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Rezultat pracy intelektualnej 2: Zestaw narzedzi
"Nauka na rzecz aktywnego starzenia si¢"

Rezultatem bedzie wielojezyczny zestaw narzgdzi z wytycznymi do bezposredniego wykorzystania przez
osoby starsze uczace si¢ STEM. "Science for Active Aging" Toolkit zostanie wydany w procesie
wspolprojektowania przez naukowcow, ktorzy wzieli udzial w miedzynarodowym pilotazu i
treneréw organizacji partnerskich. Zestaw narzedzi zostanie opracowany z mys$la o gléwnych
odbiorcach, jakimi sg starsi dorosli uczacy sig, ale bedzie mozna go dostosowac do potrzeb kazdej grupy
docelowej w réznych sektorach. Zestaw narzedzi zostanie rowniez przetestowany w ramach lokalnego
programu wdrozonego w kazdym kraju partnerskim, z udzialem osob starszych w wieku 60+ na
emeryturze.

Struktura:

l. Kontekst - WSEI

. Wprowadzenie do ogdlnych ram projektu - Mine Vaganti NGO
[1l.  Teoretyczne ramy nauki i jej warto$¢ - Mine Vaganti NGO

IV.  Nauka (np. chemia, fizyka, astronomia)

V. Technologia (np. materiaty, procesy, organizacja produkcji)

VI.  Inzynieria (np. budownictwo, mechanika, elektryka)
VIl.  Matematyka (np. informatyka, matematyka, statystyka)
VIII.  Nauki przyrodnicze (np. biologia, medycyna, geologia)

Rodzaj warsztatow:

Warsztaty z zestawu narzedzi powinny by¢ opracowane jako sesje grupowe (2 warsztaty dla kazdego
tematu). Przy opracowywaniu kazdej sesji nalezy wziag¢ pod uwage nastgpujace aspekty: Obcigzenie
praca, Metody 1 Realizacja.

Ramy czasowe kazdej sesji:
- struktura czasu trwania
(np. 10 min wprowadzenie,
40 min wdrozenie, 15 min

metoda prezentacji przypadkdw, metoda
dyskus;ji, metoda rozwigzywania
problemdw.

Metody praktyczne:

Obcigzenie praca Metody Realizacja

Typologia sesji: Metody werbalne: metoda prezentacji |Zawartos¢ wideo: materialty wideo
- teoretyczne ustnej, metoda wyktadu i nauczania, |przeznaczone do tematu sesji.

- praktyczne metoda pisemna, metoda konwersacji, [Tresci teoretyczne: materiaty do czytania

stworzone w celu poszerzenia tresci
wideo.
Zawartos¢ praktyczna: rézne ¢wiczenia,

ktore bedg wspieraé proces uczenia sie.

A
LUBLIN

Akademia WSEI

.'.@:-Mme

NGO

vVaganti

podsumowanie). metoda pracy praktycznej, metoda |[Zawarto$¢ merytoryczna: krétkie quizy;
samodzielnej nauki, nauka w Srodowisku |oczekiwane bedzie przestanie

online. ukonczonych zadan.
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Kontekst

Ludzie na calym $wiecie zyja coraz dluzej. Obecnie wigkszo$¢ ludzi moze oczekiwaé, ze dozyje
sze$¢dziesiatki 1 wigcej. Oczekuje si¢, ze do 2030 r. 1 na 6 0oséb na swiecie bedzie w wieku 60 lat lub
starszych. W Japonii 30% populacji ma juz ponad 60 lat. W tym czasie udziat ludnosci w wieku 60 lat i
starszej wzro$nie o 40%pp. Oczekuje sie, ze liczba 0sob w wieku 80 lat lub starszych potroi si¢ w latach
2020-2050, a dwie trzecie swiatowej populacji w wieku powyzej 60 lat bedzie zyto w krajach o niskim i
srednim dochodzie (Ageing and Health, 2022).

R Co-funded by the
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Powszechne schorzenia w starszym wieku obejmuja wiele chorob 1 strat. Jednak dluzsze zycie niesie ze
soba mozliwosci, a nie tylko problemy. Dodatkowe lata zycia daja szans¢ na podjecie nowych dziatan,
takich jak dalsza edukacja, nowa kariera lub dlugo zaniedbywana pasja. Osoby starsze moga réwniez na
wiele sposobow przyczynié si¢ do rozwoju swoich rodzin i spotecznos$ci. Jednak zakres tych mozliwosci
1 wkladu zalezy w duzej mierze od stanu zdrowia, opartego na aktywnosci fizycznej, psychicznej i
spotecznej.

Nie ma typowej osoby starszej. Niektorzy 80-latkowie maja sprawnos¢ fizyczng i umystowa podobng do
wielu 30-latkow. Inne osoby doswiadczajg znacznego spadku sprawno$ci w znacznie mtodszym wieku.
Kompleksowa odpowiedz w zakresie zdrowia publicznego musi uwzglednia¢ szeroki zakres doswiadczen
1 potrzeb 0sob starszych. Jesli osoby starsze dbaja o swoje zdrowie i1 Zyja we wspierajacym srodowisku,
ich zdolnos$¢ do robienia rzeczy, ktore cenia, bedzie niewiele r6zni¢ si¢ od zdolnosci oso6b mtodszych
(Ageing and Health, 2022).

Przeglad literatury na temat aktywnego starzenia si¢ 1 procesOw wspierajacych aktywne starzenie si¢
wskazuje kierunki zrozumienia tego zjawiska oraz sposoby poprawy godnosci, komfortu 1 uczestnictwa
spolecznego o0sob starszych. Znaczna cze$¢ prac koncentruje si¢ na aspekcie edukacji i uczenia si¢ w
konteks$cie uczestnictwa spotecznego w miare starzenia si¢, uznajgc wazny potencjal tego wymiaru
(Boulton-Lewis, 2010).

Jednym z rozwigzan, ktére moga pomdc w radzeniu sobie z wyzwaniem zdrowego starzenia si¢, jest idea
uczenia si¢ przez cate zycie, ktéra pomaga nam na wiele sposobow, w tym: dajac nam mozliwos¢
dostosowania si¢ do zmian; pomagajac nam uzyskac¢ przewage konkurencyjng w wybranej przez nas
dziedzinie kariery; nadajgc sens zyciu na kazdym etapie (Laal & Salamati, 2012). Istniejgca literatura
empiryczna sugeruje rdwniez znaczenie integracji spotecznej i potwierdza, ze mozna ja promowaé
poprzez poprawe infrastruktury, na przyklad poprzez organizowanie przestrzeni publicznych w
dzielnicach, w ktorych mozna chodzi¢ pieszo, ulatwianie mobilnosci i odpowiednie warunki
mieszkaniowe dla 0sdb o réznych potrzebach 1 mozliwosciach psychofizycznych (Berlinger & Solomon,
2018).

Uczenie si¢ osob starszych ma rowniez potencjat do zwalczania ageizmu 1 wykluczenia spotecznego
(Schmidt-Hertha i in., 2014). Op6znienie i/lub odwrocenie naturalnych procesow starzenia si¢ mozgu
poprzez wprowadzenie intensywnych, czestych i rozbudowanych ¢wiczen adaptacyjnych w zakresie
réznicowania percepcyjnego, uwagi 1 pamieci powinno, zgodnie z modelem neuroplastycznos$ci, poprawic
wydajnos$¢ poznawczg u oséb starszych (Dubbels, 2017).
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Istnieje wiele programow, ktore wspierajg aktywacje poznawcza za pomoca tak zwanych powaznych gier.
Korzysci ptynace z powaznych gier dla oséb starszych zostaty potwierdzone w licznych badaniach,
zwlaszcza w odniesieniu do poprawy funkcji zwigzanych z orientacja przestrzenng (Potenza i in., 2020).
Warto zauwazy¢, ze gry sg obecnie coraz czgsciej opracowywane w oparciu o dyskusje z ich docelowymi
uzytkownikami, z uwzglednieniem ich pomystéw, wiedzy i do§wiadczen zwigzanych ze starzeniem si¢
(Olympio & Alvim, 2018). Jako$¢ zycia starzejacych sie¢ osOb zalezy od zdrowia fizycznego i
psychicznego, a takze relacji spotecznych. Kluczowe aspekty starzenia si¢, o ktorych mowa powyzej,
stanowig podstawe odpowiedzi projektu BRAIN na wyzwania starzejgcego si¢ spoteczenstwa.

Wprowadzenie

Opis projektu

“BRinging STEM into Active agINg” (BRAIN) to 24-miesi¢czne partnerstwo strategiczne majace na celu
przeszkolenie naukowcéw w zakresie przekazywania wiedzy naukowej 1 umiejetnosci starszym
dorostym, angazujac ich w aktywny proces starzenia si¢, a takze przyjmujac aktywng role edukacyjng
wobec swoich rowiesnikow i innych grup ludnosci, co bedzie sprzyjac ich integracji spoteczne;.

Cele i zalozenia projektu

Celami projektu sa: szkolenie badaczy naukowych w zakresie rozwijania wiedzy i umiej¢tnosci zwigzanych
z nauka 1 jej dziedzinami wsrdd starszych dorostych; stymulowanie aktywnego obywatelstwa starszych
dorostych, a takze uczestnictwa edukacyjnego w dziedzinie nauki; angazowanie starszych dorostych w
podejmowanie roli edukacyjnej wobec spoteczenstwa, dziatajac jako edukatorzy, prowadzac warsztaty
edukacyjne w swoich lokalnych spotecznosciach, majace na celu przeciwstawienie si¢ ich wykluczeniu
spotecznemu 1 stereotypom skierowanym przeciwko nim; stworzenie konkretnych 1 skutecznych
metodologii 1 wynikow, ktore moglyby by¢ wykorzystywane na arenie miedzynarodowej; przyjecie
podejscia Systems Thinking 1 System Dynamics jako metajezyka podczas wspierania aktywnosci wsrod
0s0b starszych.

Grupy docelowe

a) Naukowcy w wieku powyzej 35 lat z co najmniej 5-letnim do§wiadczeniem w danej dziedzinie (Joint
Staff);

b) Starsi dorosli w wieku powyzej 60 lat na emeryturze (program lokalny);

c¢) miodziez (13-17 lat), mtodzi dorosli (18-30 lat), dorosli (30-50 lat) 1 starsi dorosli (50+ lat) (warsztaty
lokalne).

Metodologia wdrazania/dzialania

Konsorcjum partner6w opracuje raport badawczy, ktory bedzie zawierat potrzeby edukacyjne
naukowcoOw w zakresie kompetencji i metodologii wspierania ich wiedzy wsrdd osob nienalezacych do
ich sektora wiedzy, potrzeby edukacyjne osob starszych w zakresie nauki przedmiotéw Scistych oraz
istniejacg ofert¢ edukacyjng w ramach nauki obywatelskiej. Raport bedzie stanowit podstawe do
opracowania formatu szkoleniowego "Od laboratorium do miasta" (TF) opartego na modutach NFE,
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mentoringu, wspolprojektowania i myslenia systemowego, a takze zostanie wykorzystany do
opracowania zestawu narzedzi 102 "Nauka dla aktywnego starzenia si¢".

