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Εισαγωγή στο πρόγραμμα STRONG2GETHER  

 

Το Διαδίκτυο, τα κοινωνικά δίκτυα, τα ψηφιακά μέσα και οι έξυπνες συσκευές γενικά έχουν 

μεταμορφώσει σε σχετικά σύντομο χρονικό διάστημα πολλές πτυχές της ιδιωτικής, 

επαγγελματικής και κοινωνικής ζωής των ανθρώπων. Ειδικά οι ηλικιωμένοι διατρέχουν τον 

υψηλότερο κίνδυνο ψηφιακού αποκλεισμού: τους λείπουν σε μεγάλο βαθμό οι απαραίτητες 

ψηφιακές δεξιότητες για να είναι σε θέση να είναι πλήρως ενεργοί και να συμμετέχουν στην 

κοινωνική ζωή. 

Η απόκτηση ΤΠΕ και ψηφιακών δεξιοτήτων μπορεί να συμβάλει στην αντιμετώπιση αυτής 

της κοινωνικής πρόκλησης με την υιοθέτηση των ΤΠΕ και των ψηφιακών τεχνολογιών. Η 

διασφάλιση ότι οι ηλικιωμένοι έχουν την ευκαιρία να συμμετέχουν ενεργά στην κοινωνία 

είναι πολύ σημαντικό για να γίνουν οι κοινωνίες μας πιο χωρίς αποκλεισμούς. 

Σύμφωνα με το Σχέδιο Δράσης για την Ψηφιακή Εκπαίδευση της Ευρωπαϊκής Επιτροπής: «Η 

ψηφιακή ικανότητα είναι μέρος της αναθεωρημένης Ευρωπαϊκής Αναφοράς για τη Δια 

Βίου Μάθηση που πρέπει να έχουν όλοι οι πολίτες». 

Ωστόσο, υπάρχει ένα μεγάλο μέρος του πληθυσμού, κυρίως άτομα ηλικίας 60+, που δεν 

είχαν τις κατάλληλες γνώσεις για να συμπεριληφθούν στην «Ψηφιακή Εποχή» και δεν έχουν 

αποκτήσει τις απαραίτητες νοητικές, ψηφιακές και κοινωνικές ικανότητες, για να μπορέσουν 

να συμμετάσχουν ενεργά στην κοινωνία. Η προώθηση της πρόσβασής τους σε επιλογές δια 

βίου μάθησης που θα τους εξοπλίσει να το κάνουν, καθώς και η επέκταση των ικανοτήτων 

των εκπαιδευτικών και των νέων που εργάζονται μαζί τους, θα είναι ο κύριος στόχος του 

έργου STRONG2GETHER. 

Το έργο STRONG2GETHER περιλαμβάνει τους ακόλουθους στόχους: 

1. Να προωθήσει καινοτόμες μεθόδους που χρησιμοποιούνται από εκπαιδευτές 

ενηλίκων και να βοηθήσει στην απόκτηση ψηφιακών δεξιοτήτων. 

2. Εξοικείωση των ηλικιωμένων με διαδικασίες όπως η ψηφιοποίηση και ο 

εκσυγχρονισμός. 

3. Να ενισχύσει τη συμμετοχή και τις μαθησιακές επιδόσεις για ηλικιωμένους και 

παιδαγωγούς. 

4. Να διευκολύνει τη διαγενεακή μάθηση μεταξύ παλαιότερων (καθοδήγηση) και 

νεότερων γενεών και να ενημερώσει την ΥΠ για την αναγκαιότητα του εθελοντισμού. 

5. Αύξηση της κοινωνικής συμμετοχής και πρόληψη της μοναξιάς και των προκλήσεων 

ψυχικής υγείας μεταξύ των ηλικιωμένων. 

6. Παροχή επαγγελματικής κατάρτισης για την αναβάθμιση των δεξιοτήτων για 

εκπαιδευτές ενηλίκων και νέους εθελοντές που θα τους επιτρέψει να υποστηρίξουν 

επαρκώς τους ηλικιωμένους. 

 



 

 

PR2 – Στόχοι  

 

Το PR2 θα παρέχει σχετικά δεδομένα για τον προσδιορισμό των αναγκών των ηλικιωμένων. 

Αυτό θα οδηγήσει στην ανάπτυξη ενός ποιοτικού προγράμματος αναβάθμισης δεξιοτήτων 

για την ψηφιακή απόκτηση καθώς και άλλων ικανοτήτων όπως η βελτιωμένη ψυχική υγεία 

και ευεξία, οι ικανότητες εκτέλεσης διαδικτυακών δραστηριοτήτων κ.λπ. 

Για να επιτευχθεί αυτό, οι εταίροι θα: 

• Αναπτύξτε το πλαίσιο και τη μεθοδολογία του συνδυασμένου μαθήματος κατάρτισης 

για μαθητές μεγαλύτερης ηλικίας 

• Αναπτύξτε τα περιεχόμενα και τα υλικά για το μικτό μάθημα. 

• Σχεδιάστε τις κατευθυντήριες γραμμές και τα εργαστήρια για εκπαιδευτές που θα 

εφαρμόσουν το μάθημα σε χώρες εταίρους. 

• Πιλοτικά το μικτό σεμινάριο για ηλικιωμένους. 

• Λάβετε μέρος στη δοκιμή του μαθήματος. 

 

Ο «Οδηγός Νέων/Εθελοντών» παρέχει όλες τις απαραίτητες πληροφορίες και οδηγίες για 

τους εκπαιδευτές ενηλίκων σχετικά με τον τρόπο εφαρμογής του εκπαιδευτικού 

προγράμματος «STRONG2GETHER». 

Αυτός ο οδηγός περιλαμβάνει: 

● Πληροφορίες για κάθε ενότητα / εκπαιδευτικό υλικό 

● Πλαίσιο κάθε ενότητας που περιγράφει τα μαθησιακά αποτελέσματα και τους στόχους 

του καθενός 

● Ανδραγωγική και διδακτική στην εκπαίδευση ενηλίκων 

Τα αναμενόμενα αποτελέσματα του έργου STRONG2GETHER είναι: 

1. ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΔΙΑΓΕΝΕΑΣ STRONG2GETHER 

2. ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΩΝ ΚΑΙ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ STRONG2GETHER 

3. ΜΑΘΗΜΑ ΜΙΚΤΗΣ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ ΓΙΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΕΣ ΕΝΗΛΙΚΩΝ 

4. ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΩΝ ΓΙΑ ΕΘΕΛΟΝΤΕΣ ΤΗΣ ΚΟΙΝΟΤΗΤΑΣ 

5. MOBILE APP για την ενσωμάτωση του εργαλείου στρατολόγησης μεταξύ εθελοντών και 

ηλικιωμένων 

6. Η πλατφόρμα e-learning για εθελοντές και Εκπαιδευτές Ενηλίκων 



 

7. Η πλατφόρμα e-ACADEMY για ηλικιωμένους 

8. Το ΚΙΤ ΕΡΓΑΛΕΙΩΝ και ένα πακέτο συστάσεων πολιτικής για τον εντοπισμό τρεχουσών 

αναγκών και κενών στην ατζέντα της ΕΕ για την Ενεργή Γήρανση σχετικά με προγράμματα 

ψηφιακής μεταμόρφωσης για ηλικιωμένους στην ηλικία του Covid-19 

9. ΕΡΓΑΛΕΙΟ e-Mapping με ψηφιακά βίντεο αφήγησης 

Πλαίσιο Ικανοτήτων STRONG2GETHER  

 

 

Μεθοδολογία-Πλαίσιο Περιγραφή: 

Το προτεινόμενο Πλαίσιο βασίστηκε στις απαιτήσεις του έργου: 

• Διεξαγωγή αφήγησης ιστοριών από εκπαιδευτές ενηλίκων και ηλικιωμένους με τη 

μορφή βίντεο 

• Χορήγηση ερωτηματολογίων σε εκπαιδευτές ενηλίκων και ηλικιωμένους για τον 

προσδιορισμό των κενών και των αναγκών αυτών των δύο ομάδων-στόχων 

• Οργάνωση διακρατικής αξιολόγησης από ομοτίμους, όπου όλοι οι εταίροι 

αντάλλαξαν τα ευρήματά τους και απομόνωσαν τις κύριες και κοινές ανάγκες για 

αυτές τις ομάδες-στόχους. 

 



 

 

Ενότητα 1: Η ψηφιακή εποχή και η ψυχική υγεία 

Γενική περιγραφή της ενότητας 

Αυτή η ενότητα θα εισαγάγει το θέμα της Ψυχικής Υγείας εξηγώντας τους παράγοντες που το επηρεάζουν μαζί με τα σημεία και τα συμπτώματα 

που συμβάλλουν στις ψυχικές ασθένειες. Επιπλέον, θα εξηγήσει τι είναι η ψηφιοποίηση και τις συνέπειές της, συμπεριλαμβανομένων τόσο 

των θετικών όσο και των αρνητικών αποτελεσμάτων, ενώ θα εξηγήσει επίσης τις μεταβλητές που επηρεάζουν την ψυχική υγεία και τους 

μηχανισμούς και τις θεραπείες που μπορούν να εφαρμοστούν για τη βελτίωσή της. 

Η ενότητα στοχεύει να παρέχει μια επισκόπηση των κατηγοριών, ενοτήτων και θεμάτων που προάγουν την ψυχική υγεία. Θα βοηθήσει την 

ομάδα-στόχο να αποκτήσει μια εικόνα για τους τομείς που ανήκουν σε κάθε ενότητα και θα απεικονίσει την ποικιλία των ικανοτήτων και των 

δεξιοτήτων που πρέπει να καλλιεργήσει κάποιος για να μπορέσει να αντιμετωπίσει τις προκλήσεις του 21ου αιώνα.  

Λέξεις κλειδιά: ψυχική υγεία, ψηφιοποίηση, θεραπεία ψυχικής υγείας 

 

 

 

 

 

 

  



 

Λίστα θεμάτων: 

Θέμα 1: Εισαγωγή στην Ψυχική Υγεία 

Μέσα από αυτό το θέμα οι εκπαιδευόμενοι θα εξοικειωθούν με τον ορισμό της ψυχικής υγείας, θα μάθουν για τα στοιχεία της ψυχικής 

υγείας όπως ψυχική δυσφορία, προβλήματα ψυχικής υγείας και ψυχικές διαταραχές και θα μάθουν επίσης για τους παράγοντες που 

συμβάλλουν σε θέματα ψυχικής υγείας. Τέλος, θα εξερευνήσουν τα σημεία και τα συμπτώματα της ψυχικής υγείας. 

Θέμα 2: Η Εγκάρσια Σχέση Ψηφιοποίησης και Ψυχικής Υγείας 

Μέσα από αυτό το θέμα οι εκπαιδευόμενοι θα εξοικειωθούν με τον ορισμό του ψηφιακού κόσμου και της ψηφιοποίησης, θα μάθουν για 

τους κύριους στόχους και τις προκλήσεις της ψηφιοποίησης, ενώ θα διερευνήσουν και τα πλεονεκτήματα/μειονεκτήματα της Ψηφιοποίησης 

στην Ψυχική Υγεία. Τέλος, θα μάθουν για την ψυχική υγεία στον 21ο αιώνα. 

Θέμα 3: Ψηφιακά και Περιβαλλοντικοί Παράγοντες 

Μέσα από αυτό το θέμα οι εκπαιδευόμενοι θα εξοικειωθούν με τις μεταβλητές της ψυχικής υγείας καθώς και με τους μηχανισμούς και τις 

θεραπείες της ψυχικής υγείας. 

 

Ενότητα 1: Η ψηφιακή εποχή και η ψυχική υγεία 

  

Κατηγορία 

  

Μαθησιακοί 

στόχοι 

  

Θέματα 

Μαθησιακά Αποτελέσματα 

Γνώση και 

κατανόηση 

Δεξιότητες Αξίες και 

συμπεριφορές 



 

1. Εισαγωγή 

στην Ψυχική 

Υγεία 

Ο στόχος αυτού 

του θέματος είναι 

να εισαγάγει στο 

κοινό τον ορισμό 

της ψυχικής 

υγείας, την 

προοπτική τόσο 

της θετικής όσο 

και της αρνητικής 

ψυχικής υγείας, 

πέρα από τις 

διάφορες 

ψυχικές 

ασθένειες που 

μπορεί να 

εμφανίσουν οι 

ηλικιωμένοι. 

1. Ορισμός της 

ψυχικής υγείας 

και της ψυχικής 

ασθένειας. 

2. Σημάδια και 

αιτίες ψυχικής 

ασθένειας. 

  

1. Κατανοήστε 

την έννοια και 

τη 

διαφοροποίηση 

του να είσαι 

ψυχικά υγιής 

και ψυχικά 

άρρωστος. 

2. Αποκτήστε 

γνώσεις σχετικά 

με τα σημεία 

και τα 

συμπτώματα 

που 

εμφανίζονται 

όταν 

αντιμετωπίζετε 

ένα μικρό 

πρόβλημα 

ψυχικής υγείας. 

1. Το κοινό θα 

αποκτήσει την 

ικανότητα να 

διακρίνει τον 

ψυχικά υγιή και 

τον ασθενή. 

2. Μάθετε να 

αναγνωρίζετε τις 

κατηγορίες της 

διαφορετικής 

συμπτωματολογ

ίας που 

συνοδεύει 

μικρές 

διαταραχές. 

1. Αύξηση της 

ευαισθητοποίησ

ης για ψυχικές 

διαταραχές και 

εκπαίδευση για 

το τι είναι η 

ψυχική υγεία. 

2. Αποκτήστε μια 

εκτενή 

κατανόηση 

σχετικά με τα 

συμπτώματα και 

τις αιτίες των 

ψυχικών 

καταστάσεων. 



 

2. Η εγκάρσια 

σχέση 

Ψηφιοποίησης 

και Ψυχικής 

Υγείας 

Σκοπός αυτού 

του θέματος είναι 

να εξηγήσει 

στους 

ηλικιωμένους τη 

σημασία, τα 

οφέλη και τα 

μειονεκτήματα 

του ψηφιακού 

κόσμου, δίνοντας 

παράλληλα 

έμφαση στις 

επιπτώσεις που 

ασκεί η ψηφιακή 

εποχή στην 

ψυχική υγεία των 

ηλικιωμένων. 

1. Εισαγωγή 

στους ορισμούς 

και σε τι 

αποτελείται ο 

ψηφιακός 

κόσμος. 

2. Τα οφέλη, τα 

μειονεκτήματα 

και οι επιπτώσεις 

της 

ψηφιοποίησης 

στην ψυχική 

υγεία. 

1. Κατανοήστε 

τους διάφορους 

σκοπούς και τις 

λειτουργίες του 

ψηφιακού 

κόσμου. 

2. Βελτιωμένη 

γνώση για το 

πώς η ψηφιακή 

εποχή μπορεί 

να 

περιλαμβάνει 

θετικές και 

αρνητικές 

επιρροές στην 

ψυχική υγεία. 

1. Η ομάδα 

στόχος θα 

αποκτήσει τις 

δεξιότητες για να 

προσδιορίσει 

τους σκοπούς 

του ψηφιακού 

κόσμου και να 

εφαρμόσει 

αυτές τις 

δεξιότητες στην 

καθημερινή ζωή. 

2. Η ομάδα 

στόχος θα 

αναπτύξει τις 

απαραίτητες 

δεξιότητες για να 

αναγνωρίσει 

ποια στοιχεία 

της ψηφιακής 

εποχής είναι 

ωφέλιμα και 

ποια όχι. 

1. Το κοινό θα 

καλλιεργήσει μια 

πιο θετική και 

ατρόμητη στάση 

απέναντι στον 

ψηφιακό κόσμο. 

2. Το κοινό θα 

ενσωματώσει 

στις αξίες του την 

αυξημένη 

κατανόηση της 

ψηφιακής εποχής 

και τον 

εντοπισμό των 

θετικών και 

αρνητικών 

ιδιοτήτων της. 



 

3. Ψηφιακοί 

και 

Περιβαλλοντικο

ί παράγοντες 

Αυτό το θέμα θα 

παρέχει στο 

κοινό οξυδερκείς 

πληροφορίες, 

σχετικά με τους 

περιβαλλοντικού

ς και 

προσωπικούς 

παράγοντες που 

επηρεάζουν την 

ψυχική υγεία 

κάποιου και τις 

εύλογες 

μεθόδους 

αντιμετώπισης 

αυτών των 

προκλήσεων. 

1.Παρουσιάζοντα

ς μερικούς 

παράγοντες που 

επηρεάζουν την 

ψυχική υγεία, π.χ. 

Covid-19, άγχος, 

απομόνωση και 

καθημερινή 

ανεξαρτησία. 

2. Εισαγωγή σε 

μερικούς 

μηχανισμούς και 

θεραπείες 

αντιμετώπισης 

που θα 

βοηθήσουν στην 

ανακούφιση των 

ήπιων 

συμπτωμάτων 

ψυχικής υγείας. 

1. Κατανοήστε 

ποιοι 

παράγοντες 

μπορούν να 

προκαλέσουν 

και να 

μετριάσουν τις 

προκλήσεις 

ψυχικής υγείας. 

2. Το κοινό θα 

αναγνωρίσει τις 

διαφορετικές 

μεθόδους και 

συμβουλές που 

μπορούν να 

χρησιμοποιηθο

ύν στην 

καθημερινή 

τους ζωή για να 

βοηθήσουν 

στον μετριασμό 

των 

καταστάσεων 

ψυχικής υγείας. 

1. Βελτιώστε τις 

δεξιότητές τους 

στην ανίχνευση 

των παραγόντων 

που προκαλούν 

τα εύλογα 

συμπτώματά 

τους. 

2. Εφαρμόστε 

αυτούς τους 

μηχανισμούς 

στην καθημερινή 

τους ρουτίνα για 

να μειώσετε τα 

επίπεδα στρες, 

άγχους και 

κατάθλιψης. 

1. Αυξήστε τις 

δεξιότητες που 

απαιτούνται για 

τον χειρισμό 

αυτών των 

παραγόντων, 

αναγνωρίζοντας 

την αιτιολογία 

τους. 

