventifs : Des examens médicaux réguliers, des dépistages et
des vaccinations sont essentiels pour prévenir et détecter les problemes de santé
da un stade précoce. Le respect des recommandations en matiere de soins
préventifs, la gestion efficace des maladies chroniques et |'observance des
meédicaments prescrits contribuent a un vieillissement en bonne santé.

Sommeil et repos : Accorder |a priorité a un sommeil suffisant et de qualité est
essentiel pour la santé et le bien-étre en général. La mise en place d'une routine
de sommeil cohérente, la création d'un environnement de sommeil confortable et
la pratique d'une bonne hygiene de sommeil peuvent favoriser des fonctions
physiques et cognitives optimales.

Un état d'esprit positif : Cultiver un état d'esprit positif et conserver un
sentiment d'optimisme peut contribuer a un vieillissement en bonne santé.
Accepter les changements de la vie, se concentrer sur la gratitude, trouver un
sens et un but, et saisir les opportunités de développement personnel et

d'apprentissage peut améliorer le bien-étre general.
|
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Des examens de santé réguliers : Les examens de routine, tels que les contréles
de la tension artérielle, les tests de cholestérol et les dépistages du cancer,
permettent de détecter rapidement d'éventuels problemes de santeé et d'intervenir
en temps utile.

Gestion des médicaments : Une bonne gestion des médicaments est cruciale pour
les personnes agees. Il s'agit notamment de comprendre les instructions relatives
aux medicaments, de respecter les doses prescrites et de communiquer avec les
professionnels de la santé en cas de problemes ou d'interactions potentielles.

Prévention des chutes : |l est essentiel de prendre des mesures pour prévenir les
chutes afin de maintenir l'indépendance physique et de réduire le risque de
blessure. Il peut s'agir de créer un environnement de vie sar, d'utiliser des appareils
d'assistance si nécessaire et de participer a des exercices d'equilibre et de
renforcement musculaire.

Santeé cérébrale : Outre la stimulation cognitive, |la promotion de |la santé cérébrale
passe par le maintien de la santé cardiovasculaire grace a un exercice physique
regulier et a une alimentation saine. La prise en charge de maladies chroniques
telles que I'hypertension et le diabete, le contréle du taux de cholestérol et
I'absence de tabagisme sont également bénéfiques pour la santé cérébrale.

Spiritualité et raison d'étre : explorer sa spiritualité et trouver une raison d'étre
peut contribuer au bien-étre general et a une vision positive de la vie. L'engagement
dans des pratiques spirituelles, |a participation a des activités significatives ou la
contribution a la communauté peuvent renforcer I'art de vieillir en bonne sante.

Adaptation et résilience : le vieillissement implique souvent de s'adapter a des
circonstances changeantes, telles que la retraite, la perte d'un étre cher ou des
problemes de santé. Cultiver la résilience, développer des stratéegies d'adaptation et
chercher du soutien peut aider a traverser ces transitions et a maintenir le bien-étre
emotionnel.

Apprentissage continu : Adopter un état d'esprit d'apprentissage tout au long de
la vie favorise la stimulation intellectuelle et I'épanouissement personnel.
S'engager dans le vieillissement en s'adonnant a de nouveaux passe-temps, en
suivant des cours, en explorant de nouveaux centres d'intérét ou en poursuivant
des activités créatives peut contribuer a la vitalité cognitive et a un sentiment
d'accomplissement.

Adoption de la technologie : L'adoption de la technologie peut ameéliorer la vie
quotidienne et la connectivité. Apprendre a utiliser des smartphones, des tablettes
ou des ordinateurs peut aider les personnes agees a rester en contact avec leurs
proches, a accéder a I'information et a utiliser divers outils numeériques pour le suivi
de leur santé et leur bien-étre.

L'art de vieillir en bonne santé est une approche haolistique qui reconnait
I'importance du bien-étre physique, mental et émotionnel dans le processus de
vieillissement. En adoptant ces principes et pratiques, les individus peuvent
s'efforcer de mener une vie épanouissante et dynamique au fur et a mesure qu'ils
vieillissent, enrichir leur parcours de vieillissement en bonne santeé et optimiser leur
bien-étre général et leur qualité de vie.
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3.2. Bases de la psychologie des personnes ageées

Dimensions psychologiques du vieillissement

Le vieillissement est un processus a multiples facettes qui englobe non seulement des changements
physiques, mais aussi des transformations psychologiques. Au fur et a mesure que les individus traversent les
difféerentes étapes de la vie, ils sont confrontés a diverses dimensions psychologiques qui faconnent leurs
expeériences et leur bien-étre. Il est essentiel de comprendre ces dimensions psychologiques ( ) pour
promouvoir un vieillissement sain et soutenir le bien-étre mental et @motionnel des personnes agées. Voici les
principales dimensions psychologiques du vieillissement:

Fonctionnement cognitif : Le maintien de la santé cognitive par des activités stimulantes favorise le bien-
étre genéral et retarde le déclin cognitif.

Le bien-étre émotionnel : Répondre aux besoins emotionnels par des stratégies d'adaptation, un soutien
social et des ressources en santé mentale est crucial pour le bien-étre émotionnel.

Adaptation psychosociale : L'adaptation aux changements de roles, de relations et de modes de vie
nécessite des liens sociaux, des activités significatives et du soutien.

Perception de soi et identité : Une perception de soi et une image corporelle positives, ainsi que
I'acceptation des expériences de la vie, contribuent au bien-étre.

Attitudes et stéréotypes : Remettre en question I'agisme, promouvoir des attitudes positives a |I'égard du
vieillissement et créer des environnements inclusifs favorisent le bien-étre psychologique.

Considérations relatives a la fin de vie : La prise en compte des considérations de fin de vie, telles que
I'angoisse de la mort et |a recherche d'un sens, favorise la paix et I'épanouissement.

Résilience et vieillissement positif : Le renforcement de la résilience, la promotion du développement
personnel et I'adoption d'un état d'esprit positif a I'égard du vieillissement améliorent le bien-étre.

Comprendre et prendre en compte ces dimensions permet a la société de créer des environnements favorables
au vieillissement en bonne santé et au bien-étre psychologique des personnes agees

LE VIEILLISSEMENT DANS LE CONTEXTE DE LA
PSYCHOLOGIE POSITIVE

La psychologie positive est un domaine d'étude qui se concentre sur la

compréehension et [I'amelioration du bien-étre, du bonheur et de

I'épanouissement de |'étre humain. Ces dernieres anneées, |'application des

principes de la psychologie positive au processus de vieillissement a fait I'objet

d'une attention particuliere. Dans ce contexte, vieillir implique de reconnaitre les

forces et les opportunités uniques et de les exploiter pour promouvoir une vie Q
epanouissante et pleine de sens au cours des dernieres années.

Les personnes peuvent explorer de nouveaux centres d'intérét, s'engager - = ~

dans des activités qui correspondent a leurs valeurs et contribuer a leur ~ [ ~

communauté. Trouver un sens et un but a la fin de |a vie peut conduire a une =

plus grande satisfaction dans la vie et a un sentiment d'accomplissement. \ Ny
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e Une approche fondée sur les points forts : La psychologie positive se base

sur les forces, en se concentrant sur l'identification et I'utilisation des
ressources personnelles. Il s'agit de reconnaitre les capacités uniques que
possedent les personnes agées, telles que la sagesse, |'expérience de la vie, la
résilience et l'intelligence émotionnelle. En tirant parti de ces forces, les
personnes peuvent conserver une attitude positive, s'adapter aux
changements de la vie et continuer a s'épanouir.

Emotions positives et bien-étre : Malgré les difficultés que le vieillissement
peut entrainer, les personnes agees ont de nombreuses occasions d'éprouver \\\\
de la joie, de la gratitude, du contentement et d'autres émotions positives.
L'engagement dans des activités qui apportent du plaisir et du sens,
I'entretien de relations positives et le développement d'un sentiment d'utilité
peuvent contribuer a améliorer le bien-étre des personnes ageées.

Le sens et l'objectif : le vieillissement est une occasion unique pour les
individus de réfléchir a I'objectif de leur vie et de trouver un sens plus profond.
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* Relations positives et liens sociaux : Le maintien de relations positives et
de liens sociaux est crucial pour le bien-étre au cours du processus de
vieillissement. La psychologie positive reconnait I'importance du soutien
social, de la camaraderie et des liens significatifs. Les personnes ageées
peuvent entretenir les relations existantes, cultiver de nouvelles amitiés,
participer a des activites de groupe et contribuer aux liens
intergenérationnels. Des liens sociaux solides peuvent ameéliorer le bien-
etre général, donner un sentiment d'appartenance et combattre les
sentiments de solitude ou d'isolement.

» Résilience et adaptation : Le vieillissement implique souvent de faire face
a des changements physiques, a la perte d'étres chers ou a des
ajustements de rbéles et de responsabilités. Le développement de la
résilience et de stratégies d'adaptation efficaces peut aider les personnes -
dgées a s'adapter a ces changements et a rebondir face a I'adversité. La
resilience permet aux individus de garder une attitude positive, de
traverser les transitions et de trouver de nouvelles sources de bonheur et
d'épanouissement.

e Développement intellectuel tout au long de la vie : Le vieillissement est
I'occasion de poursuivre la stimulation intellectuelle, d'explorer de
nouveaux centres d'intérét et d'acquérir de nouvelles compétences.
L'engagement dans l|'apprentissage tout au long de la vie favorise la
vitalité cognitive, la creativité et le sentiment d'accomplissement
personnel

Le vieillissement dans le contexte de la psychologie positive reconnait le
potentiel de croissance, de bonheur et de bien-étre a un age avancé. En
adoptant une approche fondée sur les forces, en cultivant des émaotions
positives, en trouvant un sens et un but, en favarisant des relations positives,
en développant la résilience et en s'engageant dans |'apprentissage tout au
long de la vie, les personnes agées peuvent vivre un voyage épanouissant et
plein de sens a travers le processus de vieillissement

3.3. PRINCIPES DE LA PEDAGOGIE DES SENIORS

Bien que le terme "pédagogie des seniors" ne soit pas largement reconnu,
il est possible de définir certains principes généraux qui peuvent étre
appliqués a I'éducation et a |'apprentissage des personnes ageées. Ces
principes reposent sur la compréhension du fait que les personnes agées
ont des caractéristiques, des besoins et des préférences uniques en
matiere d'apprentissage.

Evaluation et amélioration continues : Evaluer régulierement I'efficacité
des approches pédagogiques pour les personnes agees et proceder aux
ajustements nécessaires. Demander un retour aux apprenants pour
s'assurer que leurs besoins sont satisfaits et pour améliorer I'expérience
d'apprentissage.

PEDAGOGIE DES SENIORS

La pédagogie des seniors, également connue sous le nom d'éducation des seniors ou de gérontologie, désigne
I'approche spécialisée de lI'enseignement et de I'apprentissage concue pour répondre aux besoins et aux
préférences uniques des seniors, généralement agés de 60 ans et plus. Cette forme d'éducation reconnait que
les personnes agees ont des caracteéristiques, des expeéeriences et des styles d'apprentissage distincts qui
necessitent des stratégies et des meéthodologies adaptéees. La pédagogie des seniors vise a promouvoir
I'apprentissage tout au long de la vie et a améliorer la qualité de vie des personnes agées en favarisant leur
développement intellectuel, social et émaotionnel.

Plusieurs principes et considérations clés doivent étre pris en compte dans |I'éducation des seniors:

e Respect de I'expérience de vie : Les apprenants ageés apportent souvent une richesse d'expériences de
vie et de connaissances a la salle de classe. Les éducateurs doivent le reconnaitre et le respecter, en
offrant aux personnes ageées la possibilité de partager leur sagesse et leurs connaissances avec leurs pairs.

e Un programme flexible : Les seniors ont des intéréts et des objectifs divers. Elle favorise donc un
programme flexible qui permet aux personnes agées de choisir des matieres et des activités qui
correspondent a leurs intéréts et a leurs besoins, qu'il s'agisse d'histoire, d'art, de technologie ou de bien-

étre.
|
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Apprentissage actif : Il est essentiel de concevoir des cours interactifs
comprenant des discussions, des activités pratiques, des projets de
groupe et un apprentissage par l'expérience pour que les personnes
dagees restent stimulées mentalement et socialement.

Santé et bien-étre : La promotion de la santé physique et mentale est
un aspect fondamental de la pédagogie des seniors. Les cours peuvent
intégrer des programmes d'exercices, de méditation et d'entrainement
cognitif pour favoriser le bien-étre général.

Environnement inclusif : La création d'un environnement
d'apprentissage inclusif et favorable est cruciale pour les apprenants
ages. Cela inclut l'accessibilité physique, le respect des différentes
capacités et la promotion d'un sentiment d'appartenance parmi les
etudiants.