TF zostanie przetestowany w ramach migdzynarodowego pilotazu JS z udzialem naukowcow. Zestaw
narzg¢dzi zostanie przetestowany poprzez lokalny program wdrozony w kraju partnerskim, ktory bedzie
prowadzony przez naukowcow i treneréw organizacji partnerskich, z udziatem osob starszych w wieku
60+ na emeryturze. Nastepnie starsi dorosli beda prowadzi¢ warsztaty "Nauka dla wszystkich"
realizowane w kazdym kraju partnerskim z udziatem przedstawicieli kazdej grupy populacji, w ktorych
beda powiela¢ wczesniej poznane warsztaty edukacyjne. Wreszcie, aby wzmocni¢ dlugoterminowy
wplyw projektu, partner konsorcjum opracuje aplikacje do gier "Science in your Life" skierowang do
szerszego grona uzytkownikow.

Przewiduje sig, ze projekt "BRAIN" bedzie miat znaczacy i trwaly wplyw: starsi dorosli zaangazowani w
lokalny program po zdobyciu nowej wiedzy i umiej¢tnosci beda dziata¢ jako replikatorzy efektow uczenia
si¢, co podniesie ich samooceng, a takze bedzie sprzyjaé ich integracji spolecznej w spoteczenstwie,
podczas gdy organizacje partnerskie zdobeda nowe metodologie edukacyjne, ktére mozna przetozy¢ na
inne sektory. Co wiecej, wszystkie rezultaty projektu maja potencjat transnarodowy, ktory moze by¢
wykorzystywany nawet poza krajami konsorcjum, tworzac podstawy dla dtugoterminowego wplywu
nawet po zakonczeniu projektu.
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Szablon

Jest to szablon, ktory zostal wypelniony przez wszystkich partneréw konsorcjum scenariuszami
dotyczacymi konkretnych modutow krajowych. Celem szablonu jest zapewnienie standardowych ram
dla realizacji dziatan opracowanych w ramach 102 projektu BRAIN.
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Scenariusze konsorcjum

Nauki przyrodnicze (polski partner: Lubelska Akademia WSEI)

1.1 Fizjologia pamieci - rezerwa poznawcza (stacjonarnie)

Fizjologia pamieci — rezerwa poznawcza — (stacjonarnie)

e Zrozumienie procesOw pamieciowych

e Umiejetnosci wspierajace rezerwe poznawczg

4 x 45 minut

Quiz
Cwiczenia
Praca grupowa

e Komputer z dostepem do Internetu i projektor
e Flip-chart i markery, dtugopisy / otéwki

e Materiaty informacyjne 1, 2 - "Linie autobusowe Mento Claro" i slajdy

Sprawdz? i zaktualizuj szczegdty w materiatach 1i 2.

Pomieszczenie lub srodowisko na $wiezym powietrzu

Etap 1.

Przygotuj pokdj:

- przygotuj miejsca (siedzenia, stoty, markery, lacze internetowe, komputer,
projektor, ekran) do pracy zespotowej w grupach po 2-6 oséb kazda, tak aby
wszyscy uczestnicy mieli mozliwos¢ zobaczy¢ ekran tablicy / projektora

- napisz nastepujacy porzadek zajec na tablicy lub pokaz slajd na projektorze:
A) prezentacja (imi¢ 1 nazwisko, zawod 1 hobby)

B) gra linia autobusowa Mento Claro

C) kulisy-fizjologia pamigci

D) ¢wiczenie do zapamigtania

Etap 2.
A) w razie potrzeby przedstaw projekt, siebie i cel sesji i porzadek obrad (5

minut).
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B) w razie potrzeby popros wszystkie osoby o przedstawienie si¢ innym osobom
w grupie, dajac im okoto 1 minuty na poznanie si¢ kazdej osoby (10-15 minut).
C) przydziel uczestnikom numer 1 lub 2: potowa uczestnikow staje si¢ 1, a druga
potowa staje si¢ 2.

D) daj uczestnikom z numerem 1 Cze$¢ 1 (czerwong), z pliku Materialy
informacyjne 1

(BRAIN_I0O2_WSEI_Natural_Sciences_Scenariusz_1 Handout_1.pptx) a
uczestnikom z numerem Czes¢ 2 (niebieska) z pliku Materialy informacyjne 1
(BRAIN_I02_WSEI_Natural_Sciences_Scenariusz_1 Handout_1.pptx).

E) popro$ uczestnikdw o numerze 1, aby pracowali w parach z uczestnikami o
numerze 2, | nie pokazywali im materiatdéw informacyjnych (5 minut).

Etap 3.
a) pograj w Mento Claro (MC) online (indywidualnie) lub z materialow

informacyjnych (w parach):

A. popros$ wszystkie 0soby 0 numerze 1, aby nauczyly sie od 0s6b o numerze 2,
Jak dotrze¢ do miejsc docelowych w MC (Mento Claro City) wymienionych w
materialach w czesci 2 (niebieska).

B. Oblicz wynik MC Tourist Blue (15 minut).

C. popro$ wszystkie 0soby 0 numerze 2, aby nauczyly si¢ od 0sob o numerze 1,
Jak dotrze¢ do miejsc docelowych w MC (Mento Claro City) wymienionych w
materialach w czesci 1 (czerwona).

D. Oblicz wynik MC Tourist Red (15 minut).

E. Omoéw wyniki: sukcesy, wyzwania, techniki uzywane do zapamigtywania.

Etap 4.
a) przedstawienie informacji o projekcie BRAIN online "fizjologia pamigci" lub

prezentacja

"BRAIN_102_WSEI_Natural_Sciences_Scenariusz_1 Handout_2.pptx" (30
minut).

B) przedstawi¢ 2 wybrane techniki zapamigtywania.

C) dyskusja na forum (15 minut):

a. czy wspomnienia sg zawsze konieczne?

b. w jakich sytuacjach musimy pamigta¢ nieznane informacje?

D) podziat grupy na zespoty 2-3 pary (4-6 osob)

E) popro$ zespoty o omdéwienie (10 minut) i przygotowanie flipchartéw (20
minut) z kluczowymi punktami planu cztonkéw:

a. Jakie metody poprawy pamigci uczestnicy planuja zacza¢ stosowac od
przysztego tygodnia i dlaczego?

b. jakie kroki poprawy pamigci uczestnicy planujg wdrozy¢ na co dzien w
przysztym miesigcu?

c. kogo / czego uczestnicy potrzebuja, aby wspiera¢ ich w ich planach i o jakie
wsparcie chodzi?

F) Przedstawienie i omowienie wynikow z 2-3 grup (5 minut prezentacji, 5 minut
dyskusji).
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-\!agraj (zrdb zdjecie) flipchartéw, opublikuj je na forum projektu BRAIN.

1.2 Fizjologia pamieci - rezerwa poznawcza (online)

Fizjologia pamieci — rezerwa poznawcza (online)

e Zrozumienie procesdw pamieciowych

e Umiejetnosci wspierajgce rezerwe poznawczg

4 x 45 minut
Quiz
Cwiczenia
Praca grupowa
o Komputery z polgczeniem internetowym dla uczestnikoéw 1 trenera

e Srodowisko wspétpracy online, takie jak Google Workspace / Microsoft 365 /
Zoho

e Narzedzie do spotkan online z pokojami, takie jak MS Teams / Google Meet /
Zoho Meeting

e Narzedzie do wspodlpracy online, takie jak Miro / Google Jamboard / Microsoft
Whiteboard / inne

e Linki do materiatow informacyjnych 1, 2 1 slajdow online (pdf) "Linie
autobusowe Mento Claro"

Sprawdz i zaktualizuj szczegoty w materiatach informacyjnych 112

Pokdj lub srodowisko internetowe online
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Etap 1.
Przygotowanie przestrzeni online:

- Przygotuj przestrzen robocza do wspotpracy online (komputer, potaczenie
internetowe, liste linkéw do zasobow online BRAIN, hasta online, pokoje do
pracy zespotowej w grupach po 2-6 0sob), umozliwiajac wszystkim uczestnikom
zobaczenie tablicy online 1 wspdlnego ekranu.

- zapisz nastgpujacg agende na tablicy lub na slajdzie online:

a) Prezentacja online (imi¢ 1 nazwisko, zawdd 1 hobby)

b) Gra Mento Claro Bus Lines (online - pdf)

c) Kulisy - fizjologia pamieci (notatki)

d) Cwiczenie do zapamigtania

- Zarezerwuj spotkanie z wyprzedzeniem, wyslij instrukcje dotyczace logowania i
obstlugi wybranego srodowiska i Agendy do Uczestnikow za posrednictwem
poczty elektronicznej, kalendarza online i komunikatora.

Etap 2.

Rozpocznij spotkanie od sprawdzenia potaczen z kamerami, zweryfikuj
mozliwo$¢ dwukierunkowej komunikacji glosowej i wideo.

A) w razie potrzeby przedstaw projekt, siebie i cel sesji 1 porzadek zaje¢ (5
minut).

B) w razie potrzeby popros wszystkie osoby o przedstawienie si¢ innym osobom
w grupie, dajgc im okoto 1 minuty na poznanie kazdej osoby (10-15 minut).

C) przydziel uczestnikom numer 1 lub 2: polowa uczestnikow staje si¢ 1, a druga
potowa staje si¢ 2.

D) wyslij uczestnikom z numerem 1Cz¢$¢ 1 (czerwong), z pliku Materialy
informacyjne 1

(BRAIN_I102_WSEI_Natural_Sciences_Scenariusz_1 Handout_1.pptx) a
uczestnikom z numerem Czes¢ 2 (niebieska) z pliku Materialy informacyjne 1
(BRAIN_I102_WSEI_Natural_Sciences_Scenariusz_1 Handout_1.pptx).

E) popro$ uczestnikdw o numerze 1, aby pracowali w parach z uczestnikami o
numerze 2, | nie pokazywali im materiatéw informacyjnych (5 minut).

Etap 3.
a) zagraj w Mento Claro (MC) online (indywidualnie) lub z materiatéw

informacyjnych (w parach):

A. popro$ wszystkie 0soby 0 numerze 1, aby nauczyly sie¢ od 0sob o numerze 2,
Jak dotrze¢ do miejsc docelowych w MC (Mento Claro City) wymienionych w
materialach w czesci 2 (niebieska).

B. Oblicz wynik MC Tourist Blue (15 minut).

C. popros wszystkie 0soby 0 numerze 2, aby nauczyly si¢ od 0sob o numerze 1,
Jak dotrze¢ do miejsc docelowych w MC (Mento Claro City) wymienionych w
materialach w czesci 1 (czerwona).

D. Oblicz wynik MC Tourist Red (15 minut).

E. Omoéw wyniki: sukcesy, wyzwania, techniki uzywane do zapamigtywania.
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Etap 4.
a) przedstawienie informacji o projekcie BRAIN online "fizjologia pamigci" lub

prezentacja

"BRAIN_I02_WSEI_Natural_Sciences_Scenariusz_1 Handout_2.pptx" (30
minut).

B) przedstaw 2 wybrane techniki zapamigtywania.

C) dyskusja na forum (15 minut):

a. czy wspomnienia sg zawsze konieczne?

b. w jakich sytuacjach musimy pamigta¢ nieznane informacje?