2. Ενισχύει την 

αυτοπεποίθηση 

των ατόμων που 

υποφέρουν από 

παρόμοιες 

καταστάσεις και 

εκπαιδεύει τους 

άλλους για το 

πώς να τα 

υποστηρίξουν 

  



 

Ενότητα 2: [Κίνητρο για ψηφιακή αναβάθμιση] 

Γενική περιγραφή της ενότητας 

Η ενότητα κινήτρων για την ψηφιακή αναβάθμιση των ηλικιωμένων έχει σχεδιαστεί για να παρέχει καθοδήγηση και υποστήριξη σε 

ηλικιωμένους που επιθυμούν να βελτιώσουν τις ψηφιακές τους δεξιότητες. Αναγνωρίζοντας την αυξανόμενη σημασία της τεχνολογίας στην 

κοινωνία μας, η ενότητα στοχεύει να ενθαρρύνει και να παρακινήσει τους ηλικιωμένους να αγκαλιάσουν τις ευκαιρίες που προσφέρει ο 

ψηφιακός κόσμος. Η ενότητα ξεκινά με την εξήγηση των πλεονεκτημάτων της ψηφιακής αναβάθμισης για τους ηλικιωμένους. Εδώ 

επισημαίνουμε πώς η τεχνολογία μπορεί να βελτιώσει την ποιότητα ζωής, να προωθήσει την κοινωνική ένταξη, να διευκολύνει την επικοινωνία 

με φίλους και την οικογένεια, να παρέχει πρόσβαση σε χρήσιμες πληροφορίες και υπηρεσίες και να ανοίξει πόρτες σε ευκαιρίες εκπαίδευσης 

και εργασίας. Στη συνέχεια, η ενότητα εξετάζει πιθανά εμπόδια και ανησυχίες που μπορεί να έχουν οι ηλικιωμένοι σε σχέση με την ψηφιακή 

μάθηση. Εδώ, προσφέρονται στρατηγικές και πρακτικές συμβουλές για να ξεπεραστούν αυτά τα εμπόδια, όπως η αντιμετώπιση του φόβου της 

τεχνολογίας, η εύρεση προσωπικού κινήτρου, η μάθηση με άνετο ρυθμό και η αναζήτηση βοήθειας από αξιόπιστες πηγές. 

Επιπλέον, η ενότητα παρέχει πρακτικούς πόρους, δραστηριότητες και χρήσιμα εργαλεία για να βοηθήσει τους ηλικιωμένους να ξεκινήσουν τη 

διαδικασία ψηφιακής αναβάθμισής τους, η οποία μπορεί να περιλαμβάνει πληροφορίες σχετικά με διαδικτυακά μαθήματα, σεμινάρια, 

εφαρμογές και προγράμματα ειδικά για τις ανάγκες και τα ενδιαφέροντά τους. Τονίζει επίσης τη σημασία της αναζήτησης τοπικών ομάδων 

υποστήριξης, όπως κοινοτικά κέντρα ή οργανώσεις που απευθύνονται σε ηλικιωμένους, όπου οι συμμετέχοντες μπορούν να μάθουν σε ένα 

φιλικό, συνεργατικό περιβάλλον. 

Λέξεις-κλειδιά: ψηφιακή αναβάθμιση, κίνητρο, αυτονομία, υπέρβαση 

 

 

 

 



 

Λίστα θεμάτων: 

Θέμα 1: Υπερνίκηση του φόβου και της αντίστασης 

Σύντομη περιγραφή: Αντιμετωπίστε κοινές ανησυχίες και φόβους που σχετίζονται με τη μάθηση και τη χρήση της ψηφιακής τεχνολογίας μεταξύ 

των ηλικιωμένων. Παρουσιάστε στρατηγικές για να ξεπεραστούν αυτά τα εμπόδια, όπως κατάλληλη τεχνική υποστήριξη, βήμα προς βήμα 

ανάπτυξη δεξιοτήτων, δημιουργία ενός περιεκτικού και ενθαρρυντικού περιβάλλοντος μάθησης και ιστορίες επιτυχίας άλλων ηλικιωμένων που 

έχουν αγκαλιάσει τη βελτίωση των ψηφιακών δεξιοτήτων.  

Θέμα 2: Αυτονομία και ενδυνάμωση 

Σύντομη περιγραφή: Επισημάνετε πώς η βελτίωση των ψηφιακών δεξιοτήτων μπορεί να αυξήσει την αυτονομία, την ανεξαρτησία και την 

ενδυνάμωση των ηλικιωμένων. Εξερευνήστε ψηφιακούς πόρους και εργαλεία που μπορούν να διευκολύνουν την πρόσβαση σε πληροφορίες, 

υπηρεσίες και δραστηριότητες που προηγουμένως ήταν περιορισμένες. Τονίστε τη σημασία της δια βίου μάθησης και ενθαρρύνετε τους 

ηλικιωμένους να γίνουν πρωταγωνιστές στη δική τους ψηφιακή ανάπτυξη. 

  Θέμα 3: Κοινωνική υποστήριξη και συνεργασία 

Σύντομη περιγραφή: Επισημάνετε τη σημασία της κοινωνικής υποστήριξης και της συνεργασίας στη διαδικασία βελτίωσης των ψηφιακών 

δεξιοτήτων. Εξερευνήστε τρόπους με τους οποίους οι ηλικιωμένοι μπορούν να εμπλακούν σε ομάδες μάθησης, διαδικτυακές κοινότητες ή 

προγράμματα καθοδήγησης όπου μπορούν να ανταλλάξουν εμπειρίες, να ανταλλάξουν γνώσεις και να παρακινήσουν ο ένας τον άλλον. 

Παρουσιάστε εμπνευσμένες περιπτωσιολογικές μελέτες ηλικιωμένων που έχουν επωφεληθεί από την κοινωνική υποστήριξη στο ταξίδι τους 

στην ψηφιακή μάθηση. 

 

Θέμα 4: Προσαρμογή στην τεχνολογική αλλαγή 

Σύντομη περιγραφή: Εξετάστε την ταχεία εξέλιξη των ψηφιακών τεχνολογιών και πώς οι ηλικιωμένοι μπορούν να προσαρμοστούν σε αυτές τις 

αλλαγές. Συζητήστε στρατηγικές για την αντιμετώπιση συσκευών, εφαρμογών και πλατφορμών που ενημερώνονται συνεχώς, όπως η ανάπτυξη 



 

ερευνητικών δεξιοτήτων, η πρόσβαση σε διαδικτυακούς πόρους εκμάθησης και η αναζήτηση αξιόπιστης τεχνικής βοήθειας. Ενθαρρύνετε τους 

ηλικιωμένους να υιοθετήσουν μια νοοτροπία συνεχούς μάθησης και να βλέπουν τις τεχνολογικές αλλαγές ως ευκαιρίες για προσωπική 

ανάπτυξη. 

ΕΝΟΤΗΤΑ 2: [ Κίνητρο για ψηφιακή αναβάθμιση] 

Θέμα 2.1: 

Υπερνίκησ

η του 

φόβου και 

Κύριοι Στόχοι: 

1. Να κατανοήσουν τους 

κύριους φόβους και 

ανησυχίες των ηλικιωμένων 

σε σχέση με τη μάθηση και τη 

 ΓΝΩΣΗ 

   (Στο πλαίσιο του EQF, η 

γνώση περιγράφεται ως 

θεωρητική ή/και 

πραγματική) 

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 

(Στο πλαίσιο του EQF, οι 

δεξιότητες περιγράφονται ως 

πρακτικές) 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗ

ΤΕΣ 



 

της 

αντίστασης 

χρήση της ψηφιακής 

τεχνολογίας. 

2. Προσδιορίστε 

αποτελεσματικές στρατηγικές 

για να ξεπεραστεί ο φόβος και 

η αντίσταση στην ψηφιακή 

τεχνολογία. 

 3. Να ενθαρρύνει την 

εμπιστοσύνη και τα κίνητρα των 

ηλικιωμένων να συμμετάσχουν 

στη διαδικασία βελτίωσης των 

ψηφιακών δεξιοτήτων. 

1. Διερεύνηση των 

κύριων φραγμών και 

κοινών ανησυχιών 

μεταξύ των 

ηλικιωμένων σε σχέση 

με την ψηφιακή 

τεχνολογία. 

2. Κατανόηση των 

ψυχολογικών και 

συναισθηματικών 

παραγόντων που 

μπορεί να συμβάλλουν 

στον φόβο και την 

αντίσταση στην 

τεχνολογία. 

3. Συζήτηση για τη 

σημασία ενός 

φιλόξενου και 

υποστηρικτικού 

περιβάλλοντος 

μάθησης για να 

βοηθήσει τους 

ηλικιωμένους να 

1. Εισαγωγή πρακτικών 

στρατηγικών για την 

ενίσχυση της ψηφιακής 

εμπιστοσύνης των 

ηλικιωμένων. 

2. Προσδιορισμός των 

πόρων μάθησης και της 

διαθέσιμης τεχνικής 

βοήθειας για να 

βοηθήσουν στη 

διαδικασία βελτίωσης 

των δεξιοτήτων. 

3. Ανάπτυξη δεξιοτήτων 

επίλυσης προβλημάτων 

που σχετίζονται με την 

τεχνολογία μέσω 

πρακτικών 

παραδειγμάτων και 

διαδραστικών ασκήσεων. 

4. Εξάσκηση τεχνικών 

διατήρησης του άγχους 

και αυτοπεποίθηση για 

την αντιμετώπιση 

Μαθήματα 1 

έως 4. 



 

ξεπεράσουν τις 

ανησυχίες τους. 

τεχνολογικών 

προκλήσεων. 



 

Θέμα 2.2: 

Αυτονομία 

και 

ενδυνάμω

ση 

Κύριοι Στόχοι: 

1. Να κατανοήσουν την 

έννοια της ψηφιακής 

αυτονομίας και πώς μπορεί 

να επηρεάσει θετικά τη ζωή 

των ηλικιωμένων. 

2. Διερευνήστε τρόπους για 

την προώθηση της 

ενδυνάμωσης των 

ηλικιωμένων μέσω 

βελτιωμένων ψηφιακών 

δεξιοτήτων. 

3. Ενδυναμώστε τους 

ηλικιωμένους να λαμβάνουν 

τεκμηριωμένες αποφάσεις και 

να συμμετέχουν ενεργά στην 

ψηφιακή κοινωνία. 

1. Εισαγωγή στην έννοια 

της ψηφιακής 

ενδυνάμωσης και η 

σημασία της για τους 

ηλικιωμένους. 

2. Συζήτηση για τα οφέλη 

της ψηφιακής 

ενδυνάμωσης, όπως η 

πρόσβαση σε 

πληροφορίες, 

υπηρεσίες και 

ευκαιρίες. 

3. Διερεύνηση των 

ψηφιακών 

δικαιωμάτων των 

ηλικιωμένων και 

ζητημάτων που 

σχετίζονται με το 

απόρρητο και την 

ασφάλεια στο 

διαδίκτυο. 

1. Προσδιορισμός και χρήση 

ψηφιακών εργαλείων και 

πόρων που προάγουν την 

αυτονομία και την 

ενδυνάμωση των 

ηλικιωμένων. 

2. Ανάπτυξη δεξιοτήτων 

αναζήτησης και 

αξιολόγησης 

διαδικτυακών 

πληροφοριών για 

τεκμηριωμένη λήψη 

αποφάσεων. 

3. Διερεύνηση πλατφορμών 

κοινωνικής συμμετοχής 

και ενθάρρυνσης στην 

ψηφιακή σφαίρα. 

4. Εξάσκηση τεχνικών 

ψηφιακής 

αυτοδιαχείρισης και 

οργάνωσης για την 

αύξηση της 

Μαθήματα 5 

έως 8. 



 

αποδοτικότητας και της 

παραγωγικότητας. 



 

Θέμα 2.3: 

Κοινωνική 

υποστήριξ

η και 

συνεργασί

α 

Κύριοι Στόχοι: 

1. Να κατανοήσουν τη 

σημασία της κοινωνικής 

υποστήριξης και της 

συνεργασίας στη διαδικασία 

βελτίωσης των ψηφιακών 

δεξιοτήτων των ηλικιωμένων. 

2. Να διερευνήσει τρόπους με 

τους οποίους οι ηλικιωμένοι 

μπορούν να εμπλακούν σε 

ομάδες μάθησης, 

διαδικτυακές κοινότητες ή 

προγράμματα καθοδήγησης. 

3. Προώθηση της ανταλλαγής 

γνώσεων και εμπειριών μεταξύ 

των ηλικιωμένων για την 

ενθάρρυνση της συνεργατικής 

μάθησης. 

1. Διερεύνηση των 

πλεονεκτημάτων της 

κοινωνικής 

υποστήριξης στη 

διαδικασία μάθησης 

και απόκτησης 

ψηφιακών δεξιοτήτων. 

2. Συζήτηση για τη 

σημασία της 

δημιουργίας 

διαδικτυακών 

κοινωνικών δικτύων 

για ηλικιωμένους. 

3. Διερεύνηση των 

διαφορετικών τύπων 

κοινοτήτων μάθησης 

και πόρων υποστήριξης 

που είναι διαθέσιμοι 

σε ηλικιωμένους στο 

ψηφιακό πλαίσιο. 

1. Εντοπισμός και 

συμμετοχή σε 

διαδικτυακές ομάδες 

μάθησης που 

απευθύνονται σε 

ηλικιωμένους. 

2. Ανάπτυξη δεξιοτήτων 

ψηφιακής επικοινωνίας 

και συνεργασίας. 

3. Εξερεύνηση 

διαδικτυακών 

πλατφορμών 

συνεργασίας όπως 

φόρουμ, ομάδες 

συζήτησης και μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης. 

4. Εξασκηθείτε στην 

ανταλλαγή γνώσεων και 

εμπειριών μέσω 

ιστολογίων, βίντεο ή 

άλλων μορφών 

ψηφιακού περιεχομένου. 

Μαθήματα 9 

έως 12. 



 

Θέμα 2.4: 

Προσαρμο

γή στην 

τεχνολογικ

ή αλλαγή 

Κύριοι Στόχοι 

1. Να κατανοήσουν τη 

σημασία της συνεχούς 

προσαρμογής στην 

τεχνολογική αλλαγή για τους 

ηλικιωμένους. 

2. Να διερευνήσει 

στρατηγικές και πόρους που 

βοηθούν τους ηλικιωμένους 

να ενημερώσουν και να 

αποκτήσουν νέες ψηφιακές 

δεξιότητες. 

3. Να ενδυναμώσει τους 

ηλικιωμένους να αισθάνονται 

σίγουροι και ικανοί να 

αντιμετωπίσουν τις συνεχείς 

τεχνολογικές αλλαγές. 

1. Συζήτηση για την 

ταχύτητα της 

τεχνολογικής αλλαγής 

και τον αντίκτυπό της 

στη ζωή των 

ηλικιωμένων. 

2. Διερεύνηση 

αξιόπιστων πηγών 

πληροφόρησης σχετικά 

με τις τελευταίες 

τάσεις και τεχνολογικές 

ενημερώσεις σχετικά 

με τους ηλικιωμένους. 

3. Κατανόηση 

διαφορετικών μορφών 

μάθησης και 

προσαρμοστικών 

στρατηγικών μάθησης 

για να συμβαδίζει με 

τις τεχνολογικές 

αλλαγές. 

1. Ανάπτυξη διαδικτυακών 

ερευνητικών δεξιοτήτων 

για τον εντοπισμό 

σχετικών πόρων και 

σεμιναρίων για την 

εκμάθηση νέων 

τεχνολογιών. 

2. Πρακτική της 

αυτοκατευθυνόμενης 

μάθησης 

χρησιμοποιώντας 

διαδικτυακές 

πλατφόρμες μάθησης και 

διαδραστικούς πόρους. 

3. Διερεύνηση στρατηγικών 

επίλυσης προβλημάτων 

που σχετίζονται με την 

τεχνολογία, όπως η 

ανάγνωση εγχειριδίων 

οδηγιών, η συμμετοχή σε 

φόρουμ υποστήριξης και 

η αναζήτηση τεχνικής 

βοήθειας. 

Μαθήματα 13 

έως 16. 

 



 

 

 

Ενότητα 3: Επεξεργασία πληροφοριών από την υδρόγειο 

 

Γενική περιγραφή της ενότητας 

Η ενότητα καλύπτει τα χαρακτηριστικά για την εκπαίδευση ενηλίκων. Θα καλυφθεί το θέμα που σχετίζεται με διαφορετικούς τρόπους εργασίας 

με ανώτερους μαθητές. Τα θέματα θα πρέπει να τονίζουν την ανάγκη επίγνωσης της ανθρώπινης συμπεριφοράς κατά τη μάθηση και την 

πιθανότητα διαφορετικών τρόπων και δυσκολιών κατανόησης. Από αυτή την ενότητα μπορείτε επίσης να μάθετε διαφορετικούς τρόπους 

διδασκαλίας και επιλογής των καλύτερων επιλογών για τους μαθητές. 

 

Λέξεις-κλειδιά: Ιδιαιτερότητες της εκπαίδευσης ενηλίκων, Ο κύκλος του Kolb, Βιογραφική μάθηση 

Λίστα θεμάτων: 

Θέμα 1: Ιδιαιτερότητες της εκπαίδευσης ενηλίκων 

Σύντομη περιγραφή: Οι εκπαιδευτές ενηλίκων θα κατανοήσουν βαθύτερα τα κίνητρα των μαθητών τους, θα τους παρέχονται οι βασικοί όροι 

που σχετίζονται με την εκπαίδευση ενηλίκων και θα αναπτύξουν την επίγνωσή τους και θα κατανοήσουν τη σημασία της εργασίας και της 

μάθησης με άλλους ανθρώπους. 

Θέμα 2: Ο κύκλος μάθησης του Kolb 

Σύντομη περιγραφή: Το θέμα εισάγει τον κύκλο μάθησης του Kolb. Θα παρουσιαστούν διαφορετικά στυλ μάθησης, η σημασία και η 

χρηστικότητά τους στην εκπαίδευση ενηλίκων, ειδικά όταν εργάζεστε με ηλικιωμένους. 

