Wiek 65+

Nr zajec 10

Tytut zajec Potrzeby duchowe i dbanie o zdrowie
Cel zajeé Po zajeciach uczestnik:

— potrafi wyszukiwac i filtrowac informacje na temat
zdrowego trybu zycia i zdrowia ogdlnego,

— potrafi odnajdywad i pozyskiwac informacje wspierajace
rozwdj duchowy i religijny

Tematyka zajeé

Potrzeby duchowe i zdrowie

Czas 4 x 45 minut
Forma realizacji zaje¢ | Warsztaty
Metody dydaktyczne | Pogadanka, dyskusja, ¢wiczenia praktyczne, prezentacja z

wykorzystane w
czasie realizacji zaje¢

elementami objasnienia, obserwacja

Narzedzia
wykorzystane w
czasie zajec

zestaw komputerowy/laptop, projektor, drukarka, pamie¢ zewnetrzna,
Internet

Lista kompetencji
cyfrowych do nabycia
ktorych prowadza
dane zajecia

Kompetencje cyfrowe uczestnika:

- potrafi korzystaé z narzedzi umozliwiajgcych rozmowe lub inne
formy komunikacji online w celu rozwijania wiedzy na temat
zdrowia, zdrowego odzywiania i pogtebiania potrzeb duchowych,
- potrafi korzystac z e-opieki,

- potrafi odnajdowac i pozyskiwaé materiaty wspierajgce rozwdj
duchowy lub religijny

Ramowy przebieg
zajec

Rozpoczecie zajec: ok. 15 minut

* Wprowadzenie do tematu - pogadanka
Glowna czes¢ zajec: ok. 150 minut

» Cwiczenia/Aktywnosci

Podsumowanie: ok. 15 minut

* Podsumowanie zaje¢ i ewaluacja

Okreslenie miejsca
zaje¢ w programie
rozwojowym

Miejsca realizacji zaje¢ bedg wybierane odpowiednio do kazdej
grupy z danej gminy, tak aby byty one znane osobom 65+ a takze
znajdowaty sie w racjonalnym zasiegu komunikacyjnym tych oséb.
Beda to m.in. kluby seniora, swietlice, biblioteki, domy kultury,
uniwersytety trzeciego wieku. Miejsca bedga rowniez dobierane pod
wzgledem wyposazenia w sprzet komputerowy. W sytuacji braku
sprzetu w miejscu prowadzenia zaje¢ zostang wykorzystanie
mobilne pracownie komputerowe zakupione na rzecz realizacji
projektu.

Okreslenie dziatan
wzmachniajacych

Prace witasne, infolinia, forum, konsultacje, poczta elektroniczna




proces ksztatcenia
pomiedzy zajeciami

Sposdb ewaluacji Arkusze pracy, grywalizacja
zajec




Przebieg zajec
Czes¢ 1.
Wprowadzenie do tematu

Wyjasniamy uczestnikom zaje¢, ze Internet jest Swietnym Zrédtem informacji na temat dbania o
zdrowie. Wyjasniamy, ze jest wiele wiarygodnych portali, gdzie mozna znalez¢ informacje odnosnie
chordb, diet, odzywiania, sportu czy tez pogtebiania duchowosci.

Zadajemy pytania

Czym jest zdrowy styl zycia?

Stuchamy odpowiedzi stuchaczy, nastepnie podsumowujemy:

Zdrowy styl zycia to sposdb zycia, ktéry ma na celu zapewnienie optymalnego zdrowia oraz
minimalizowania ryzyka zachorowania na rdzne choroby.

Zadajemy pytania

Czy znajg jakies strony o tematyce zdrowotnej badz religijnej?

Stuchamy odpowiedzi stuchaczy, nastepnie podsumowujemy:

W Internecie jest mndstwo stron poswieconych tej tematyce. Najpopularniejsze i najwiarygodniejsze to
m.in.:

- poradnikzdrowie.pl
- medodent.pl
- nfz-krakow.pl
-portal.abczdrowie.pl

- wiara.pl

Zadajemy pytania

Czy wiedzg jakie sprawy dotyczgce zdrowia i wiary mozna zatatwic przez Internet?

Stuchamy odpowiedzi stuchaczy, nastepnie podsumowujemy:

Internet daje duzo mozliwosci. Mozemy w nim znalez¢ informacje na temat poprawnych wartosci
wynikéw badan kontrolnych, zapisa¢ sie online na zajecia sportowe, znalez¢ placéwke opieki zdrowotnej —



publiczng lub niepubliczng — odpowiadajacg moim potrzebom zdrowotnym bgdz zapisa¢ sie do lekarza lub
na badania (specjalistyczne) albo na zabiegi rehabilitacyjne (do sanatorium). Znajdziemy tez aktualne
kalendarze liturgiczne, wiele swiadectw wiary czy tez fragmenty biblii.