D) podziat grupy na zespoty 2-3 pary (4-6 0sob)

E) Popro$ zespoty o omowienie (10 minut) i przygotowanie notatek na Jamboard
itp (20 minut) z kluczowymi punktami planu opisujacego:

a. Jakie metody poprawy pamigci uczestnicy planujg zaczaé stosowac od
przysztego tygodnia i dlaczego?

b. jakie kroki poprawy pamigci uczestnicy planujg wdrozy¢ na co dzien w
przysztym miesigcu?

c. kogo / czego uczestnicy potrzebuja, aby wspiera¢ ich w ich planach i o jakie
wsparcie chodzi?

F) Przedstawienie i omowienie wynikow z 2-3 grup (5 minut prezentacji, 5 minut
dyskusji).

agraj (zrob zrzut ekranu) flipchartow online, opublikuj je na forum projektu BRAIN.
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Scenariusz la

Zeskanuj kod QR aby zobaczy¢ caty 1 materiat informacyjny:
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Wszystie scenariusze sa rowniez dostepne pod ponizszym linkiem: https://brain.wsei.eu/rezultaty-

projektu/

Zeskanuj kod QR aby zobaczy¢ caty 1 materiat informacyjny:

(8.5

Wszystie scenariusze sa rowniez dostepne pod ponizszym linkiem: https://brain.wsei.eu/rezultaty-

projektu/
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2.1 Fizjologia osteoporozy i aktywnos¢ fizyczna (stacjonarnie)

e Zrozumienie fizjologii osteoporozy

¢ Umiejetnosci wspomagajace zdrowie kosci i1 profilaktyke osteoporozy

2 X 45 minut
Quiz
Cwiczenia
Praca grupowa
e Komputer z Internetem i projektor

e Flipchart, markery, dtugopis, otoéwek
e Materiaty informacyjne 1, 2 lub wersja online, arkusz Excel “IPAQ-E” i slajdy

Sprawdz i zaktualizuj szczegdty w materiatach informacyjnych 112

Pokdj lub srodowisko na swiezym powietrzu
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Etap 1.

Przygotuj pokdj:

- przygotuj miejsca (siedzenia, stoty, markery, lacze internetowe, komputer,
projektor, ekran) do pracy zespotowej w grupach po 2-6 oséb kazda, tak aby
wszyscy uczestnicy mogli zobaczy¢ ekran tablicy / projektora

- napisz nastepujacy porzadek obrad na tablicy lub pokaz slajd na projektorze:
A) prezentacja (imi¢ i nazwisko, zawdd 1 hobby)

B) IPAQ-E - Migdzynarodowy kwestionariusz aktywnosci fizycznej dla osob
starszych

C) kulisy wiedzy - fizjologia kosci i osteoporoza

D) ruszajmy si¢ - ¢wiczenia dla zdrowia

Etap 2.
A) w razie potrzeby przedstaw projekt BRAIN, siebie i cel sesji i plan spotkania

(5 minut).

B) w razie potrzeby popro$ wszystkie osoby o przedstawienie si¢ innym osobom
w grupie, dajac okoto 1 minuty na prezentacje kazdej osoby (10-15 minut).

C) Rozdaj materiaty informacyjne 1
(BRAIN_102_WSEI_Natural_Sciences_Scenariusz_2_ Handout_1.pptx)
wszystkim uczestnikom lub popro$ ich o wypelienie kwestionariusza IPAQ-E w
komputerach lub online, na stronie internetowej projektu BRAIN.

D) popros$ uczestnikéw o sprawdzenie wynikow IPAQ-E.

Etap 3.
A) Przydziel uczestnikom numer 1 lub 2: polowa uczestnikéw otrzymuje nr 1, a

druga potowa numer 2.

B) popro$ uczestnikdw z numerem 1 o prace w parach z uczestnikami z numerem
2:

a. popro$ o poréwnanie w parach wynikow kwestionariusza IPAQ-E.

b. zle¢ omowienie poziomu aktywnosci fizycznej i nawykow zwigzanych z
aktywno$cig z drugg osoba w parze.

C) Zbierz wyniki (kategorie) kazdej osoby w grupie i oblicz kategori¢ modalng
grupy w programie Excel. W razie potrzeby kategorie modalne mozna obliczy¢
osobno dla kobiet i m¢zczyzn.

D) Przedstaw wykres pokazujacy wyniki grupowe (tylko wykres, a nie wyniki
Indywidualne!).

E) omow wyniki: sukcesy, wyzwania, codzienne nawyki 1 ¢wiczenia lub
aktywno$¢ fizyczna w domu / pracy, utrzymujace uczestnikow w zdrowiu.

Etap 4.

A) Przedstaw informacje na temat "Fizjologia osteoporozy i aktywnosci fizycznej",
wykorzystujac prezentacj¢
“BRAIN 102 WSEI Natural Sciences Scenariusz 1 Handout 2 (30 minut).
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B) Przedstaw 2 wybrane ¢wiczenia stosowane jako profilaktyka osteoporozy.
Wybierz bezpieczne i latwe ¢wiczenia. W razie potrzeby mozna wybra¢ jedno
¢wiczenie dla kobiet 1 jedno dla mezczyzn.

C) Zapro$ wszystkich uczestnikéw do wykonania jednego lub dwoch przyktadowychi
cwiczen.

D) dyskusja na forum (15 minut):

a. jesli aktywnos¢ fizyczna jest zawsze konieczna?

b. w jakich sytuacjach musimy ¢wiczy¢ silniej, a kiedy unika¢ aktywnosci fizycznej?
E) podzial grupy na zespoty po 2-3 pary (4-6 osob).

F) popros$ zespoty o oméwienie (10 minut) i przygotowanie flipchartéw (20 minut) z
kluczowymi punktami planu opisujacego:

a. z jakich ¢wiczen uczestnicy planuja zacza¢ korzysta¢ od przysztego tygodnia i
dlaczego?
b. jakie kroki poprawy ich kondycji fizycznej i zapobiegania osteoporozie uczestnicy
planuja wdrozy¢ 1 jaki bedzie ich program?

c. kogo / czego uczestnicy potrzebuja, aby wspiera¢ ich w ich planach i o jakie
wsparcie chodzi?

G) Przedstawienie i omowienie wynikéw z 2-3 grup (5 minut prezentacji, 5 minut
dyskusji).

agraj (zrob zdjecie) flipchartéw, opublikuj je na forum projektu mézgu.

2.2 Fizjologia osteoporozy i aktywnos¢ fizyczna (online)

Fizjologia osteoporozy i aktywnosc¢ fizyczna (online)
e Zrozumienie fizjologii osteoporozy

e Umiejetnosci dbania o zdrowie kosci 1 profilaktyka osteoporozy

2 X 45 minut
Quiz
Cwiczenia
Praca grupowa
e Komputery z potaczeniem internetowym dla uczestnikéw i trenera

e Srodowisko wspétpracy online, takie jak Google Workspace / Microsoft 365 /
Zoho
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e Narzedzie do spotkan online z pokojami, takie jak MS Teams / Google Meet /

Zoho Meeting

e Narzedzie do wspotpracy online, takie jak Miro / Google Jamboard / Microsoft

Whiteboard / inne

e Linki do materialow informacyjnych 1, 2 i slajdow online, arkusz “IPAQ-E”
online

Sprawdz 1 zaktualizuj szczegdty w materiatach informacyjnych 112

Pokdj lub srodowisko online

Etap 1.
Przygotowanie przestrzeni online:

- Przygotuj przestrzen robocza do wspotpracy online (komputer, polaczenie
internetowe, liste linkow do zasobow online BRAIN, hasta online, pokoje do pracy
zespolowej w grupach po 2-6 oséb), umozliwiajac wszystkim uczestnikom
zobaczenie tablicy online i wspolnego ekranu.

- zapisz nastgpujaca agendg na tablicy lub na slajdzie online:

A) prezentacja online (imi¢ i nazwisko, zawdd 1 hobby)

B) IPAQ-E - Migdzynarodowy kwestionariusz aktywnosci fizycznej dla osob
starszych

C) kulisy wiedzy - fizjologia ko$ci i osteoporoza

D) ruszajmy si¢ - ¢wiczenia dla zdrowia

Etap 2.
A) w razie potrzeby przedstaw projekt BRAIN, siebie i cel sesji i plan spotkania (5

minut).

B) w razie potrzeby popro$ wszystkie osoby o przedstawienie si¢ online innym
osobom w grupie, dajac okoto 1 minuty na prezentacj¢ kazdej osoby (10-15
minut).

C) Przeslij materiaty informacyjne 1
(BRAIN_102_WSEI_Natural_Sciences_Scenariusz_2_Handout_1.pptx)
wszystkim uczestnikom lub popro$ ich o wypetnienie kwestionariusza IPAQ-E
online, na stronie internetowej projektu BRAIN.

D) popro$ uczestnikow o sprawdzenie wynikow IPAQ-E w kalkulatorze online.

Etap 3.
A) Przydziel uczestnikom numer 1 lub 2: potowa uczestnikéw otrzymuje nr 1, a

druga potowa numer 2.

B) Popro$ uczestnikow z numerem 1 o pracg w parach z uczestnikami z numerem
2:

a. popros$ o poréwnanie w parach wynikow kwestionariusza IPAQ-E.

A

Akademia WSEI
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b. zle¢ omowienie poziomu aktywnosci fizycznej i nawykow zwigzanych z
aktywno$cig z druga osoba w parze.

C) Zbierz wyniki (kategorie) kazdej osoby w grupie 1 oblicz kategori¢ modalna
grupy w programie Excel. W razie potrzeby kategorie modalne mozna obliczy¢
osobno dla kobiet i me¢zczyzn.

D) Przedstaw wykres pokazujacy wyniki grupowe (tylko wykres, a nie wyniki
Indywidualne!).

E) omoéw wyniki: sukcesy, wyzwania, codzienne nawyki i ¢wiczenia lub
aktywno$¢ fizyczna w domu / pracy, utrzymujace uczestnikow w zdrowiu.

Etap 4.
A) Przedstaw online informacje na temat "Fizjologia osteoporozy i aktywnosci

fizycznej", wykorzystujac prezentacje
“BRAIN 102 WSEI Natural Sciences Scenariusz 1 Handout 2” (30 minut).

B) Przedstaw 2 wybrane ¢wiczenia stosowane jako profilaktyka osteoporozy. Wybierz
bezpieczne 1 tatwe ¢wiczenia. W razie potrzeby mozna wybraé jedno ¢wiczenie dla
kobiet i1 jedno dla me¢zczyzn.

C) Zapro$ wszystkich uczestnikéw do wykonania jednego lub dwoch przyktadowych
¢wiczen.

D) dyskusja na forum (15 minut):

a. czy aktywnos¢ fizyczna jest zawsze konieczna?

b. w jakich sytuacjach musimy ¢wiczy¢ intensywniej, a kiedy unikaé¢ aktywnosSci
fizycznej?

E) Podziel grupy na zespoty po 2-3 pary (4-6 oséb) w oddzielnych pokojach online.