 

 



 

Θέμα 3: Βιογραφική μάθηση 

Σύντομη περιγραφή: Οι εκπαιδευόμενοι θα λάβουν τις πληροφορίες που σχετίζονται με τη βιογραφική μάθηση και τη χρηστικότητά της για 

τη διδασκαλία των ηλικιωμένων. Το θέμα θα διδάξει πώς να χρησιμοποιείτε τη βιογραφική μάθηση, γιατί είναι σημαντική όταν εργάζεστε με 

ηλικιωμένους και θα τονίσει τον ρόλο της ενσυναίσθησης και της υπομονής. Το θέμα θα παρουσιάσει επίσης τις δυνατότητες χρήσης του 

στην πράξη 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ 3: Επεξεργασία πληροφοριών από την υδρόγειο 

Θέμα 2.1: 

Ιδιαιτερότητ

ες της 

Κύριοι Στόχοι: 

Η ενότητα στοχεύει 

να εισαγάγει τις 

βασικές 

ΓΝΩΣΗ 

   (Στο πλαίσιο του EQF, η γνώση 

περιγράφεται ως θεωρητική 

ή/και πραγματική) 

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 

(Στο πλαίσιο του EQF, οι δεξιότητες 

περιγράφονται ως πρακτικές) 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 



 

εκπαίδευσης 

ενηλίκων 

πληροφορίες 

σχετικά με τη 

διδασκαλία σε 

ηλικιωμένους. Θα 

τονίσει τη σημασία 

της μάθησης με 

άλλους και θα 

παρουσιάσει τα 

κίνητρα των 

ανώτερων 

μαθητών 

- Γνωρίζω τρία είδη εκπαίδευσης 

- Γνωρίζω την έννοια της δια 

βίου μάθησης 

- Κατανοώ τη σημασία της 

κοινωνικής μάθησης και της 

κοινωνικής συμμετοχής 

- Γνωρίζω ιδιαιτερότητες και 

κοινωνική λειτουργία της 

εκπαίδευσης ενηλίκων 

- Γνωρίζω την έννοια της 

αυτοκατευθυνόμενης μάθησης 

- Κατανοώ τα κίνητρα των 

ανώτερων/ενήλικων 

εκπαιδευόμενων 

- Γνωρίζω τα χαρακτηριστικά των 

ενηλίκων μαθητών 

- Γνωρίζω τους περιορισμούς 

των ανώτερων μαθητών 

- Μπορώ να παρατηρήσω ένα 

χαρακτηριστικό των μαθητών 

- Είμαι σε θέση να παρατηρήσω τον 

περιορισμό των μαθητών 

- Ξέρω πώς να παρακινώ τους μαθητές 

       

  



 

- Κατανοώ τη σημασία της 

ενεργού γήρανσης 



 

Θέμα 2.2: Ο 

κύκλος 

μάθησης του 

Kolb  

Κύριοι Στόχοι: 

Ο κύριος στόχος 

είναι να 

παρουσιαστεί ο 

κύκλος μάθησης 

και τα στυλ 

μάθησης του Kolb 

στους μαθητές. 

Αυτό θα πρέπει να 

κάνει τους μαθητές 

να 

συνειδητοποιήσου

ν πόσο σημαντική 

είναι η μάθηση 

μέσω της 

εμπειρίας και της 

πρακτικής και πώς 

να υποστηρίξει τη 

μάθηση των 

ηλικιωμένων 

-     Γνωρίζω τα στυλ μάθησης 

- Γνωρίζω τον κύκλο μάθησης 

του Kolb/Μοντέλο βιωματικής 

μάθησης 

- Ξέρω να επιλέγω το στυλ 

διδασκαλίας 

- Ξέρω πώς να εφαρμόζω την 

πρακτική μάθηση 

- Ξέρω πώς να παρέχω 

μαθήματα μέσω του Experiental 

Leatning Model 

- Ξέρω πώς να προσελκύω τους 

μαθητές και να υποστηρίζω τη 

μάθησή τους  

1 Μπορώ να εφαρμόσω διαφορετικά 

στυλ μάθησης 

2 Είμαι σε θέση να προσδιορίσω τις 

μαθησιακές ανάγκες των μαθητών 

3 Μπορώ να διδάξω χρησιμοποιώντας 

τον κύκλο μάθησης του Kolb 

  



 

Θέμα 2.3: 

Βιογραφική 

μάθηση  

Κύριοι Στόχοι: 

    Στόχος είναι η 

παρουσίαση της 

βιογραφικής 

μάθησης και των 

δυνατοτήτων της. 

Οι εκπαιδευτές 

ενηλίκων θα 

μάθουν πώς να 

χρησιμοποιούν τη 

βιογραφική 

μάθηση με τις 

ομάδες τους και 

πώς να 

υποστηρίζουν τους 

μαθητές τους. Θα 

τονιστεί ο ρόλος 

των 

συναισθημάτων 

και της 

αυτοκατανόησης 

- Ξέρω τι είναι η βιογραφική 

μάθηση 

- Γνωρίζω τη σημασία του 

προβληματισμού 

- Γνωρίζω τη διαδικασία της 

βιογραφικής μάθησης 

- Κατανοώ τον ρόλο της 

αφήγησης στη βιογραφική 

μάθηση 

- Γνωρίζω το 

μαθησιακό/διδακτικό 

δυναμικό της βιογραφικής 

μάθησης 

- Κατανοώ τη διαδικασία της 

μάθησης μέσω της 

βιογραφίας 

- Καταλαβαίνω ότι η 

βιογραφία είναι 

δρόμος/μονοπάτι 

- Κατανοώ τη σημασία των 

συναισθημάτων και 

- Ξέρω πώς να χρησιμοποιώ την 

αφήγηση στη 

μαθησιακή/διδακτική 

διαδικασία 

- Ξέρω πώς να χρησιμοποιώ τη 

βιογραφική μάθηση κατά τη 

διάρκεια των προπονήσεων 

- Μπορώ να ενθαρρύνω τους 

μαθητές να μάθουν μέσω της 

βιογραφίας 

- 

  



 

γνωρίζω ότι είμαι 

προετοιμασμένος για 

διαφορετικά 

συναισθήματα 

- Γνωρίζω τις διαστάσεις της 

βιογραφικής μάθησης 



 

Ενότητα 4: [Ενεργή Γήρανση και Κοινωνικοποίηση] 

Γενική περιγραφή της ενότητας 

Η Ενότητα 4 παρέχει πληροφορίες για να βοηθήσει τους ανθρώπους να κατανοήσουν τη σημασία της ενεργού γήρανσης και τα οφέλη της 

κοινωνικοποίησης και της ενασχόλησης με σωματικές, ψυχικές, εκπαιδευτικές και ψυχαγωγικές δραστηριότητες. Επιπλέον, αυτή η ενότητα 

στοχεύει να διεκδικήσει το δικαίωμα να ζεις με αξιοπρέπεια και να αναγνωρίσει τη σημασία της ένταξης στην κοινωνία. Τελικά, αυτή η ενότητα 

στοχεύει να βοηθήσει τους ηλικιωμένους να αναπτύξουν δεξιότητες για τη μείωση του άγχους και της απομόνωσης, λόγω τραυματικών 

εμπειριών (για παράδειγμα απώλεια του κοινωνικού ρόλου, απώλεια μέλους της οικογένειας κ.λπ.), να προωθήσει υγιείς δεξιότητες και 

συμπεριφορές αντιμετώπισης, να βελτιώσει την ψυχική υγεία μέσω της κοινωνικής επαφής και να δημιουργήσετε ουσιαστικές συνδέσεις. 

Λέξεις κλειδιά: Ενεργός Γήρανση, Κοινωνικοποίηση, δέσμευση, ηλικιωμένοι, αρχές, διαστάσεις ευεξίας, ICAA, τρόπος ζωής, ενεργοί 

παράγοντες γήρανσης, ευημερία, κοινωνικές δραστηριότητες, δραστηριότητες, μετάβαση στη ζωή, οφέλη, ψυχαγωγία, εθελοντισμός, 

εθελοντική εργασία, αλληλεγγύη, γέφυρα μεταξύ των ηλικιών 

Λίστα θεμάτων: 

Θέμα 1: Η αρχή της Ενεργής Γήρανσης 

Σύντομη περιγραφή: 

Αυτό το θέμα εστιάζει στην κατανόηση των εννέα αρχών της Ενεργής Γήρανσης και των επτά διαστάσεων της Ευεξίας. 

Θέμα 2: Πλαίσιο Ενεργού Γήρανσης 

Σύντομη περιγραφή: 

Αυτό το θέμα εστιάζει στο πλαίσιο της Ενεργής Γήρανσης και στις χρήσιμες συμβουλές για τον τρόπο ζωής. Συγκεκριμένα, παρέχει 

πληροφορίες για το Πλαίσιο Ενεργού Γήρανσης, τους καθοριστικούς παράγοντες και τους παράγοντες της Ενεργού Γήρανσης και μερικές 

χρήσιμες συμβουλές για τον τρόπο ζωής για ηλικιωμένους. 

Θέμα 3: Διαδικασία κοινωνικοποίησης ηλικιωμένων 



 

Σύντομη περιγραφή: 

Αυτή η ενότητα πραγματεύεται τη σημασία της κοινωνικοποίησης των ηλικιωμένων και προτείνει τρόπους με τους οποίους μπορεί να 

επιτευχθεί προκειμένου να γίνουν ενεργά μέλη της κοινωνίας και να έχουν «ευτυχισμένους ηλικιωμένους». 

ΕΝΟΤΗΤΑ 4: ΕΝΕΡΓΗ ΓΗΡΑΝΣΗ ΚΑΙ ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΠΟΙΗΣΗ 

Θέμα 4.1: Η 

αρχή της 

Ενεργού 

Γήρανσης 

Κύριοι στόχοι: Ο 

κύριος στόχος είναι 

να εξηγηθούν οι 

αρχές της Ενεργής 

Γήρανσης στους 

μαθητές. Η ενότητα 

περιλαμβάνει 

θεωρητικές πτυχές 

που σχετίζονται με 

τις εννέα αρχές και 

ορισμένες 

ερωτήσεις για να 

κάνουν τους 

μαθητές να 

προβληματιστούν. 

Υπάρχουν έξι 

δραστηριότητες που 

σχετίζονται με αυτό 

το θέμα που θα 

ΓΝΩΣΗ 

   (Στο πλαίσιο του EQF, η γνώση 

περιγράφεται ως θεωρητική 

ή/και πραγματική) 

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 

(Στο πλαίσιο του EQF, οι δεξιότητες 

περιγράφονται ως πρακτικές) 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

- Καταλαβαίνω τον όρο 

Ενεργή Γήρανση 

- Κατανοώ τις εννέα αρχές 

της ενεργού γήρανσης  

1. Γνωρίζω τον όρο της Ενεργής 

Γήρανσης 

2. Γνωρίζω τις εννέα αρχές της Ενεργής 

Γήρανσης 

3. Γνωρίζω τις πολιτικές της χώρας μου 

για τους ηλικιωμένους και την ενεργό 

γήρανση 

1 - 6 



 

βοηθήσουν τους 

μαθητές να 

κατανοήσουν 

καλύτερα το θέμα 

κάνοντας τις σε 

ασφαλές 

περιβάλλον με την 

καθοδήγηση ενός 

εκπαιδευτικού/εθελ

οντή. 



 

Θέμα 4.2: 

Πλαίσιο 

Ενεργού 

Γήρανσης 

Κύριοι στόχοι: Αυτή 

η ενότητα παρέχει 

πληροφορίες για το 

Πλαίσιο Ενεργού 

Γήρανσης, τους 

καθοριστικούς 

παράγοντες και τους 

παράγοντες της 

Ενεργού Γήρανσης 

και χρήσιμες 

συμβουλές για τον 

τρόπο ζωής για 

ηλικιωμένους. 

Πολλές πρακτικές 

δραστηριότητες για 

προβληματισμό 

σχετικά με τους 

παράγοντες της 

ενεργού γήρανσης 

και την 

προσωπικότητα των 

ηλικιωμένων 

προκειμένου να 

ανακαλύψουν τα 

καθημερινά 

χαρακτηριστικά και 

1. Κατανοώ τους τέσσερις 

βασικούς πυλώνες της 

Ενεργής Γήρανσης 

2. Κατανοώ τους 

καθοριστικούς 

παράγοντες της Ενεργής 

Γήρανσης 

3. Κατανοώ τις συμβουλές 

για τον τρόπο ζωής που 

παρέχει η ενότητα 

− Γνωρίζω τους τέσσερις 

βασικούς πυλώνες της 

Ενεργού Γήρανσης 

− Γνωρίζω τους καθοριστικούς 

παράγοντες της Ενεργού 

Γήρανσης 

− Γνωρίζω συμβουλές για τον 

τρόπο ζωής που θα 

βοηθήσουν τους 

ηλικιωμένους στη ζωή τους 

7-14 

  



 

τον τρόπο ζωής 

τους.  



 

Θέμα 4.3: 

Διαδικασία 

κοινωνικοπο

ίησης 

ηλικιωμένων 

Κύριοι Στόχοι: 

Αυτή η ενότητα 

περιγράφει τη 

σημασία της 

κοινωνικοποίησης 

των ηλικιωμένων και 

προτείνει τρόπους 

με τους οποίους 

μπορεί να 

επιτευχθεί. 

1. Καταλαβαίνω γιατί η 

κοινωνικοποίηση έχει σημασία 

και τα οφέλη από αυτήν. 

2. Καταλαβαίνω ότι υπάρχουν 

πολλές κοινωνικές 

δραστηριότητες που μπορούν 

να κάνουν οι ηλικιωμένοι 

  

  

  

1. Γνωρίζω τα οφέλη της 

κοινωνικοποίησης και γιατί έχει 

σημασία 

2. Γνωρίζω πολλές κοινωνικές 

δραστηριότητες που μπορούν 

να κάνουν οι ηλικιωμένοι 

3. Γνωρίζω τα κοντινά κοινοτικά 

προγράμματα και υπηρεσίες 

για ηλικιωμένους 

15-20 

 

Ενότητα 5: Επικοινωνία και Συνεργασία 

Γενική περιγραφή της ενότητας 

Αυτή η ενότητα στοχεύει να εισαγάγει τους ηλικιωμένους στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και πώς να εργαστούν μαζί τους προκειμένου να 

έχουν μια ενεργή και χωρίς αποκλεισμούς κοινωνική ζωή. 

Θα αποκτηθούν βασικές δεξιότητες για τον τρόπο επικοινωνίας και συνεργασίας μέσω διαφορετικών μέσων κοινωνικής δικτύωσης. 

Επιπλέον, θα δοθούν γνώσεις για την ασφάλεια των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, θα ορίζει όρους, λογαριασμούς, email, διαδικτυακή 

επικοινωνία και διαδικτυακή συνεργασία. 



 

Χρησιμοποιώντας τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης μπορείτε να παραμείνετε συνδεδεμένοι με τους φίλους και την οικογένειά σας, να 

μοιραστείτε ενδιαφέροντα με άλλους, να βρείτε ένα νέο χόμπι ή να αναπτύξετε αυτό που έχουν. 

Τα social media σημαίνει να είσαι πιο ανεξάρτητος και να έχεις μια ενεργή κοινωνική ζωή. 

Η χρήση του Διαδικτύου και των μέσων κοινωνικής δικτύωσης ειδικότερα είναι ένας καλός τρόπος για να εκπαιδεύσετε τη μνήμη σας 

Λέξεις-κλειδιά: 

Λίστα θεμάτων: 

Θέμα 1: Πώς να επικοινωνήσετε στο Διαδίκτυο 

Σύντομη περιγραφή: 

Το θέμα εξηγεί τη διαφορά μεταξύ της επικοινωνίας πρόσωπο με πρόσωπο έναντι της διαδικτυακής επικοινωνίας, των μορφών επικοινωνίας 

και της διαδικτυακής επικοινωνίας 

Θέμα 2: Εργαλεία διαδικτυακής επικοινωνίας 

Σύντομη περιγραφή: 

Το θέμα καλύπτει βασικές πληροφορίες σχετικά με το διαδίκτυο έναντι δεδομένων κινητής τηλεφωνίας, smartphone έναντι φορητών 

υπολογιστών και εισάγει πολλές εφαρμογές για επικοινωνία. 

Θέμα 3: Διαδικτυακή συνεργασία - Social Media 

Σύντομη περιγραφή: 

Τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης είναι ένας όρος για μια ποικιλία διαδικτυακών εφαρμογών που επιτρέπουν στους χρήστες να δημιουργούν 

περιεχόμενο και να αλληλεπιδρούν μεταξύ τους. Αποτελεί μέρος του Παγκόσμιου Ιστού και διατίθεται σε πολλές μορφές, 



 

συμπεριλαμβανομένων ιστολογίων, φόρουμ, επιχειρηματικών δικτύων, πλατφορμών κοινής χρήσης φωτογραφιών, κοινωνικών παιχνιδιών, 

εφαρμογών συνομιλίας και, τέλος, κοινωνικών δικτύων. 

Τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης είναι μια τεχνολογία που βασίζεται σε υπολογιστή που διευκολύνει την ανταλλαγή ιδεών και πληροφοριών 

και τη δημιουργία εικονικών δικτύων και κοινοτήτων. Αυτό είναι ένα εργαλείο που χρησιμοποιούν οι άνθρωποι για να συνδεθούν με φίλους 

και οικογένεια. Οι χρήστες μπορούν να δημοσιεύουν και να μοιράζονται φωτογραφίες και βίντεο, να δημιουργούν το δικό τους blog, να 

παίζουν παιχνίδια με άλλους από άλλο ιστότοπο του κόσμου, να στέλνουν μηνύματα κ.λπ. Είναι επίσης πολύ σημαντικό για τις επιχειρήσεις 

προκειμένου να προσεγγίσουν νέους πελάτες και συνεργάτες. 

