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Wstep

W tetnigcych zyciem spotecznosciach, w ktdérych mqgdrosc starszych przeplata sie z energig mtodszego
pokolenia, tkwi potencjat do wzajemnego rozwoju, szacunku i nawigzywania kontaktéw. Wykorzystujgc ten
potencjat Booklet zostat starannie opracowany, aby stuzy¢ jako kompleksowy przewodnik do rozwijania relacji
miedzypokoleniowych poprzez serie innowacyjnych warsztatéw i zajec. Stanowi zbidr pomystow, do
wykorzystania w pomieszczeniach, jak i na swiezym powietrzu, majgcych na celu zniwelowanie réznic
miedzypokoleniowych, zwiekszenie zrozumienia i budowaniu wiezi.

Booklet to nie tylko przyktady dziatan, ale takze dowdd na to jak wazna jest wspotpraca miedzypokoleniowa.
Dziatanie te sg niezwykle wazne w dzisiejszym szybko ewoluujgcym spoteczenstwie, poniewaz oferujg
doskonate warunki do wymiany doswiadczen, rozwoju empatii i przetamywania stereotypdw. Angazujgc sie w
te wspdlne aktywnosci, zardbwno seniorzy, jak i mtodsi uczestnicy majg mozliwosc wymienic sie
doswiadczeniami, wspierajgc w ten sposdb kulture wzajemnego szacunku i rozwoju.

Starannie zebralismy przyktady kreatywnych dziatan, ktére zostaty pomysinie zrealizowane w réznych
panstwach partnerskich, co pokazuje uniwersalnosc tych praktyk. Przedstawione przyktady nie tylko
podkreslajg jak satysfakcjonujgce jest zdobywanie nowych umiejetnosci, ale takze sprawdzone praktyki, ktére
przyczynity sie do osiggniecia sukcesu. Od opowiadania historii, ktére przedstawiajg doswiadczenia senioréow,
po warsztaty technologiczne, podczas ktdrych mtodsi uczestnicy dzielg sie swoimi umiejetnosciami, kazde
dziatanie ma na celu wykorzystanie mocnych stron i zainteresowan obu grup.

Ponadto Booklet zawiera praktyczne wskazowki pedagogiczne, ktére pomagajq zaprojektowac i
przeprowadzi¢ zajecia dla réznych pokolen. Opisane aktywnosci sg angazujgce i przystosowane do mozliwosci
i ograniczen, z ktérymi mierzqg sie seniorzy. Skupiajq sie na wzajemnej empatii, szacunku i wspotpracy. Aby
podkresli¢ rozwijajgcq sie role technologii cyfrowej w codziennym zyciu obu pokolen, zamiescilismy obszerng
sekcje poswiecong narzedziom online. Zawiera instrukcje i porady jak najlepiej wykorzystac nowo poznang
technologie w komunikowaniu sie z innymi poprzez media spotecznosciowe lub rozwijaniu wspdlnych
zainteresowan za posrednictwem przerdéznych narzedzi online.
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Warsztaty nie tylko wzbogacajq zycie uczestnikdw, ale takze przyczyniqjqg sie do budowania integralne;j
spotecznosci. Spotecznosci, ktdra ceni i wykorzystuje wktad wszystkich swoich cztonkdw, niezaleznie od ich
wieku, wiedzy i umiejetnosci. Za pomocq tej broszury chcemy przedstawic jakie mozliwosci daje wspotpraca z

osobami w réznym wieku. Mamy nadzieje, ze te strony bedq inspiracjg do tworzenia wtasnych projektow, ktore
pozwolg budowac¢ ponadpokoleniowe przyjaznie.




Co zawiera Booklet?

Projekt "Intergenerational Film Hub" ma na celu zapewnienie osobom starszym mozliwosci rozwoju poprzez
podnoszenie kwalifikacji edukatorow zaangazowanych w srodowisko miedzypokoleniowe i cyfryzacje oséb
starszych. Na poftrzeby realizacji tego celu konsorcjum projektu opracowato bogaty pakiet materiatow.
Booklet zawiera:

1. Zbior aktywnosci — zbidr scenariuszy, wskazowek i Ewiczen zebranych po to, aby pomdc edukatorom
rozwijac ich umiejetnosci, kreatywnosc i role jako wspierajgcego przewodnika.