F) Popro$ zespoty o omowienie (10 minut) i przygotowanie notatek na Jamboard itp
(20 minut) z kluczowymi punktami planu opisujacego:

a. z jakich ¢wiczen uczestnicy planuja zaczaé korzysta¢ od przyszlego tygodnia i
dlaczego?

b. jakie kroki poprawy ich kondycji fizycznej i zapobiegania osteoporozie uczestnicy
planuja wdrozy¢ i jaki bedzie ich program?

c. kogo / czego uczestnicy potrzebuja, aby wspierac ich w ich planach i o jakie wsparcie
chodzi?

G) Przedstawienie i oméwienie wynikow z 2-3 grup (5 minut prezentacji, 5 minut
dyskusji).

agraj (zrob zrzut ekranu) flipchartéw online, opublikuj je na forum projektu BRAIN.
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Scenariusz 2a

Zeskanuj kod QR aby zobaczy¢ caty 2 materiat informacyjny:

S
@k
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Wszystie scenariusze sa rowniez dostepne pod ponizszym linkiem: https://brain.wsei.eu/rezultaty-

projektu/

Scenariusz 2b

Zeskanuj kod QR aby zobaczy¢ caty 2 materiat informacyjny:

S
RS

Wszystie scenariusze sa rowniez dostepne pod ponizszym linkiem: https://brain.wsei.eu/rezultaty-

projektu/
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Biologia, chemia i medycyna (wloski partner: MVNGO)

1.1. Wspieranie os0b starszych poprzez promocj¢ wiedzy na temat zdrowia
(stacjonarnie)

Wspieranie osob starszych poprzez promocje wiedzy na temat zdrowia
(stacjonarnie)

W tej grze edukatorzy pokazg, ze wiedza z zakresu biologii, chemii i medycyny moze by¢
przydatna do zrozumienia rzeczywistosci. W szczegdlnosci mogg pokazaé, w jaki sposéb
wirus rozprzestrzenia sie miedzy ludZmi i sktonic do refleksji nad znaczeniem szczepien.
Uczestnicy mogg zwiekszy¢ swojg Swiadomosé na temat:
® jak rozprzestrzenia sie wirus;
® jak szczepionki mogg go powstrzymac;
® jak dziata odpornos¢.

Ponadto moga poszerzy¢ swojg wiedze z zakresu biologii, wirusologii i medycyny.

80 minut

Metody werbalne (dyskusja grupowa, burza mézgéw/debriefing)
Metody praktyczne (praktyczna metoda pracy, odgrywanie rol)

Tablica
Papier i dtugopisy

Przygotuj dokumenty z trzema rolami:

1. PacjentO

2. Osoba niezaszczepiona

3. Osoba zaszczepiona

Zacznij od niskiego odsetka zaszczepionych osdb, a nastepnie mozesz zwiekszy¢ te
liczbe.

W pomieszczeniu lub na swiezym powietrzu

WPROWADZENIE - 15 minut:

1. Zréb wprowadzenie do tematu tego warsztatu i zache¢ do krétkiej debaty:
powiedz, ze zamierzasz zobaczy¢, jak dziata wirus i zapytaj: "czy wiesz, co to jest wirus?"
i poczekaj na odpowiedzi. Zapisz kilka stéw kluczowych na tablicy. Nastepnie wyjasnij
krétko, co to jest: na przyktad mozesz powiedzie¢, ze jest to bardzo maty organizm, ktéry
moze zy¢ i rozmnazac sie tylko wewnatrz innej zywej komoérki. Komoérka, ktérg wirus
atakuje, nazywana jest komérka gospodarza. Wirus zasadniczo zamienia komérke w
fabryke produkujacg wiecej wiruséw, ktére nastepnie atakujg kolejne komérki. W
wiekszosci przypadkdw organizm ludzki jest w stanie zwalczy¢ wirusa, a wszelkie
leczenie ma na celu ztagodzenie objawdéw wirusa, a nie jego zniszczenie, ale w
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przypadku powazniejszych infekcji mozna stosowa¢ leki zwane lekami
przeciwwirusowymi.
2. Kroétko wyjasnij uczestnikom, co bedg robié (sprawdz ponizszg sekcje "wdrozenie").
3. Zapytaj, czy sg jakies pytania lub watpliwosci i odpowiedz na nie.

WDROZENIE - 45 minut:

1. Niech uczestnicy losowo wybiorg z pudetka swoje role bez czytania. Popros
uczestnikdw, aby uscisneli dton 3 osobom i zapisali ich imiona.

2. Gdy skoncza, powiedz uczestnikom, aby przeczytali swojg role. Zapytaj, kto byt
pacjentem 0 i zacznij ustala¢, w jaki sposdb wirus sie rozprzestrzenit. Powtdrz krok 1
kilka razy i zapisz liczbe osdb, ktére zostaty zarazone, w kazdej rundzie poréwnaj, jak
rozwinetaby sie ta sama sytuacja, gdyby osoby zaszczepione nie zostaty zaszczepione.

3. Ponownie przydziel role, ale tym razem zwieksz liczbe zaszczepionych osdb.
Powtdrz KROK 1 i KROK 2.

4. Powtdrz KROK 3 z wiekszg liczbg zaszczepionych osdb.

DYSKUSJA - 20 minut

Zbierz uczestnikdw na sesji plenarnej, aby oméwic éwiczenie i zastanowic sie nad
tym, co zrobili i czego sie z niego nauczyli. Mozesz zada¢ uczestnikom nastepujgce
pytania:

® Czego dowiedziates sie o wirusach w tym ¢wiczeniu?

e Czy uwazasz, ze szczepionki s wazne? Dlaczego?

e |le zaszczepionych osdb potrzeba, aby powstrzymac rozprzestrzenianie sie wirusa?

e Co mozna zrobié, jesli nie ma szczepionki? (Nie "podawaj reki": dystans spoteczny)

e Czy przychodzg ci do gtowy codzienne wirusy, ktore zostaty powstrzymane dzieki
szczepieniom lub dystansowi spotecznemu? Przyktady:

e Ospa prawdziwa

® Ksiegosusz

e Polio

® Tezec

e Swinka

Z pewnoscig rozmowa bedzie réwniez koncentrowac sie na pandemii COVID-19.
Zapytaj uczestnikéw, jakie sg ich doswiadczenia w tym zakresie. Na przyktad mozesz
zapytac:

Jak przezytes / przezywasz pandemie?

Czy sie jej boisz? Jesli nie, to dlaczego?

Co sadzisz o kwestiach zwigzanych ze szczepionka? Czy jestes$ zaszczepiony? Jesli
nie, to dlaczego?
Jak Twoim zdaniem rozwinie sie sytuacja?
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BRAIN
1.1. Wspieranie os0b starszych poprzez promocje¢ wiedzy na temat zdrowia (online)

Wspieranie osob starszych poprzez promocje wiedzy na temat zdrowia
(online)

Uczestnicy pogtebig swojg wiedze na temat lekdéw i ich prawidtowego stosowania. Ponadto
beda bardziej sSwiadomi skutkéw, jakie mogg one miec na ich zycie, zwtaszcza w niektérych
przypadkach.

90 minut

Metody werbalne: metoda wykfadu i nauczania, metoda dyskusji

Metody praktyczne: metoda samodzielnej nauki, nauka w srodowisku online.

W tym ¢wiczeniu przewidziano odgrywanie rél medycznych. W szczegdlnosci nalezy
podzieli¢ uczestnikbw na 2 grupy. Przydziel im nastepujgce role: zespdt lekarzy,
pielegniarki i pacjent. Dodatkowo 2 pacjentom nalezy przypisac chorobe:

1. Pacjent 1: cukrzyca typu 2

Co to jest cukrzyca? Cukrzyca opisuje stan, w ktdorym organizm nie jest w stanie
prawidtowo wykorzystywaé weglowodandow zawartych w pozywieniu, poniewaz trzustka
nie wytwarza wystarczajgcej ilosci insuliny lub wytwarzana insulina jest nieskuteczna, lub
wystepuje kombinacja obu tych czynnikéw. Insulina jest hormonem, ktéry pomaga
glukozie (cukrowi) pochodzacej z trawienia weglowodandw w zywnosci, przemieszczac
sie do komdrek organizmu, gdzie jest wykorzystywana jako energia. Gdy insulina nie jest
obecna lub jest nieskuteczna, glukoza gromadzi sie we krwi. Dzieje sie tak, poniewaz
insulina jest kluczem, ktéry otwiera drzwi do komérek organizmu. Po odblokowaniu drzwi
glukoza moze wejs¢ do srodka, gdzie jest wykorzystywana jako paliwo energetyczne,
dzieki czemu mozemy pracowac, bawi¢ sie i ogdlnie zy¢.

Jesli w organizmie nie ma insuliny, jak w przypadku cukrzycy typu 1, nie ma klucza do
otwarcia drzwi i glukoza pozostaje we krwi.

Gdy insuliny jest za mato, drzwi komodrek sa tylko czesciowo odblokowane lub gdy insuliny
jest duzo, ale zamek nie dziata prawidtowo (czasami okreslane jako insulinoopornosc),
jest to cukrzyca typu 2.

Poniewaz nadmiar glukozy pozostaje we krwi i nie jest wykorzystywany jako paliwo
energetyczne, osoby z nieleczong cukrzycg czesto czujg sie bardzo zmeczone, oddajg duze
ilosci moczu i s bardzo spragnione. Poniewaz osoby z cukrzycg majg problemy z insuling,
konieczne jest podjecie przez nie krokdw w celu wytworzenia insuliny lub pomocy
insulinie, ktérg wytwarzajg, w lepszym dziataniu. Mozna to osiggngé poprzez zdrowy styl
zycia i leczenie. Przestrzegajac planu leczenia, ktory obejmuje zdrowg diete i regularng
aktywnos¢ fizyczng, osoby z cukrzycg mogg kontrolowac ilos¢ glukozy we krwi i prowadzic
zdrowe zycie.

Leki przeciwcukrzycowe: Wiekszos$¢ oséb z cukrzyca typu 2 stosuje leki inne niz zastrzyki
z insuliny. Osoby z cukrzycg typu 2 stosujg leki, ktére pomagajg im utrzymaé poziom
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glukozy we krwi w docelowym zakresie. Jesli organizm wytwarza insuling, a insulina nie
obniza wystarczajaco poziomu glukozy we krwi, konieczne moze by¢ przyjmowanie
jednego lub wiecej lekdw. Leki przeciwcukrzycowe wystepuja w postaci tabletek i
zastrzykdéw. Niektére osoby przyjmujg leki przeciwcukrzycowe raz dziennie, a inne
czesciej.

0. Pacjent 2: nadcisnienie tetnicze

Co to jest nadcisnienie tetnicze? Nadci$nienie tetnicze to inna nazwa wysokiego ci$nienia
krwi. Moze ono prowadzi¢ do powaznych komplikacji zdrowotnych i zwieksza¢ ryzyko
chordb serca, udaru mozgu, a czasem nawet Smierci. Cisnienie krwi to sita, z jakg krew
oddziatuje na s$ciany naczyn krwionosnych. Cisnienie to zalezy od oporu naczyn
krwionosnych i tego, jak ciezko musi pracowac serce.