Θέμα 4: Εργαλεία για διαδικτυακή συνεργασία και πώς να παραμείνετε ασφαλείς 

Σύντομη περιγραφή: 

Το κεφάλαιο εξηγεί: 

- πώς να δημιουργήσετε λογαριασμό Google, email για να χρησιμοποιήσετε μηνύματα συνομιλίας και βιντεοκλήσεις. Προσφέρει μια 

επισκόπηση των εφαρμογών για συνεργασία και πού να τις αποκτήσετε. 

-Οι πιο συνηθισμένες απειλές για την ασφάλεια στο διαδίκτυο (phishing, pharming, adware, κακόβουλο λογισμικό, ransomware). Κίνδυνοι 

όταν κάνετε αγορές και σερφάρετε στο διαδίκτυο και χρησιμοποιείτε μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Και συμβουλές για το πώς να είστε 

ασφαλείς στο διαδίκτυο. 

ΕΝΟΤΗΤΑ 5: Επικοινωνία και Συνεργασία 



 

Θέμ

α 

5.1 -

5.2 

Κύριοι Στόχοι: 

 

 

Η επικοινωνία στην 

ψηφιακή εποχή αλλάζει, 

απαιτώντας νέες 

δεξιότητες, λεξιλόγιο και 

τεχνικές. Προκειμένου οι 

ηλικιωμένοι να 

παραμείνουν κοινωνικά 

ενταγμένοι και να είναι 

ενεργό μέρος της 

κοινωνίας, πρέπει να τους 

μάθουν. 

ΓΝΩΣΗ 

(Στο πλαίσιο του EQF, η 

γνώση περιγράφεται ως 

θεωρητική ή/και 

πραγματική) 

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 

(Στο πλαίσιο του EQF, οι 

δεξιότητες 

περιγράφονται ως 

πρακτικές) 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

1. Κατανοήστε τα οφέλη και 

τις ελλείψεις της 

διαδικτυακής επικοινωνίας 

2. Μάθετε πώς να 

επικοινωνείτε στο 

διαδίκτυο 

1. Μάθετε να 

επικοινωνείτε σε 

ψηφιακή 

«γλώσσα» 

2. Χάστε το φόβο για 

τις νέες 

τεχνολογίες 

3. Μάθετε να 

εγκαθιστάτε και 

να χρησιμοποιείτε 

εφαρμογές 

κοινωνικής 

δικτύωσης 

4. Αναπτύξτε τον 

ψηφιακό 

γραμματισμό για 

1-10 



 

ασφαλή χρήση 

εφαρμογών 

Θέμ

α 

5.3-

5.4 

Κύριοι Στόχοι: 

 

Οι νέοι τρόποι 

συνεργασίας βασίζονται σε 

ψηφιακές εφαρμογές και 

δεξιότητες 

  

Οι πιο δημοφιλείς 

εφαρμογές συνεργασίας 

και ο τρόπος χρήσης τους 

(zoom, MOOC,…) 

1. Κατανοήστε τα 

οφέλη και τις 

ελλείψεις της 

διαδικτυακής 

επικοινωνίας 

2, Μάθετε τη 

διαδικτυακή 

συνεργασία 

11-28 

 

 

 

 

 



 

Ενότητα 6: [Διαδικτυακές πληρωμές και υπηρεσίες] 

Γενική περιγραφή της ενότητας 

Αυτή η ενότητα απευθύνεται σε διαδικτυακές πληρωμές και υπηρεσίες, παρέχοντας στους ηλικιωμένους τις γνώσεις και τις δεξιότητες που 

απαιτούνται για την πραγματοποίηση οικονομικών συναλλαγών και την πρόσβαση σε υπηρεσίες με άνετη και ασφάλεια μέσω του Διαδικτύου. 

Οι συμμετέχοντες θα μάθουν για διαφορετικούς τρόπους ηλεκτρονικής πληρωμής, καθώς και πώς να ρυθμίζουν και να χρησιμοποιούν 

εφαρμογές και ιστότοπους πληρωμής. 

Σε όλη την ενότητα, οι ηλικιωμένοι θα εξερευνήσουν τα πλεονεκτήματα και τα μειονεκτήματα των διαδικτυακών πληρωμών και υπηρεσιών 

και θα ανακαλύψουν την ευκολία των ηλεκτρονικών αγορών, της πληρωμής λογαριασμών και των τραπεζικών συναλλαγών για εξοικονόμηση 

χρόνου και προσπάθειας. Επιπλέον, θα μάθουν για την ασφάλεια και την προστασία δεδομένων κατά τις διαδικτυακές συναλλαγές, 

κατανοώντας τις βέλτιστες πρακτικές για την πρόληψη απάτης. Ωστόσο, θα συζητηθούν επίσης πιθανές ανησυχίες, όπως η ασφάλεια στον 

κυβερνοχώρο και η έκθεση σε διαδικτυακούς κινδύνους. 

Σε αυτήν την ενότητα, θα καλυφθούν τα θέματα «Εισαγωγή στις διαδικτυακές πληρωμές και υπηρεσίες», «Διαμόρφωση και χρήση εφαρμογών 

πληρωμών και ιστοσελίδων», «Ασφάλεια και προστασία δεδομένων» και «Εξερεύνηση διαδικτυακών υπηρεσιών». 

Αυτά τα θέματα θα επιτρέψουν μια ολοκληρωμένη εξερεύνηση διαδικτυακών πληρωμών και υπηρεσιών για να μπορέσουν οι ηλικιωμένοι να 

κατανοήσουν και να χρησιμοποιήσουν αυτά τα εργαλεία αποτελεσματικά και με ασφάλεια. 

Λέξεις-κλειδιά: Ηλεκτρονικές πληρωμές, Διαδικτυακές υπηρεσίες, Ασφάλεια δεδομένων, προστασία 

Λίστα θεμάτων: 

Θέμα 1: Εισαγωγή στις διαδικτυακές πληρωμές και υπηρεσίες 

Σύντομη περιγραφή: Ο στόχος αυτού του θέματος είναι να εισαγάγει τις διαδικτυακές πληρωμές και τις υπηρεσίες χρησιμοποιώντας το 

JCCsmart Payment System (JCC). Προσφέρεται ορισμός διαδικτυακών πληρωμών και υπηρεσιών καθώς και εισαγωγή στο σύστημα JCCsmart 

και παροχή πληροφοριών για την εγγραφή και την πληρωμή προστίμου χρησιμοποιώντας το σύστημα JCCsmart. 



 

Θέμα 2: Διαμόρφωση και χρήση εφαρμογών πληρωμής και ιστοσελίδων 

Σύντομη περιγραφή: Σε αυτό το θέμα, οι ηλικιωμένοι θα μάθουν βήμα προς βήμα πώς να διαμορφώνουν και να χρησιμοποιούν εφαρμογές 

πληρωμών και ιστότοπους για να πραγματοποιούν ηλεκτρονικές συναλλαγές με ασφαλή και βολικό τρόπο. Θα καθοδηγούνται στη 

διαδικασία δημιουργίας λογαριασμών, σύνδεσης τρόπων πληρωμής και πλοήγησης στη λειτουργικότητα αυτών των πλατφορμών. 

  

Θέμα 3: Ασφάλεια και προστασία δεδομένων 

Σύντομη περιγραφή: Σε αυτό το θέμα, οι ηλικιωμένοι θα εξερευνήσουν τη σημασία της ασφάλειας και της προστασίας των δεδομένων κατά 

τις διαδικτυακές συναλλαγές και δραστηριότητες. Οι ηλικιωμένοι θα μάθουν για τις κοινές απειλές στον κυβερνοχώρο, όπως το phishing και 

το κακόβουλο λογισμικό, και πώς να προστατεύονται από αυτές τις απειλές. Επιπλέον, θα καλύπτονται οι βέλτιστες πρακτικές για τη 

διατήρηση ασφαλών προσωπικών και οικονομικών πληροφοριών κατά τη χρήση διαδικτυακών υπηρεσιών και πληρωμών. 

  

Θέμα 4: Εξερεύνηση διαδικτυακών υπηρεσιών 

Σύντομη περιγραφή: Σε αυτό το θέμα, οι ηλικιωμένοι θα εξοικειωθούν με τις διάφορες διαθέσιμες διαδικτυακές υπηρεσίες και θα μάθουν 

πώς να εξερευνούν και να χρησιμοποιούν αυτές τις υπηρεσίες αποτελεσματικά. Θα ανακαλύψουν μια ποικιλία από χρήσιμες υπηρεσίες, 

όπως ηλεκτρονικές αγορές, ταξιδιωτικές κρατήσεις, διαδικτυακές τραπεζικές συναλλαγές και άλλα, και θα αποκτήσουν αυτοπεποίθηση για 

να τις χρησιμοποιήσουν στην καθημερινή τους ζωή. 

 

 

 

 

 



 

ΕΝΟΤΗΤΑ 6: [Διαδικτυακές πληρωμές και υπηρεσίες] 

Θέμα 6.1: 

Εισαγωγή 

στις 

διαδικτυακές 

πληρωμές 

Γενικοί στόχοι: 

1. Εξοικειώστε τους ηλικιωμένους 

με τους κύριους τρόπους 

ηλεκτρονικής πληρωμής και τα 

ξεχωριστά χαρακτηριστικά τους. 

ΓΝΩΣΗ 

(Στο πλαίσιο του ΕΠΕΠ, οι 

γνώσεις περιγράφονται ως 

θεωρητικές ή/και 

πραγματικές) 

ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ 

(Στο πλαίσιο του EQF, 

οι δεξιότητες 

περιγράφονται ως 

πρακτικές) 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗ

ΤΕΣ 



 

και 

υπηρεσίες 2. Κατανοήστε τα πλεονεκτήματα 

και τα μειονεκτήματα κάθε 

μεθόδου όσον αφορά την 

ασφάλεια, την αποδοχή και την 

ευκολία. 

3. Δώστε τη δυνατότητα στους 

ηλικιωμένους να επιλέγουν την 

καταλληλότερη μέθοδο πληρωμής 

για τις συγκεκριμένες ανάγκες και το 

περιβάλλον τους. 

1. Λεπτομερής επεξήγηση 

των διαφορετικών 

τρόπων ηλεκτρονικής 

πληρωμής, 

συμπεριλαμβανομένων 

πιστωτικών καρτών, 

χρεωστικών καρτών, 

ψηφιακών 

πορτοφολιών (όπως 

PayPal, MBWay) και 

ηλεκτρονικών 

τραπεζικών μεταφορών. 

2. Συζήτηση των 

χαρακτηριστικών, των 

πλεονεκτημάτων και 

των μειονεκτημάτων 

κάθε μεθόδου, όπως η 

παγκόσμια αποδοχή, η 

προστασία των 

καταναλωτών, η 

ασφάλεια των 

συναλλαγών και το 

σχετικό κόστος. 

3. Πληροφορίες σχετικά με 

τον τρόπο σύνδεσης και 

χρήσης διαφορετικών 

1. Πραγματική επίδειξη 

του τρόπου ρύθμισης και 

σύνδεσης διαφορετικών 

τρόπων ηλεκτρονικής 

πληρωμής. 

2. Εξασκηθείτε στη 

χρήση διαφορετικών 

μεθόδων πληρωμής σε 

προσομοιώσεις 

ηλεκτρονικών αγορών, 

οικονομικές συναλλαγές 

και πληρωμές 

λογαριασμών. 

 

3. Ανάλυση και σύγκριση 

διαφορετικών επιλογών 

πληρωμής ως προς την 

ευκολία χρήσης, την 

ασφάλεια και την 

ευκολία. 

 

4.Συζήτηση βέλτιστων 

πρακτικών για την 

προστασία προσωπικών 

και οικονομικών 

πληροφοριών κατά τη 

Τάξεις 1 έως 4.  



 

τρόπων ηλεκτρονικής 

πληρωμής σε 

ηλεκτρονικά 

καταστήματα, 

ιστότοπους 

ηλεκτρονικού εμπορίου 

και εφαρμογές 

πληρωμής. 

χρήση τρόπων πληρωμής 

μέσω διαδικτύου. 



 

Θέμα 6.2: 

Διαμόρφωση 

και χρήση 

εφαρμογών 

και 

τοποθεσιών 

πληρωμής. 

Γενικοί στόχοι: 

1. Δώστε τη δυνατότητα στους 

ηλικιωμένους να δημιουργούν και 

να χρησιμοποιούν εφαρμογές 

πληρωμών και ιστότοπους με 

σιγουριά. 

2. Καθοδηγήστε τους ηλικιωμένους 

στα βήματα που απαιτούνται για τη 

δημιουργία ενός ασφαλούς 

λογαριασμού σε αυτές τις 

πλατφόρμες. 

3. Διερεύνηση των λειτουργιών και 

των πόρων που προσφέρουν οι 

εφαρμογές πληρωμών και οι 

ιστότοποι. 

 

4. Εξασκηθείτε στις συναλλαγές 

αγοράς και πληρωμής 

χρησιμοποιώντας αυτές τις 

πλατφόρμες. 

1. Λεπτομερής εξήγηση 

σχετικά με τον τρόπο 

δημιουργίας 

λογαριασμού σε 

εφαρμογές πληρωμών 

και ιστότοπους. 

2. Πληροφορίες σχετικά με 

τη σημασία της 

δημιουργίας ισχυρών 

κωδικών πρόσβασης και 

της χρήσης ελέγχου 

ταυτότητας δύο 

παραγόντων για την 

προστασία των 

λογαριασμών. 

3. Συζήτηση επιλογών για 

τη σύνδεση τρόπων 

πληρωμής όπως 

πιστωτικές κάρτες, 

χρεωστικές κάρτες και 

τραπεζικοί λογαριασμοί. 

4. Οδηγίες για την 

πλοήγηση σε βασικές 

λειτουργίες, όπως η 

προσθήκη χρημάτων, η 

πραγματοποίηση 

1. Πρακτική 

επίδειξη του 

τρόπου 

δημιουργίας 

λογαριασμού σε 

μια συγκεκριμένη 

εφαρμογή 

πληρωμής ή 

ιστότοπο. 

2. Πρακτική 

σύνδεσης 

διαφορετικών 

τρόπων 

πληρωμής με τον 

λογαριασμό. 

3. Ασκήσεις 

πλοήγησης και 

εξερεύνηση των 

λειτουργιών της 

πλατφόρμας. 

4. Προσομοίωση 

πραγματικών 

συναλλαγών, 

όπως αγορές σε 

ηλεκτρονικά 

καταστήματα, 

Τάξεις 5 έως 8. 



 

πληρωμών και ο έλεγχος 

του ιστορικού 

συναλλαγών. 

αποστολή και 

λήψη πληρωμών 

και μεταφορά 

κεφαλαίων 

μεταξύ 

λογαριασμών. 



 

Θέμα 6.3: 

Ασφάλεια 

και 

προστασία 

δεδομένων. 

Γενικοί στόχοι: 

1. Ενίσχυση της ευαισθητοποίησης 

των ηλικιωμένων σχετικά με τους 

κινδύνους της διαδικτυακής 

ασφάλειας και τη σημασία της 

προστασίας των προσωπικών 

δεδομένων. 

2. Προσδιορίστε και κατανοήστε 

τις κοινές απειλές στον 

κυβερνοχώρο, όπως το phishing, το 

κακόβουλο λογισμικό και την 

κλοπή ταυτότητας. 

3. Ενδυναμώστε τους 

ηλικιωμένους να λαμβάνουν 

κατάλληλα μέτρα ασφαλείας κατά 

τη συναλλαγή και τη χρήση 

διαδικτυακών υπηρεσιών. 

4. Προώθηση της εμπιστοσύνης και 

της ασφάλειας των ηλικιωμένων 

κατά τη χρήση εφαρμογών, 

ιστοσελίδων και διαδικτυακών 

υπηρεσιών πληρωμών. 

1. Λεπτομερής επεξήγηση 

των κοινών απειλών 

στον κυβερνοχώρο, 

όπως το phishing, όπου 

οι χάκερ προσπαθούν να 

αποκτήσουν 

προσωπικές και 

οικονομικές 

πληροφορίες μέσω 

απατηλών email ή 

ψεύτικων ιστοσελίδων. 

2. Πληροφορίες σχετικά με 

τα ενδεικτικά σημάδια 

πιθανών απειλών στον 

κυβερνοχώρο και πώς 

να αποφύγετε τις 

διαδικτυακές απάτες. 

3. Συζήτηση για τις 

βέλτιστες πρακτικές για 

την ασφαλή διατήρηση 

των κωδικών 

πρόσβασης, όπως η 

δημιουργία ισχυρών, 

μοναδικών κωδικών 

πρόσβασης και 

συμβουλές για τον 

5. Πρακτικά 

παραδείγματα 

για τον τρόπο 

αναγνώρισης και 

αναφοράς 

απόπειρων 

phishing μέσω 

email ή ύποπτων 

μηνυμάτων. 

6. Ασκήσεις 

προσομοίωσης 

για την 

αναγνώριση 

ασφαλών 

ιστοσελίδων και 

τον εντοπισμό 

ύποπτων 

χαρακτηριστικών 

σε μη 

αξιόπιστους 

ιστότοπους. 

7. Η πρακτική 

δημιουργίας και 

διατήρησης 

ασφαλών 

κωδικών 

Τάξεις 9 έως 

12. 



 

έλεγχο ταυτότητας δύο 

παραγόντων. 

4. Οδηγίες για τον τρόπο 

επαλήθευσης της 

ασφάλειας των 

ιστότοπων κατά τις 

συναλλαγές στο 

διαδίκτυο, αναζητώντας 

το πρωτόκολλο "https" 

και το σύμβολο του 

λουκέτου. 

πρόσβασης, 

χρησιμοποιώντας 

τεχνικές όπως η 

χρήση σύνθετων 

φράσεων και η 

ασφαλής 

αποθήκευση 

κωδικών 

πρόσβασης. 

8. Πραγματική 

επίδειξη του 

τρόπου ρύθμισης 

και χρήσης 

λειτουργιών 

ελέγχου 

ταυτότητας δύο 

παραγόντων για 

να προσθέσετε 

ένα επιπλέον 

επίπεδο 

ασφάλειας στους 

διαδικτυακούς 

λογαριασμούς. 