Zbidér aktywnosci zawiera:

a. Cwiczenia angazujgce réine pokolenia - scenariusze przedstawiajgce kreatywne zajecia w
pomieszczeniach i na swiezym powietrzu. Cwiczenia wykorzystujg technologie z uzyciem narzedzi
online, ktére mogq by¢ wykorzystywane podczas warsztatow z seniorami i mtodziezq;

b. Przyjazne dla uzytkownika narzedzia online - przyktady rozwigzan cyfrowych, ktére mozna
wykorzysta¢ podczas zajec z seniorami i mtodziezg. W opisach szczegdtowo przedstawiamy ich
zastosowanie podczas zajec¢, podstawowe instrukcje oraz ich zalety i potencjalne wady;

c. Dobre praktyki stosowane w krajach partnerskich, ktére obejmujg kreatywne zajecia w
pomieszczeniach i na swiezym powietrzu. Udowodnity, ze przyczyniqjq sie do tworzenia
miedzypokoleniowych wiezi, rowniez z wykorzystaniem nowej technologii;

d. Sekcja PORADY, ktéra zawiera praktyczne wskazéwki, metody majgce na celu zwiekszenie
efektywnosci w zakresie stosowania rozwigzan miedzypokoleniowych i korzystania z narzedzi online.

2. Przewodnik pedagogiczny (Metodologia) do wykorzystania podczas pracy z seniorami i mtodziezq.
Zapewnia edukatorom wskazéwki majgce na celu utatwienie ich pracy, uwzgledniajgc ograniczenia i
oczekiwania seniordw, charakter grupy oraz doswiadczenia zagranicznych edukatorow. Materiaty mogqg
byC wykorzystywane jako poradnik podczas projektowania, prowadzenia zajec i przeprowadzania analiz
dotyczgcych pracy z seniorami i mtodziezq,.
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Wspotpraca miedzypokoleniowa

Zajecia w pomieszczeniu
Cwiczenie 1,Ciepto, cieplej, gorgco!”

Abstrakt | Zapoznanie z zagadnieniami zwigzanymi ze zmianami klimatu i globalnym ociepleniem,
omaowienie najwazniejszych pojec i zjawisk.

Cele Gtéwnym celem tego dziatania jest przekazanie wiedzy i nabycie nowych umiejetnosci
powigzanych z ochrong Srodowiska, zmianami klimatycznymi (z wykorzystaniem narzedzi
online).

Tematyka/ Uczestnicy:

Umiejetnosci e bedq potrafili zdefiniowac pojecia: atmosfera, klimat, zmiana klimatu, efekt
cieplarniany, gazy cieplarniane, globalne ocieplenie

e poznajq zaleznos¢ wystepujgcg miedzy klimatem, a pogodg

e bedq potrafili wymienic¢ rodzaje gazdw cieplarnianych iich zrédta

e bedq potrdfili opisac na czym polega efekt cieplarniany

e bedq potrdfili wyjasni¢ dlaczego dochodzi do ocieplenia klimatu

e bedg w stanie wymienic jakie czynnosci i sytuacje majg negatywny wptyw na klimat

e zapoznajqg sie z wptywem dziatalnosci cztowieka na srodowisko naturalne

e uSwiadomiq sobie jakq role petnig w powstawaniu zmian klimatycznych

e rozwing myslenie przyczynowo-skutkowe




Grupa
docelowa

Mtodzi ludzie (13-25 lat) i seniorzy; grupa moze by¢ mata (6-8 oséb) lub duza (30 osdb)

Czas trwania

60 minut

Miejsce Sala lekcyjna/pomieszczenie ze stolikami
Wymagania Laptopy, tablety, smartfony, rzutnik
Przyjazne Mentimeter (https://www.mentimeter.com)
uzytkownikom  pogatkowe informacie o narzedziu Mentimetr zawarte sq w sekcji ,,Przyjazne uzytkownikom
narzedzia narzedzia online”
online
Polecane Dyrekcja Generalna ds. Dziatan Klimatycznych, ,,Przyczyny zmian klimatycznych™:
Zzrédta https://climate.ec.europa.eu/climate-change/causes-climate-change_en;
NASA Climate Kids, ,,Na czym polega efekt cieplarnianye:
https://climatekids.nasa.gov/greenhouse-effect/;
Amerykanska Agencja Ochrony Srodowiska (EPA),,,Omdwienie rodzajow gazéw
cieplarnianych: https://www.epa.gov/ghgemissions/overview-greenhouse-gases
Handout 1 Gazy cieplarniane



https://www.mentimeter.com/
https://climate.ec.europa.eu/climate-change/causes-climate-change_en
https://climatekids.nasa.gov/greenhouse-effect/
https://www.epa.gov/ghgemissions/overview-greenhouse-gases