Prawie potowa dorostych ma wysokie cisnienie krwi, ale wiele oséb moze nie wiedzie¢, ze
je ma. Nadcisnienie tetnicze jest gtdwnym czynnikiem ryzyka choréb uktadu krazenia, w
tym udaru mdzgu, zawatu serca, niewydolnosci serca i tetniaka. Kontrolowanie cisnienia
krwi ma kluczowe znaczenie dla zachowania zdrowia i zmniejszenia ryzyka wystgpienia tych
niebezpiecznych schorzen.

Leki na nadcisnienie: Ludzie mogg stosowac okreslone leki w leczeniu nadcisnienia. Na
poczatku lekarze czesto zalecajg niskie dawki. Leki przeciwnadcisnieniowe zwykle maja
tylko niewielkie skutki uboczne. Ostatecznie osoby z nadcisnieniem tetniczym moga
potrzebowac potgczenia dwdch lub wiecej lekdw w celu kontrolowania cisnienia krwi. Leki
na nadcisnienie obejmuja:

e leki moczopedne, w tym tiazydy, chlortalidon i indapamid

® beta-blokery i alfa-blokery

eblokery kanatu wapniowego

® agonisci osrodkowego uktadu nerwowego

e obwodowe inhibitory adrenergiczne

e leki rozszerzajgce naczynia krwionosne

e inhibitory konwertazy angiotensyny (ACE)

® blokery receptora angiotensyny

Wybor leku zalezy od danej osoby i wszelkich wystepujgcych u niej schorzen.

Kazda osoba przyjmujaca leki przeciwnadcisnieniowe powinna uwaznie przeczytac etykiety
wszelkich lekéw dostepnych bez recepty (OTC), ktére moze rowniez przyjmowad, takich jak
leki zmniejszajgce przekrwienie. Te leki OTC mogg wchodzi¢ w interakcje z lekami
przyjmowanymi w celu obnizenia ci$nienia krwi.

Przygotuj plik word/pdf z tymi informacjami i udostepnij je pacjentom w grupach przed
rozpoczeciem pracy zespotowej. Bedzie to przydatne dla uczestnikéw, aby zrozumiec ich
chorobe i odpowiednio jg zakomunikowa¢ podczas gry.

nline
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WPROWADZENIE - 5 minut

Wyjasnij uczestnikom, co bedg robi¢. Na poczatku zostanie przedstawiony ogdlny przeglad
lekéw, a nastepnie kilka wskazowek, jak najlepiej nimi zarzadzaé. W trzecim momencie
warsztaty bedg kontynuowane quizem. Na koniec uczestnicy zostang podzieleni na 2 grupy
w celu odegrania rél medycznych, podczas ktorych bedg udawac lekarzy, pielegniarki i
pacjentéw. Zapytaj, czy sg jakie$ pytania lub watpliwosci i odpowiedz, jesli to konieczne.

REALIZACJA - 20 minut

Rozpocznij prezentacje, postepujac zgodnie ze slajdami:

1. Czym sa leki?

- Jak sktadaja sie leki?

- Ksztatty lekow

- Rodzaje lekow

Zapytaj uczestnikdw, czy ktos z nich przyjmuje leki, jakiego rodzaju sg to leki i czy chca
podzieli¢ sie z grupg swoimi osobistymi doswiadczeniami.

2. WSKAZOWKI: Jak bezpieczniej stosowaé leki

- Poznaj swoje leki

- Przyjmowanie lekéw

- Przechowywanie lekéw w bezpiecznym miejscu
- Kiedy jestes w szpitalu

- Inne wskazéwki

QUIZ - 15 minut

PoprowadZ grupe do wspdlnego rozwigzania quizu. W razie potrzeby skomentu;j
odpowiedzi lub zache¢ do dyskus;ji.

Postepuj zgodnie z prawidtowymi odpowiedziami: 1-B;2-D;3-C;4-B;5-B; 6-D; 7 - A;
8-AuU

PRACA ZESPOLOWA - 40 minut

To ¢wiczenie bedzie oparte na tym, co pojawito sie wczes$niej, a mianowicie wszystkie tresci
moga by¢ zastosowane podczas nastepujgcego ¢wiczenia polegajgcego na odgrywaniu rol.
\Wyjasnij uczestnikom, ze podzielisz ich na 2 zespoty w celu wykonania ¢wiczenia, podczas
ktorego bedg musieli udawac, ze sg w szpitalu. Przydziel kazdemu cztonkowi nastepujace
role:

Zespdt medyczny, czyli lekarze i pielegniarki (liczba lekarzy i pielegniarek zalezy od liczby
0s6b w zespole).

pacjent. Do 2 pacjentéw nalezy dodatkowo przypisa¢ chorobe: cukrzyca typu 2,
nadcisnienie (patrz sesja "przygotowanie").

Podziel grupy na wirtualne pokoje i pozwdl im pracowac.

WejdZz do kazdego pokoju i podziel sie z pacjentami przygotowanymi wczesniej
dokumentami i powiedz im, aby je przeczytali, aby zrozumie¢, na czym doktadnie polega
choroba i powiedz im, aby zastanowili sie, jaki moze by¢é witasciwy sposdb przekazania tego
zespotowi medycznemu. W rzeczywistosci pacjent musi przeczyta¢ dokument i udawaé, ze
jest chory; musi udac sie do szpitala, aby otrzymac lekarstwa. Musi poinformowac zespét
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medyczny o swoim stanie zdrowia, aby umozliwi¢ mu zapewnienie najlepszego leczenia. W
szczegolnosci pacjenci z kazdej grupy musza:

e powiedzieé, na jakg chorobe cierpi

® jak jg leczy

e jakie ma objawy (moze je wymysli¢; na przyktad moze miec silny bdl gtowy lub czué cos
dziwnego w klatce piersiowej)

® czy miat juz podobny epizod.

Zespot medyczny (lekarze i pielegniarki) musi natomiast zapytac i zanotowac:

® objawy

® poprzednie choroby

® przyjmowane leki i ich czestotliwos¢

® posiadane alergie

® nietypowe dziatanie lekéw

e odnotowane podobne epizody.

Nastepnie przekazujg pacjentowi recepty i porady dotyczgce leczenia problemu.

Podczas ¢éwiczenia pacjenci odnotowujg, w jaki sposdb personel medyczny sie z nimi
komunikuje, czy czujg sie uspokojeni, czy lekarze i pielegniarki wydaja sie przekonujgcy w
przepisywaniu leku, czy czujg sie wystuchani i czy uwazajg, ze przepisany lek jest dla nich
odpowiedni oraz czy uwazajg, ze dobrze wyrazili swoje potrzeby. Personel medyczny, z
drugiej strony, pisze, czy uwaza, ze problem zostat dobrze wyjasniony i czy uwaza, ze
pacjent zastosuje sie do jego instrukcji. Nastepnie te dwie czesci skonfrontujg sie ze sobg
w wirtualnym pokoju i przedyskutujg wzajemne podejscie, co zrobiliby lub powiedzieli
inaczej, czy uwazajg, ze wzajemna komunikacja byfta skuteczna lub czy zgadzaja sie z
opracowanym planem leczenia.

Nastepnie grupy zostang ponownie przeniesione do wspodlnego pokoju, gdzie po kolei
wyjasnia, co zostato zrobione w oddzielnym pokoju. Pod koniec wyjasnien kazdy, kto chce,
moze wyrazi¢ swojg opinie. Trener moze réowniez zacheci¢ uczestnikow do rozmowy o ich
osobistych doswiadczeniach w szpitalu, o tym, co sie wydarzyto, jak byli traktowani, czy
przepisane leczenie byto skuteczne itp.

DYSKUSJA - 10 minut

Trener moze zachecic¢ uczestnikdow do refleks;ji, pytajac o cos takiego:

e Co zrozumiates z tej sekcji?

e Czy uwazasz, ze dobrze stosowates leki w swoim zyciu lub czasami ich naduzywates?
e Czy chciatbys podzieli¢ sie swojg ogdlng opinig na temat tego warsztatu?

WSKAZOWKI: mozesz utworzy¢ wiecej grup, najmniejszych zespotéw, dajac im te sama
chorobe, aby zobaczy¢, jak kazda z nich podchodzi do tego samego problemu lub nowych
chordb.
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2.1. Warsztaty na temat metody naukowej (stacjonarnie)

Warsztaty na temat metody naukowej (stacjonarnie)

Uczestnicy przekonajg sie, ze ich oczy nie zawsze maja racje poprzez zbadanie dwdch ztudzen
optycznych i zastanowig sie nad znaczeniem wykorzystania niektdrych nauk $cistych
(matematyki, fizyki...) do zrozumienia rzeczywistosci oraz nad tym, jak fatszywe wiadomosci
lub ludzka percepcja mogg negatywnie wptywac na ich wiedze.

60 minut

Metody werbalne (dyskusja grupowa, metoda rozwigzywania problemoéw)
Metody praktyczne (metoda pracy praktycznej, metoda samodzielnego uczenia sie)

1. Wydruki nastepujgcych obrazéw ztudzen optycznych:

RYS. A
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RYS. B
A ruler
Papier
Dtugopisy lub otéwki
Gumki

Wydrukuj jedng z iluzji optycznych dla kazdego uczestnika

W pomieszczeniu lub na swiezym powietrzu

WDROZENIE - 45 minut

1. Podziel uczestnikdw na 4-5-osobowe grupy i rozdaj kazdej z nich pierwszg iluzje
optyczng (RYS. A) do géry nogami, tak aby uczestnicy nie widzieli dobrze obrazu.
2. Popros uczestnikow, aby odwrdcili strone i spojrzeli na RYS. A. Powiedz uczestnikom,

ze mogg tylko patrze¢ na obraz, nie mogg dotykac papieru (wiec nie majg zadnego
narzedzia poréwnawczego). Popros ich o podniesienie rak, jesli uwazajg, ze potwér z tytu
jest mniejszy niz potwor z przodu. Nastepnie popros uczestnikow, aby podniesli rece, jesli
uwazaja, ze potwor z tytu jest wiekszy niz potwor z przodu. Na koniec popros o podniesienie
rgk, jesli uwazaja, ze oba potwory sg tej samej wielkosci. Zainicjuj z nimi dyskusje na temat
znalezienia rozwigzania w celu zweryfikowania ich opinii / osiggniecia wspdlnego
porozumienia (takiego jak uzycie wspdlnego narzedzia do poréwnania - na przyktad linijki).
3.
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3. Pozwél uczestnikom zmierzyé potwory za pomocg narzedzia i powtérz pytania z
kroku 2. Jesli nadal wystepujg rdznice zdan, niech przedyskutujg je na podstawie swoich
pomiardw, az osiggna porozumienie.

4, Daj uczestnikom drugg iluzje optyczng (RYS. B) i popro$ ich, aby ustalili, ktéry
kwadrat pomiedzy "A" i "B" jest ciemniejszy. Powiedz im, ze muszg przedstawi¢ swoje
pomiary potwierdzajace ich teorie. Daj im kilka minut na znalezienie sposobu na
poréwnanie dwdch kwadratéw. Nastepnie popros o podniesienie reki, jesli uwazajg, ze
kwadrat "A" jest ciemniejszy, a nastepnie, jesli uwazajg, ze "A" jest jasniejszy, a nastepnie
kto uwaza, ze sg takie same. Jesli nie ma zgody, niech przedyskutujg to na podstawie swoich
pomiaréw, az dojdg do porozumienia.