 

Θέμα 6.4: 

Εξερεύνηση 

διαδικτυακώ

ν υπηρεσιών 

Γενικοί στόχοι: 

1. Εξοικειώστε τους ηλικιωμένους 

με μια ποικιλία διαδικτυακών 

υπηρεσιών και τη λειτουργικότητά 

τους. 

2. Ενδυναμώστε τους 

ηλικιωμένους να εξερευνούν, να 

έχουν πρόσβαση και να 

χρησιμοποιούν διαδικτυακές 

υπηρεσίες σχετικές με τις ανάγκες 

τους. 

3. Προώθηση της αυτονομίας των 

ηλικιωμένων κατά την 

πραγματοποίηση συναλλαγών και 

αλληλεπιδράσεων με διαδικτυακές 

υπηρεσίες. 

4. Αύξηση της εμπιστοσύνης των 

ηλικιωμένων στη χρήση των 

διαδικτυακών υπηρεσιών με 

ασφάλεια και αποτελεσματικότητα. 

1. Παρουσίαση των 

διαφόρων τύπων 

διαδικτυακών 

υπηρεσιών που 

διατίθενται, όπως 

αγορές σε εικονικά 

καταστήματα, 

τραπεζικές υπηρεσίες, 

κρατήσεις ταξιδιών, 

παραγγελίες φαγητού, 

μεταξύ άλλων. 

2. Πληροφορίες σχετικά με 

τα οφέλη από τη χρήση 

διαδικτυακών 

υπηρεσιών, όπως η 

ευκολία, η πρόσβαση σε 

μια ποικιλία επιλογών 

και η δυνατότητα 

σύγκρισης τιμών. 

3. Συζήτηση των 

απαραίτητων 

προφυλάξεων 

ασφαλείας κατά τη 

χρήση διαδικτυακών 

υπηρεσιών, όπως ο 

έλεγχος της φήμης των 

1. Πρακτική 

επίδειξη του 

τρόπου 

πλοήγησης σε 

διαφορετικούς 

ιστότοπους και 

εφαρμογές 

διαδικτυακών 

υπηρεσιών. 

2. Εξάσκηση 

αναζήτησης, 

επιλογής και 

αγοράς 

προϊόντων σε 

εικονικά 

καταστήματα. 

3. Ασκήσεις online 

κρατήσεων 

ταξιδιών, όπως 

αγορά 

αεροπορικών 

εισιτηρίων και 

κρατήσεις 

ξενοδοχείων. 

4. Προσομοίωση 

χρήσης 

Τάξεις 13 έως 

16. 



 

ιστοσελίδων και η 

προστασία προσωπικών 

και οικονομικών 

πληροφοριών. 

διαδικτυακών 

τραπεζικών 

υπηρεσιών, όπως 

έλεγχος 

υπολοίπων, 

πραγματοποίηση 

μεταφορών και 

πληρωμή 

λογαριασμών. 

 

 

Ενότητα 7: Αξιοποίηση Τεχνολογικών Συσκευών 

Γενική περιγραφή της ενότητας 

Αυτή η ενότητα θα αναλύσει τη χρήση 3 τεχνολογικών συσκευών. Κινητά τηλέφωνα, tablet και προσωπικούς υπολογιστές. Η ακόλουθη εργασία 

θα έχει βήμα προς βήμα οδηγίες για την υλοποίηση κάποιων απλών εργασιών στις προαναφερθείσες τεχνολογικές συσκευές. Ολοκληρώνοντας 



 

αυτή την ενότητα, ο εκπαιδευόμενος θα μπορεί να χρησιμοποιεί διαφορετικές λειτουργίες των συσκευών. 

Λέξεις κλειδιά: Τεχνολογία, Διαδίκτυο, Τεχνολογικές Συσκευές, Κινητό Τηλέφωνο, Υπολογιστής, Tablet 

 

 

 

 

 

Λίστα θεμάτων: 

Θέμα 1: Κινητό τηλέφωνο Android/iOs 

Σύντομη περιγραφή: Σε αυτό το θέμα, οι ηλικιωμένοι θα μάθουν να χρησιμοποιούν το περιβάλλον και τις 

εφαρμογές για κινητά, να εξερευνούν το Διαδίκτυο (Google Chrome) και να χρησιμοποιούν το κινητό τηλέφωνο για να στέλνουν μηνύματα 

κειμένου καθώς και φωτογραφίες. 

Θέμα 2: Tablet 

Σύντομη περιγραφή: Σε αυτό το θέμα, οι ηλικιωμένοι θα μάθουν να εξερευνούν το διαδίκτυο (Google Chrome), καθώς και να χρησιμοποιούν 

το Play Store / Apple Store για εγκατάσταση και χρήση εφαρμογών. 

Θέμα 3: Προσωπικός Υπολογιστής 

Σύντομη περιγραφή: Σε αυτό το θέμα, οι ηλικιωμένοι θα μάθουν τη χρήση των λειτουργιών του προσωπικού υπολογιστή, τη δημιουργία 

φακέλων και υποφακέλων, την εξερεύνηση του διαδικτύου (Google Chrome) και τη χρήση των λειτουργιών του Microsoft Office 



 

  

Κατηγορί

α 

  

Στόχος της 

μάθησης 

  

Θέματα 

Μαθησιακά αποτελέσματα 

Γνώση και 

κατανόηση 

Δεξιότητες Αξίες και 

συμπεριφο

ρές 

1. Κινητό 

τηλέφωνο 

iOS / 

Android 

Οι 

συμμετέχοντες 

θα μάθουν 

πώς να 

χρησιμοποιούν 

τα κινητά τους 

τηλέφωνα. Θα 

μπορούν να 

εξερευνήσουν 

το διαδίκτυο, 

να στείλουν 

ένα μήνυμα 

και να 

τραβήξουν μια 

φωτογραφία. 

1.   Ανοίξτε 

και κλείστε το 

κινητό 

τηλέφωνο 

2. Δείτε τα 

κύρια 

χαρακτηριστι

κά του 

κινητού 

τηλεφώνου 

(ημερομηνία/

ώρα/καιρός) 

3. Ανοίξτε το 

google 

chrome ή το 

σαφάρι 

4. Αναζητήστε 

διαφορετικού

ς ιστότοπους 

5. Βγάλτε μια 

1.   

 Κατ

ανοήστε 

την κύρια 

λειτουργικό

τητα του 

κινητού 

τηλεφώνου 

σε iOS και 

Android 

2. Μάθετε 

πώς να 

ανοίγετε 

και να 

εξερευνάτε 

το 

διαδίκτυο 

3. Μάθετε 

πώς να 

τραβάτε 

1.   

 Αναπ

τύξτε την 

ικανότητα 

πλήρους 

χρήσης 

κινητού 

τηλεφώνου 

2. 

Αναπτύξτε 

τη 

δυνατότητα 

χρήσης 

διαφορετικ

ών 

εφαρμογών 

και 

δυνατοτήτω

ν του 

κινητού 

1.   

 Χρησ

ιμοποιήστε 

το κινητό 

από μόνο 

του χωρίς 

καμία 

βοήθεια 

  



 

φωτογραφία 

και δείτε τη 

στη γκαλερί 

6. Στείλτε ένα 

μήνυμα 

κειμένου και 

ένα μήνυμα 

με μια 

φωτογραφία 

μέσω του 

διαδικτύου 

φωτογραφί

ες 

4. Μάθετε 

πώς να 

στέλνετε 

ένα μήνυμα 

τηλεφώνου 

2.      

Tablet Οι 

συμμετέχοντες 

θα μάθουν 

πώς να 

χρησιμοποιούν 

ένα tablet. Θα 

μπορούν να 

εξερευνήσουν 

το διαδίκτυο 

και να 

εγκαταστήσου

ν εφαρμογές 

από το play 

store. 

1.   

 Ανοίξτ

ε και κλείστε 

το tablet 

2. Δείτε τα 

κύρια 

χαρακτηριστι

κά του tablet 

3. Ανοίξτε το 

google 

chrome 

4. Αναζητήστε 

διαφορετικού

ς ιστότοπους 

5. Ανοίξτε το 

1.   

 Κατ

ανοήστε 

την κύρια 

λειτουργικό

τητα ενός 

tablet 

2. Μάθετε 

πώς να 

ανοίγετε 

και να 

εξερευνάτε 

το 

διαδίκτυο 

3. Μάθετε 

1.   

 Αναπ

τύξτε την 

ικανότητα 

να 

χρησιμοποιε

ίτε πλήρως 

ένα tablet 

2. 

Αναπτύξτε 

τη 

δυνατότητα 

χρήσης 

διαφορετικ

ών 

1.   

 Χρησ

ιμοποιήστε 

το tablet 

από μόνο 

του χωρίς 

καμία 

βοήθεια 



 

play store και 

εγκαταστήστε 

ορισμένες 

εφαρμογές 

6. Ανοίξτε 

αυτές τις 

εφαρμογές 

πώς να 

ανοίγετε 

και να 

εγκαθιστάτ

ε 

εφαρμογές 

μέσω του 

play store 

εφαρμογών 

και 

δυνατοτήτω

ν του tablet 

3.      

Προσωπικ

ός 

υπολογιστ

ής 

Οι 

συμμετέχοντες 

θα μάθουν 

πώς να 

χρησιμοποιούν 

έναν 

προσωπικό 

υπολογιστή. 

Θα μπορούν 

να μάθουν 

πώς να 

δημιουργούν 

ένα φάκελο, 

να 

χρησιμοποιούν 

το διαδίκτυο 

και να 

1.  Ανοίξτε 

τον 

προσωπικό 

υπολογιστή 

2. Δείτε τα 

διάφορα 

εξαρτήματα 

ενός 

υπολογιστή 

3. 

Δημιουργήστ

ε έναν 

φάκελο και 

έναν 

υποφάκελο 

για να 

αποθηκεύσετ

ε αρχεία και 

1.   

 Κατ

ανόηση της 

κύριας 

λειτουργικό

τητας ενός 

προσωπικο

ύ 

υπολογιστή 

2. Μάθετε 

πώς να 

ανοίγετε 

και να 

εξερευνάτε 

το 

διαδίκτυο 

3. Μάθετε 

πώς να 

1.   

 Αναπ

τύξτε την 

ικανότητα 

πλήρους 

χρήσης ενός 

προσωπικού 

υπολογιστή 

2. 

Αναπτύξτε 

τη 

δυνατότητα 

χρήσης 

διαφορετικ

ών 

εφαρμογών 

και 

1.   

 Χρησ

ιμοποιήστε 

το κινητό 

από μόνο 

του χωρίς 

καμία 

βοήθεια 

  



 

δημιουργούν 

ένα έγγραφο. 

φωτογραφίες 

4. 

Χρησιμοποιή

στε το google 

chrome για 

να 

εξερευνήσετε 

διαφορετικού

ς ιστότοπους 

5. Ανοίξτε το 

Microsoft 

Word και 

δημιουργήστε 

ένα έγγραφο 

δημιουργεί

τε ένα 

φάκελο και 

να 

αποθηκεύε

τε αρχεία 

4. Μάθετε 

πώς να 

δημιουργεί

τε έγγραφα 

μέσω του 

Microsoft 

Word  

δυνατοτήτω

ν του 

προσωπικού 

υπολογιστή  

 



 

Εκπαιδευτικό υλικό  

 

 

Ενότητα 1: Η ψηφιακή εποχή και η ψυχική υγεία 

Ενότητα 1 – Η ενότητα «Ψηφιακή Εποχή και Ψυχική Υγεία» παρέχει μια επισκόπηση των 

κατηγοριών, ενοτήτων και θεμάτων που προάγουν την ψυχική υγεία στους ηλικιωμένους. 

Αυτή η ενότητα θα βοηθήσει τους νέους και τους εθελοντές να αποκτήσουν μια εικόνα για 

τους αιτιολογικούς παράγοντες, τα σημεία, τα συμπτώματα, τις συνέπειες και τον μηχανισμό 

θεραπείας. Θα μάθουν επίσης για τις διαφορετικές ικανότητες και δεξιότητες που πρέπει να 

καλλιεργήσει κάποιος για να μπορέσει να αντιμετωπίσει τις προκλήσεις του 21ου αιώνα. 

 

 

Λέξεις κλειδιά: ψυχική υγεία, ψηφιοποίηση, θεραπεία ψυχικής υγείας, σημάδια ψυχικής 

υγείας, ψυχικές διαταραχές, δια βίου μάθηση, γήρανση, ψυχοπαιδαγωγική, προσωπική 

ευεξία 

 

Η ενότητα Ψηφιακή Εποχή και Ψυχική Υγεία περιλαμβάνει: 

● Ο ορισμός της ψυχικής υγείας 

● Τα στοιχεία ψυχικής υγείας 
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● Οι παράγοντες που συμβάλλουν σε θέματα ψυχικής υγείας 

● Τα σημεία και τα συμπτώματα 

● Ο ορισμός του Ψηφιακού Κόσμου και Ψηφιοποίηση 

● Οι κύριοι στόχοι της Ψηφιοποίησης 

● Οι προκλήσεις της ψηφιοποίησης 

● Τα πλεονεκτήματα/μειονεκτήματα της ψηφιοποίησης στην ψυχική υγεία 

● Οι μεταβλητές της ψυχικής υγείας 

● Οι μηχανισμοί και οι θεραπείες για την ψυχική υγεία 

 

Οι εθελοντές θα χρησιμοποιήσουν και θα ακολουθήσουν τα σχέδια μαθημάτων/φυλλάδια 

για κάθε θέμα και θα παραδώσουν την ενότητα 1 «Η ψηφιακή εποχή και η ψυχική υγεία». 

 

Ενότητα 2: Κίνητρα για ψηφιακή αναβάθμιση 

Ενότητα 2 – Η ενότητα «Κίνητρο για Ψηφιακή Αναβάθμιση» για ηλικιωμένους έχει σχεδιαστεί 

για να ενημερώνει, να εμπνέει και να ενδυναμώνει τους ηλικιωμένους να αγκαλιάσουν την 

τεχνολογία και να βελτιώσουν τις ψηφιακές τους δεξιότητες. Αυτή η ενότητα προσφέρει 

πρακτική καθοδήγηση και χρήσιμους πόρους για να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να 

ξεπεράσουν τα εμπόδια και να αγκαλιάσουν τις συναρπαστικές ευκαιρίες που έχει να 

προσφέρει ο ψηφιακός κόσμος. 

 

 

Λέξεις κλειδιά: Εσωτερικό κίνητρο, Εξωτερικό κίνητρο, Δια βίου μάθηση, Προσωπική 

ανάπτυξη, Αυτοκαθορισμός, Προσωπικά ενδιαφέροντα, Εσωτερική ικανοποίηση, Εξωτερικές 
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ανταμοιβές, Προσωπικοί και επαγγελματικοί στόχοι, Ανθεκτικότητα, Αυτονομία, Ικανότητα, 

Αναγνώριση, Στρατηγικές Αυτοκινήτρων. 

 

Η ενότητα Motivation for Digital Upskilling περιλαμβάνει τις ακόλουθες δραστηριότητες: 

• Διεξαγωγή αυτοαξιολόγησης των προσωπικών δεξιοτήτων και ενδιαφερόντων για 

τον εντοπισμό τομέων μάθησης προτεραιότητας. 

• Έρευνα και επιλογή μαθησιακών πόρων κατάλληλων για μεμονωμένους στόχους. 

• Δημιουργία εξατομικευμένου πλάνου μάθησης, που περιλαμβάνει συγκεκριμένους 

στόχους και χρονοδιάγραμμα για την επίτευξή τους. 

• Ανάπτυξη πρακτικού έργου σχετικού με τα θέματα ενδιαφέροντος του 

συμμετέχοντος για εφαρμογή των γνώσεων που αποκτήθηκαν. 

• Προσωπικός προβληματισμός σχετικά με την πρόοδο, τις προκλήσεις που 

αντιμετωπίστηκαν και τα διδάγματα που αντλήθηκαν κατά τη διάρκεια της συνεχούς 

μαθησιακής διαδικασίας. 

• Ατομικός προβληματισμός για προσωπικά ενδιαφέροντα και αξίες που μπορούν να 

χρησιμεύσουν ως πηγές εγγενών κινήτρων. 

• Προσδιορισμός συγκεκριμένων και σχετικών μαθησιακών στόχων για την τόνωση των 

εγγενών κινήτρων. 

• Εκμετάλλευση εμπνευσμένων ιστοριών ανθρώπων που πέτυχαν επιτυχία μέσω 

ενδογενών και εξωγενών κινήτρων. 

• Ομαδικές συζητήσεις σχετικά με αποτελεσματικές στρατηγικές για την αύξηση και τη 

διατήρηση των κινήτρων στις δραστηριότητες ψηφιακής αναβάθμισης. 

• Δημιουργία ενός εξατομικευμένου σχεδίου δράσης, που περιλαμβάνει ορόσημα και 

ανταμοιβές για να τροφοδοτήσει το κίνητρο στην πορεία. 

• Τακτική αυτοαξιολόγηση της προόδου και προσαρμογή στρατηγικής όπως απαιτείται 

για τη διατήρηση των κινήτρων. 

• Ομαδικές συζητήσεις για τη σημασία των διαπροσωπικών και των διαγενεακών 

σχέσεων. 

• Ασκήσεις ενεργητικής ακρόασης και πρακτική ενσυναίσθηση, όπως η διεξαγωγή 

συνεντεύξεων ή η συμμετοχή σε προσομοιώσεις δύσκολων καταστάσεων. 

• Ασκήσεις επίλυσης συγκρούσεων, όπου οι συμμετέχοντες μπορούν να εξασκηθούν 

στη διαπραγμάτευση και να βρουν κοινές λύσεις. 

• Εξερεύνηση ψηφιακών πλατφορμών και εργαλείων που διευκολύνουν την 

επικοινωνία και την αλληλεπίδραση μεταξύ των γενεών.  