Opis zadania Czas Zadania Zadania Wymagania
trwania | instruktora uczestnikow

Powitaj uczestnikéw, zapytaj o samopoczucie, a po
wystuchaniu ich odpowiedzi, zapytaj co sprawito, ze tak
sie czujg. Co sprawiaq, ze ludzie budzq sie rano i czujg
sie pozytywnie, a co negatywnie? Z pewnosciq jednq z
odpowiedzi bedzie ,pogoda’”. Zapytqj, jaka jest
pogoda. Popros uczestnikéw, aby zastanowili sie, jakq
pogode lubig najbardziej, jaka jest ich ulubiona pora
roku. Porozmawiajcie o tym. Zapytaj czy zauwazajq
jakies zmiany w przebiegu por roku. Popros senioréw,
aby zastanowili sie nad tym jak w przesztosci wygladaty
pory roku. Czy nasze wyobrazenia nadal odpowiadajg
rzeczywistosci? Okazuje sie, ze nie jesteSmy pewni, czy
zimq vlepimy batwana, a latem wypoczniemy przy
dobrej pogodzie. Pogoda stata sie bardziej
nieprzewidywalna niz kiedys i zapytaj dlaczego tak sie
dzieje. Jednqg z odpowiedzi bedzie stwierdzenie, ze jest
to wina zmian klimatycznych i globalnego ocieplenia.
Zapytaj, czym jest klimat i czym rézni sie od pogody.
Wyjasnij, ze tematem rozmowy bedq przyczyny zmian
klimatycznych.

10 minut

Poprowadz
dyskusje.

Uczestniczg
w dyskusji.

brak

Zapytaj uczestnikow, czy wiedzq, czym jest efekt
cieplarniany. Wyjasnij, ze efekt cieplarniany jest
zjawiskiem naturalnym i jest istotny dla funkcjonowania
organizmoéw. Gdyby nie istnial, srednia temperatura na
Ziemi wynositaby okoto -18 stopni Celsjusza, a zycie,

15 minut

Wyttumacz
czym jest efekt
cieplarniany.

Wymieniajqg
znane im
gazy
cieplarniane.

brak
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jakie znamy, nie bytoby mozliwe. Wyjasnij, ze za efekt
cieplarniany odpowiadajq gazy cieplarniane. Popros
uczestnikow o podanie nazw gazoéw cieplarnianych,
ktore sg im znane. Powinny pojawic sie: dwutlenek
wegla, metan, para wodna. Wyttumacsz, ze przyczynq
zmian klimatycznych jest rosnqcy efekt cieplarniany.
Dlaczego efekt cieplarniany staje sie coraz silniejszy?
Dlaczego w atmosferze jest tak duzo gazéw
cieplarnianych? Uczestnicy powinni przedyskutowacé
stereotypy dotyczqce ocieplenia klimatu. Na poczagtku
w swoich grupach wiekowych, a nastepnie porownac je
z catq grupg. Wyjasnij, ze klimatolodzy sq jednomysini
w kwestii odpowiedzialnosci cztowieka za zmiany
klimatu.

Zaproponuj wykorzystanie narzedzia online. Uzyj 10 minut
aplikacji Mentimer do stworzenia Chmury Stéw w celu

wizualizacji odpowiedzi uczestnikéw. Popros, by

wykorzystali telefony i podali wszystkie znane im zrédta

gazow cieplarnianych, zaréwno naturalne, jak i

wytworzone przez cztowieka. Kazdy uczestnik powinien
sprobowac¢ wymieni¢ jak najwiecej zrodet gazéw.

Sprawdz ,Handout 1. Gazy cieplarniane - przyktady”,

aby zobaczyé przykiadowe odpowiedzi.
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Poprowadz
dyskusje.

Inspiruyj,
zadawaqj
pytania
pomocnhicze,
tak aby
odpowiedzi
byty
zréznicowane i
wyczerpujgce.