5. Niech uczestnicy sprobujg stworzy¢ wtasne iluzje optyczne. W tym celu mozesz dac
uczestnikom szablon tunelu lub poprosic¢ ich, aby sami narysowali tunel i poprosié¢ ich o
narysowanie witasnego "potwora". Nastepnie popros$ ich, aby pokazali swoje dzieto i
zapytali siebie nawzajem, ktdory potwor jest wiekszy.

DYSKUSJA - 15 minut
Zbierz uczestnikdow na sesji plenarnej, aby oméwic¢ éwiczenie i zastanowic sie nad tym, co
zrobili i czego sie z niego nauczyli. Mozesz zada¢ uczestnikom nastepujgce pytania:
® Czy ludzka percepcja jest wiarygodna?
e Co byto kluczem do osiggniecia porozumienia?
® Dlaczego metoda naukowa jest tak wazna?
e Jakie nauki sg zaangazowane w c¢wiczenie, ktére witasnie zakonczylismy i jak je
zastosowalismy?
Przyktady:
® Fizyka
® Biologia
e Matematyka
® Geometria
Czy mozesz podaé przyktady z Zzycia codziennego, kiedy nasza percepcja nie jest
wiarygodna? Przykfady:
Swiadkowie
Moze? Kiedy widzisz kogos na ulicy i myslisz, ze ta osoba odchodzi od ciebie, ale w
rzeczywistosci idzie w twoim kierunku?
Czy mozesz podacd przyktad z zycia, w ktérym doszedtes do porozumienia przy uzyciu metody
naukowej?
Przyktad: Kto$ mowi Ci, ze jest wyzszy od Ciebie, ale Ty uwazasz, ze jestes wyzszy. Oboje
mierzycie wiec swoj wzrost i przekonujesz swojego réwiesnika, ze rzeczywiscie jestes wyzszy.
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Inzynieria (bulgarski partner: Horizont Proconsult)

1.1. Wyzwanie Egg Drop (stacjonarnie)

Wyzwanie Egg Drop (stacjonarnie)

Zrozumienie podstawowych zasad fizyki, takich jak grawitacja, sita i uderzenie.
Rozwijanie kreatywnosci i umiejetnosci krytycznego myslenia w celu
projektowania i modyfikowania lgdownikéw.

Poprawa umiejetnosci rozwigzywania problemoéw i pracy zespotowej poprzez
wspotprace i iteracje.

Doktadne ramy czasowe bedg zalezeé¢ od ztozonosci projektdw oraz liczby iteracji i
przeprowadzonych testédw. Jednak dzieki jasnemu zrozumieniu wymagan wyzwania i
skoncentrowanemu podejsciu, uczestnicy mogg zaprojektowac, zbudowac i przetestowac
swoj lgdownik w stosunkowo krétkim czasie.

Wyzwanie polegajace na zrzuceniu jajka jest zgodne z cyklem projektowania
inzynieryjnego, ktéry obejmuje definiowanie problemu, burze mdzgdéw i projektowanie
rozwigzan, budowanie prototypdw, testowanie i udoskonalanie projektu. Wyzwanie
wymaga kreatywnosci, krytycznego myslenia, rozwigzywania problemdéw i umiejetnosci
pracy zespofowej.

- Surowe jajko lub inny fadunek wymagajacy ochrony

- Pojemnik, np. kartonowa tuba, kubek, pudetko itp.

- Zewnetrzne materiaty ochronne, takie jak balony, gumki, patyczki, stomki itp.
- Wewnetrzna wyscidtka, np. tkanina, materiaty opakowaniowe, papier itp.

- Dtugopis lub otéwek

- Papier

-Tasma

- Nozyczki

Aby przygotowac sie do zrzutu jajka, uczestnicy bedg musieli zebra¢ niezbedne materiaty,
w tym surowe jajko lub inny tadunek, pojemniki, wysciétke wewnetrzng, ochrone
zewnetrzng, dtugopisy lub otdwki, papier, tasme i nozyczki. Uczestnicy powinni réwniez
zapozna¢ sie z cyklem projektowania inzynieryjnego oraz podstawowymi zasadami
grawitacji i sity.

Wyzwanie polegajgce na upuszczeniu jajka to praktyczne ¢éwiczenie, ktére mozna
wykorzystaé do nauczania fizyki i poje¢ inzynieryjnych, a takze do rozwijania umiejetnosci
pracy zespotowej i rozwigzywania problemoéw.
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Zdefiniowanie problemu i ograniczen, takich jak wysokos$¢ zrzutu i dozwolone materiaty.
Przeprowadz burze moézgdw i naszkicuj potencjalne projekty lgdownika, biorgc pod uwage
takie czynniki jak waga, stabilno$¢ i pochtanianie uderzen.

Wybierz najlepszy projekt i zbierz niezbedne materiaty.

Zbuduj ladownik, wtgczajac wewnetrzng wysciotke i zewnetrzng ochrone.

Przetestuj lgdownik, zrzucajac go z wyznaczonej wysokosci.

Ocen powodzenie projektu, sprawdzajgc jajko pod katem peknie¢ i wprowadzajgc
niezbedne modyfikacje.

Powtarzaj proces testowania i udoskonalania, az do osiggniecia pozgdanego rezultatu.

2.1 Wyzwanie Straw boats challenge (stacjonarnie)

Wyzwanie Straw boats challenge (stacjonarnie)

Wykonujgc to wyzwanie, uczestnicy zdobedga praktyczne doswiadczenie w projektowaniu
inzynieryjnym, rozwigzywaniu problemow i podstawowych zasadach ptywalnosci. Rozwing
rowniez swoje umiejetnosci motoryczne i zdolnosci rozumowania przestrzennego.

Cwiczenie to mozna zazwyczaj ukoriczyé w okoto godzine, w zaleznosci od wieku i poziomu
umiejetnosci uczestnikéw.

Uczestnicy wykorzystajg plastikowe stomki i taSme do pakowania, aby zbudowaé t6dz,
ktdra moze pomiesci¢ cukierki, monety lub kulki bez zatoniecia. Przetestujg swoje projekty,
umieszczajgc tédz w misce z wodg i obserwujac, czy ptywa, czy tonie.

- Plastikowe stomki

- Tasma pakowa

- Nozyczki

- Miska z wodg

- Cukierki, monety, kulki itp.
Materiaty potrzebne do tego ¢wiczenia obejmujg plastikowe stomki, tasme pakowa,
nozyczki, miske z wodg i mate przedmioty do wykorzystania jako tadunek. Prowadzgcy
powinien upewnic sie, ze jest wystarczajagco duzo miejsca i materiatdw, aby wszyscy
uczestnicy mogli ukoriczy¢ wyzwanie.

To ¢wiczenie jest zabawnym i angazujgcym sposobem na wprowadzenie podstawowych
zasad ptywalnosci i inzynierii. Moze byé wykorzystane w klasie, na zajeciach pozaszkolnych
lub na obozie w celu nauczania poje¢ STEM i promowania umiejetnosci rozwigzywania
problemdw.

Uczestnicy beda podazaé za procesem krok po kroku, aby zbudowaé swoje todzie,
przetestowac¢ swoje projekty i iterowac¢ swoje dzieta w celu poprawy wydajnosci.
Prowadzgcy moze zachecaé do dyskusji i refleksji nad procesem projektowania i zasadami
ptywalnosci.
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3.1 Odpady toksyczne (stacjonarnie)

Odpady toksyczne (stacjonarnie)

Umiejetnosci pracy zespotowej, umiejetnosci rozwigzywania problemdw, umiejetnosci
przywddcze, umiejetnosci komunikacyjne, myslenie strategiczne i planowanie. Uczestnicy
poznajg réwniez znaczenie przestrzegania zasad i wytycznych, a takze konsekwencje ich
nieprzestrzegania. Cwiczenie to moze by¢ wykorzystane do wspierania kultury wspétpracy,
zaufania i wzajemnego wsparcia w zespole.

5 minut na odprawe i przygotowanie

5 minut na dyskusje grupowg i planowanie
15-30 minut na wykonanie zadania

10 minut na przeglad i podsumowanie wyzwan.

Gtéwna metodg stosowang w tym ¢wiczeniu z zakresu budowania zespotu jest uczenie sie
przez doswiadczenie. Uczestnikom przedstawiany jest symulowany scenariusz, w ktérym
muszg wspotpracowaé, aby rozwigzaé problem i osiggnagé¢ wspdlny cel. Dzieki temu
doswiadczeniu uczestnicy sg w stanie zidentyfikowad i rozwing¢ swoje umiejetnosci pracy
zespotowej, rozwigzywania problemoéw i przywddztwa. Sg réwniez w stanie uczyé sie na
wtasnych btedach i sukcesach oraz stosowac te lekcje w przysztych sytuacjach.

Wykorzystanie kregu linowego i wiadra z toksycznymi odpadami zapewnia namacalny i
angazujacy sposéb na rzucenie wyzwania umiejetnosciom rozwigzywania problemoéw przez
uczestnikéw. Ograniczone zasoby i potencjalne konsekwencje niepowodzenia dodajg
element ekscytacji i pilnosci do ¢wiczenia.

Dodatkowo, ¢wiczenie mozna zmodyfikowac¢ poprzez uzycie opasek na oczy lub kar za
wejscie do strefy promieniowania, co dodaje dodatkowa warstwe wyzwania i pomaga
wzmocnic znaczenie komunikacji i przestrzegania instrukcji.

1 x wiadro na odpady toksyczne (1 duze wiadro)

1 x lina do strefy promieniowania

2 liny tej samej dtugosci do transportu wiadra z odpadami

1 x podniesiona platforma (mozna uzy¢ siedziska stotka do umieszczenia wiadra na
odpady)

6 pitek tenisowych lub mozna uzy¢ wody (do reprezentowania toksycznych
odpadow)

opaski na oczy (opcjonalnie)

Przygotuj niezbedne materiaty: wiadro z toksycznymi odpadami, liny, platforme i pitki
tenisowe lub wode.

Ustaw strefe promieniowania za pomocg jednej z lin, aby utworzy¢ okrag o Srednicy 8-10
stop.

Umiesc¢ platforme na srodku strefy promieniowania.

Napetnij wiadro pitkami tenisowymi lub wodg i umiesc je na platformie.

Umies¢ dwie pozostate liny poza strefg promieniowania.
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Opcjonalnie: zapewnij uczestnikom opaski na oczy.

To zadanie integracyjne ma na celu podkreslenie znaczenia pracy zespotowej, rozwigzywania
probleméw i przywddztwa. Celem jest przetransportowanie wiadra z toksycznymi odpadami
ze strefy promieniowania do strefy bezpiecznej bez rozlania jego zawartosci.