Intégration de la technologie : Si toutes les personnes agées ne sont
pas férues de technologie, nombre d'entre elles souhaitent apprendre a
|'utiliser a des fins de communication, de recherche d'informations et
de divertissement. L'intégration de la technologie dans I'éducation des
seniors peut ameéliorer leurs compétences numeériques et les connecter
au monde moderne.

e Spcialisation : Les personnes ageées sont souvent confrontées a
“ﬂement social, ce qui peut avoir un impact négatif sur leur santé
mentale. La pedagogie des seniors encourage la socialisation par le
biais d'activités de groupe, de clubs et d'événements, favorisant ainsi

les amitiés et le sentiment d'appartenance a une communaute.

e Méthodes d'enseignement adaptées : Reconnaissant que les
personnes agees peuvent avoir des capacités cognitives variables, la
pédagogie des seniors utilise des methodes d'enseignement adaptées
qui tiennent compte des différentes vitesses et des différents styles
d'apprentissage. Il peut s'agir de decomposer des concepts complexes,
de fournir un soutien supplémentaire ou d'offrir un enseignement
individualisé.

e Evaluation et retour d'information : L'évaluation doit étre constructive
et se concentrer sur la croissance plutdot que sur la compétition. Le
retour d'information doit étre encourageant et viser a améliorer les
compeétences et les connaissances.

e Enrichissement de la vie : Au-dela des matieres traditionnelles, la
pédagogie des seniors favorise |I'enrichissement de la vie. Il peut s'agir
d'explorer des passe-temps, des voyages, des activités culturelles et du
travail bénévole, ce qui permet aux personnes agees de continuer a
découvrir de nouvelles passions et de nouveaux objectifs.

e Approche interdisciplinaire : Encourager une  approche
interdisciplinaire de l'apprentissage permet aux seniors d'explorer les
liens entre différents domaines et d'appliquer les connaissances dans
des situations pratiques de la vie réelle.

La pédagogie des seniors est une approche holistique. Elle reconnait la
valeur de I'apprentissage tout au long de la vie et cherche a donner aux
personnes agees les outils et les connaissances dont elles ont besoin pour
mener une vie epanouissante et rester engageées dans la societe. En
adaptant les expériences eéducatives aux besoins et préférences uniques
des personnes agees, la pédagogie des seniors peut contribuer a une
meilleure qualité de vie au cours des dernieres anneées.
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L'apprentissage tout au long de la vie encourage et soutient un etat d'esprit
d'apprentissage tout au long de la vie chez les personnes agées, en
reconnaissant que |'apprentissage se poursuit tout au long de la vie et que les
personnes agees ont une mine de connaissances et d'expériences a partager.

Apprentissage actif

L'apprentissage actif est une approche individualisée qui reconnait la diversité
des antecedents, des capacites et des intéréts des apprenants ages. Les
programmes et les approches educatives doivent étre adapteés aux besoins et
aux preféerences speécifiques de chaque individuy;

e Participation active : Offrez aux personnes agées la possibilité d'apporter
leurs connaissances et leurs expériences, de participer aux discussions et
de jouer un réle actif dans leur propre apprentissage.

e Un contenu utile et pertinent : Proposez un contenu éducatif pertinent,
significatif et applicable a la vie et aux intéréts des personnes agees.
Reliez I'apprentissage a des situations de la vie reelle et proposez des
applications pratiques.

e Environnement positif et favorable : Créez un environnement
d'apprentissage positif et favorable qui valorise et respecte les
contributions des personnes agees. Favorisez un sentiment de
communauté, le soutien mutuel et encouragez l'interaction sociale entre
les apprenants.

 Flexibilité et accessibilité : Prenez en compte la diversité des styles
d'apprentissage, des capacités et des besoins des personnes agees.
Proposez des formats d'apprentissage flexibles, tels que des options
d'apprentissage en ligne ou mixtes, et assurez I'accessibilité physique des
espaces d'apprentissage.

e Santé et bien-étre : Créez un environnement qui favorise le confort
physique, prévoyez des pauses et tenez compte de toute considération ou
adaptation spécifique en matiere de santé et de bien-étre..

Apprentissage par |I'expérience

Cette approche met l'accent sur les expériences pratiques comme moyen
d'apprentissage et de développement personnel. Elle reconnait que les
personnes agees bénéficient d'un engagement actif et d'une implication
directe dans les activités d'apprentissage:

e Définition et principes : L'apprentissage par |'expérience implique un
apprentissage par l'action, la réflexion et I'application. Il repose sur le
principe selon lequel les individus apprennent mieux lorsqu'ils sont
activement engagés dans des expériences pertinentes et significatives
pour leur vie. L'apprentissage par I'expérience se concentre sur la création
d'opportunités pour les personnes agées de participer a des activités, des
projets et des interactions de la vie réelle qui favorisent I'épanouissement
personnel, le développement des compétences et les liens sociaux.

e Avantages pour les personnes agees : L'apprentissage par l'expérience
favorise la stimulation cognitive, améliore les compétences en matiere de
résolution de problemes et de prise de décision, stimule la créativité et
encourage l'apprentissage tout au long de la vie. Il peut également
contribuer a améliorer l'estime de soi, la confiance et le sentiment
d'utilité. En outre, il permet aux personnes agees de nouer des liens
sociaux, de partager des expériences et d'apprendre des autres dans un
environnement de soutien et de collaboration
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https://mileageproject.eu/ 2021-1-FR0O1-KA220-ADU-000033422

21



EDUCATION ET FORMATION TOUT AU LONG DE LA VIE

e Exemples d'activités: L'apprentissage par |I'expérience pour les personnes agees peut prendre diverses
formes, en fonction des intéréts et des objectifs des participants. Voici quelques exemples d'activités
d'apprentissage par |I'expérience pour les seniors :

e Le bénévolat : Le bénévolat permet aux personnes agees de contribuer a la vie de leur communauteg,
d'acquérir de nouvelles compétences et d'avoir un impact positif.

e Programmes intergénérationnels : La participation a des programmes reunissant des groupes d'age
différents, tels que des projets de mentorat ou de service communautaire, favorise I'apprentissage et la
comprehension entre les généerations.

e Activités en plein air et dans la nature : Les activités telles que le jardinage, les promenades dans la
nature ou |'observation des oiseaux permettent aux personnes agees de se rapprocher de la nature, de
pratiquer une activité physique et d'en apprendre davantage sur I'environnement.

e Ateliers d'art et d'artisanat : La participation a des ateliers d'art, de musique ou d'artisanat permet aux
personnes agees de s'exprimer de maniere créative, d'apprendre de nouvelles techniques et d'explorer
leurs capacités artistiques.

e Discussions de groupe et réflexion : L'animation de discussions de groupe et de séances de réflexion
encourage les seniors a partager leurs expériences, leurs points de vue et leurs idées, ce qui favorise
I'apprentissage mutuel et le déeveloppement personnel.

e Intégrer la réflexion : La réflexion est une composante essentielle de I'apprentissage par I'expérience.
Elle implique de prendre le temps de traiter et de donner un sens aux experiences, aux idées et aux
lecons apprises. En proposant des activités de réflexion structurées ou des forums de discussion, vous
permettez aux seniors de réfléchir a leurs expériences, de les relier a des concepts plus larges et
d'approfondir leur compréhension.

e Faciliter les environnements d'apprentissage : La creation d'environnements d'apprentissage
favorables est cruciale pour la réussite de I'apprentissage par |'expérience pour les seniors. Il s'agit
notamment de fournir des instructions claires, des conseils et un soutien tout au long du processus
d'apprentissage. Il s'agit également de favoriser un espace sir et inclusif ou les seniors se sentent a
I'aise pour partager leurs idées, poser des questions et participer a des discussions..

L'apprentissage par I'expérience pour les personnes agees reconnait la valeur de I'engagement actif, des
expeériences pratiques et de la réflexion dans le processus d'apprentissage. En offrant des possibilités
d'apprentissage pratique, de développement personnel et de liens sociaux, cette approche favorise des
expériences educativesssignificatives et enrichissantes pour les personnes ageées.

3
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Apprentissage autodirigé
L'apprentissage autodirigé fait référence au processus par lequel les individus
prennent la responsabilité de leur propre apprentissage, y compris la fixation
d'objectifs, l'identification des besoins d'apprentissage et la sélection d'activités
d'apprentissage appropriéees.
Voici quelques points clés de I'apprentissage autodirigé pour les personnes agees
e Autonomie et choix : Les personnes agees ont la liberté de déterminer ce
qu'elles veulent apprendre, quand et comment elles veulent |'apprendre. Elles
peuvent explorer des sujets qui les intéressent et qui correspondent a leurs
objectifs personnels, a leurs passions et a leurs curiosités.
e Apprentissage personnalisé : Permet aux personnes agées de personnaliser
leur parcours d'apprentissage. lls peuvent adapter les activités d'apprentissage

- - a leur style d'apprentissage, a leur rythme et a la profondeur de leur exploration.

& Z} Py Cette approche tient compte du fait que les personnes agées ont des
A — antécédents, des connaissances préalables et des préférences d'apprentissage
~— différents.

-
-
S

e Ressources et outils : Les apprenants autonomes peuvent acceder a un large
eventail de ressources et d'outils pour soutenir leur apprentissage. Il peut s'agir
de cours en ligne, de livres, de sites web éducatifs, de tutoriels, d'ateliers et de
ressources communautaires. La technologie a rendu les ressources
d'apprentissage plus accessibles et permet aux personnes agées d'apprendre a
leur convenance.

e Réflexion et évaluation : L'apprentissage autodirigé implique la réflexion et
I'auto-évaluation. Les personnes ageées peuvent réfléchir a leurs expériences
d'apprentissage, évaluer leurs progres et procéder aux ajustements nécessaires.
La réflexion les aide a mieux comprendre, a identifier les domaines a améliorer
et a renforcer les résultats de I'apprentissage.

e L'état d'esprit : L'apprentissage ne se limite pas a I'éducation formelle, mais
qu'il peut se poursuivre tout au long de la vie. Les personnes agées peuvent
s'‘engager dans |'apprentissage continu, s'adapter aux nouvelles technologies et
connaissances, et rester intellectuellement engagées.

e Les avantages de I'apprentissage autonome : L'apprentissage autonome pour
les personnes agées présente plusieurs avantages. Il favorise la stimulation
intellectuelle, le fonctionnement cognitif et la rétention de la mémaire. I

_@_G- renforce l'estime de soi, la confiance et le sentiment d'accomplissement.

L'apprentissage autodirigé encourage eégalement I'engagement actif et
S I'indépendance, ce qui permet aux personnes agees de rester intellectuellement
curieuses et de poursuivre leur développement personnel.

e Réseaux de soutien : Méme si le processus d'apprentissage est individualisé,
les personnes agées peuvent toujours bénéficier de réseaux de soutien et de
communautés d'apprentissage. Prendre part a des discussions, rejoindre des
groupes d'intérét ou participer a des forums en ligne permet de partager des
expeériences, d'acqueérir des connaissances et de favariser les liens sociaux.

L'apprentissage autodirigé pour les personnes agees permet a ces dernieres de
prendre en charge leur propre parcours d'apprentissage. Il encourage I'autonomie, la
personnalisation et I'esprit d'apprentissage tout au long de la vie. Avec I'acces aux
ressources et au soutien, les individus peuvent s'engager dans des expériences
d'apprentissage autonome significatives et enrichissantes qui contribuent a leur
développement personnel et a leur bien-étre

MILEAGE https://mileageproject.eu/ 2021-1-FR01-KA220-ADU-000033422
23



EDUCATION ET FORMATION TOUT AU LONG DE LA VIE

L'apprentissage intergénérationnel

L'apprentissage  intergeneéerationnel implique I'échange de

connaissances, de compeétences et d'expériences entre différents

groupes d'age. Il fait référence au processus par lequel les adultes

plus ages s'engagent dans des activités d'apprentissage aux cotes

des générations plus jeunes, favorisant ainsi I'apprentissage et la

comprehension mutuels

e Partager les connaissances et l'expérience : Les personnes

agees disposent d'une mine de connaissances et d'expériences
de vie a partager avec les jeunes generations. lls peuvent
transmettre la sagesse, les compétences et les traditions
culturelles qui contribuent a I'apprentissage intergénérationnel.

e Apprendre des jeunes générations : L'apprentissage
intergénerationnel est un processus a double sens. Les
personnes agees peuvent apprendre des plus jeunes des
compétences technologiques, des perspectives contemporaines
et des idées novatrices. Cela favorise le développement
personnel et aide les personnes agees a rester en contact avec
les changements sociétaux.

e Construire des ponts : L'apprentissage intergénérationnel aide a
combler le fossé entre les générations et favorise I'empathie, le
respect et la compréhension entre les différents groupes d'age. |l
remet en question les stéréotypes et encourage les relations
intergénerationnelles basees sur des experiences
d'apprentissage partagées.

e Activités et programmes : Les activitées d'apprentissage
intergénérationnel peuvent prendre diverses formes, notamment
des programmes de mentorat, des projets conjoints, des
initiatives de service communautaire ou des ateliers éducatifs.
Ces activités créent des opportunités d'interaction, de
collaboration et d'apprentissage mutuel.

e Avantages pour les personnes adgées : L'apprentissage
intergénérationnel favorise la stimulation cognitive, le lien social
et le sentiment d'utilité. Il offre également des possibilités
d'épanouissement personnel, d'ameélioration du bien-étre et
d'élargissement de la perspective sur les changements
societaux.

e Avantages pour les jeunes générations : Les jeunes acquierent
des compétences émotionnelles et des perspectives historiques.
lls développent de I'empathie, du respect et de |'appréciation
pour les personnes agees, en brisant les stéreotypes liés a I'age.