Οι ενήλικες εκπαιδευόμενοι θα χρησιμοποιήσουν και θα ακολουθήσουν τα 

σχέδια/φυλλάδια μαθήματος για κάθε θέμα και θα παραδώσουν την ενότητα 2 «Κίνητρα για 

ψηφιακή αναβάθμιση». 
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Ενότητα 3: Επεξεργασία πληροφοριών από την υδρόγειο 

Η Ενότητα 3 – Η Επεξεργασία Πληροφοριών από την Υδρόγειο παρέχει τις γνώσεις σχετικά 

με την επεξεργασία πληροφοριών και την επιλογή της σωστής πηγής πληροφοριών, καθώς 

και γιατί κάνουμε λάθη όταν την  κάνουμε. Μπορείτε να μάθετε πώς να επιλέγετε μια 

αξιόπιστη πηγή πληροφοριών, ποιες απειλές μπορούν να αντιμετωπίσετε τόσο εκτός 

σύνδεσης όσο και διαδικτυακά και πώς να τις αποτρέψετε. Οι μαθητές θα μάθουν τι είναι η 

κριτική σκέψη και πώς να την εφαρμόζουν στην καθημερινή ζωή. 

 

 

Συγγραφέας: Ivan Samkov 

 

 

Λέξεις κλειδιά: κριτική σκέψη, πληροφορίες, ασφάλεια, δημιουργικότητα, ανάλυση, 

αυτογνωσία, ψυχολογικά εμπόδια, απειλές, απάτη, online και offline, Σωκρατική μέθοδος, 

fake news, ADAM, SIFT, CRAAP, παραπληροφόρηση, αξιοπιστία, πηγές πληροφοριών 

 

Η επεξεργασία πληροφοριών από τη μονάδα Globe περιλαμβάνει: 

• Τι είναι η κριτική σκέψη 

• Γιατί η κριτική σκέψη έγινε βασική ικανότητα 

• Πώς να χρησιμοποιήσετε την κριτική σκέψη 

• Τι είναι η μεταγνώση 

• Ποιες μπορεί να είναι οι συνέπειες της μη επαλήθευσης των πληροφοριών 

• Πώς να αποτρέψετε τις απειλές 

• Ποια ψυχολογικά εμπόδια μας κάνουν να πιστεύουμε ή να μην πιστεύουμε κάτι 

• Πώς να καταπολεμήσετε τα ψυχολογικά εμπόδια 

• Τι είναι οι ψευδείς ειδήσεις και η παραπληροφόρηση  

• Πώς και γιατί χρησιμοποιούνται τα clickbaits 

• Ποιος μπορεί να πέσει θύμα ψευδών ειδήσεων 

• Μέθοδοι και προσεγγίσεις για την επαλήθευση της πηγής των πληροφοριών 
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• Πώς να χρησιμοποιήσετε την αντίστροφη αναζήτηση Google 

• Πώς να αναγνωρίσετε ψεύτικο e-mail 

• Πώς να βελτιώσετε την ικανότητα κριτικής σκέψης 

 

Οι ενήλικες εκπαιδευόμενοι θα χρησιμοποιήσουν και θα ακολουθήσουν τα 

σχέδια/φυλλάδια μαθήματος για κάθε θέμα και θα παραδώσουν την ενότητα 3 

«Επεξεργασία πληροφοριών από την υδρόγειο». 

 

Ενότητα 4: Ενεργός Γήρανση και Κοινωνικοποίηση 

Η Ενότητα 4 παρέχει πληροφορίες για να βοηθήσει τους ανθρώπους να κατανοήσουν τη 

σημασία της ενεργού γήρανσης και τα οφέλη της κοινωνικοποίησης και της ενασχόλησης με 

σωματικές, ψυχικές, εκπαιδευτικές και ψυχαγωγικές δραστηριότητες. Επιπλέον, αυτή η 

ενότητα στοχεύει να διεκδικήσει το δικαίωμα να ζεις με αξιοπρέπεια και να αναγνωρίσει τη 

σημασία της ένταξης στην κοινωνία. Τελικά, αυτή η ενότητα στοχεύει να βοηθήσει τους 

ηλικιωμένους να αναπτύξουν δεξιότητες για τη μείωση του άγχους και της απομόνωσης, την 

προώθηση δεξιοτήτων και συμπεριφορών υγιούς αντιμετώπισης, τη βελτίωση της ψυχικής 

υγείας μέσω της κοινωνικής επαφής και τη δημιουργία ουσιαστικών συνδέσεων. 

 

Λέξεις κλειδιά: Ενεργός Γήρανση, Κοινωνικοποίηση, δέσμευση, ηλικιωμένοι, αρχές, 

διαστάσεις ευεξίας, ICAA, τρόπος ζωής, ενεργοί παράγοντες γήρανσης, ευημερία, κοινωνικές 

δραστηριότητες, δραστηριότητες, μετάβαση στη ζωή, οφέλη, ψυχαγωγία, εθελοντισμός, 

εθελοντική εργασία, αλληλεγγύη, γέφυρα μεταξύ των ηλικιών 

Η ενότητα Ενεργός Γήρανση και Κοινωνικοποίηση περιλαμβάνει: / Στο τέλος της ενότητας 

θα μάθετε: 

• Οι εννέα αρχές της Ενεργής Γήρανσης 

• Οι επτά διαστάσεις της ευεξίας 

• Οι τέσσερις πυλώνες της ενεργού γήρανσης 

• Οι οκτώ παράγοντες για ενεργό ζωή 
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• Συμβουλές και δραστηριότητες για τον τρόπο ζωής που μπορούν να βελτιώσουν τη 

ζωή και τη μακροζωία των ηλικιωμένων και να βελτιώσουν την ποιότητα ζωής τους 

• Τα οφέλη της κοινωνικοποίησης και των πολλών κοινωνικών δραστηριοτήτων 

Οι ενήλικες εκπαιδευόμενοι θα χρησιμοποιήσουν και θα ακολουθήσουν τα σχέδια 

μαθημάτων/φυλλάδια για κάθε θέμα και θα παραδώσουν την ενότητα 4 - Ενεργός Γήρανση 

και Κοινωνικοποίηση. 

Ενότητα 5: Επικοινωνία και Συνεργασία 

Αυτή η ενότητα στοχεύει να εισαγάγει τους ηλικιωμένους στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης 

και πώς να εργαστούν μαζί τους προκειμένου να έχουν μια ενεργή και χωρίς αποκλεισμούς 

κοινωνική ζωή. 

 

Φωτογραφία: Center for Aging Better 

Θα αποκτηθούν βασικές δεξιότητες για τον τρόπο επικοινωνίας και συνεργασίας μέσω 

διαφορετικών μέσων κοινωνικής δικτύωσης. 

Επιπλέον, θα δοθούν γνώσεις για την ασφάλεια των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, θα 

ορίζει όρους, λογαριασμούς, email, διαδικτυακή επικοινωνία και διαδικτυακή συνεργασία. 

Χρησιμοποιώντας τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης μπορείτε να παραμείνετε συνδεδεμένοι 

με τους φίλους και την οικογένειά σας, να μοιραστείτε ενδιαφέροντα με άλλους, να βρείτε 

ένα νέο χόμπι ή να αναπτύξετε αυτό που έχουν. 

Τα social media σημαίνει να είσαι πιο ανεξάρτητος και να έχεις μια ενεργή κοινωνική ζωή. 

Η χρήση του Διαδικτύου και των μέσων κοινωνικής δικτύωσης ειδικότερα είναι ένας καλός 

τρόπος για να εκπαιδεύσετε τη μνήμη σας 

 



 

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an 
endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot 
be held responsible for any use which may be made of the information contained therein. Project 
N°:2021-1-PT01-KA220-ADU-00003532 

Λέξεις-κλειδιά: 

Επικοινωνία, Συνεργασία, email, Gmail, μέσα κοινωνικής δικτύωσης, υπηρεσίες άμεσων 

μηνυμάτων, YouTube, Messenger, Viber, WhatsApp, Skype, netiquette 

Οι ενήλικες εκπαιδευόμενοι θα χρησιμοποιήσουν και θα ακολουθήσουν τα 

σχέδια/φυλλάδια μαθήματος για κάθε θέμα και θα παραδώσουν την ενότητα 5 - 

Επικοινωνία και Συνεργασία 

Ενότητα 6: Ηλεκτρονικές πληρωμές και υπηρεσίες 

Ενότητα 6 – Σε αυτήν την ενότητα, οι ηλικιωμένοι θα μάθουν για τους διαφορετικούς 

τρόπους πληρωμής και τις διαθέσιμες διαδικτυακές υπηρεσίες, προκειμένου να μπορέσουν 

να πραγματοποιούν συναλλαγές με ασφαλή και βολικό τρόπο. Οι ηλικιωμένοι θα 

καθοδηγηθούν βήμα-βήμα στη διαδικασία δημιουργίας λογαριασμών, χρήσης εφαρμογών 

και ιστοτόπων πληρωμών και εξερεύνησης μιας ποικιλίας διαδικτυακών υπηρεσιών, όπως 

αγορές, τραπεζικές συναλλαγές και πληρωμή λογαριασμών. 

 

Λέξεις κλειδιά: ηλεκτρονικές πληρωμές και υπηρεσίες, διαδικτυακοί τρόποι πληρωμής, 

χρήση εφαρμογών, εφαρμογές πληρωμής και ιστότοποι. 

 Η ενότητα «Ηλεκτρονικές πληρωμές και υπηρεσίες» περιλαμβάνει τις ακόλουθες 

δραστηριότητες: 

• Δημιουργήστε έναν λογαριασμό σε έναν ιστότοπο διαδικτυακών αγορών όπως το 

Amazon ή το eBay. 

• Εξερευνήστε τις διάφορες κατηγορίες προϊόντων που είναι διαθέσιμες σε ένα 

ηλεκτρονικό κατάστημα και προσθέστε προϊόντα στο καλάθι αγορών σας. 

• Πραγματοποιήστε μια διαδικτυακή προσομοίωση αγοράς, επιλέγοντας ένα προϊόν, 

παρέχοντας πληροφορίες πληρωμής και ολοκληρώνοντας τη συναλλαγή. 
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• Δημιουργήστε έναν λογαριασμό σε μια εφαρμογή πληρωμών για κινητά, όπως το 

PayPal ή το Venmo. 

• Στείλτε χρήματα σε φίλο ή μέλος της οικογένειας χρησιμοποιώντας μια εφαρμογή 

πληρωμών για κινητά. 

• Κάντε online κράτηση ξενοδοχείου ή πτήσης χρησιμοποιώντας έναν ταξιδιωτικό 

ιστότοπο όπως η Booking.com ή η Expedia. 

• Αναζητήστε και συγκρίνετε τιμές προϊόντων σε διαφορετικούς ιστότοπους 

ηλεκτρονικών αγορών. 

• Αποκτήστε πρόσβαση στον ιστότοπο μιας τράπεζας και πραγματοποιήστε μια 

προσομοίωση πληρωμής λογαριασμών ή μεταφοράς χρημάτων. 

• Εξερευνήστε τις διαδικτυακές υπηρεσίες παράδοσης φαγητού και κάντε μια 

παραγγελία γεύματος. 

• Αναζητήστε πληροφορίες σχετικά με υπηρεσίες ροής ταινιών και μουσικής, όπως το 

Netflix ή το Spotify και δημιουργήστε έναν λογαριασμό χρήστη. 

• Εξερευνήστε εφαρμογές μεταφοράς όπως το Uber ή το Lyft και προσομοιώστε ένα 

αίτημα μεταφοράς. 

Οι ενήλικες εκπαιδευόμενοι θα χρησιμοποιήσουν και θα ακολουθήσουν τα 

σχέδια/εγχειρίδια μαθήματος για κάθε θέμα και θα παρουσιάσουν την ενότητα 6 

«Διαδικτυακές πληρωμές και υπηρεσίες». 

Ενότητα 7: Αξιοποίηση Τεχνολογικών Συσκευών 

Ενότητα 7 - Η ενότητα «Χρήση Τεχνολογικών Συσκευών» στοχεύει να βοηθήσει τους νέους 

και τους εθελοντές να ακολουθήσουν βήμα προς βήμα οδηγίες που θα διδάξει στους 

ηλικιωμένους πώς να χρησιμοποιούν το κινητό τηλέφωνο, το tablet και τον προσωπικό τους 

υπολογιστή στην καθημερινή τους ζωή. Αυτή η ενότητα θα τους καθοδηγήσει επίσης να 

διδάξουν διαφορετικές λειτουργίες κάθε ψηφιακής συσκευής. 
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Λέξεις-κλειδιά: Τεχνολογία, Διαδίκτυο, Τεχνολογικές συσκευές, Κινητό Τηλέφωνο, 

Υπολογιστής, Tablet, Ηλικιωμένοι, Ψηφιακός Γραμματισμός, Δια Βίου Μάθηση 

  Η ενότητα «Ηλεκτρονικές πληρωμές και υπηρεσίες» περιλαμβάνει: 

• Πώς να χρησιμοποιήσετε ένα περιβάλλον και εφαρμογές για κινητά 

• Πώς να χρησιμοποιήσετε ένα κινητό τηλέφωνο για να στείλετε μηνύματα κειμένου 

και φωτογραφίες 

• Πώς να εξερευνήσετε το διαδίκτυο (Google Chrome) 

• Πώς να χρησιμοποιήσετε τις λειτουργίες ενός πίνακα 

• Πώς να χρησιμοποιήσετε το play/apple store για να εγκαταστήσετε και να 

χρησιμοποιήσετε εφαρμογές 

• Πώς να χρησιμοποιήσετε τις δυνατότητες ενός προσωπικού υπολογιστή 

• Πώς να δημιουργήσετε φακέλους και υποφακέλους 

• Πώς να χρησιμοποιήσετε τις δυνατότητες του Microsoft office 

Οι εθελοντές θα χρησιμοποιήσουν και θα ακολουθήσουν τα σχέδια/εγχειρίδια μαθήματος 

για κάθε θέμα και θα παρουσιάσουν την ενότητα 7 «Χρήση Τεχνολογικών Συσκευών». 

Το προφίλ των ηλικιωμένων ως μαθητές 

## 

 

1. Ανδραγωγία:  

Η διαδικασία διδασκαλίας και μάθησης έχει πολλές μεταβλητές που πρέπει να ληφθούν 

υπόψη. Επομένως, είναι απαραίτητο να κατανοήσουμε, πρώτα και συνοπτικά, την έννοια 

της Ανδραγωγίας και τις βασικές αρχές της. 

Η ανδραγωγική είναι μια εκπαίδευση ενηλίκων και βασίζεται στα κίνητρα και στην 

αυτογνωσία, εκτός από το ότι θεωρεί την εμπειρία του μαθητή ως θεμελιώδες στοιχείο. 

Λειτουργεί με πρακτικό περιεχόμενο και εφαρμόζεται σε καθημερινές καταστάσεις (η 

επίτευξη χρήσιμων άμεσων αποτελεσμάτων αποτελεί κίνητρο για τους μαθητές). 
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Οι μεγαλύτεροι ενήλικες μαθητές προσπαθούν να καθοδηγήσουν τη μάθησή τους 

εστιάζοντας σε εργασίες και λύνοντας συγκεκριμένα προβλήματα. Για τον 

ενήλικα/πρεσβύτερο μαθητή, πρέπει να υπάρχει λόγος για μάθηση και η σημασία πρέπει να 

είναι ξεκάθαρη όσον αφορά τη συνάφεια για να βοηθήσει στην επίλυση των προβλημάτων 

τους. 

Ως εκ τούτου, η σύσταση είναι οι δράσεις εκπαίδευσης/κατάρτισης ενηλίκων να ξεκινούν με 

δραστηριότητες που προωθούν την αυτοκατευθυνόμενη μάθηση. 

Ως πρότυπο για την εκπαίδευση ενηλίκων, η ανδραγωγία χαρακτηρίζεται από μια 

μεθοδολογία που προωθεί την ενεργό συμμετοχή των μαθητών - μέσω της ευελιξίας (επίσης 

στην οργάνωση του προγράμματος σπουδών) και της εστίασης στη διαδικασία, αντί της 

έμφασης στο περιεχόμενο, με στόχο να ανταποκριθεί στις ιδιαιτερότητες κάθε ενήλικα . 

Το εκπαιδευτικό πλαίσιο πρέπει να αντικατοπτρίζει πρακτικές αμοιβαίου σεβασμού, 

συνεργασίας, αμοιβαίας εμπιστοσύνης, υποστήριξης και βοήθειας, διαφάνειας και 

αυθεντικότητας, ακόμη και ευχαρίστησης, με τη συμμετοχή πάντα όλων των συμμετεχόντων, 

δηλαδή των μαθητών και των δασκάλων/εκπαιδευτών. Σύμφωνα με το ανδραγωγικό 

μοντέλο, το ευνοϊκό κλίμα για μάθηση έχει ως χαρακτηριστικά την άνεση, την 

ανεπίσημοτητα και τον σεβασμό, διασφαλίζοντας έτσι ότι ο μαθητής νιώθει ασφάλεια και 

αυτοπεποίθηση. 

Το ανδραγωγικό μοντέλο συλλαμβάνει καταστάσεις εκπαίδευσης που είναι οι ίδιες, 

περισσότερο από τον εκπαιδευτή, διευκολυντές της μάθησης. Όσον αφορά τους 

εκπαιδευτές, θεωρούνται διευκολυντές και ως εκ τούτου η σχέση τους με τους μαθητές είναι 

οριζόντια, με κύριο χαρακτηριστικό τον διάλογο, το σεβασμό, τη συνεργασία και την 

εμπιστοσύνη. 

Ωστόσο, δεδομένου ότι οι διαδικασίες κατάρτισης περιλαμβάνουν ολοένα και περισσότερο 

τη διαφοροποίηση και την προσαρμογή των μεθοδολογιών σε ομάδες και περιβάλλοντα, οι 

Τεχνολογίες Πληροφορικής και Επικοινωνίας (ΤΠΕ) έχουν οδηγήσει σε απίστευτα σημαντικές 

αλλαγές στις διαδικασίες και τα αποτελέσματα μάθησης. 