Zadaniem grupy jest przetransportowanie wiadra z "toksycznymi odpadami" ze strefy
promieniowania do strefy bezpiecznej przy uzyciu tylko 2 lin i podniesionej platformy.
Toksyczne odpady mogg byé reprezentowane przez wode lub pitki tenisowe. Strefa
promieniowania jest utworzona za pomocg okregu linowego, a zespét musi unika¢ wejscia
do niej, poniewaz spowoduje to Smiertelne obrazenia lub Smier¢. Grupa ma 20 minut na
wykonanie zadania i musi najpierw poswieci¢ 5 minut na wykonanie zadani.
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4.1 Gra Bingo (online)

Gra Bingo (online)

Lepsze zapamietywanie

Poprawa funkcji poznawczych

Zmniejszone ryzyko choréb psychicznych

Przyspieszona regeneracja

Lepsza koordynacja i refleks

Zwiekszony komfort korzystania z technologii i wirtualnych doswiadczen
Socjalizacja i nawigzywanie nowych znajomosci.

Kazda gra moze trwac od 30 do 60 minut.

Bingo jest popularng gra wsrdd senioréw i oferuje rézne korzysci, takie jak przywotywanie
pamieci, poprawa funkcji poznawczych oraz lepsza koordynacja i refleks. Gra w bingo moze
rowniez zmniejszy¢é ryzyko chordb psychicznych i przyspieszyé rekonwalescencje. W
zwigzku z tym jest to idealna aktywnosc¢ dla osdéb starszych.

Bedziesz potrzebowad kilku rzeczy, aby skonfigurowac gre w bingo online. Po pierwsze,
bedziesz potrzebowac urzadzenia z kamerg i mikrofonem, takiego jak laptop lub tablet. Po
drugie, bedziesz potrzebowac sposobu na wywotywanie liczb. Mozesz uzy¢ fizycznego
zestawu do bingo lub skorzysta¢ z generatora liczb online, takiego jak Bingo Maker. Po
trzecie, bedziesz potrzebowac sposobu na komunikacje z graczami. Moze to by¢ platforma
transmisji na zywo, taka jak Zoom lub Google Meet, lub wyspecjalizowana platforma
hostingowa bingo, taka jak Let's Play Bingo".

Aby zorganizowac gre w bingo online dla osdb starszych, musisz zdecydowac sie na
platforme transmisji na zywo, ktdéra jest tatwa w uzyciu dla seniorow. Bedziesz takze
potrzebowac kart bingo lub generatora wirtualnych kart bingo oraz sposobu na
wyswietlanie wylosowanych liczb.

Online bingo is a great way to engage seniors who may not be able to attend in-person
bingo events. It offers a way to socialize, have fun, and maintain cognitive function

Bingo online to swietny sposdb na zaangazowanie senioréw, ktérzy mogg nie by¢ w stanie
uczestniczyé w osobistych wydarzeniach bingo. Oferuje sposdb na spotkania towarzyskie,
dobrg zabawe i utrzymanie funkcji poznawczych

Aby rozpoczag¢ gre w bingo online, zacznij od wyboru platformy, ktéra jest przyjazna dla
senioréw. Nastepnie utwdrz lub zdobadz karty do bingo i sposéb wyswietlania
wywotywanych liczb. Mozesz uzy¢ fizycznego zestawu do bingo lub darmowego
odtwarzacza bingo online. Upewnij sie, ze jako$¢ dzwieku i obrazu jest wystarczajaca i
pamietaj o wszelkich uposledzeniach dZzwieku lub wzroku, ktére mogg miec twoi gracze. Na
koniec ustal zasady i procedury gry, takie jak sposdb wywotywania liczb i sposéb wytaniania
zwyciezcy.
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5.1 Kroniki wyobrazni (online)

Kroniki wyobrazni (online)
Wspiera kreatywnos¢ i wyobraznie.
Zwieksza umiejetnosci opowiadania historii i komunikacji.
Zacheca do pracy zespotowej i wspotpracy.
Promuje nieszablonowe myslenie.
Podnosi morale i ducha zespotu.

Gre "Ekscytujaca ggbka" mozna przeprowadzi¢ w okoto 30 minut, w zaleznosci od
wielkosci zespotu i czasu przeznaczonego dla kazdego uczestnika na podzielenie sie swojg
historig

Gra opiera sie na aktywnym uczestnictwie kazdego cztonka zespotu, ktéry wybiera
przedmiot i uzywa swojej wyobrazni, aby opowiedzie¢ o nim ekscytujgca historie.

e Urzadzenia podtgczone do Internetu dla kazdego uczestnika.
e Przedmioty w zasiegu kazdej osoby do wykorzystania podczas gry.

e Upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy majg dostep do urzadzen podtgczonych do
Internetu.

e Poinstruuj kazdego cztonka zespotu, aby miat przedmiot w zasiegu reki przed
rozpoczeciem gry.

Gra "Ekscytujgca gabka" moze by¢ wykorzystywana w réznych kontekstach, takich jak
spotkania zespotowe, sesje szkoleniowe, wydarzenia wirtualne lub przy kazdej okazji, w
ktdrej pozadane jest promowanie kreatywnosci i pracy zespotowej w zabawny sposéb.

e Wyjasnij zasady gry wszystkim uczestnikom.

e Poinstruuj kazdg osobe, aby wybrata obiekt znajdujacy sie w jej zasiegu.

e Kazdy uczestnik powinien wymysli¢ i podzieli¢ sie ekscytujgca historig o swoim
przedmiocie, wyolbrzymiajgc jego cechy i dodajac Smieszne szczegoty.

e Zachec pozostatych cztonkéw zespotu do uwaznego stuchania i okazywania
entuzjazmu podczas kazdej opowiesci.

e Po tym, jak wszyscy podzielg sie swoimi historiami, mozna przeprowadzi¢
nieformalne gtosowanie w celu wytonienia najbardziej zabawnej lub kreatywnej
historii.
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Scenariusz 1

Zeskanuj kod QR aby zobaczy¢ caty 1 materiat informacyjny:
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Zeskanuj kod QR aby zobaczy¢ caty 2 materiat informacyjny:
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Technologia i IT (hiszpanski partner: FFE)
1.1. Wyciek danych osobowych, tworzenie silnych hasel, organizowanie hasel

Ice-breaker 1 (stacjonarnie)

Wyciek danych osobowych, tworzenie silnych haset, organizowanie haset

Ice-breaker 1 (stacjonarnie)

Icebreakers to zabawne ¢wiczenia, ktére pomagajg ludziom poznac sie nawzajem. Instruktorzy
mogg wykorzystac je do zapoznania uczestnikow z trescig kursu i oczekiwaniami.

Mozna gra¢ w rézne warianty tej gry, ale Swietnie nadaje sie ona do zapoznania grupy ze sobg

Icebreakers mogg by¢ rowniez zaprojektowane, aby pomdc wypetnié przestrzenie edukacyjne
online i zorientowa¢ uczestnikdw w srodowisku online.

Ustaw grupe w kregu. Nastepnie zacznij od wypowiedzenia swojego imienia i stowa
zwigzanego z IT, ktdre zaczyna sie na te sama litere. Np. Adam Application, Bartek Banner,
Celine Cookies, Darek Domain, etc....

Nastepnie kolejna osoba wypowiada swoje imie plus twoje. Nastepnie trzecia osoba podaje
swoje imieg, imie drugiej osoby i imie pierwszej osoby oraz stowo zwigzane z IT.

Nastepnie przechodzi sie dalej w dét linii, tak ze ostatnia osoba musi zrobi¢ wszystkich w
grupie.
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2.1 Wyciek danych osobowych, tworzenie silnych hasel, organizowanie hasel

Wprowadzenie do podstaw bezpieczenstwa i Internecie (stacjnarnie)

Wyciek danych osobowych, tworzenie silnych haset, organizowanie haset
Wprowadzenie do podstaw bezpieczenstwa w Internecie (stacjonarnie)

\Wprowadzenie do podstaw bezpieczenstwa w Internecie.

Instruktor rozpocznie od zadania uczestnikom kilku pytan dotyczacych tego, czy wiedza, czym
sg niektére elementy i pozwoli im sie wypowiedzieé. Celem jest wygenerowanie matej dyskusji
wsrod uczestnikow i ich wezesniejszej wiedzy na te tematy.

Instruktor rozpocznie od zadania uczestnikom kilku pytan dotyczacych tego, czy wiedzg, czym
sg niektére przedmioty i pozwoli im sie wypowiedziec.
Telefony/tablety/laptopy z dostepem do Internetu, projektor, kartki papieru, dtugopisy, kartony

Siedzenia w kregu lub w grupie.

Celem jest wygenerowanie matej dyskusji miedzy uczestnikami i ich wczesniejszg znajomoscig
tematow.

39

A < & FFQ

Akademia WSEI o < =‘I‘\]G() Foro de Formacién

y Ediciones S.L.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Instruktor rozpocznie od zadania uczestnikom kilku pytan dotyczacych tego, czy wiedza, czym
sg niektére przedmioty i pozwoli im sie wypowiedziec.

Wprowadzenie do tematu:

- Co mozesz mi powiedzie¢ o prywatnosci online? (Pozwél im odpowiedziec¢ i przedyskutowac)
Instruktor wyjasnia, ze: Definicja prywatnosci online to poziom ochrony prywatnosci, jaki dana
osoba ma podczas potfgczenia z Internetem. Obejmuje ona poziom bezpieczenstwa online
dostepny dla danych osobowych i finansowych, komunikacji i preferencji. Prywatnos¢ w,
Internecie jest wazna, poniewaz daje kontrole nad tozsamoscig i danymi osobowymi. Bez tej
kontroli kazdy, kto ma zamiar i srodki, moze manipulowa¢ twojg tozsamoscig, aby stuzy¢ swoim
celom, niezaleznie od tego, czy sprzedaje ci drozsze wakacje, czy kradnie twoje oszczednosci.

- Co to jest szpiegowanie / podstuchiwanie? (Niech odpowiedzg)

Instruktor wyjasnia, ze: Kiedy jestes$ online, jestes$ szpiegowany przez wiele trackeréw w réznych
celach. Trackery prowadzg rejestr historii wyszukiwania i sledzg wszystkie dziatania uzytkownika
w Internecie za pomocg réznych srodkéw. Daje im to jasny obraz tego, kim jestes i jakie sg twoje
zainteresowania, co stanowi naruszenie polityki prywatnosci online i czyni cie wtasnoscig
publiczng. W wiekszosci przypadkéw sledzenie to stuzy wytgcznie celom reklamowym i
umozliwia reklamodawcom wyswietlanie reklam zgodnie z gustem i zainteresowaniami
uzytkownika. Czasami jednak informacje te sg wykorzystywane przez cyberprzestepcéw do
przeprowadzania nieautoryzowanych i nielegalnych dziatan zagrazajgcych twojemu istnieniu
online.

- Co wiesz o niewtasciwym zarzadzaniu informacjami? (Niech odpowiedzg i przedyskutuja)
Instruktor wyjasnia, ze: Istniejg rézne witryny w Internecie, ktére potrzebujg twoich danych
osobowych, aby uzyskac¢ dostep do swoich ustug. Strony te czesto przechowujg pliki cookie i
zapisujg dane osobowe uzytkownika, a nastepnie wykorzystujg je do rdinych celow. W
wiekszosci przypadkéw informacje te nie sg szyfrowane i kazdy moze uzyska¢ do nich dostep.
Takie niewtasciwe obchodzenie sie z danymi osobowymi moze prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji. Wspofczesny trend bankowosci elektronicznej i portali e-biznesowych
zwielokrotnit ryzyko zwigzane z prywatnoscig online. Udostepniajac swoje dane bankowe i
wazne pliki w Internecie, torujesz droge wtamywaczom i narazasz sie na ataki
cyberprzestepcow.