L'apprentissage intergénérationnel favorise I'apprentissage mutuel,
la compréhension et I'établissement de relations significatives. En
tirant parti des forces et des expériences de tous les groupes d'age il
enrichit la vie des personnes agees et contribue a une sociéeté plus
connecteée et plus inclusive

|
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L'apprentissage assisté par la technologie
L'apprentissage assisté par la technologie fait référence a I'utilisation de la
technologie pour soutenir et améliorer les expériences eéducatives des
personnes agees. Voici quelques points clés :

e Acces a l'information et aux ressources : La technologie permet aux
personnes agees d'accéeder a une multitude d'informations et de
ressources educatives. Les plateformes en ligne, les bibliotheques
numeériques et les sites web éducatifs offrent un large éventail de
contenus, notamment des cours, des tutoriels, des articles et du matériel
multimédia.

 Formats d'apprentissage flexibles : La technologie permet des formats
d'apprentissage flexibles qui répondent aux besoins et aux préférences des
personnes agees. Les plateformes d'apprentissage en ligne et les salles de
classe virtuelles permettent un apprentissage a son propre rythme, des
modules interactifs et des présentations multimeédias. Cette flexibilité
s'adapte aux styles d'apprentissage et aux emplois du temps de chacun.

e Développement des compétences : La technologie offre aux personnes
agees la possibilité d'acquérir de nouvelles compétences ou d'améliorer
celles qu'elles possedent deéja. Les cours en ligne et les tutoriels couvrent
divers sujets, de l'initiation a l'informatique et aux compétences
numeriques a des sujets speécialisés. L'acquisition de competences liées a
la technologie permet aux personnes agees de s'engager dans l‘ere
numeérique et de rester connectées.

e Lien social et collaboration : La technologie facilite la connexion sociale et
la collaboration entre les personnes agees. Les forums de discussion en
ligne, les outils de vidéoconférence et les plateformes de réseaux sociaux
permettent la communication, lI'interaction et le partage de connaissances
avec des pairs, des instructeurs et des experts du monde entier.

e Stimulation cognitive : L'interaction avec des contenus multimeédias, la
participation a des quiz en ligne et la résolution d'exercices interactifs
constituent des défis mentaux et favorisent la santé cognitive.

e Apprentissage personnalisé : La technologie permet de personnaliser les
expériences d'apprentissage. Les plateformes d'apprentissage adaptatif
peuvent évaluer les forces et les faiblesses de chacun et fournir un contenu
et des recommandations personnalisés. Les personnes agees peuvent se
concentrer sur des domaines d'intérét speécifiques, définir leur rythme

d'apprentissage et suivre leurs progres.

Soutien a la santé et au bien-étre : L'apprentissage assisté par la
technologie peut également contribuer a la santé et au bien-étre des
personnes ageées. Par exemple, il existe des applications de fitness, des
guides de meditation et des programmes de bien-étre en ligne congus
spécifiguement pour les personnes ageées. Ces ressources favorisent
I'activité physique, le bien-étre mental et le choix d'un mode de vie sain.

e Apprentissage continu et tout au long de la vie : Les seniors peuvent
explorer de nouveaux sujets, se tenir au courant de Il'actualité. Le
développement personnel et la stimulation intellectuelle sont continus.

L'apprentissage assisteé par la technologie exploite le pouvoir de la technologie
pour élargir les possibilités d'éducation, favoriser les liens sociaux et soutenir
le developpement personnel. En adoptant la technologie, les personnes agees
peuvent accéder a un large éventail de ressources, participer a des expériences
d'apprentissage interactives et rester connectées dans un monde de plus en
plus numérique
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4. Surmonter les défis dans I'environnement
d’'apprentissage

Les nouvelles technologies peuvent étre accablantes pour

n‘importe qui, mais elles sont souvent encore plus intimidantes

pour les personnes ageées. De nombreux facteurs physiques,

culturels, mentaux et méme psychologiques entrent en jeu et,

pour certains, les défis deviennent de véritables obstacles. ge—
En ce qui concerne les barrieres sociales, nous pouvons souligner : h
I'éloignement, l'isolement de la famille, l'isolement de la vie 6
sociale apres la retraite, la solitude non désirée et les contraintes
financieres.

En ce qui concerne les barrieres physiques, nous pouvons

souligner les changements biologiques qui surviennent avec l'age
et qui affectent les fonctions cérébrales, méme si la personne est
encore en bonne santé. Ces changements se traduisent
notamment par des troubles de la mémoire, des difficultés a
appréhender des concepts complexes et un ralentissement de la
pensee. lls peuvent poser des problemes lorsqu'une personne
agee cherche a apprendre de nouvelles technologies. Néanmoins,
comme un muscle, la "puissance cérébrale” augmente au fur et a
mesure que la personne l'utilise

Une autre condition physique qui affecte I'apprentissage des
personnes agees est certainement la déficience visuelle et les
problemes d'audition. La perte de la vue et de I'ouie peut les
amener a se detourner des éecrans et de la technologie, qui
exigent la capacité de voir clairement et de pres et d'entendre
des documents audio et vidéo. Mais la bonne nouvelle, c'est que
lorsque les personnes agees s'attaquent a ces problemes et
recherchent un traitement médical, leur état de santé peut
s'améliorer de maniere significative. En outre, certaines
applications et dispositifs techniques ont été mis au point pour
faciliter I'utilisation des outils TIC par les personnes souffrant de
problemes d'audition et de vision.

Enfin, les problemes de mobilité, qui peuvent étre liés a des
douleurs dorsales, au risque de chute et a la sarcopénie chez les
personnes agees, limitent |'utilisation des TIC et des médias
dans les cours en face a face. Il serait donc souhaitable de
favoriser I'apprentissage en ligne si possible.

Un obstacle important a I'adoption de la technologie par les
personnes agees est constitue par les contraintes
psychologiques, et plus précisement I'anxiété technologique, la
technophobie (également connue sous le nom de peur de la
technologie), ou simplement le rejet de la technologie. Ces
obstacles peuvent survenir pour plusieurs raisons : manque de
soutien, d'instructions ou de conseils clairs, manque de
connaissances et de confiance, complexité des technologies,
sentiment d'inadéquation par rapport a la jeune génération,
scepticisme et incapacite a percevoir les avantages de la
technologie dans la vie quotidienne.

En tant que formateur, il est important de connaitre les
problemes psychologiques qui sous-tendent le rejet ou la peur
de la technologie et de les aborder afin de renforcer la confiance
dans les technologies.
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4.

1. ADAPTATION DU STYLE DE COMMUNICATION ET DE LA

PEDAGOGIE

Il est essentiel d'adapter votre style de communication aux personnes ageées pour une interaction efficace, une
compréhension claire et |a lutte contre les obstacles mentionnés ci-dessus.

4.

Parlez clairement et lentement : Enoncez clairement vos mots et évitez de parler trop vite. Cela permet aux
personnes agees de mieux comprendre votre message et de suivre la conversation.

Utilisez un langage simple et concis : Simplifiez votre langage et évitez d'utiliser un jargon complexe ou des
termes techniques.

Donnez-leur le temps de traiter les informations : Laissez aux personnes ageées suffisamment de temps pour
traiter les informations et formuler leurs réponses. Soyez patient et évitez de les presser ou de les interrompre
pendant qu'ils parlent.

Soyez attentif a la communication non verbale : Maintenez un bon contact visuel, utilisez des expressions
faciales qui transmettent de la chaleur et de I'empathie.

Ecoute active : Faites un signe de téte, résumez les points clés et posez des questions complémentaires pour
montrer que vous participez activement a la conversation et que vous accordez de I'importance a la contribution.
Faites preuve d'empathie et de respect : Faites preuve d'empathie et de respect envers les personnes agees en
reconnaissant leurs expériences, leurs opinions et leurs préoccupations.

Utilisez un langage positif et encourageant : Félicitez-les, reconnaissez leurs réussites et donnez-leur des
retours constructifs, de maniere respectueuse.

Répétez et reformulez : cela permet de renforcer la compréhension et de s'assurer que les personnes agees
saisissent les messages clés que vous transmettez.

Soyez conscient de l'agisme : Toutes les personnes agées ont des besoins, des connaissances et des
compétences différents. Bien qu'il existe des similitudes entre les générations, évitez de tomber dans le piege qui
consiste a traiter les personnes agées en fonction de leur age et non de leur personnalité.

L'humour : L'humour peut étre un outil puissant car il peut accroitre I'engagement, créer un environnement
d'apprentissage positif et améliorer la rétention de la mémoire. Veillez a ce que votre humour soit adapté au
public. Tenez compte du contexte culturel, des sensibilités et des préférences des personnes agees auxquelles
vous enseignez. Evitez les blagues offensantes ou controversées et privilégiez un humour léger et inclusif que
tout le monde peut apprécier. Utilisez un humour auquel les personnes agées peuvent s'identifier en fonction de
leurs expériences de vie. Les blagues sur le vieillissement, les différences entre les générations ou les situations
courantes auxquelles sont confrontées les personnes agées peuvent trouver un écho favorable. Partagez des
anecdotes amusantes ou des histoires personnelles liees au sujet que vous enseignez. Ces histoires peuvent
fournir un contexte humaoristique et réaliste, le rendant plus mémorable et plus agréable pour les personnes
agees.

2. FAVORISER LA PARTICIPATION ET LA MOTIVATION

Pour s'engager, les éleves plus agés doivent sentir qu'ils se trouvent dans un environnement ou ils sont
accepteés et valorisés. Les formateurs doivent créer une salle de classe chaleureuse et accueillante. Afin de
favariser la participation, ils doivent s'assurer que chacun dispose d'un espace suffisant pour s'exprimer et que
tout le monde éecoute. Vous pouvez repartir la parole de maniere a ce que chaque participant s'exprime
lorsqu'on le lui demande. Vous pouvez egalement indiquer qu'une activité est a moitié terminée, ce qui permet
a ceux qui ne se sont pas exprimeés de le faire.ll est important d'établir des normes

les participants puissent:

Contribuer

Rester concentrés sur la tache enc ours

S'entraider

S'encourager mutuellement

Partager

Résoudre des problemes

Donner et accepter des retours de la part du formateur et des pairs
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Vous pouvez utiliser des activités brise-glace pour créer un environnement chaleureux, car ces activités
permettent aux personnes de faire connaissance. Vous pouvez egalement les utiliser pour aider les personnes

ageées a se familiariser avec le contenu du cours et les attentes

BRISE GLACE no 1 : Trouvez un participant qui

Dans un document, écrivez des phrases telles que "Trouvez un participant qui a un profil Facebook" ou
“Trouvez un participant qui a une tablette" ou "Trouvez un participant qui a installé un antivirus".

“Trouver un participant qui possede une tablette" ou "trouver un participant qui a installé un antivirus".
Distribuez les feuilles. Les seniors doivent se poser des questions les uns aux autres afin de trouver le
participant qui correspond a la description.

BRISE no 2 : Deux vérités, un mensonge

Les participants disent deux veéritées et un mensonge sur eux-mémes. Ex : "J'ai gagné un prix de
mathématiques"”,

“J'ai été au Japon", etc. Les autres doivent trouver le mensonge. Le formateur peut egalement participer

L'amélioration de la concentration et de la meémoire chez les
personnes agees qui suivent un cours numeérique nécessite des
stratégies spécifiques adaptées a I'environnement d'apprentissage
en ligne.

e Créez un environnement propice a lI'apprentissage : Veillez a ce . s
que l'environnement d'apprentissage soit calme, bien éclairé et
exempt de distractions. Les seniors devraient disposer d'une
chaise confortable et d'un espace de travail degage afin
d'améliorer leur concentration.

e Minimisez les distractions : Encouragez les seniors a desactiver
les notifications sur leurs appareils, a fermer les onglets ou les
applications inutiles et a mettre leur téléphone en sourdine afin
de minimiser les distractions lorsqu'ils participent au cours
numerique.

e Mettez en place des rappels, des répétitions : Encouragez les
seniors a s'interroger sur les concepts clés ou a utiliser des cartes
meémo pour tester leurs connaissances.

e Utilisez des techniques mnémotechniques : Les seniors
peuvent utiliser des acronymes, des techniques de visualisation
ou des stratégies d'association pour se souvenir d'informations
complexes. Utilisez autant d'exercices pratiques que possible, car
cela provoque un apprentissage actif et simplifie Ia
memaorisation.