Οι Τεχνολογίες Πληροφορικής και Επικοινωνιών (ΤΠΕ) είναι ήδη μια αδιαχώριστη 

πραγματικότητα του 21ου αιώνα. Η χρήση πολυμέσων έχει αποφέρει πολλά οφέλη στη 

διαδικασία διδασκαλίας και μάθησης, επομένως είναι σημαντικό να κατανοήσουμε πώς τα 

αντιμετωπίζει ο ηλικιωμένος πληθυσμός. 

 Πράγματι, οι ηλικιωμένοι δεν γεννήθηκαν με τις συσκευές και τις διαθέσιμες πληροφορίες 

που έχουν οι σημερινοί νέοι. Ωστόσο, η ηλικία από μόνη της δεν είναι καθοριστικός 

παράγοντας για τη χρήση και την κατανόησή τους. Μελέτες δείχνουν ότι διάφοροι 

παράγοντες επηρεάζουν την ευκολία ή τη δυσκολία που έχουν οι άνθρωποι στη χρήση των 

ΤΠΕ, όπως η γεωγραφία, το επίπεδο εκπαίδευσης, η οικονομική, κοινωνική, η πρόσβαση (σε 

εξοπλισμό και το Διαδίκτυο), ο φόβος της αλλοίωσης (συσκευές), οι ανασφάλειες με τη 

χρήση του Διαδικτύου (απάτες κ.λπ.), μεταξύ άλλων. Από την άλλη πλευρά, η περιέργεια και 
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η προθυμία για μάθηση είναι έμφυτα στον άνθρωπο, κάνοντας τους ενήλικες/ηλικιωμένους 

να θέλουν επίσης να μάθουν για τις ΤΠΕ. Ωστόσο, θέλουν να μάθουν από μια προοπτική 

ικανοποίησης των αναγκών και των πλεονεκτημάτων του (όπως το αίσθημα λιγότερης 

απομόνωσης και η επικοινωνία/εγγύτητα που μπορούν να δημιουργήσουν με την οικογένεια 

και τους φίλους). 

Όσον αφορά τα πολυμεσικά υλικά, φέρνουν μια άλλη δυναμική στη διδακτική και 

μαθησιακή διαδικασία, επιτρέπουν την παρουσίαση πιο σύνθετων εννοιών με απλούστερο 

τρόπο και επιτρέπουν, κυρίως, μια σχέση μεγαλύτερης αυτονομίας και διαδραστικότητας, 

καθιστώντας στοιχεία παρακίνησης. 

Έτσι, και μετά την ανάγνωση ορισμένων ακαδημαϊκών εγγράφων, εγχειριδίων, ερευνών και 

ακόμη και των αποτελεσμάτων συνομιλιών σε Συνέδρια, παρουσιάζονται παρακάτω 

ορισμένα χαρακτηριστικά και συναινετικές πορείες δράσης, τις οποίες οι εκπαιδευτές 

μπορούν να αναπτύξουν σε ένα διαμορφωτικό πλαίσιο με ηλικιωμένους, για να 

ενισχύσουν καλύτερα μαθησιακά αποτελέσματα: 

 

◻ Πρακτικές οδηγίες 

 

✔ Περισσότερο πρακτικό παρά θεωρητικό περιεχόμενο 

✔ Προσαρμόστε την ομιλία/ έχετε μια αντιληπτή γλώσσα 

✔ Μιλάτε αργά 

✔ Να είστε πρακτικοί και άμεσοι 

✔ Εμφάνιση επιλογών αντί για οδηγίες 

✔ Χρησιμοποιήστε σύντομα και ξεκάθαρα μηνύματα / άμεσο και ευθύ λόγο 

✔ Χρησιμοποιήστε απλούς όρους 

✔ Χρησιμοποιήστε οικεία γλώσσα 

✔ Σεβαστείτε το ρυθμό κάθε μαθητή: τους χρόνους απόκρισης (λεκτική και εκτέλεση 

εργασιών) κάθε μαθητή 

✔ Εκτελέστε επαναληπτικές δραστηριότητες 

✔ Κάντε μικρές στάσεις 

✔ Δωμάτιο με καλό φωτισμό 

✔ Σωστό μέγεθος οθόνης και φωτισμός 

✔ Πληκτρολόγιο και ποντίκι με ιδιαίτερο σχεδιασμό 

✔ Χρήση μεγάλων γραμματοσειρών 

✔ Υλικό υποστήριξης με μεγάλους και δυνατούς χαρακτήρες 

 

◻ Να ληφθούν υπόψη 

 

✔ Προώθηση της μάθησης μέσω της εμπειρίας (κάνοντας) 
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✔ Αφιερώστε χρόνο για να γνωρίσετε τους μαθητές (προσδοκίες, ενδιαφέροντα, ανάγκες, 
...) 

✔ Αποφύγετε συλλογιστικές δραστηριότητες που απαιτούν λογική ανάλυση και 
αφηρημένες έννοιες 

✔ Κάντε διαθέσιμες πληροφορίες που έχουν ήδη επιλεγεί 

✔ Επιλογή μεθοδολογιών μη τυπικής και συμμετοχικής εκπαίδευσης 

✔ Να έχουν ισχυρές θεωρητικές γνώσεις 

✔ Συμμετοχή των ανθρώπων όσο το δυνατόν περισσότερο στη διαδικασία σχεδιασμού και 
μάθησης 

✔ Παρέχετε διδακτικό υλικό που επιτρέπει στον εκπαιδευόμενο να είναι ο διαχειριστής της 
διαδικασίας (μάθετε όπου και όποτε θέλετε) 

✔ Έχετε μικρές ομάδες τάξεων (5-6 άτομα) 

✔ Ένας μαθητής ανά υπολογιστή 

✔ Ξεκινήστε με παιχνίδια και παιχνιδιάρικες δραστηριότητες 

✔ Χρήση εμπειριών ζωής ηλικιωμένων 

✔ Ξεκινώντας από καταστάσεις που σχετίζονται με τα συμφραζόμενα 

✔ Να χρησιμοποιεί τη μουσική και την τέχνη ως μέσο/συμπληρωματικό στη μετάδοση 
γνώσεων και υλικών 

✔ Μην ασκείτε πίεση στη μάθηση/την επίτευξη αποτελεσμάτων 

 

◻ Επιθυμητά χαρακτηριστικά των Νέων (εθελοντών), από προσωπική και 

διασυσχετιστική άποψη (εγκάρσιες δεξιότητες) 
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✔ Καλές δεξιότητες διαπροσωπικών σχέσεων 

✔ Να έχουν σχεσιακή διαθεσιμότητα 

✔ Προωθήστε έναν συναισθηματικό και συναισθηματικό δεσμό 

✔ Να είσαι ενσυναίσθητοι 

✔ Να είστε υπομονετικοί 

✔ Να είστε στοργικοί 

✔ Να είστε κατανοητοί 

✔ Να είστε ευέλικτοι, δίνοντας χώρο για συνομιλίες (εκτός θέματος) 

✔ Ταπεινοφροσύνη - λαμβάνοντας υπόψη ότι όλοι γνωρίζουν (και όχι μόνο ο Δάσκαλος / 

Εκπαιδευτής) 

✔ Ενεργητική ακρόαση 

✔ Ικανότητα προσαρμογής (στις απαιτήσεις των μαθητών) 

✔ Να είστε δημιουργικοί και αφοσιωμένοι 

✔ Καλές επικοινωνιακές δεξιότητες 

✔ Να είστε διεγερτικοί 

✔ Καλή διάθεση 

✔ Διαθεσιμότητα και για μάθηση 

✔ Κάντε συναισθηματική διαχείριση 

 

2. Ηλικιωμένοι ως μαθητές: ανάγκες, χαρακτηριστικά και στυλ μάθησης: 

 

● Περιγραφή των ηλικιωμένων ως μαθητών – τι πρέπει να έχουμε κατά νου κ.λπ. 

❖ Οι νέοι/οι εθελοντές θα πρέπει να είναι προετοιμασμένοι να παρέχουν πληροφορίες και 

καθοδήγηση σχετικά με τη μη τυπική και άτυπη μάθηση για να βοηθήσουν τους 

ηλικιωμένους να κατανοήσουν καλύτερα τις δεξιότητες και το μαθησιακό υλικό. 

❖ Οι δραστηριότητες θα βοηθήσουν τους ηλικιωμένους να κατανοήσουν καλύτερα τις 

ενότητες και να τις επηρεάσουν θετικά όσον αφορά τους στόχους του έργου. 

❖ Ένα περιβάλλον μεταξύ των γενεών είναι πιο κατάλληλο για τη μείωση του χάσματος 

μεταξύ των γενεών 

❖ Να θυμάστε ότι οι μαθητές είναι ειδικοί στις ανάγκες τους. Οι ηλικιωμένοι πρέπει να 

συμμετέχουν στο σχεδιασμό ευκαιριών μάθησης. 

❖ Τα κείμενα και το εκπαιδευτικό υλικό πρέπει να είναι μεγάλα και πολύχρωμα, ώστε οι 

ηλικιωμένοι να μπορούν να τα διαβάζουν εύκολα. 
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❖ Οι εθελοντές θα πρέπει να είναι προετοιμασμένοι να απαντούν σε ερωτήσεις των 

ηλικιωμένων, να είναι υπομονετικοί μαζί τους, να είναι ευαίσθητοι στις ανάγκες τους και να 

παρέχουν υποστήριξη και ενθάρρυνση. 

● Συζητήστε τις ψυχικές, συναισθηματικές, σωματικές και ψυχολογικές ανάγκες των 

ηλικιωμένων 

❖ Προσωπικές συνδέσεις: Είναι βασική ανάγκη των ηλικιωμένων να παραμένουν 

συνδεδεμένοι με μέλη της οικογένειας, φίλους και άλλους ομοϊδεάτες ηλικιωμένους. Αυτές 

οι συνδέσεις ελαχιστοποιούν τα προβλήματα με τη μοναξιά και την κατάθλιψη, προάγουν τη 

συναισθηματική σταθερότητα και είναι ενεργοί σε δραστηριότητες κοινωνικοποίησης. 

❖ Κοινότητα: το να μπορούν να παραμείνουν ενεργοί στις κοινότητές τους θα κάνει τους 

ηλικιωμένους να νιώσουν καλύτερα συναισθηματικά και θα εκπληρώσουν την ανάγκη για 

ανεξαρτησία (μια σημαντική ψυχολογική ανάγκη). 

❖ Σκοπός: Ο καθορισμός ρεαλιστικών και εφικτών προσωπικών στόχων, ακόμη και σε 

μεγάλη ηλικία, θα καλύψει συναισθηματικές και ψυχολογικές ανάγκες, ενισχύοντας την 

καθημερινότητά τους. 

❖ Ψυχική διέγερση: Οι ηλικιωμένοι θα πρέπει να ενθαρρύνονται να ασχολούνται 

περισσότερο κοινωνικά, να διαβάζουν, να παίζουν παιχνίδια με λέξεις, να θυμούνται 

χαρούμενα γεγονότα ζωής και να μοιράζονται προσωπικές ιστορίες για να τονώσουν τον 

εγκέφαλό τους ώστε έτσι να μειώνουν τον κίνδυνο γνωστικής έκπτωσης 

❖ Ασφάλεια: μία από τις πιο σημαντικές ανάγκες των ηλικιωμένων είναι να αισθάνονται 

συναισθηματικά ασφαλείς. Η εύρεση τρόπων για να αισθάνονται ασφαλείς θα μειώσει το 

άγχος τους. Για παράδειγμα: ένα σύστημα ιατρικών προειδοποιήσεων για την 

ελαχιστοποίηση του άγχους που σχετίζεται με την υγεία, κατάλληλες τροποποιήσεις στο 

σπίτι, κ.λπ. Είναι επίσης σημαντικό για τους ηλικιωμένους να εμπιστεύονται τους φροντιστές, 

τους εθελοντές και τους εκπαιδευτές ενηλίκων σε κέντρα ημερήσιας φροντίδας και χώρους 

φροντίδας στο σπίτι. 

❖ Έκφραση σκέψεων και συναισθημάτων: Οι ψυχολογικές τους ανάγκες περιλαμβάνουν την 

έκφραση των σκέψεων και των συναισθημάτων τους. Συμμετοχή ηλικιωμένων στη λήψη 

αποφάσεων σχετικά με δραστηριότητες ή άλλα θέματα που τους επηρεάζουν. 

● Συζητήστε το είδος των αναγκών όσον αφορά τη μάθηση - αξιοποίηση ψηφιακών 

εργαλείων, επικοινωνία με την οικογένεια για την πρόληψη του αποκλεισμού κ.λπ. 

❖ Οι εθελοντές θα πρέπει να είναι ευέλικτοι για να παρέχουν πληροφορίες, εξηγήσεις και 

καθοδήγηση στους ηλικιωμένους σχετικά με το υλικό και τις δραστηριότητες της ενότητας. 

❖ Επιπλέον, πρέπει να βοηθήσουν τους ηλικιωμένους να κατανοήσουν καλύτερα ποιες 

δεξιότητες έχουν επιτύχει ή θα μάθουν και πώς μπορούν να χρησιμοποιηθούν αυτές οι 

δεξιότητες. 
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❖ Η παροχή γραπτού υλικού βοηθά τους ηλικιωμένους να ενισχύσουν τη μάθηση και να 

τους βοηθήσουν να ανακαλέσουν τις πληροφορίες. Κάνοντάς τους ερωτήσεις, μπορείτε να 

προσδιορίσετε εάν έχουν καταλάβει τι έχουν διαβάσει-μάθουν. 

❖ Το κείμενο πρέπει να είναι ευανάγνωστο – χρησιμοποιώντας μεγάλα γράμματα με υψηλή 

αντίθεση μεταξύ μελανιού και χαρτιού. 

❖ Χρησιμοποιήστε απλή γλώσσα για να διασφαλίσετε ότι οι ηλικιωμένοι θα ακολουθήσουν 

τις οδηγίες σας. Αποφύγετε τεχνικούς και ιατρικούς όρους. 

❖ Κάντε τους ηλικιωμένους να κατανοήσουν τη σημασία της χρήσης των ψηφιακών 

δεξιοτήτων στη σύγχρονη κοινωνία/ψηφιακή εποχή. Η χρήση ψηφιακών δεξιοτήτων μπορεί 

να τους βοηθήσει με πολλούς τρόπους στην καθημερινή τους ζωή, όπως αγορές μέσω 

διαδικτύου, τραπεζικές συναλλαγές και επικοινωνία με αγαπημένα τους πρόσωπα. 

❖ Οι εθελοντές/ νέοι πρέπει να βοηθήσουν τους ηλικιωμένους να αποκτήσουν ψηφιακές 

δεξιότητες με καθοδήγηση και απλές οδηγίες. 

❖ Η μαθησιακή διαδικασία θα πρέπει να περιλαμβάνει βίντεο, εικόνες και διαδραστικές 

δραστηριότητες και παιχνίδια. 

❖ Οι εθελοντές θα πρέπει να βεβαιωθούν ότι οι ηλικιωμένοι έχουν πρόσβαση σε 

υπολογιστές, tablet, έξυπνα τηλέφωνα κ.λπ. Οι πόροι της κοινότητας μπορούν να 

χρησιμοποιηθούν σε περίπτωση που οι ηλικιωμένοι δεν έχουν δικό τους εξοπλισμό. 

● Χαρακτηριστικά των ηλικιωμένων – στη μάθηση και γενικά που είναι σημαντικό να θυμάται 

ο YP 

❖ Χρησιμοποιήστε την προσωπική εμπειρία ως πηγή μάθησης. 

❖ Η μαθησιακή διαδικασία των ηλικιωμένων είναι η προσωπική τους επιλογή / 

αυτοκατευθυνόμενη φύση / το κίνητρό τους. 

❖ Η ηλικία δεν αποτελεί εμπόδιο για τη μάθηση. 

❖ Οι ηλικιωμένοι περιμένουν να χρησιμοποιήσουν αυτά που έχουν μάθει. 

❖ Οι ηλικιωμένοι τείνουν να μαθαίνουν πιο αργά αλλά αποκτούν τη γνώση στο τέλος. 

❖ Οι ηλικιωμένοι τα καταφέρνουν λιγότερο καλά σε εργασίες που απαιτούν φαντασία και 

απομνημόνευση, αλλά το αναπληρώνουν με σοφία και πρακτικές γνώσεις που βασίζονται 

στην εμπειρία ζωής. 

❖ Οι ηλικιωμένοι χρησιμοποιούν περισσότερο τον εγκέφαλό τους σε ορισμένες εργασίες. 

❖ Οι ηλικιωμένοι δεν είναι όλοι ίδιοι και έχουν διαφορετικά χαρακτηριστικά και στυλ 

μάθησης, π.χ., διαπροσωπικό, οπτικό, ακουστικό, λογικό, μαθαίνοντας κάνοντας και όχι 

διαβάζοντας. 
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3. Ο ρόλος των νέων (εθελοντών): 

 

Στις μέρες μας, η ψηφιακή τεχνολογία είναι ολοένα και πιο παρούσα στην κοινωνία μας και 

έχει γίνει ουσιαστικό μέρος της καθημερινής ζωής, συμπεριλαμβανομένης της πρόσβασης 

σε πληροφορίες, επικοινωνία, ψυχαγωγία, ακόμη και αγορές. Ωστόσο, πολλοί ηλικιωμένοι 

εξακολουθούν να μην έχουν επαρκείς γνώσεις σχετικά με την ψηφιακή τεχνολογία και 

μπορεί να αισθάνονται απομονωμένοι και αποκλεισμένοι από τον ψηφιακό κόσμο. 