Czescé 2.
Warsztaty

Wyszukujemy informacji w Internecie na temat zdrowego stylu zycia.

Zadanie

*  Prosimy, aby uczestnicy wtgczyli komputery i stworzyli na pulpicie folder ze swoim imieniem

*  Prosimy, aby uczestnicy stworzyli w swoim folderze dokument ,,zdrowie.docx”

Sprawdz, czy uczestnicy majg stworzony na pulpicie folder ze swoim imieniem praz plik ,,zdrowie.docx”.

Zadanie

*  Prosimy, aby otworzyli przegladarke internetowg Mozilla FireFox
e Prosimy, aby znalezli strony internetowe poswiecone zdrowiu

*  Przegladamy wyszukane strony internetowe oraz przeglagdamy ich zawartos¢
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Rysunek 1 Wyszukiwanie informacji w Google

Zdrowy styl zycia
Zadanie

e Prosimy, aby wpisali adres strony na tablecie , http://www.medonet.pl"



*  Prosimy, aby wybrali zaktadke u gory strony ,,Zdrowie”
e Wybieramy "Badania od A do Z”
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Rysunek 2 Widok jak wejs¢ w "Badania od A do 2"

Sprawdz, czy uczestnicy sg na odpowiedniej stronie.
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Rysunek 3 Widok po wejsciu w odpowiednie zaktadki

Zadanie

*  Prosimy, aby odnalezli wyniki morfologii krwi

e Wspdlnie przeglgdamy informacje zawarte na stronie
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Rysunek 4 Informacje odno$nie morfologii krwi



Wazine!

Informujemy uczestnikdw o zagrozeniach wynikajacych z wtasnych analiz wynikow i tzw. "leczeniu sie samemu".

Zadanie

* Prosimy o znalezienie w Internecie informac;ji dotyczgcych badan wtasciwych dla danej grupy
wiekowej (kalendarz badan)

Sprawdz, czy uczestnikom udato sie wyszukac informacje.

Zadanie

e Prosimy, aby uczestnicy znalezli w Internecie oficjalne strony sitowni w ich miescie
e Prosimy, aby przejrzeli oferte i sprawdzili, czy sg zajecia dla senioréw

e Prosimy, aby w utworzonym pliku uczestnicy zapisali nazwe klubu oferujacg takie zajecia

Zadanie

*  Prosimy, aby uczestnicy wpisali strone "http://fitnessplatinium.pl"

e Prosimy, aby zapoznali sie ze strong
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Rysunek 5 Widok strony
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e Prosimy, aby uczestnicy zadali pytanie dla konsultanta on- line: czy prowadzg zajecia dla
senioréow?
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Rysunek 6 Widok po zadaniu pytania

Czekamy na uzyskanie odpowiedzi.

Zadanie

e Prosimy o otworzenie strony http://www.blogseniora.pl

*  Wspdlnie przeglagdamy strone
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Rysunek 7 Widok strony

Zadajemy pytanie

Jakie mozliwosci daje nam ta strona?

Stuchamy odpowiedzi stuchaczy, nastepnie podsumowujemy:

Strona daje nam dostep do ciekawych informacji na temat zdrowia, mozliwosc¢ czytania i
publikowania komentarzy do artykutéw, kontakt z innymi uczestnikami, mozliwos¢

udostepniania na portalach spotecznosciowych interesujgcych nas postéw, daje dostep o bazy
blogdw o podobnej tematyce.

Zadanie

Prosimy uczestnikdw o wyszukanie kilku stron oferujgcych e-opieke. Zapoznajemy uczestnikéw z
zawartoscia stron i mozliwosciami jakie daje nam e-opieka.

Zadanie

Prosimy uczestnikdw o wyszukanie kilku stron o Kosciele Katolickim. Zapoznajemy uczestnikow z
zawartoscia stron i mozliwosciami jakie daje nam wyszukiwarka internetowa.



Czesc 3.
Podsumowanie zadan i ewaluacja

Podsumowujgc mowimy uczestnikom o zaletach wynikajgcych z korzystania z Internetu. Bedgc w kazdym
miejscu na Swiecie majac dostep do komputera czy urzgdzenia mobilnego oraz Internetu mozemy
wyszukiwac potrzebnych nam informacji na temat chordéb, placéwek czy obiektow sportowych.
Informujemy, ze jest wiele aplikacji, ktére mozna wykorzystywac na co dzierh np. endomondo.

Ewaluacja:
Trener prosi uczestnikow o odnalezienie informacji na temat:

»Sitownie oferujace zajecia dla senioréw w twojej okolicy” oraz wpisanie nazw firm, do pliku
»,Zzdrowie.docx”, a nastepnie zapisanie w swoim folderze z imieniem.