 Prenez soin de vous : Soulignez I'importance de prendre soin de
soi. Un sommeil suffisant, une activité physique réguliere et une
alimentation saine peuvent avoir un impact positif sur la

meémoire et la concentration. Encouragez les seniors a gérer leur ’
stress par des techniques de relaxation ou des activités qu'ils &
apprecient.
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L'apprentissage social pour les adultes fait référence au processus

d'acquisition de connaissances, de compétences et de comportements par le

biais d'interactions et de collaborations avec d'autres personnes. Il reconnait

que |'apprentissage ne se limite pas aux efforts individuels, mais qu'il est N\
profondément influencé par la dynamique sociale et interpersonnelle. Voici un \
resume des principales méthodes d'apprentissage social :

g

e Discussions de groupe : Les discussions de groupe permettent aux I
seniors de partager leurs pensées, leurs opinions et leurs expériences en J
rapport avec le sujet enseigné. /) O

e Activités d'apprentissage coopératif : Le fait de demander aux seniors de g?
travailler en équipe ou en binéme pour accomplir une tache leur permet de P
renforcer l'esprit d'équipe et de développer des compétences en matiere S~
de coopeération et de partage.

e Communautés et forums en ligne : Si les seniors se sentent a |'aise avec
les outils de communication TIC, créez des forums en ligne ou un groupe
WhatsApp afin qu'ils puissent interagir entre eux, partager des ressources
et participer a des discussions liées a leurs intéréts d'apprentissage. Cela s
permet a |'apprentissage social de se dérouler virtuellement et de favoriser \
les liens entre les personnes agées qui ne sont pas forcément proches
geographiquement.

e Apprentissage entre pairs : L'idée est de créer une intelligence collective.
Le principe est simple : les apprenants acquierent des connaissances non
seulement aupres d'un formateur qui partage toute sa "sagesse", mais
aussi aupres de leurs pairs. Chaque apprenant est a la fois un donneur et
un récepteur de connaissances. Il travaille avec ses collegues pour résoudre ’ ,
un probleme a partir d'informations diverses.

Il est essentiel de surmonter les obstacles environnementaux lorsque I'on enseigne a des adultes afin de
créer un environnement d'apprentissage favorable et efficace. Voici quelques stratégies pour surmonter les
obstacles environnementaux les plus courants:
e Environnement physique:
o Veiller a ce que |'espace d'apprentissage soit confortable, bien ventilé et exempt de distractions.
Disposez les sieges de maniere a favoriser l'interaction et I'engagement.
o Regler les problemes d'accessibilité physique, tels que les rampes ou les ascenseurs, pour les
personnes a mobilité réduite.
Infrastructure technologique:
o Fournir une assistance technique et une formation aux adultes qui ne sont pas nécessairement
familiarisés avec la technologie utilisée dans I'environnement d'apprentissage.
o Prévoir des plans de secours en cas de problemes techniques, tels que des meéthodes de
communication ou des matériels alternatifs.
e L'accessibilité:

o Mettre en place des aménagements pour les apprenants handicapeés, tels que la mise a disposition
de matériel accessible, d'interpretes en langue des signes ou de sous-titres pour les vidéos.
o Procéder a des évaluations de l'accessibilité afin d'identifier et de rectifier tout obstacle dans
I'environnement d'apprentissage.
e Sensibilité culturelle:
o Promouvoir la sensibilité culturelle et I'inclusion dans le mateériel pédagogique et les interactions.
o Encourager le dialogue ouvert et le respect mutuel entre les participants ayant des origines et des
perspectives diverses.
Flexibilité :
o Proposer des horaires flexibles, y compris des cours du soir ou du week-end, des cours en ligne ou un
apprentissage asynchrone, afin de répondre aux besoins des différents apprenants adultes.

o Stimuler ['auto-apprentissage et les plans d'apprentissage individualisés lorsque c'est possible.
|
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e Ressources et matériel :
o Veiller a ce que le matériel pédagogique soit a jour, pertinent et facilement accessible a tous les
apprenants.
o Fournir plusieurs formats (imprimé, numérique et audio) pour répondre aux différentes préférences
d'apprentissage.
e Environnement social :
o Favaoriser I'emergence d'une communauté d'apprentissage solidaire et inclusive en organisant des
activités brise-glace, des activités de renforcement de I'esprit d'équipe et des discussions de groupe.
o Etablir des canaux de communication clairs permettant aux apprenants d'entrer en contact avec les
formateurs et les pairs.
e Motivation et engagement:
o Relier les objectifs d'apprentissage aux objectifs personnels et professionnels des adultes pour
renforcer leur motivation.
o |Incorporer des activités interactives et pratiques pour maintenir I'intérét des apprenants.
e Evaluation et retour d'information :
o Utiliser des meéthodes d'évaluation équitables et transparentes qui s'alignent sur les objectifs
d'apprentissage.
o Fournir un retour d'information rapide et constructif pour aider les apprenants a suivre leurs progres
et a s'améliorer.
e Sécurité et bien-étre:
o Créer un environnement d'apprentissage sir et respectueux ou les apprenants se sentent a l'aise
pour s'exprimer.
o Etablir des lignes directrices pour un comportement approprié et la résolution des conflits.
e Gestion de crise:
o Elaborer des plans d'urgence et des protocoles de communication pour faire face aux événements
inattendus ou aux crises.
o S'assurer que les apprenants connaissent les procédures d'urgence et le soutien disponible.
e Transport et logistique:
o Fournir des informations sur les options de transport et les possibilités de stationnement
o Envisager des options d'apprentissage a distance ou hybrides pour réduire les obstacles liés au
transport.
e Soutien financier:
o Examiner les possibilités d'aide financiere ou de bourses pour aider les adultes a surmonter les
obstacles financiers a I'éducation et a I'équipement.
o Fournir des informations sur les ressources gratuites tels que les ressources éducatives libres (REL).
e Partenariats communautaires:
o Collaborer avec des organisations locales pour fournir des ressources, un soutien et des possibilités
de mise en réseau pour les seniors.
En s'attaquant a ces obstacles environnementaux et en adaptant I'environnement d'apprentissage de
maniere proactive, vous répondez aux besoins des seniors en créant ainsi un environnement plus accessible
et plus inclusif qui favorise la réussite de I'apprentissage.
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Compte tenu des défis liés au vieillissement que nous
avons soulignés, voici quelques conseils pour adapter vos
ressources pedagogiques.

i\

 Des documents clairs et concis : Les personnes agées peuvent bénéficier d'un langage simplifié et d'instructions
claires. Evitez le jargon complexe ou les termes techniques et optez pour des explications en langage clair.
N'hésitez pas a fournir des explications et des définitions supplémentaires pour les concepts et les outils
mentionnes.

e Intégration multimédia : Les aides visuelles peuvent aider a clarifier les concepts, tandis que les ressources audio
peuvent s'adapter aux différentes préférences d'apprentissage. Utilisez des polices plus grandes et un contraste
elevé pour améliorer la lisibilité. Veillez a ce que le son soit suffisamment fort, clair et audible.

e Pertinence dans le monde réel : Reliez le contenu a lI'expérience quotidienne des seniors et a des exemples
concrets. Mettez I'accent sur les applications pratiques pour stimuler lI'intérét et la pertinence.

 Regroupement de l'information : Les personnes agées peuvent trouver qu'il est plus facile de traiter et de retenir
des informations lorsqu'elles sont organisées en sections ou modules plus petits, comme dans les micro-lecons de
MILEAGE.

 Renforcez les points clés et répétez : insistez sur les concepts importants et répétez les informations essentielles
tout au long des ressources.

e Proposez des options d'apprentissage flexibles : Proposez un éventail de supports et de formats
d'apprentissage, tels que des documents imprimeés, des ressources numeriques ou des enregistrements audio, afin
de tenir compte des différentes préférences et des différents styles d'apprentissage.

La création d'un programme d'apprentissage numeérique pour les personnes
dagees necessite de tenir compte de leurs besoins, de leurs capacités et de
leurs styles d'apprentissage spécifiques. Voici quelques étapes a suivre lors
de I'elaboration de votre programme.
e Procédez a une analyse des besoins (par exemple, entretiens,
questionnaires) afin de déterminer leur niveau en matiere de TIC, de
comprendre les défis auxquels ils sont confrontés et leurs attentes en

termes d'apprentissage.

 Définissez des objectifs d'apprentissage mesurables, réalisables et = = \ -
pertinents. == -
e Identifiez des sujets spécifiques : Vous pouvez chaoisir ces sujets parmi o (A/ (
nos ressources pedagogiques MILEAGE, qui vous proposent différents B \\
—

modules de micro-lecons qui abordent des concepts speécifiques sans
submerger les apprenants.

e Inclure des exercices pratiques et des activités qui permettent aux
seniors de mettre en pratique les compétences qu'ils viennent d'acqueérir.
Vous pouvez choisir parmi les différentes ressources de notre programme
MILEAGE.

e Insistez sur la sécurité en ligne : Vous pouvez utiliser nos modules sur
les escroqueries, la protection des informations personnelles, la création
de mots de passe forts et la compréhension des parametres de
confidentialité sur diverses plateformes.

e Apportez un soutien continu : Soyez disponible pour répondre aux
questions pendant et apres les cours. Mettez en place des canaux de
communication dédiés en fonction des préférences des seniors (courriel,
téléphone, WhatsApp, chat de groupe sur d'autres messageries).
Fournissez-leur suffisamment de matériel et de ressources, et tenez
compte du fait que de nombreux seniors apprécient les documents

imprimes.
N'oubliez pas d'aborder le processus d'élaboration du programme avec
empathie et patience, en tenant compte de la diversité des origines et des
niveaux de familiarité technologique des seniors. Soyez prét a faire les

ajustements nécessaires
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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L'évaluation de Il'efficacité d'un cours numérique pour les seniors implique I'évaluation de divers aspects du
cours afin de déterminer son impact sur les résultats d'apprentissage et I'expérience de |'utilisateur.

e Objectifs de I'évaluation : Déterminez les aspects du cours que vous souhaitez évaluer, tels que la
compréhension du contenu, la facilité d'utilisation, I'engagement ou la satisfaction générale.

e Méthodes et outils d'évaluation : Les méthodes d'évaluation les plus courantes sont les enquétes, les
entretiens, les questionnaires et I'observation. Envisagez d'utiliser une combinaison de méthodes pour
recueillir des données completes. Veillez a ce que les outils d'évaluation soient clairs, concis et faciles a
comprendre et a remplir par les seniors.

e Evaluer la compréhension du contenu : Evaluez dans quelle mesure les seniors comprennent et retiennent
le contenu du cours. Cela peut se faire par le biais de quiz ou de tests avec des choix multiples ou des
questions ouvertes.

e Facilité d'utilisation et accessibilité : Tenez compte de facteurs tels que la facilité de navigation, la lisibilité
du texte et des illustrations, la clarté des instructions et |la disponibilité des fonctions d'assistance. Recueillez
des informations sur les difficultés ou les obstacles que les personnes agées ont pu rencontrer.

e Engagement et participation : Cet aspect peut étre évalué en suivant les taux de participation et les taux
d'achevement des modules ou des activités.

e Obtenez un retour direct de la part des personnes ageées : Posez-leur des questions sur leur expérience
globale, leur satisfaction, leurs capacités et les points a améliorer. Encouragez-les a donner des exemples et
des suggestions spécifiques.

e Améliorations et itération : Apportez les améliorations nécessaires, révisez et affinez le cours.
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Des meéthodes d'enseignement correctes et adaptées sont essentielles a I'acquisition réussie de nouvelles
connaissances et competences. Ces methodes sont destinées a aider les personnes agees ayant des interéts,
des capacités et des styles d'apprentissage différents a créer un environnement d'apprentissage sar, productif
et agréable. Une méthode bien choisie contribue a faciliter le processus d'enseignement et a motiver les
apprenants a atteindre I'objectif.

L'important est de bien choisir la technique a utiliser pour travailler et communiquer avec les adultes et les
personnes agees. Il est important d'utiliser un langage respectueux, clair et tenant compte de leurs besoins et de
leurs préférences. Les personnes ageées peuvent présenter des degrés divers de perte auditive ou de
changements cognitifs. Evitez d'utiliser un jargon, une terminologie complexe ou un langage technique excessif.
Utilisez des phrases simples et directes pour assurer la compréehension.

Les personnes agées peuvent avoir besoin d'un peu plus de temps pour traiter I'information ou répondre. Soyez
patient et laissez-leur suffisamment de temps pour comprendre et formuler leurs pensées. Evitez de les
interrompre ou de les presser pendant les conversations. Faites preuve d'attention et soyez prét a écouter
activement.

Utilisez un langage positif et encouragez-les lors des conversations et des interactions. Mettez I'accent sur leurs
points forts et leurs réalisations plutdt que sur les limites qu'ils peuvent avaoir.

Apprenez a connaitre chaque personne ageée individuellement et adaptez votre méthode d'enseignement et
votre langue a ses préférences. Surtout, faites preuve de respect

Mentorat

Le mentorat est un mode d'apprentissage base sur |'expérience du mentor et sur sa relation mutuelle avec la
personne guidée. Les connaissances et l'influence du mentor aident le mentoré a atteindre ses objectifs. Ces
relations sont généralement de longue durée et basées sur le respect mutuel, I'écoute et la coopeération.
L'interaction entre le mentor et la personne guidée se fait par le dialogue.

Tout d'abord, il est important de comprendre que les personnes agées ont des expériences de vie uniques en
matiere d'education qui peuvent étre tres différentes de celles des personnes plus jeunes. Les mentors doivent
connaitre leurs capaciteés, leurs forces et leurs faiblesses afin d'adapter les méthodes.

Un autre point essentiel est de fournir un retour, positif ou négatif. Chaque fois qu'un senior réussit a apprendre,
ses progres doivent étre reconnus. Au contraire, si quelque chose ne va pas, il est necessaire de souligner I'erreur.
C'est la seule facon pour un senior de progresser dans son apprentissage.