- Czym sg pliki cookie? Do czego stuzg? (Niech odpowiedzg i przedyskutujq)

Instruktor wyjasnia, ze: Pliki cookie to mate fragmenty tekstu, ktére odwiedzane witryny|
wysytajg do przegladarki. Pozwalajg one witrynom zapamieta¢ informacje o wizycie
uzytkownika, co moze utatwi¢ ponowne odwiedzanie witryn i uczynic je bardziej przydatnymi
dla uzytkownika.

Sq to pliki tymczasowe, ktére mogg trwac krécej lub dtuzej. Mozemy je konfigurowa¢, uzywaé
narzedzi do ich blokowania, usuwac¢, kiedy tylko chcemy... Problem moze pojawi¢ sie gtéwnie
wtedy, gdy gromadzg one dane osobowe bez powiadomienia uzytkownika.

- Czy wiesz, co to sg dane w chmurze? (Niech odpowiedza i przedyskutujg)

Instruktor wyjasnia, ze: Przechowywanie danych w chmurze to model przetwarzania w
chmurze, ktéory przechowuje dane w Internecie za posrednictwem dostawcy ustug
przetwarzania w chmurze, ktdry zarzadza i obstuguje przechowywanie danych jako ustuge. Jest
on dostarczany na Zzadanie z wydajnoscig i kosztami just-in-time oraz eliminuje zakup i
zarzgdzanie wtasng infrastrukturg do przechowywania danych.

- Czy kto$ moze mi powiedzieé, czym jest cyberbezpieczenstwo? (Niech odpowiedzg i
przedyskutujg)
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Instruktor wyjasnia, ze: Cyberbezpieczenstwo to praktyka ochrony systemow, siecii programoéw
przed atakami cyfrowymi. Te cyberataki majg zazwyczaj na celu uzyskanie dostepu,

- Czy ktos wie, jak utworzy¢ silne hasto? (Niech odpowiedzg i przedyskutujg)

Instruktor wyjasnia, ze: Gtéwnymi kluczami do stworzenia silnego hasta jest to, ze powinno mieé
co najmniej 12 znakdéw, mieszajac duze i mate litery, cyfry i symbol. Konieczne jest réwniez
uzywanie réznych haset dla kazdej witryny i zmienianie ich od czasu do czasu.

- Co to jest VPN? (Niech odpowiedzg i przedyskutujg)

Instruktor wyjasnia, ze: VPN to skrét od "wirtualnej sieci prywatnej" - ustugi, ktéra pomaga
zachowac prywatnos¢ w Internecie. VPN ustanawia bezpieczne, szyfrowane potaczenie miedzy
komputerem a Internetem, zapewniajac prywatny tunel dla danych i komunikacji podczas
korzystania z sieci publicznych

- Czy wiesz, w jaki sposéb uzytkownicy sg sledzeni w wyszukiwarkach (historia wyszukiwania,
pliki cookie, adresy IP, historia klikniec)?

Instruktor wyjasnia, ze: Wyszukiwarka moze $ledzi¢ uzytkownika na rdézinych stronach
internetowych, jesli odwiedzane strony zawierajg wtasne skrypty sledzgce wyszukiwarki jako
czes¢ strony. To, czego szukasz, pozostawia slad informacji o tobie. Informacje te ujawniajg,
czym sie interesujesz, co Cie ciekawi, a nawet co myslisz o tych rzeczach.

- Czy znasz jakie$ sztuczki, aby zapobiec sledzeniu twoich informacji? (Pozwdl im odpowiedzie¢
i przedyskutowac)

Instruktor wyjasnia, ze: Zmien ustawienia, aby zablokowa¢ trackery, uzywaj trybu incognito,
uzywaj vpn, uzywaj prywatnych przegladarek. Search Encrypt wykorzystuje szyfrowanie do
ukrywania historii wyszukiwania przed innymi osobami, ktére moga korzystaé z urzadzenia po
wyszukiwaniu.
- Czy mozesz mi powiedzie¢, czym jest kradziez tozsamosci i w jaki sposdb jest przeprowadzana?
(phishing, ztosliwe oprogramowanie, pharming, porzucone komputery i telefony...) (Pozwdl im
odpowiedzied i przedyskutuj)

Instruktor wyjasnia, ze: Kradziez tozsamosci i oszustwo tozsamosci to terminy uzywane w|
odniesieniu do wszystkich rodzajéw przestepstw, w ktérych kto$ bezprawnie uzyskuje i
wykorzystuje dane osobowe innej osoby w jakis sposdb, ktéry wigze sie z oszustwem lub
podstepem, zazwyczaj w celu uzyskania korzysci ekonomicznych.
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3.1 Wyciek danych osobowych, tworzenie silnych hasel, organizery hasel

Prezentacja: Wyciek danych osobowych, tworzenie silnych hasel, organizery hasel
(stacjonarnie) / (online)
Wyciek danych osobowych, tworzenie silnych haset, organizery haset
Prezentacja: Wyciek danych osobowych, tworzenie silnych haset, organizery
haset (stacjonarnie) / (online)

Internet stat sie czynnikiem determinujgcym rozwdj dzisiejszego spoteczeristwa. Zostat
wykorzystany jako gtéwny sSrodek interakcji ludzi i komputeréw, wymiany informacji i
promowania szybkiego przekazywania doswiadczen i wiedzy niezaleznie od potozenia
geograficznego.

Przedstawianie prezentacji Power Point

Telefony/tablety/laptopy z dostepem do Internetu, projektor, kartki papieru, dtugopisy,
kartony

Zapraszamy do zapoznania sie z prezentacjg na ten temat w osobnym pliku.

Trener przedstawi prezentacje Power Point

Sposdb, w jaki internet ewoluowat od czasu jego wynalezienia, jest fantastyczny i pozwolit
nam zobaczy¢, ze bedzie on nadal ewoluowat tak szybko, ze nie przestanie nas zadziwiac.
Zapraszamy do zapoznania sie z prezentacjg na ten temat w osobnym pliku.
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4.1 Wyciek danych osobowych, tworzenie silnych hasel, organizowanie hasel

Gra: Dwie prawdy i jedno klamstwo (stacjonarnie) / (online)

Wyciek danych osobowych, tworzenie silnych haset, organizowanie haset
Gra: Dwie prawdy i jedno ktamstwo (w obecnosci) / (online)

Icebrakers to zabawne ¢wiczenia, ktére pomagajg ludziom poznaé sie nawzajem. Instruktorzy
mogg wykorzystac je do zapoznania uczestnikdw z trescig kursu i oczekiwaniami. Lodotamacze
moga by¢ rowniez zaprojektowane w celu rozgrzania przestrzeni do nauki online i zorientowania
uczestnikéw w srodowisku online.

Uczestnicy otrzymuja trzy stwierdzenia. Dwa z nich bedg prawdziwe, a jedno bedzie ktamstwem.
Telefony/tablety/laptopy z dostepem do Internetu, projektor, kartki papieru, dtugopisy, kartony|

Uczestnicy muszg zidentyfikowac¢ ktamstwo.

Gra Dwie prawdy i jedno ktamstwo. Uczestnicy musza zidentyfikowaé ktamstwo.

Uczestnicy otrzymujg trzy stwierdzenia. Dwa z nich bedg prawdziwe, a jedno bedzie
ktamstwem. Uczestnicy muszg zidentyfikowa¢ ktamstwo. Wszystkie stwierdzenia bedg
zwigzane z tematykg internetowa.

Zakupy online:

1. Karta kredytowa jest jednym z najbardziej niebezpiecznych sposobdw ptacenia za
towary online

2. Nigdy nie nalezy wprowadzac¢ szczegdtow ptatnosci na stronie, chyba ze po HTTP
znajduje sie litera S.

3. Jedli nie masz karty kredytowej lub debetowej, PayPal jest dobrg alternatywa do
pfacenia za towary online.

Ztosliwe oprogramowanie:

1. Ztosliwe oprogramowanie to rodzaj wirusa komputerowego

2. Robak komputerowy czesto wykorzystuje komputery z przestarzatym
oprogramowaniem

3. Waznym krokiem w celu ochrony przed oprogramowaniem ransomware jest regularne
tworzenie kopii zapasowych.

Phishing:

1. Jesli wiadomos¢ e-mail zawiera adres "klient", nalezy zachowac szczegdlng ostroznosc.
2. Oszustwo phishingowe, ktére zna dane osobowe istotne dla odbiorcy, nazywane jest
atakiem typu spear-phishing.

3. Klikniecie linku w wiadomosci e-mail jest w porzadku, jesli wiadomos¢ pochodzi z
banku, w ktérym masz konto.

Prywatnos¢ w mediach spotecznosciowych:

1. Jedynym zalecanym domysinym poziomem prywatnosci sg TYLKO znajomi i rodzina.
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2. Instalowanie aplikacji spotecznosciowych (Facebook, Instagram, Twitter...) moze daé
zupetnie obcym osobom dostep do pewnych informacji na Twéj temat.

3. Jesli zablokuje kogos na Facebooku lub Twitterze, ta osoba nie bedzie mogta zobaczy¢
niczego, co robie lub publikuje na moim koncie.

Oszustwo na Facebooku:

1. Dodanie nieznajomego na Facebooku daje mu dostep do mojego komputera

2. Dodanie nieznajomego do Facebooka moze narazi¢ moich znajomych na
niebezpieczenstwo.

3. Dodanie nieznajomego na Facebooku moze prowadzi¢ do kradziezy tozsamosci.
Oszustwa e-mailowe:

1. Oszustwa zwigzane z opfatami zaliczkowymi polegajg na naktonieniu ofiary do
wystania pieniedzy w zamian za obietnice znacznie wiekszego zwrotu.

2. Otwarcie zatgcznika wiadomosci e-mail zawierajgcego dokument Word moze by¢
niebezpieczne.

3. Najlepszym sposobem postepowania w przypadku otrzymania wiadomosci e-mail z
oszustwem typu "nigeryjski ksigze" jest odpowiedz i poinformowanie o zaprzestaniu wysytfania
wiadomosci e-mail.

Ransomware
1. Jesli ransomware zainfekuje méj komputer, niezawodny i renomowany program
antywirusowy moze go usungc.

2. Program antywirusowy moze odwrdcic skutki dziatania oprogramowania ransomware
3. Ransomware jest jednym z najbardziej rozpowszechnionych zagrozen internetowych
w 2017 i 2018 roku.

Po podaniu tych przyktadéw uczestnicy beda musieli wymysli¢ co najmniej jeszcze jeden.
Nastepnie sprébujg dowiedzied sie, ktére stwierdzenie jest nieprawidfowe.
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Scenariusz 1

Scan the QR Code to take a look to the whole Handout :

it
@k

All scenarios are also available ubder this link: https://brain.wsei.eu/en/modules/
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