Dyskutujg o
stereotypach
zwigzanych z
ociepleniem
klimatu w
swoich
grupach
wiekowych.
Porownuijq
wyniki dyskusji
zresztq
grupy.

Dzielq sie
Swoimi
pomystami
uzywajgc
smartfonow,
korzystajqg z
narzedzia
online.

Laptopy,
tablety,
smartfony,
rzutnik

*W razie
potrzeby
mtodziez
pomaga
seniorom w



Po stworzeniu Chmury Stow, popros uczestnikow, aby 15 minut
zastanowili sie, ktére z odpowiedzi pasujq do ich
zachowania. W jaki sposéb przyczyniajqg sie do zmian
klimatu? Poprowadz dyskusje, ktéra pokaze, ze kazdy z
nas jest odpowiedzialny za globalne ocieplenie.
Uczestnicy w pierwszej kolejnosci uswiadomiq sobie, ze
sg czesciowo odpowiedzialni za zmiany klimatyczne.
Nastepnie zaznacz, ze jest to bardzo pozytywna
wiadomosé, poniewaz kazdy z nas moze z tym walczy¢,
prowadzajgc nawet najmniejsze zmiany w swoim
codziennym zyciuv.

Pod koniec aktywnosci uczestnicy oceniajqg przebieg 10 minut

¢éwiczeniq, dzielq sie opiniami i komentarzami.
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Zadqj
dodatkowe
pytania.

Prowadz
dyskusje.

Podsumuj

odpowiedszi.

Podsumuj
cwiczenie.

obstudze
aplikaciji.

Uczestniczg Rzutnik

w dyskusiji.

Dzielq sie
pomystami,
zyskujg
wiedze i
poczucie
odpowiedzial
NoSci.

Dzielqg sie brak
opiniami,
komentarza

mi

ioceng
aktywnosci.



Handout 1 Gazy cieplarniane - przyktady

1. | CO2 emitowany przez spaliny samochodowe

dym z pozardw laséw

CO2 z elektrowni, ktora produkuje prgd dla telewizoréow, lamp i pralek.

spaliny samolotowe

metan z hodowli bydta

metan z rozktadajgcych sie odpaddw

naturalne zrédta gazdéw cieplarnianych — wulkany

O N[ o A AL

naturalne zrédta gazdw cieplarnianych — bagna




Cwiczenie 2 ,W jaki sposéb moge ograniczy¢ swdj wptyw na zmiany klimatyczne?” - poker i kampania spoteczna

Abstrakt Cwiczenie skupia sie na czynnikach i zachowaniach, ktére mogg ograniczyé wptyw
cztowieka na zmiany klimatu. W trakcie dyskusji uczestnicy uczqg sie o kluczowych
czynnikach, ktére wptywajg na zachowanie zrGwnowazonego srodowiska. Dodatkowo,
rozwijajg kompetencije w zakresie narzedzi online i prowadzenia kampanii informacyjnej w
mediach spotecznosciowych.

Cele Gtéwnym celem tego dziatania jest przekazanie wiedzy i nabycie nowych umiejetnosci
powigzanych z ochrong Ssrodowiska, zmianami klimatycznymi, z wykorzystaniem do tego
narzedzi online.

Umiejetnosci °
[ J

Tematyka/ Uczestnicy:

pojmujg czym sg zmiany klimatu
wiedzq, ktére czynniki i zachowania mogq ograniczy¢ ich wptyw na zmiany klimatu

potrafig opisac wtasnymi stowami jaki jest zwigzek miedzy okreslonymi dziataniami, a
zmiang klimatu

potrafig wymieni¢ najwazniejsze sytuacije i wydarzenia

bedq potrafili dostrzec wptyw dziatalnosci cztowieka na srodowisko naturalne
bedg $wiadomi odpowiedzialnos$ci za zmiany klimatu

rozwing myslenie przyczynowo-skutkowe

wykorzystujg narzedzia online do przekazywania zebranych informaciji

Grupa docelowa  Mtodziludzie (16-25) oraz seniorzy; min. 6 uczestnikow

Czas trwania 90 minut
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Miejsce Sala lekcyjna/pomieszczenie ze stolikami

Wymagania Wydrukowane i wyciete karty z Handout 1 dla kazdej grupy; tablica z Handout 2 dla kazdej
grupy; laptopy, tablety lub smartfony; rzutnik