Coaching

Le coaching consiste en un dialogue entre le coach et le senior. Dans la phase initiale, il est nécessaire de clarifier
ce qui est important pour le senior, ainsi que ses valeurs et ses objectifs. La différence entre le mentorat et le
coaching réside dans le fait qu'un mentor est une personne qui partage ses connaissances, ses compétences et
son expeérience pour aider les autres a poursuivre leur développement. Le coach, quant a lui, est une personne qui
conseille sur ses objectifs et aide a atteindre son plein potentiel. Le coaching est moins directif et plus structuré.
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TLes points cles a garder a I'esprit lors de I'accompagnement des personnes agees sont les suivants:

e Empathie et respect. Les personnes agees sont riches d'expériences de vie et de connaissances. lls ont
besoin d'étre accompagneés avec empathie, en reconnaissant et en respectant leur sagesse et leur point de
vue. Il est essentiel de comprendre qu'ils peuvent avoir des valeurs, des objectifs et des priorités différents
de ceux des personnes plus jeunes.

e Un coaching sur mesure. Le coach doit adapter son approche a la situation particuliere des personnes agees.

e Santé et bien-étre. Les personnes agees peuvent avoir des limitations physiques ou d'autres problemes de
santé qui peuvent influencer leur apprentissage. Le coach doit donner la priorité a leur bien-étre et a leur
seécurité pendant les séances de coaching. Il convient de tenir compte de toute déficience motrice, sensorielle
ou cognitive et d'adapter les techniques de coaching en consequence.

e Communication. Les personnes agées peuvent avoir des préférences ou des limites différentes en matiere de
communication. Le coach doit étre patient et attentif, et leur laisser le temps d'exprimer leurs pensées. Il est
necessaire d'utiliser un langage clair et, si necessaire, d'adapter le style de communication pour tenir compte
des difficultés auditives ou visuelles.

e Les changements de vie. Les personnes ageées sont souvent confrontées a des changements de vie
importants, tels que la retraite, la perte d'un étre cher ou I'évolution de la dynamique familiale. Un coach doit
étre conscient de leur situation émotionnelle et les aider a relever ces défis. Cette situation est également
lige a la solitude et a l'isolement social, qui peuvent étre fréquents chez les personnes agées. Un coach
pourrait encourager les liens sociaux et leur donner I'occasion de s'engager dans leur communaute.

e Planification a long terme. L'assistance doit étre clairement planifiée pour une période de temps spécifique.
Le coaching est généralement fourni a long terme, avec une stratégie claire.

e Flexibilité et patience. Les seniors peuvent avoir besoin de plus de temps et de flexibilité dans leur processus
de coaching. Le coach doit faire preuve de patience, d'adaptabilité et de volonté d'ajuster son approche en
fonction des besoins. Les progres peuvent étre plus lents, mais I'accent est mis sur la création d'un
environnement favorable et confortable.

L'apprentissage entre pairs parmi les personnes agees est une approche éducative precieuse qui tire parti de la
sagesse et des expériences de vie des adultes plus agés pour faciliter I'apprentissage au sein de leur groupe de
pairs. Cette methode est reconnue pour les nombreux avantages qu'elle procure en termes de developpement
personnel.

L'un des principaux avantages de |I'apprentissage entre pairs pour les personnes agées est qu'il peut favoriser
I'engagement social et lutter contre les sentiments de solitude et d'isolement. Avec l'age, les liens sociaux
peuvent devenir de plus en plus importants pour le maintien de la santé mentale et émotionnelle. La
participation a des activités d'apprentissage entre pairs offre la possibilité de nouer de nouvelles relations, de
partager des histoires et de se lier autour d'intéréts communs, ce qui favorise en fin de compte un sentiment
d'appartenance et de communauté. De nombreuses personnes agées se sentent plus a I'aise lorsqu'elles
apprennent aupres de leurs pairs qui partagent les mémes expériences de vie, les mémes défis et les mémes
perspectives. Ce confort encourage une participation active et une communication ouverte, ce qui conduit a des
expeériences d'apprentissage plus significatives et plus enrichissantes.

L'apprentissage par les pairs est egalement tres adaptable, permettant aux personnes agees de se concentrer
sur des sujets qui correspondent a leurs intéréts et a leurs besoins. Cette personnalisation renforce
I'engagement et la motivation des seniors. En outre, I'apprentissage entre pairs peut avoir un impact positif sur
la santeé cognitive
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L'apprentissage social pour les seniors est une approche dynamique et trés efficace de I'éducation et du
développement personnel qui reconnait les besoins et les expériences uniques des adultes plus ageés. Cette
approche met I'accent sur le réle de l'interaction et de la collaboration entre les personnes agees dans le
processus d'apprentissage, en offrant une multitude d'avantages adaptés a ce groupe démographique. Elle
crée une communauté dynamique d'apprenants, reconnaissant que les personnes agées ont une richesse
d'expériences de vie, de connaissances et de sagesse a partager. Il encourage les personnes agees a se reunir
pour apprendre les unes des autres, ce qui favorise un sentiment de camaraderie et de soutien mutuel. Cela
permet non seulement de lutter contre l'isolement social, qui peut étre un probleme courant chez les
personnes agees, mais aussi de créer un environnement stimulant dans lequel les participants se sentent
valorises et respecteés. L'un des principaux avantages de |'apprentissage social pour les personnes agees est le
confort qu'il offre. Les personnes agées se sentent souvent plus a |'aise lorsqu'elles apprennent aupres de leurs
pairs qui comprennent les défis, les intéréts et les étapes de la vie qui leur sont propres. Ce facteur de confort
encourage une participation active et une communication ouverte, ce qui permet des expeériences
d'apprentissage plus profondes et plus significatives. Cette approche utilise |a richesse des connaissances et de
I'expertise que les personnes agées ont accumulées tout au long de leur vie. Qu'il s'agisse de partager des
histoires personnelles, des compeétences ou des idees, I'apprentissage social permet aux personnes agees de
contribuer activement a I'enrichissement du groupe. Ce faisant, non seulement ils se responsabilisent, mais ils
fournissent également des ressources inestimables a leurs pairs. La flexibilité de I'apprentissage social est un
autre aspect remarquable. Elle permet aux personnes agees de choisir des sujets et des activités qui
correspondent a leurs intéréts et a leurs besoins, ce qui rend I'expérience d'apprentissage plus attrayante et
plus pertinente sur le plan personnel. Qu'il s'agisse d'explorer de nouveaux passe-temps, de discuter de sante
et de bien-étre ou d'approfondir des sujets culturels et historiques, le contenu peut étre adapté aux
préférences spécifiques des participants. Cette technique favorise la santé cognitive et le bien-étre mental.
L'apprentissage actif et la participation a des discussions de groupe peuvent aider les personnes agées a
maintenir leurs fonctions cognitives, a améliorer leur mémoire et a se sentir utiles. Cette technique souligne le
fait que lI'apprentissage est un voyage qui dure toute la vie et qui peut avoir des avantages cognitifs tangibles.
Son utilisation permet de dépasser les frontieres entre les générations et de favoriser les liens
intergénérationnels. Les personnes agees peuvent partager leurs expériences de vie, leurs connaissances et
leur sagesse avec les jeunes geénerations, créeant ainsi un pont entre les groupes d'age. Cet echange
intergénérationnel permet non seulement d'améliorer la compréhension, mais aussi de renforcer le sens de la
communauteé et le respect mutuel.

L'apprentissage social pour les personnes agees est une approche eéducative dynamique et inclusive qui
reconnait les forces et les besoins uniques des personnes ageées. En rassemblant les personnes agées pour
qu'elles apprennent les unes des autres, il leur procure un sentiment de communaute, de soutien mutuel et de
développement personnel. Il lutte contre I'isolement social, favorise le bien-étre cognitif et célebre la richesse
des connaissances et des expériences de vie que les personnes agées apportent a la table.
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Le jeu de réle est une approche efficace permettant d'acquérir de nouvelles compétences, d'améliorer les
capacites cognitives et de promouvoir I'interaction sociale.

Les apprenants peuvent s'engager dans des scénarios simulés qui refletent des situations réelles qu'ils
peuvent rencontrer, telles que la résolution de problemes, la prise de décision, la communication ou la
résolution de conflits. En participant activement a des jeux de réle, les seniors peuvent affiner leurs
capacités et gagner en confiance pour gérer des situations similaires dans leur vie quotidienne.

Cette méthode stimule les fonctions cognitives telles que la mémoire et I'attention. Les seniors doivent
se rappeler des informations, les traiter et les appliquer dans un contexte pratique au cours d'exercices de
jeux de role. Cet engagement mental peut améliorer la flexibilité cognitive, la pensée critique et la
creativite.

Les jeux de role permettent aux personnes agees d'explorer et d'exprimer différentes émotions dans un
environnement sdr. Cette meéthode permet également de se mettre a la place des autres et de
comprendre les différentes perspectives. Cela favorise |I'empathie et |la compassion. En faisant
I'expérience de différents points de vue, les personnes agées peuvent élargir leur compréhension du
monde qui les entoure.

Les jeux de role peuvent étre une source de plaisir et de divertissement offrant un exutoire a la créativité,
a l'imagination et a I'espieglerie. La pratique d'activités agréables contribue au bien-étre géneral, réduit le
stress et favorise un état d'esprit positif.

Pour faciliter un apprentissage efficace par le biais de jeux de role, il est important de créer un
environnement favorable et inclusif et de fournir des instructions claires, des encouragements et un
retour constructif. La complexité des scénarios doit étre adaptée aux capacités et aux intéréts de chacun.
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La fixation d'objectifs est un élément essentiel du processus d'apprentissage, car
elle fournit une orientation, une motivation et un sentiment d'accomplissement.
Lors de la définition des objectifs, des facteurs tels que les connaissances
préalables, le style d'apprentissage et les capacités cognitives doivent étre pris en
compte. L'éducateur doit impliquer les personnes agees dans le processus de
définition des objectifs afin de les responsabiliser et de s'assurer que leurs
objectifs sont communs. Il est nécessaire de discuter de leurs objectifs
d'apprentissage, de leurs intéréts et de tout domaine spécifique sur lequel ils
souhaitent se concentrer.

Les objectifs doivent étre clairs, spécifiques et mesurables afin de fournir aux
personnes agees une cible claire a atteindre. L'éducateur doit les aider a définir des
objectifs en termes concrets, tels que "Améliorer ses compétences informatiques
pour envoyer des courriels de maniere autonome". De tels objectifs sont faciles a
suivre et a évaluer. Il est également conseillé de diviser les objectifs en étapes. Pour
les personnes ageées, des étapes plus petites peuvent donner un sentiment de

progres et rendre le processus d'apprentissage plus facile a gérer.

Tous les objectifs fixés doivent étre réalistes dans les délais impartis. Un poster avec un
calendrier coloré et des étapes et des objectifs mis en évidence pourrait étre d'une grande
aide pour suivre les progres. Les objectifs ne doivent pas étre contraignants et doivent
refléter la situation en faisant preuve de flexibilité et d'adaptabilité.

Toute étape ou tout objectif atteint doit étre confirmé afin de créer un

environnement d'apprentissage favorable et encourageant

L'utilisation de scénarios simulant monde réel comme meéthode
d'enseignement pour les seniors peut s'avérer tres efficace pour améliorer
leur expérience d'apprentissage et ['application pratique des
connaissances. Les activités doivent étre attrayantes, significatives et
applicables a leur vie quotidienne. En reliant l'apprentissage a des
contextes réels, les personnes agees peuvent voir la pertinence pratique
de leur éducation et faire I'expérience d'un parcours d'apprentissage plus
enrichissant et responsabilisant.

Activités de résolution de problemes : Présentez aux personnes agees
des problemes ou des défis concrets liés a leur vie. Il peut s'agir de
scenarios tels que la connexion a des réseaux sociaux, le stockage de
données ou la résolution de problemes courants rencontrés dans la vie
quotidienne. Encouragez les seniors a réfléchir a des solutions, a peser le
pour et le contre et a prendre des décisions en connaissance de cause.
Cette approche les aide a developper leur esprit critique et des strategies
pratiques de résolution de problemes.

Conférenciers et experts invités : Invitez des conférenciers ou des
experts en la matiere a partager leur expérience du monde reéel et leur
expertise avec les personnes agées. Ces conférenciers peuvent offrir des
idées, des conseils pratiques et des connaissances de premiere main sur
des sujets spécifiques. Les personnes agées peuvent tirer profit des récits
personnels et des points de vue de professionnels qui ont appliqué leurs
compeétences et leurs connaissances dans des contextes réels.

Etudes de cas et récits : Présentez des études de cas ou des histoires
réelles qui illustrent des concepts, des défis et des solutions pertinents.
Faites participer les seniors a des discussions, analysez les scénarios et

etablissez des liens entre les lecons apprises et leur propre vie
|

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

37



La collaboration et l'interaction sociale sont des
composantes essentielles de Il'enseignement car
elles favorisent |'engagement, le sens de Ia
communauté et |'expérience d'apprentissage. En
encourageant Ila collaboration et l'interaction
sociale, les personnes ageées peuvent béneéficier d'un
sentiment de communauté, d'un soutien mutuel et
d'une meilleure expérience d'apprentissage. Cela
peut se faire par le biais de discussions de groupe,
d'apprentissage par les pairs, de projets
coopératifs, de programmes de mentorat et
intergénérationnels, d'activitées de groupe et
d'ateliers, d'engagement communautaire,
d'événements sociaux ou de plates-formes de
communication

Le soutien dans le cadre de l'enseignement aux
seniors sont essentiels pour leur croissance, leur
motivation et leur expérience d'apprentissage
globale. Soutenir les seniors et leur fournir un retour
d'information est un processus continu.