Από την άλλη πλευρά, οι νέοι είναι μια γενιά που είναι πολύ εξοικειωμένη με την ψηφιακή 

τεχνολογία και έχει τις δεξιότητες να χρησιμοποιεί αποτελεσματικά φορητές συσκευές και 

υπολογιστές. Έτσι, συνδυάζοντας αυτές τις δύο ομάδες-στόχους - νέους εθελοντές και 

ηλικιωμένους - μπορούμε να δημιουργήσουμε μια ευκαιρία για τους νέους να μοιραστούν 

τις ψηφιακές τους γνώσεις και δεξιότητες με τους ηλικιωμένους και έτσι να τους 

βοηθήσουμε να γίνουν πιο άνετοι και εξοικειωμένοι με τις ψηφιακές τεχνολογίες. 

Αυτό το έργο στοχεύει στη βελτίωση της ποιότητας ζωής των ηλικιωμένων, επιτρέποντάς 

τους μεγαλύτερη ανεξαρτησία και κοινωνική ένταξη, καθώς και αύξηση της κατανόησης 

μεταξύ των γενεών, δημιουργώντας δεσμούς και συνδέσεις μεταξύ νέων και ηλικιωμένων 

στην κοινότητα. 

Η μάθηση μεταξύ των γενεών είναι σημαντική για διάφορους λόγους. Πρώτον, η τεχνολογία 

έχει αλλάξει σημαντικά τον τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι επικοινωνούν, μαθαίνουν και 

αλληλεπιδρούν με τον κόσμο γύρω τους. Ως αποτέλεσμα, οι νέοι μπορεί να έχουν μια 

βαθύτερη και ευρύτερη κατανόηση της τεχνολογίας, ενώ πολλοί ηλικιωμένοι μπορεί να 

δυσκολεύονται να συμβαδίσουν με αυτές τις αλλαγές. 

Αυτό το τεχνολογικό χάσμα μπορεί να οδηγήσει σε ένα χάσμα γενεών, όπου οι ηλικιωμένοι 

μπορεί να αισθάνονται αποκλεισμένοι από τον ψηφιακό κόσμο και τη σύγχρονη 

επικοινωνία, κάτι που μπορεί να έχει αρνητικό αντίκτυπο στην ποιότητα ζωής τους. Ωστόσο, 

μέσω της μάθησης μεταξύ των γενεών, οι ηλικιωμένοι μπορούν να έχουν πρόσβαση στις 

γνώσεις και τις δεξιότητες των νέων, επιτρέποντάς τους να μάθουν πώς να χρησιμοποιούν 

την τεχνολογία με τρόπο που τους επιτρέπει να βελτιώσουν την επικοινωνία τους, την 

πρόσβαση στην πληροφόρηση και την κοινωνική ένταξη. 

Επιπλέον, η μάθηση μεταξύ των γενεών βοηθά επίσης στη δημιουργία συνδέσεων και 

δεσμών μεταξύ νέων και ηλικιωμένων, επιτρέποντας και στις δύο ομάδες να μάθουν η μία 

από τις εμπειρίες της άλλης. Μέσω της επικοινωνίας και της ανταλλαγής γνώσεων, οι 

ηλικιωμένοι μπορούν να διδάξουν στους νέους την ιστορία και τις παραδόσεις της 

κοινότητάς τους, ενώ οι νέοι μπορούν να μοιραστούν τις εμπειρίες τους με την τεχνολογία 

και τον σύγχρονο πολιτισμό. 
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Τέλος, η μάθηση μεταξύ των γενεών βοηθά επίσης στη δημιουργία μιας πιο συνεκτικής και 

υποστηρικτικής κοινωνίας, με διαφορετικές ηλικιακές ομάδες να μαθαίνουν να 

συνεργάζονται για να δημιουργήσουν μια ισχυρότερη και πιο ενωμένη κοινότητα. Αυτό είναι 

ιδιαίτερα σημαντικό σε έναν κόσμο όπου η τεχνολογία και η παγκοσμιοποίηση αλλάζουν 

γρήγορα τον τρόπο με τον οποίο σχετιζόμαστε και συνδεόμαστε μεταξύ μας. Η διαγενεακή 

μάθηση μπορεί να βοηθήσει να διασφαλιστεί ότι οι άνθρωποι διαφορετικών ηλικιών είναι 

σε θέση να προσαρμοστούν σε αυτές τις αλλαγές και να συνεργαστούν για να 

δημιουργήσουν ένα καλύτερο μέλλον. 

Υπάρχουν διάφοροι τρόποι με τους οποίους οι νέοι μπορούν να υποστηρίξουν τους 

ηλικιωμένους στις καθημερινές εργασίες και τη μάθηση. Εδώ είναι μερικές πιθανότητες: 

• Εκπαίδευση τεχνολογίας: Οι νέοι μπορούν να βοηθήσουν τους ηλικιωμένους να 

μάθουν πώς να χρησιμοποιούν φορητές συσκευές, υπολογιστές και άλλες 

ηλεκτρονικές συσκευές όπως smartphone, tablet, φορητούς υπολογιστές, μεταξύ 

άλλων. Μπορούν να εξηγήσουν τις βασικές λειτουργίες και να δείξουν πώς να 

χρησιμοποιείτε εφαρμογές ανταλλαγής μηνυμάτων, κοινωνικά δίκτυα, email, καθώς 

και βοήθεια με την περιήγηση στο διαδίκτυο. 

• Επικοινωνία: Οι νέοι μπορούν να βοηθήσουν τους ηλικιωμένους να επικοινωνούν με 

τους φίλους και την οικογένειά τους μέσω των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, του 

email και άλλων ηλεκτρονικών μέσων. Μπορούν να διδάξουν στους ηλικιωμένους να 

χρησιμοποιούν εφαρμογές τηλεδιάσκεψης, όπως το Zoom ή το Skype, ώστε να 

μπορούν να μιλήσουν με φίλους και συγγενείς που βρίσκονται μακριά. 

• Πρόσβαση σε πληροφορίες: Η νεολαία μπορεί να βοηθήσει τους ηλικιωμένους να 

βρουν πληροφορίες στο διαδίκτυο, όπως ειδήσεις, υπηρεσίες υγείας και άλλους 

πόρους που σχετίζονται με την κοινότητά τους. Μπορούν να τους διδάξουν πώς να 

αναζητούν στο Διαδίκτυο και πώς να έχουν πρόσβαση σε αξιόπιστους ιστότοπους. 

• Διαδικτυακές αγορές: Οι νέοι μπορούν να βοηθήσουν τους ηλικιωμένους να κάνουν 

αγορές στο διαδίκτυο, όπως να παραγγέλνουν τρόφιμα, φάρμακα ή άλλα 

απαραίτητα. Μπορούν να τους διδάξουν πώς να βρίσκουν αξιόπιστους ιστότοπους 

αγορών, να πραγματοποιούν πληρωμές μέσω διαδικτύου και να παρακολουθούν την 

αποστολή. 

• Κοινωνική αλληλεπίδραση: Οι νέοι μπορούν να βοηθήσουν τους ηλικιωμένους να 

βρουν και να συμμετάσχουν σε ομάδες συμφερόντων στο διαδίκτυο, όπου μπορούν 

να μοιραστούν τα χόμπι, τις ιδέες και τις απόψεις τους ή ακόμα και να μάθουν νέες 

δεξιότητες. Επιπλέον, μπορούν να βοηθήσουν τους ηλικιωμένους να έχουν επαφή με 

την τοπική τους κοινότητα μέσω του διαδικτύου. 

Αυτοί είναι μόνο μερικοί τρόποι με τους οποίους οι νέοι μπορούν να υποστηρίξουν τους 

ηλικιωμένους στις καθημερινές εργασίες και τη μάθηση. Γενικότερα, το σημαντικό είναι ότι 

οι νέοι συνεργάζονται με τους ηλικιωμένους, σεβόμενοι τον ρυθμό και το επίπεδο γνώσεών 
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τους. Θα πρέπει να είναι υπομονετικοί, να νοιάζονται και να ενθαρρύνουν, δημιουργώντας 

μια σχέση εμπιστοσύνης και αμοιβαίας μάθησης. 

Υπάρχουν αρκετές δεξιότητες και γνώσεις που πρέπει να αποκτήσουν οι νέοι όταν 

εργάζονται με ηλικιωμένους. Εδώ είναι μερικές από τις σημαντικές κοινωνικές δεξιότητες 

που πρέπει να αναπτύξουν: 

• Επικοινωνία και ενεργητική ακρόαση: Οι νέοι πρέπει να μπορούν να επικοινωνούν 

αποτελεσματικά με τους ηλικιωμένους, χρησιμοποιώντας σαφή και απλή γλώσσα. 

Επιπλέον, θα πρέπει να είναι καλοί ακροατές, ικανοί να κατανοούν τις ανάγκες και 

τις ανησυχίες των ηλικιωμένων. 

• Υπομονή και ενσυναίσθηση: Οι νέοι πρέπει να είναι υπομονετικοί και με 

ενσυναίσθηση, αναγνωρίζοντας ότι οι ηλικιωμένοι μπορεί να χρειάζονται 

περισσότερο χρόνο για να κατανοήσουν τις πληροφορίες και μπορεί να 

δυσκολεύονται με την τεχνολογία. Θα πρέπει να έχουν την ικανότητα να κατανοούν 

τα συναισθήματα και τις προκλήσεις των ηλικιωμένων και να τους βοηθούν να 

ξεπεράσουν τα εμπόδια. 

• Διδακτικές δεξιότητες: Οι νέοι πρέπει να είναι καλοί δάσκαλοι, ικανοί να διδάσκουν 

στους ηλικιωμένους νέες δεξιότητες και πληροφορίες με σαφήνεια και 

αποτελεσματικότητα. Θα πρέπει να είναι σε θέση να προσαρμόζουν τη διδακτική 

τους προσέγγιση σύμφωνα με το ρυθμό και τις ανάγκες των ηλικιωμένων. 

• Τεχνολογικές γνώσεις: Οι νέοι πρέπει να έχουν καλές τεχνολογικές γνώσεις και να 

μπορούν να διδάσκουν στους ηλικιωμένους πώς να χρησιμοποιούν φορητές 

συσκευές, υπολογιστές και άλλες ηλεκτρονικές συσκευές. Θα πρέπει να έχουν καλή 

γνώση εφαρμογών ανταλλαγής μηνυμάτων, κοινωνικής δικτύωσης και άλλων 

τεχνολογιών που σχετίζονται με ηλικιωμένους. 

• Ευελιξία και προσαρμογή: Οι νέοι πρέπει να είναι ευέλικτοι και ικανοί να 

προσαρμόζουν τη διδασκαλία και την επικοινωνιακή τους προσέγγιση σύμφωνα με 

τις ανάγκες και τις ικανότητες των ηλικιωμένων. Θα πρέπει να είναι σε θέση να 

αντιμετωπίσουν τις προκλήσεις και τις αλλαγές στη μαθησιακή διαδικασία των 

ηλικιωμένων. 

Αυτές είναι μερικές από τις σημαντικές κοινωνικές δεξιότητες που πρέπει να αναπτύξουν οι 

νέοι όταν εργάζονται με ηλικιωμένους. Γενικά, αυτό που είναι σημαντικό είναι ότι 

προσεγγίζουν τη συνεργασία με τους ηλικιωμένους με ανοιχτό μυαλό, θετική διάθεση και 

διάθεση για μάθηση και διδασκαλία. Η εργασία μεταξύ γενεών μπορεί να είναι μια 

εμπλουτιστική εμπειρία και για τα δύο εμπλεκόμενα μέρη, επιτρέποντας στους 

ηλικιωμένους να παραμείνουν συνδεδεμένοι με την κοινότητα και τους νέους και 

επιτρέποντας στους νέους να μάθουν από τη σοφία και τις εμπειρίες ζωής των ηλικιωμένων. 
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4. Περιορισμοί και εξάλειψη των προκλήσεων: 

Μπορεί να υπάρχουν πολλά εμπόδια που πρέπει να ληφθούν υπόψη κατά τη διδασκαλία 

των ηλικιωμένων. Αν και αυτές οι δυσκολίες μπορεί να μην ισχύουν για καθεμία από αυτές, 

οι ηλικιωμένοι παρατηρούνται συχνά σε εκπαιδευτικά πλαίσια. Ωστόσο, υπάρχουν αρκετές 

μέθοδοι για την εξάλειψή τους. Ως παράδειγμα: 

 

 a. Γνωστικές Προκλήσεις 

Γνωστικές αλλαγές σε ενήλικες μεγαλύτερης ηλικίας, όπως μείωση της μνήμης, της 

ταχύτητας επεξεργασίας και της διάρκειας προσοχής, αναφέρονται συχνά. Αυτό μπορεί να 

τους δυσκολέψει να μάθουν και να θυμούνται νέες πληροφορίες. 

Συμβουλές 

- Σεβαστείτε τον ρυθμό κάθε μαθητή: τους χρόνους απόκρισης (λεκτική και εκτέλεση 

εργασιών) κάθε μαθητή 

  -Πάρε το βήμα-βήμα. Μην βιάζεστε στα πράγματα. 

  - Η επανάληψη είναι το κλειδί. Λόγω της μειωμένης σύντομης μνήμης τους, χρειάζονται 

πολλές επαναλήψεις, ερωτήσεις για τον προσδιορισμό του επιπέδου διατήρησης και 

πρακτική εξάσκηση. 

  - Κάντε υπομονή! Δώστε τους χρόνο να κατανοήσουν και να εφαρμόσουν μια 

δραστηριότητα 

β. Θέματα που σχετίζονται με την υγεία 

Οι ηλικιωμένοι συχνά υποφέρουν από ιατρικά προβλήματα όπως απώλεια ακοής ή 

όρασης. Ως αποτέλεσμα, αυτά τα ζητήματα μπορεί να βλάψουν την ικανότητά τους να 

συμμετέχουν πλήρως στη μαθησιακή διαδικασία. 

Συμβουλές 

  - Μίλα αργά 

  - Υλικό υποστήριξης με μεγάλους και δυνατούς χαρακτήρες 

γ. Υπάρχουσα Γνώση 

Οι ηλικιωμένοι έχουν πολύ ισχυρές πεποιθήσεις, συνήθειες και προοπτικές που τους 

καθιστά δύσκολο να αποδεχτούν νέες ιδέες και διαφορετικές προσεγγίσεις. 

Συμβουλές 
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  -Γνωρίστε τους μαθητές σας και δείτε πώς μπορείτε να κάνετε έναν παραλληλισμό των 

θεμάτων με τις εμπειρίες/ανάγκες της ζωής τους 

  - Να είναι σε θέση να προσαρμόζεται (στις απαιτήσεις των μαθητών) 

δ. Κίνητρο και Αυτοπεποίθηση 

Λόγω του φόβου να αποτύχουν ή να μην ενταχθούν σε ένα νέο περιβάλλον μάθησης, ενώ 

αμφισβητούν επίσης εάν οι προσπάθειές τους αξίζουν σε αυτό το στάδιο της ζωής τους, οι 

ηλικιωμένοι δεν έχουν την αυτοπεποίθηση και την ορμή να συμμετάσχουν σε μαθησιακές 

δραστηριότητες. 

Συμβουλές 

- Οι ηλικιωμένοι χρειάζονται τα μαθήματα να είναι μικρά και διαχειρίσιμης διάρκειας (δύο 

ώρες, με διάλειμμα ενδιάμεσα). 

  - Να γνωρίζετε ότι οι ηλικιωμένοι μπορεί να υποτιμούν τις ψηφιακές τους δεξιότητες 

  - Εξηγήστε την αξία της εκμάθησης βασικών ψηφιακών εργαλείων και πόσο χρήσιμα 

μπορεί να είναι στην καθημερινή ζωή. 

- Χτίστε την αυτοπεποίθησή τους με μικρά βραβεία (μικρές νίκες) 

ε. Γλώσσα & δεξιότητες γραμματισμού 

Ανάλογα με το εκπαιδευτικό τους υπόβαθρο και τις εμπειρίες της ζωής τους, οι μεγαλύτεροι 

μαθητές μπορεί να έχουν ποικίλα επίπεδα γλωσσικής ικανότητας και δεξιοτήτων 

γραμματισμού με αποτέλεσμα προβλήματα κατανόησης και έκφρασης. 

Συμβουλές 

  - Χρησιμοποιήστε εύκολη γλώσσα 

- Αποφύγετε την ορολογία: Προσπαθήστε να μεταφράσετε/εξηγήσετε όρους 

χρησιμοποιώντας απλή, καθημερινή γλώσσα. 

  -Προσαρμόστε τον λόγο/ να έχετε αντιληπτή γλώσσα 

 

Γενικά, να έχετε κατά νου ότι οι ηλικιωμένοι δεν είναι ειδικοί αλλά αρχάριοι στα ψηφιακά 

εργαλεία. Ως εκ τούτου, χρειάζονται χρόνο για να παίξουν και να εξοικειωθούν με τις 

εφαρμογές χωρίς καμία αναστολή. Να είστε πρακτικοί, άμεσοι και χρησιμοποιήστε τη 

φαντασία σας για να κάνετε ενδιαφέρουσα τη διδασκαλία ψηφιακών δεξιοτήτων. 
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Συμπέρασμα 

 

 

Εν κατακλείδι, το έργο STRONG2GETHER  χαρτογραφεί τις βασικές ψηφιακές ικανότητες για 

ενήλικες εκπαιδευόμενους για υψηλότερη και καλύτερη κοινωνική συμμετοχή και ο 

«Οδηγός Εκπαιδευτών» παρέχει όλες τις απαραίτητες πληροφορίες και οδηγίες στους 

εκπαιδευτές ενηλίκων για το πώς να εφαρμόσουν το πρόγραμμα κατάρτισης 

«STRONG2GETHER». . 

 

Σε αυτόν τον Οδηγό Νέων/Εθελοντών περιλαμβάνεται η διδακτική στην ηλεκτρονική μάθηση 

για νέους εθελοντές στην οποία πρέπει να επικεντρωθούν. Πιο συγκεκριμένα 

επικεντρωθείτε σε: 

● Πρακτικές οδηγίες: Πώς να εκτελέσετε το εκπαιδευτικό πρόγραμμα STRONG2GETHER 

● Βασικές εγκάρσιες δεξιότητες που πρέπει να βελτιώσουν και να αναβαθμίσουν οι 

νέοι/εθελοντές για την εκπαίδευση ενηλίκων. 

 