L'un des principaux moyens de soutenir les
personnes agees est d'encourager les questions et
la participation active. Créez un environnement str
et encourageant ou les personnes agees se sentent
a l'aise pour poser des questions, demander des
eclaircissements et participer activement aux
discussions ou aux activités. Encouragez leur
curiosite et donnez-leur la possibilité de partager
leurs pensées, leurs idées et leurs expériences.

Ecoutez activement leurs commentaires et validez
leurs contributions.

Les commentaires constructifs sont des éléments
importants du parcours d'apprentissage. lls doivent
toujours étre compréhensibles et partages avec le
senior en temps réel, pour autant qu'ils soient
pertinents

L'environnement d'apprentissage est crucial pour I'engagement, la motivation et I'expérience d'apprentissage
globale des personnes agees. Traitez les personnes agees avec respect, dignité et empathie. Valorisez leurs
expeériences, leurs connaissances et leurs points de vue. Créez une atmosphere dans laquelle ils se sentent
valorisés, entendus et appréciés. Encouragez le respect mutuel entre les apprenants et favorisez un sentiment
d'appartenance.

Promouvoir des expériences d'apprentissage collaboratif ou les seniors peuvent travailler ensemble, partager
des idees et se soutenir mutuellement. Créez des opportunités de discussions de groupe, d'activités en petits
groupes et d'apprentissage par les pairs. Encouragez les seniors a s'enrichir des expériences et des points de
vue des autres.

Employer des stratégies d'enseignement qui tiennent compte de la diversité des styles d'apprentissage, des
capacités et des préférences. Utiliser une variété de méthodes pédagogiques, telles que des aides visuelles, des
activités pratiques, des discussions et des ressources multimeédias. Incorporer la technologie et les dispositifs
d'assistance pour aider les personnes agées ayant des besoins spécifiques.

Fournissez du matériel et des ressources d'apprentissage accessibles et adaptés aux personnes agees. Veillez a
ce que la taille des caracteres soit grande et lisible, utilisez des elements visuels clairs et tenez compte de la
lisibilité des documents imprimeés. Proposez des supports de substitution, tels que des enregistrements audio
ou des versions numeriques, afin de tenir compte des différentes préférences d'apprentissage.

Offrez un renforcement positif fréquent et spécifique aux personnes agées. Reconnaissez leurs efforts, leurs
réalisations et leurs progres. Célebrez leurs succes et les étapes importantes, qu'elles soient grandes ou
petites. Reconnaissez et soulignez leurs points forts, en favorisant une atmosphere positive et encourageante.
Investir dans des opportunités de développement professionnel pour les éducateurs et les formateurs
travaillant avec des personnes agées. Tenez-vous au courant des meilleures pratiques, de la recherche et des
avancees dans le domaine de |'éducation des personnes agees. Développez continuellement vos connaissances
et vos compétences afin d'offrir le meilleur environnement d'apprentissage possible.

MILEAGE https://mileageproject.eu/ 2021-1-FR0O1-KA220-ADU-000033422
38



Possibilités de pratique

En integrant des opportunités de pratique, vous
permettez aux seniors de s'engager activement dans la
matiere, de renforcer leur apprentissage et de
développer leurs compétences et leur confiance.

Les activites pratiques permettent aux personnes
agees d'appliquer ce qu'elles ont appris. Par exemple, si
vous enseignez des compeétences technologiques,
donnez aux personnes ageées la possibilité de s'exercer
a utiliser des ordinateurs, des smartphones ou des
applications logicielles spécifiques.

Les exercices de résolution de problemes, les études de
cas, les jeux de role, les projets de groupe, les quiz et les
evaluations, les démonstrations de compétences ou les
excursions sont autant d'occasions de s'exercer.

Aides visuelles et démonstrations
L'utilisation de documents clairs et visuellement
attrayants, tels que des tableaux, des diagrammes,
des images ou des vidéos, aide les personnes agees
d mieux comprendre les concepts et a retenir les
informations. Les démonstrations fournissent des
exemples concrets et des applications pratiques, ce
qui rend I|'expérience d'apprentissage plus
attrayante. Les aides visuelles et les démonstrations
repondent aux différents styles d'apprentissage et
ameéliorent la compréhension

Horaires

Lorsque vous déterminez I'heure des séances, il est
important de tenir compte de leurs préférences et de
leurs besoins. Les seniors peuvent avoir des niveaux
d'énergie et des capacités d'attention différents
tout au long de la journée, de sorte que programmer
des sessions pendant leurs périodes de vigilance et
de concentration maximales peut renforcer leur
engagement. En proposant un équilibre entre des
sessions plus courtes pour éviter la fatigue et des
sessions plus longues pour un apprentissage
approfondi, vous pouvez répondre a leurs besoins et
optimiser leur expérience d'apprentissage

A la pointe des technologies numeériques
Pour enseigner efficacement aux seniors les
compétences numeériques, il est essentiel de se tenir
au courant des technologies numeériques. En vous
familiarisant avec les derniers appareils, applications
logicielles et outils en ligne, vous étes en mesure de
fournir des conseils pertinents et complets. Cela vous
permet de relever les défis les plus courants, de
réesoudre les problemes techniques et d'offrir des
conseils et des ressources utiles, afin que les
personnes agees acquierent les compeétences
nécessaires pour naviguer dans le monde numeérique
en toute confiance et de maniere autonome

Flexibilité et adaptabilité

La flexibilité et I'adaptabilité sont cruciales dans
I'enseignement aux personnes agees. Soyez préet a
modifier vos méthodes d'enseignement, votre
rythme ou votre contenu pour répondre a leurs
besoins. En adaptant le programme, le matériel ou
les activités, vous vous assurez que les personnes
ageées peuvent s'engager efficacement, apprendre a
leur propre rythme et vivre une expérience
d'apprentissage enrichissante

Possibilités de retour d'information
Des contréles réguliers, des discussions individuelles
ou en groupe et des évaluations informelles
permettent aux personnes ageées de réfléchir a leurs
progres, de poser des questions et de recevoir des
conseils constructifs. Le retour d'information
favorise |'amélioration continue, renforce Ia
confiance et aide a résoudre les problemes ou les
idées fausses que les seniors peuvent avoir, ce qui
favorise un environnement d'apprentissage positif
et efficace

Renforcement positif
Le renforcement positif est un outil puissant. Les
féliciter pour leurs efforts, leurs réalisations et leurs
progres peut renforcer leur confiance, leur
motivation et leur engagement global dans le
processus d'apprentissage. En soulignant leurs
points forts et en fournissant un retour
d'information spécifique sur leurs réussites, les
seniors se sentent valorisés et encouragés a
poursuivre leur parcours d'apprentissage avec
enthousiasme et un sentiment d'accomplissement

Possibilités d'évaluation
Diverses possibilités d'évaluation peuvent étre utilisées
pour évaluer les progres et la compréhension. Il peut
s'agir d'interrogations, de devoirs écrits, de
présentations, de projets de groupe, de
démonstrations pratiques ou d'évaluations basées sur
les performances. Adapter les évaluations aux
capacités des seniors, fournir des directives et un retour
d'information clairs et envisager d'autres meéthodes
d'évaluation peut garantir une évaluation complete et
equitable de leurs résultats d'apprentissage
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6. Techniques d'apprentissage

Les techniques d'apprentissage sont des
stratégies et des methodes spécifiques
que les individus emploient pour améliorer
leur capacité a acqueérir, retenir et appliquer
des connaissances de maniere efficace. Ces
techniques peuvent s'avérer précieuses
pour les etudiants, les professionnels et
toute personne deésireuse d'elargir ses
compeétences ou d'approfondir sa
compréhension de divers sujets.

6.1. Apprentissage actif

AL'apprentissage actif est une technique d'apprentissage efficace qui favorise I'engagement, la participation et |la
penseée critique. Il implique des activités pratiques, des discussions, la résolution de problemes et des projets de
collaboration. En participant activement au processus d'apprentissage, les seniors sont en mesure d'appliquer leurs
connaissances, de partager leurs expériences et de contribuer a leur propre apprentissage. L'apprentissage actif
renforce la motivation, la rétention d'informations et le développement de compétences pratiques, ce qui en fait une
approche précieuse pour les seniors qui s'engagent activement et de maniere significative dans leur parcours
d'apprentissage.

6.2. Mnemonique

Les moyens mnémotechniques ameéliorent la mémoire et le rappel. La mnémotechnique consiste a créer des
associations ou des raccourcis mentaux pour aider les apprenants a se souvenir plus facilement des informations. Il
peut s'agir d'acronymes, d'images visuelles, de rimes ou d'un découpage de l'information en parties plus petites et
plus faciles a gérer. En exploitant ces aides mémarielles, les personnes agées peuvent ameéliorer leur rétention et
leur récupération des connaissances, ce qui rend |'apprentissage plus efficace et plus agréable. Les moyens
mnémotechniques peuvent étre particulierement utiles pour les apprenants qui ont des problemes de mémoire ou
de surcharge d'informations.

6.3. Visualisation

La visualisation est une technique d'apprentissage qui consiste a créer des images mentales ou des représentations
visuelles de l'information afin d'améliorer la compréhension et la mémarisation. Lorsqu'ils utilisent la visualisation,
les apprenants, y compris les personnes agees, se représentent mentalement des concepts, des idées ou des
processus. Cette technique fait appel a la capacité du cerveau a traiter efficacement les informations visuelles. En
sollicitant le cortex visuel, la visualisation aide les personnes agées a éetablir des liens et des associations plus solides
avec la matiere apprise. La visualisation peut s'appliquer a divers sujets, qu'il s'agisse d'imaginer des événements
historiques, de visualiser des concepts scientifiques () ou méme de répéter mentalement les étapes d'une tache.
Elle favorise la compréhension, améliore la mémorisation et rend I'apprentissage plus attrayant et plus mémorable
pour les personnes agees.

6.4. Répetition et pratique

La répétition et |la pratique favorisent la maitrise et la rétention des informations, en particulier pour les personnes
dagees. La répeétition consiste a revoir et a réviser le matériel plusieurs fois pour renforcer I'apprentissage et la
memoire. La pratique consiste a s'engager activement dans des taches ou des activités liees a la matiere, ce qui
permet aux personnes ageées d'appliquer ce qu'elles ont appris et de développer leurs compétences.

Grace a la répétition, les personnes agées ont davantage d'occasions d'encoder les informations dans leur mémoire
a long terme, ce qui facilite leur rappel ultérieur. Elle permet de consolider les concepts, le vocabulaire et les
procédures, en veillant a ce qu'ils soient bien ancrés et facilement accessibles. La répétition peut prendre diverses
formes, comme la relecture, le résumeé ou l'interrogation sur la matiere.

La pratique complete la répétition en offrant aux seniors une expérience pratique et une application concrete des
connaissances. Elle leur permet d'affiner leurs compétences, de gagner en confiance et de développer leur aisance.
La pratique peut consister a résoudre des problemes, a faire des exercices, a s'engager dans des simulations ou a
participer a des jeux de role en rapport avec le sujet traité.
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6.5. Apprentissage assisté par la technologie

L'apprentissage assiste par la technologie, également connu sous le nom d'apprentissage en ligne ou d'apprentissage
numerique, implique I'utilisation d'outils et de ressources technologiques pour faciliter le processus d'apprentissage. Il s'agit
d'une technique d'apprentissage de plus en plus répandue et bénéfique pour les personnes agees. Voici quelques aspects
clés de I'apprentissage assisté par la technologie pour les personnes agées :

e Acces a l'information : La technologie permet aux personnes agées d'accéder a une grande quantité d'informations et
de ressources éducatives a partir de diverses plateformes en ligne, de sites web et de bibliotheques numériques. Cela
leur permet d'explorer un large éventail de sujets, d'accéder a des contenus actualisés et de s'engager dans un
apprentissage autodirigée.

e Contenu multimédia : la technologie offre des éléments multimédias tels que des vidéos, des présentations
interactives, des animations et des enregistrements audio. Ces ressources peuvent aider les personnes agées a mieux
comprendre des concepts complexes, fournir une stimulation visuelle et auditive et répondre a différents styles
d'apprentissage.

e Apprentissage personnalisé : [|'apprentissage assisté par la technologie comprend souvent des systemes
d'apprentissage adaptatif et des plateformes d'apprentissage personnalisé. Ces outils permettent d'évaluer les
capacités des personnes agees et de leur proposer des parcours d'apprentissage personnalisés, en ajustant le contenu
et le rythme en fonction de leurs besoins et de leurs progres individuels.

e Communication et collaboration : Les plateformes en ligne et les outils de communication facilitent I'interaction et la
collaboration entre les personnes agées. lls peuvent participer a des forums de discussion, s'engager dans des projets de
groupe virtuels ou se connecter avec des pairs et des experts de différents endroits. Cela favorise l'interaction sociale, le
partage des connaissances et le sentiment d'appartenance a une communauté.

e Développement des compétences : La technologie offre des simulations interactives, des laboratoires virtuels et des
expeériences d'apprentissage par le jeu qui permettent aux personnes agees de pratiquer et de développer des
compeétences spécifiques dans un environnement sdr et engageant. Elles peuvent étre particulierement utiles pour
I'apprentissage des compétences numeériques, de I'informatique ou de I'utilisation d'applications logicielles spécifiques.

e Flexibilité et commodité : L'apprentissage assisté par la technologie offre aux personnes agées la possibilité
d'apprendre a leur rythme et a leur convenance. lls peuvent accéder au matériel et aux ressources pédagogiques quand
et ou ils le souhaitent, en fonction de leur emploi du temps et de leurs préférences.

e Suivi et retour d'information : Les plateformes technologiques intégrent souvent des fonctions d'évaluation, des
questionnaires et des outils de suivi des progres. Ceux-ci permettent aux seniors de suivre leurs propres progres, de
recevoir un retour d'information immediat sur leurs performances et d'identifier les domaines qui pourraient nécessiter
une attention ou un examen plus approfond..

e Technologies d'assistance : La technologie peut aider les personnes agées ayant des besoins spécifiques grace a
|'utilisation d'appareils d'assistance, de lecteurs d'écran, de loupes et d'autres fonctions d'accessibilité. Ces outils
garantissent I'égalité d'acces au matériel et aux ressources d'apprentissage pour les personnes agées souffrant de
déficiences visuelles, auditives ou de mobilité..

6.6. Apprentissage multisensoriel

g i( = »
L'apprentissage multisensoriel fait appel a plusieurs sens simultanément 4 Ko
pour améeliorer I'apprentissage. Il integre des aides visuelles, des signaux {" \," -
auditifs, des activités pratiques et des mouvements pour renforcer Fo R & s :"v""

I'apprentissage et la rétention de la mémoire. En stimulant différents sens, il
crée une expérience d'apprentissage plus riche et plus immersive pour les
personnes agees, ameliorant ainsi la compréhension et I'engagement. Les
aspects clés sont : Il'engagement des sens, le renforcement de
I'apprentissage, les éléments visuels, les éléments auditifs, le mouvement et
I'apprentissage kinesthésique, les associations intermodales et |Ia
personnalisation..

6.7. Apprentissage personnalisé

L'apprentissage personnalise est une technique d'apprentissage qui adapte l'enseignement aux besoins
individuels, aux préférences et au rythme de chaque apprenant, y compris les personnes agées. Il s'agit
d'adapter le contenu, les méthodes et I'évaluation en fonction des objectifs et des capacités spécifiques de
I'apprenant. L'apprentissage personnalisé permet aux personnes agées de s'approprier leur apprentissage,
favorise |'apprentissage autonome et accroit I'engagement et la motivation. Il reconnait que les personnes
dagees ont des styles d'apprentissage, des connaissances prealables et des intéréts uniques, ce qui permet de
personnaliser les parcours d'apprentissage et d'apporter un soutien ciblé afin de maximiser les résultats de
I'apprentissage
|
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7. Scenarios, micro lecons et compétences numeriques
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Ce chapitre se concentre sur |'utilisation de scénarios et de _
compeéetences numeriques dans le contexte de |I'éducation aux ’ w
medias et a lI'information (EMI) et de I'amélioration des |
compeétences numeériques pour un vieillissement actif. Il
fournit des exemples concrets, discute de I'importance des
compétences numeriques et présente un catalogue de
compeétences numeriques qui peuvent étre développées.

o

7.1. Compeétences numeériques

Les compétences numériques sont essentielles pour que les personnes
ageées puissent utiliser efficacement les nouvelles technologies et
participer a la sociéeté numeérique. Elles permettent d'accéder a
I'information, de communiquer avec d'autres personnes et de participer
a diverses activitées en ligne

Les compétences numeriques englobent une serie d'aptitudes,
notamment:

e Culture numérique de base : Comprendre et utiliser les appareils
numeriques, les systemes d'exploitation et les logiciels.

e Education aux médias : Analyser et évaluer de maniére critique le
contenu des medias en termes d'exactitude, de partialité et de
credibilite.

e Communication en ligne : Communiquer et collaborer efficacement
avec d'autres personnes par le biais de plateformes numeériques.

e Séecurité en ligne et respect de la vie privée : Protéger les
informations personnelles et maintenir la sécurité en ligne.

e Pensée critique et résolution de problemes : Appliquer un
raisonnement logique et des compétences analytiques pour évaluer
les informations numeériques et résoudre des problemes complexes.

e Adaptabilité aux nouvelles technologies : Etre ouvert a
I'apprentissage de nouvelles technologies et s'adapter aux progres
numeriques

7.2. Formation des seniors aux nouveaux medias

L'éducation aux nouvelles plateformes et aux nouveaux outils
mediatiques est essentielle pour permettre aux personnes agees de se
prendre en charge a I'ere du numeérique. Les seniors peuvent avoir une
exposition limitée aux technologies émergentes et ont besoin d'aide
pour naviguer efficacement dans le paysage meédiatique en constante
evolution. Des programmes éducatifs et des ateliers sur mesure peuvent
repondre aux besoins spécifiques des personnes agees, en proposant O
des formations sur les appareils numeériques, les plateformes de réseaux
sociaux, la sécurité en ligne et d'autres sujets pertinents. Ces initiatives
permettent aux seniors d'acquérir les connaissances et les compeétences '

neécessaires pour l'utilisation des nouvelles technologies en toute —)
confiance
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7.3. Catalogue des compeétences numeriques

Un catalogue de compétences numeériques sert d'approche structurée pour identifier et évaluer les
compétences nécessaires au vieillissement actif a I'ere numérique. Ce catalogue offre une vue d'ensemble
des compétences essentielles dont les seniors ont besoin pour naviguer efficacement dans le paysage
numerique:
e Culture numérique de base : Familiarité avec les appareils numériques, les logiciels et la navigation en
ligne.
e L'éducation aux médias : Capacité d'évaluer et d'interpréter de maniere critique le contenu des médias.
e Communication en ligne : Compétence dans l'utilisation des plateformes numériques pour la
communication et la collaboration.
e Séecurité en ligne et respect de la vie privée : Conscience des risques en ligne et connaissance des
mesures de protection.
e Pensée critique et résolution de problemes : Compétences permettant d'évaluer et d'analyser des
informations numeériques et d'aborder des questions complexes.
e Capacité d'adaptation aux nouvelles technologies : Volonte d'apprendre et de s'adapter aux nouvelles
avancees numeriques.
L'amélioration de |'éducation aux meédias et a l'information et de la compétence numeérique pour un
vieillissement actif passe par I'utilisation de scénarios et le développement de compétences numeériques.
L'éducation des seniors aux nouveaux medias les dote des connaissances et des compétences nécessaires
pour naviguer en toute confiance dans le paysage meédiatique en constante évolution.

7.4. Scénarios

Les scénarios sont des situations pratiques et hypothétiques qui servent d'outils d'apprentissage efficaces
pour ameéliorer I'éducation aux medias et a l'information chez les seniors. Ces scénarios permettent aux
seniors de s'engager dans des processus de réflexion critique, de résolution de problemes et de prise de
décision en rapport avec le contenu des meédias.

Les scénarios de la vie réelle présentent des situations que les personnes ageées rencontrent dans leur vie
quotidienne. Par exemple, les seniors peuvent participer a des exercices qui consistent a identifier des
informations erronées ou a évaluer la crédibilité de sources en ligne. En participant activement a ces
scenarios, les seniors acquierent des connaissances pratiques pour gérer efficacement les défis liés aux
medias.

Les scénarios du monde réel vont au-dela des situations quotidiennes et englobent des défis spécifiques a
I'ere numeérique. Il s'agit par exemple de comprendre les escroqueries en ligne, de protéger les informations
personnelles en ligne ou de naviguer sur les plateformes de médias sociaux a des fins de loisirs et de
divertissement. En explorant ces scénarios du monde réel, les seniors développent les compétences
necessaires pour naviguer dans les complexités du paysage numerique.
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7.5. Micro-lecons

Le micro apprentissage offre des réponses rapides et pratiques a des
problemes spécifiques. Cette approche de I'apprentissage basée sur
les compétences fournit des informations en petits morceaux tres
ciblés, ce qui la rend idéale pour les personnes qui veulent maximiser la
retention des connaissances dans le plus court laps de temps possible.
Avec le micro apprentissage, les connaissances que vous acqueérez
sont pratiques et directement liées a vos besoins. Et comme le micro
apprentissage va de pair avec la formation en ligne, il élimine les

contraintes imposeées par le temps et |I'espace.

Tout le monde peut bénéficier du micro apprentissage, car cette a

approche repose sur un contenu court, tres ciblé et tres applicable. EE_
Quel que soit leur age, leur niveau d'études ou leur carriere, les

paritcipants apprennent mieux lorsqu'ils ont le sentiment d'avoir regu ‘

une solution de formation personnalisée, c'est-a-dire lorsque le O

contenu est axé sur les compétences nécessaires dans leur vie
quotidienne, lorsqu'il est informel et lorsqu'il est disponible a I'endroit
ou le besoin s'en fait sentir.

Dans le paysage numerique actuel, ou les responsabilités des acteurs
evoluent sans cesse, il est essentiel de veiller a ce que les seniors
sachent comment se comporter et utiliser les mesures appropriées
pour proteger leurs données et eux-mémes. L'amelioration de leur
culture et de leurs compétences numeériques joue un role crucial dans
la réalisation de cet objectif.

Les micro-lecons visent a montrer comment les dangers en ligne ont
eté créés, par qui, pourquoi et dans quel but, afin de renforcer la
capacité des participants a mieux appréhender la complexité de notre
societe et a étre en mesure de les reconnaitre a I'avenir.

Les personnes ageées sont confrontées aux mémes risques en ligne
que tout le monde : les pirates informatiques disposent d'un éventail
d'outils de plus en plus large pour depouiller les utilisateurs de leur
argent, voler leurs données, détruire leurs appareils et diffuser des
fichiers dangereux et des escroqueries sur le web.

Parmi les menaces en ligne les plus courantes auxquelles les
personnes ageées sont confrontées aujourd'hui, on peut citer

e Les malware (logiciel malveillant) : Logiciel concu pour
endommager un ordinateur, voler des données ou exploiter
financierement des utilisateurs peu meéfiants. Les types de
logiciels malveillants les plus courants sont les rancongiciels, les
chevaux de Troie et les logiciels espions.

e Les vols de données : La divulgation d'informations personnelles
(telles que les adresses électroniques, les noms d'utilisateur, les
mots de passe, voire les numeéros de carte de credit et les numéros
de sécurité sociale) au grand public et aux serveurs du dark web.
Des millions d'utilisateurs de meédias sociaux ont réecemment été
victimes de violations de données tres médiatisées.

e Les escroqueries : Les pirates informatiques trouvent
constamment de nouveaux moyens de tromper les utilisateurs et
de les amener a donner leurs informations personnelles et leur S CAM
argent, notamment par le biais de courriels, de messages textuels,
de sites web, de comptes de médias sociaux et de profils de
rencontres en ligne frauduleux.

e Le vol d'identité : L'utilisation des informations personnelles
d'une autre personne (nom, numeéro de sécurité sociale, carte de
crédit, etc.) sans sa permission
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Micro-lecons

Les escroqueries en ligne les plus courantes sont les suivantes :
e Les escroqueries romantiques : Les criminels se font
passer pour des partenaires romantiques intéressés sur
des sites de rencontre ou des meédias sociaux et exploitent

les personnes agees pour obtenir de I'argent.

e Arnaques a la loterie et aux ceuvres de bienfaisance : Les
pirates informatiques semblent représenter des
organisations caritatives, des loteries ou des concours
|égitimes et convainquent les personnes agées qu'elles ont
gagneé un concours ou les persuadent de faire un don.

e Escroqueries a l'assistance technique : Les criminels se
font passer pour une assistance technique et signalent un
faux probleme d'ordinateur ou d'appareil maobile. lls
proposent de résoudre le probleme en utilisant un
programme pour prendre le contréle de I|'appareil afin
d'obtenir des informations personnelles.

e Escroquerie aux petits-enfants : Les criminels se font
passer pour des petits-enfants et demandent une aide
financiere.

e Escroquerie a l'usurpation d'identité : Les criminels se
font passer pour des fonctionnaires et demandent un
paiement ou des informations personnelles concernant les
impots, la sécurité sociale, les pensions, etc.

Les escrocs s'adressent aux utilisateurs par le biais d'appels
téléphoniques, de messages textuels, de courriers
electroniques et méme de simples courriers postaux. Mais
I'une des techniques les plus courantes et les plus dangereuses
s'appelle I'hnameconnage. Celui-ci consiste a créer de faux sites
web, de faux numeéros de téléphone ou de fausses adresses
electroniques qui imitent des sources légitimes dans le but
d'obtenir des informations, de voler de I'argent ou de déployer
des programmes malveillants sur les appareils des utilisateurs.
De nos jours, des millions de messages d'hameconnage sont
envoyes chaque jour par courrier electronique, par les réseaux
sociaux ou par SMS (ce que l'on appelle le "smishing"). Ces
messages peuvent vous informer que de I'argent vous attend,
vous demander de répondre a un sondage ou mMéme vous
inciter a rembourser un gouvernement ou une institution
financiere.

Le programme d'apprentissage en detail : Chaque lecon a un
résultat d'apprentissage assez étroit et spécifique,
conformément au principe du micro-apprentissage. Elle offre
une maniere plus organisee et structurée de présenter ces
questions et ces risques et permet aux participants de prendre
le temps de réfléchir et d'intérioriser I'information.
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Vue d'ensemble des lecons et de leur objectif

Messagerie INSTANTANEE et PLATEFORMES SOCIALES

Es

e Qu'est-ce que la messagerie instantanée ? B5

e Quels sont ses avantages ? Quels sont les principaux défis liés a son =)
utilisation ? m

e Comment choisir I'application de messagerie instantanée la plus p——
adapteée.

e Comment utiliser la messagerie instantanée en toute sécurité ]' l‘

COMMENT RECONNAITRE UN FAUX

PROFIL

e Ce qu'est un profil social.

Ce qu'est un faux profil social.
Raisons de créer un faux profil.
Comment reconnaitre un faux profil.
La fréquence des faux profils.
Comment éviter les faux profils.

EVITER LES ESCROQUERIES PAR
COURRIEL

e Qu'est-ce qu'une escroquerie par courriel ?
e |Les types d'escroqueries les plus populaires
e Comment se proteger

DEMYSTIFIER LES FAKE NEWS

e Découvrez les "fake news" et leur raison d'étre.

e Réfléchissez a la maniere dont nos propres
opinions influencent la facon dont nous évaluons
les informations.

e Discutez des criteres d'évaluation des
informations que vous trouvez en ligne et
entrainez-vous a les utiliser.

e Apprenez a verifier les informations trouvées en
ligne avant de les partager avec d'autres
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Vue d’ensemble des lecons et de leurs objectifs

EVITER LE PHISHING

e Qu'est-ce que le phishing ?

e Comment fonctionne le phishing ?

e Types d'hameconnage que vous devez connaitre
pour rester en securite

e Comment savoir si vous avez été victime d'un
hameconnage ?

e Comment pouvez-vous vous proteger contre le
phishing ?

PAIEMENTS EN LIGNE : PAYER EN LIGNE
EN TOUTE SECURITE

e Qu'est-ce que le paiement en ligne ?
e Comment fonctionne le paiement en ligne ?

e Quels sont les avantages des paiements en ligne
?

e Quels sont les différents types de paiements en
ligne ?

e Le paiement en ligne est-il sir et comment
renforcer sa sécurité ?

BANQUE EN LIGNE : acces aux services
bancaires via vos appareils

technologiques
Qu'est-ce que la banque en ligne ?
Quels sont ses avantages ?

Quels sont les principaux défis liés a son utilisation
5

Quels sont les principaux services disponibles en
ligne et commenty accéder ?

Comment utiliser les services bancaires en ligne en
toute sécurité et en toute confiance ?

LES REGLES DE POLITESSE POUR
COMMUNIQUER AVEC D'AUTRES
PERSONNES SUR L'INTERNET

e Qu'est-ce que la "Netiquette" ?

» Regles de la néetiquette

e Comment se comporter sur les réseaux sociaux et
lors des discussions en ligne ?
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Vue d'ensemble des lecons et de leur objectif

RENCONTRES EN LIGNE EN UTILISANT DES
APPLICATIONS EN TOUTE SECURITE

e Qu'est-ce qu'une application de rencontre en
ligne ?

e Quels sont ses avantages ? Quels sont les
principaux défis liés a son utilisation ?

e Comment choisir I'application la plus adaptée ?

e Comment utiliser les applications de rencontres
en ligne en toute sécurité et en toute confiance ?

LES RISQUES LIES AUX VOYAGES ET AUX

000 RESERVATIONS DE VOYAGES ET DE LOGEMENTS
[—] EN LIGNE
BOOK Now e Les escroqueries les plus récurrentes et
% comment les éviter
m m m e Lles avantages et Iles inconvénients des
m différentes applications - comment les utiliser
m m et a quoi faire attention ?
— e Quelles données devons-nous fournir lors de la

procédure de réservation ?
e Comprendre et identifier les défis
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8. Conclusions

Le développement des nouvelles technologies et de l'internet est
tres rapide, et le rythme d'acquisition de nouvelles compétences
par les seniors ne suit pas cette vitesse. La culture numérique
des seniors est de plus en plus réepandue. Cependant, la majorite
dominante est constituée de personnes qui n'‘ont utilisé les TIC
que de maniere marginale ou, par exemple, dans le cadre de leur
travail et dans des conditions spécifiques.

Il est donc absolument nécessaire que les personnes agees de
plus de 60 ans puissent poursuivre leur education et élargir leurs
connaissances dans le domaine des TIC. Cela permettra d'éviter R
leur exclusion sociale et humeérique. Les personnes agees ont
besoin d'aide pour faire le lien entre le monde personnel et le
monde en ligne, car elles ne sont souvent pas conscientes des
risques et des dangers auxquels elles peuvent étre confronteées.
D'autre part, certains seniors sont trop préoccupeés par le monde
numerique et évitent les défis associés aux TIC.

Grace au programme MILEAGE, les seniors peuvent recevoir une
eéducation de qualité dispensée par des éducateurs diment

formeés qui les guideront dans les cours de maniere adéquate et
efficace, avec respect, approche humaine et compréhension

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

49



9. Bibliographie

1. Baltes, P. B., & Smith, J. (Eds.). (2003). International Encyclopedia of the Social & Behavioral
Sciences: ageing. Elsevier.
e 2.Birren, J. E., & Schaie, K. W. (Eds.). (2006). Handbook of the Psychology of ageing (6th ed.).
Academic Press.
e 3.Carstensen, L. L., & Hartel, C. R. (2006). When I'm 64: Psychological and social implications of

ageing. In Handbook of the Psychology of ageing (6th ed., pp. 223-239). Academic Press.

e 4.Rowe, J. W., & Kahn, R. L. (1998). Successful ageing. The Gerontologist, 37(4), 433-440.

e 5.Whitbourne, S. K. (2011). The ageing Individual: Physical and Psychological Perspectives (3rd ed.).
Springer Publishing Company.

e 6.Erikson, E. H. (1997). The life cycle completed (extended version). W. W. Norton & Company.

e 7.Lawton, M. P., & Nahemow, L. (1973). Ecology and the ageing process. In C. Eisdorfer & M. P.
Lawton (Eds.), The Psychology of Adult Development and ageing (pp. 619-674). American
Psychological Association.

e 8.World Health Organization. (2015). World report on ageing and health. WHO Press.

e 9.L6pez-0Otin, C., Blasco, M. A., Partridge, L., Serrano, M., & Kroemer, G. (2013). The hallmarks of
ageing. Cell, 153(6), 1194-1217.

e 10.Kaeberlein, M., Rabinovitch, P. 5., & Martin, G. M. (2015). Healthy ageing: The ultimate
preventative medicine. Science, 350(6265), 1191-1193.

e 11.Fries, J. F. (1980). ageing, natural death, and the compression of morbidity. New England
Journal of Medicine, 303(3), 130-135.

e 12.Rowe, J. W., & Kahn, R. L. (1998). Successful ageing. The Gerontologist, 37(4), 433-440.

e 13.Baltes, P. B., & Smith, J. (Eds.). (2003). International Encyclopedia of the Social & Behavioral
Sciences: ageing. Elsevier.

e 14.Carstensen, L. L. (2006). The influence of a sense of time on human development. Science,
312(5782), 1913-1915.

e 15.Park, D. C.,, & Reuter-Lorenz, P. (2009). The adaptive brain: ageing and neurocognitive
scaffolding. Annual Review of Psychology, 60, 173-196.

e 16.Charles, S. T., & Carstensen, L. L. (2010). Social and emotional ageing. Annual Review of
Psychology, 61, 383-409.

e 17.Antonucci, T. C,, & Jackson, J. 5. (Eds.). (1990). ageing in Black America. Sage Publications.

e 18.Berkman, L. F., & Syme, S. L. (1979). Social networks, host resistance, and mortality: A nine-year
follow-up study of Alameda County residents. American Journal of Epidemiology, 109(2), 186-204.

e 19.Harman, D. (1956). ageing: A theory based on free radical and radiation chemistry. Journal of
Gerontology, 11(3), 298-300.

e 20.Kirkwood, T. B. (2005). Understanding the odd science of ageing. Cell, 120(4), 437-447.

e 21.LApez-0tin, C., Blasco, M. A., Partridge, L., Serrano, M., & Kroemer, G. (2013). The hallmarks of
ageing. Cell, 153(6), 1194-1217.

e 22.Campisi, J., Andersen, J. K., Kapahi, P., & Melov, 5. (2011). Cellular senescence: A link between
cancer and age-related degenerative disease? Seminars in Cancer Biology, 21(6), 354-359.

e 23.Fontana, L., Partridge, L., & Longo, V. D. (2010). Extending healthy life span—From yeast to
humans. Science, 328(5976), 321-326.

e 24.Baltes, P. B.,, & Baltes, M. M. (1993). Successful ageing: Perspectives from the behavioral
sciences. Cambridge University Press.

e 25.Franceschi, C., Campisi, J., & Vijg, J. (2014). Chronic inflammation (inflammageing) and its
potential contribution to age-associated diseases. Journals of Gerontology Series A: Biomedical
Sciences and Medical Sciences, 69(Suppl_1), 54-58.

e 26.Lockenhoff, C. E., & Carstensen, L. L. (2004). Socioemotional selectivity theory, ageing, and
health: The increasingly delicate balance between regulating emotions and making tough choices.
Journal of Personality, 72(6), 1395-1424.

o 27.Miller, R. A. (2002). Biomarkers of ageing: Prediction of longevity by using age-sensitive T-cell
subset determinations in a middle-aged, genetically heterogeneous mouse population. Journals of
Gerontology Series A: Biological Sciences and Medical Sciences, 57(6), B196-B197.

e 28.Rowe, J. W., & Kahn, R. L. (1987). Human ageing: Usual and successful. Science, 237(4811),
143-1489.

MILEAGE https://mileageproject.eu/ 2021-1-FR0O1-KA220-ADU-000033422 50O



e 29.Christensen, K., Doblhammer, G., Rau, R., & Vaupel, J. W. (2009). Ageing populations: the
challenges ahead. The Lancet, 374(9696), 1196-1208.

e 30.Franceschi, C., Campisi, J., & Vijg, J. (2014). Chronic inflammation (inflammageing) and its
potential contribution to age-associated diseases. Journals of Gerontology Series A: Biomedical
Sciences and Medical Sciences, 69(Suppl_1), 54-59.

e 31.Berkman, L. F., & Kawachi, I. (2000). Social epidemiology. Oxford University Press.

e 32.Ganna, A, Ingelsson, E., & Fall, T. (2019). Genetic determinants of mortality. The New England
Journal of Medicine, 380(15), 1459-14689.

e 33.Johnson, R. A., & Wichern, D. W. (2007). Applied multivariate statistical analysis (6th ed.).
Pearson.

e 34.Park, D. C., & Bischof, G. N. (2013). The ageing mind: neuroplasticity in response to cognitive
training. Dialogues in Clinical Neuroscience, 15(1), 109-1109.

e 35.5tevens, J. A.,, & Phelan, E. A. (2013). Development of STEADI: A fall prevention resource for
health care providers. Health Promotion Practice, 14(5), 706-714.

 36.Rowe, J. W., & Kahn, R. L. (1998). Successful ageing. The Gerontologist, 37(4), 433-440.

e 37.Carstensen, L. L., Isaacowitz, D. M., & Charles, S. T. (1999). Taking time seriously: A theory of
socioemotional selectivity. American Psychologist, 54(3), 165-181.

 38.Rowe, J. W., & Kahn, R. L. (1998). Successful ageing. The Gerontologist, 37(4), 433-440.

e 39.Diehl, M., Wahl, H. W., Barrett, A. E., Brothers, A. F., Miche, M., Montepare, J. M., & Westerhof, G.
J. (2014). Awareness of ageing: Theoretical considerations on an emerging concept.
Developmental Review, 34(2), 93-113.

e 40.Carstensen, L. L., Isaacowitz, D. M., & Charles, S. T. (1999). Taking time seriously: A theory of
socioemotional selectivity. American Psychologist, 54(3), 165-181.

e 41.Ryff, C. D., & Singer, B. H. (2008). Know thyself and become what you are: A eudaimonic
approach to psychological well-being. Journal of Happiness Studies, 9(1), 13-389.

e 42.Rowe, J. W., & Kahn, R. L. (1998). Successful ageing. The Gerontologist, 37(4), 433-440.

MILEAGE https://mileageproject.eu/ 2021-1-FR0O1-KA220-ADU-000033422 51



Co-funded by
the European Union

@
MILEAGE

MILEAGE https://mileageproject.eu/ 2021-1-FR0O1-KA220-ADU-00003342.2