Przyjazne Canva (www.canva.com)
uzytkownikom
narzedzia online

Dodatkowe informacje o narzedziu Canva zawarte sq w sekcji ,,Przyjazne uzytkownikom
narzedzia online”

Polecane zrodta  Organizacja Naroddéw Zjednoczonych, Dziatania na rzecz zdrowej planet:
https://www.un.org/en/actnow/ten-actions;

Rada Obrony Zasobdw Naturalnych, ,,Jak powstrzymac globalne ocieplenie”:
https://www.nrdc.org/stories/how-you-can-stop-global-warming;

Program Narodéw Zjednoczonych ds. Ochrony Srodowiska, ,,10 sposobdw na pomoc w
walce z kryzysem klimatycznym': https://www.unep.org/news-and-stories/story/10-ways-you-can-
help-fight-climate-crisis;

WWEF Armenia, ,,Porady jak prowadzi¢ ekologiczny tryb zycia:
https://wwf.panda.org/wwf_offices/armenia/help_us/eco_help_living/

Handout 1 Karty do pokera

Handout 2 Plansza do pokera



http://www.canva.com/
https://www.un.org/en/actnow/ten-actions
https://www.nrdc.org/stories/how-you-can-stop-global-warming
https://www.unep.org/news-and-stories/story/10-ways-you-can-help-fight-climate-crisis
https://www.unep.org/news-and-stories/story/10-ways-you-can-help-fight-climate-crisis
https://wwf.panda.org/wwf_offices/armenia/help_us/eco_help_living/

Opis zadania Czas Zadania Zadania Wymagania
trwania | instruktora uczestnikow

Podziel uczestnikow na grupy 3-5 osobowe. Rozdaj 10 minut | Podziel Tasujq i Wydrukowane

kazdej grupie plansze i zestaw 30 wycietych kart. uczestnikdbw | rozdajqg karty. | i wyciete karty

Uczestnicy powinni potasowaé karty i rozdaé je na grupy. Czytaig z Handout 1

pozostalym. Popros, aby po cichu przeczytali zapisane Rozdaj kartki. dla kazdej

n.a kar.tka:::r! z.dania i zcilecyd.owc.lli,. ktére z nich wydajqg kazdej Decyduiq arupy;

su'g najwazniejsze, a ktore najmniej na rzecz ochrony grupie Ctore 7 nic,h dla kazdej

klimatu. plansze i 5q grupy plansza
zestaw kart najwazniejsze | Z Handout 2

Na planszy pokerowej znajdujg sie 24 pola, do pokera. | ktore

ponumerowane od 1 do 3. Kwadraty oznaczone cyfrg 1 Wyjasnij najmnie;j.

bedqg najwazniejsze, z cyfrq 2 nieco mniej, a z cyfrg 3 zasady.

bedq najmniej wazne. é kart nie zmiesci sie na planszy.

W pierwszej rundzie kazdy umieszcza wybrang 20 minut | W razie Grajgw Wydrukowane

najwazniejszq karte na polach z numerem 1. Robiqg to poftrzeby, pokera. i wyciete karty

po kolei, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Jesli wyjasnij Dyskutuig i z Handout 1

grupa sklada sie z pieciu oséb, jedna z nich ominie ponownie wymieniajq dla kazdej

kwadrat z numerem 1. Jesli ta osoba ma karte, ktéra jej zasady. sie grupy;

zdaniem jes'r. wainiejsza o’d karty umi’eszczonej juz na Pomagaj pogladami. dla kazdej

polu z 1, moze sprobowac przekonac te osobe, aby uczesinikom grupy plansza

przeniosta swojqg karte na nizsze pole. Kiedy pola z _ 7 Handout 2
liczbq 1 sq juz zajete, a uczestnik uwazaq, ze jego karta
ma wieksze znaczenie, moze przekonaé pozostatych

cztonkéw grupy do zmiany uktadu kart na planszy. are.
Nastepnie uczestnicy rozktadajg karty jedna po drugiej

Nadzoruyj
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na polach z numerem 2, a na koncu z numerem 3.
Podczas trwania gry uczestnicy mogqg dyskutowag,
przekonywa¢ sie nawzajem do zmiany kart. Po
zakonczeniu gry rozmieszczenie kart na planszy
powinno odzwierciedlaé¢ punkt widzenia catej grupy.

Po zakonczeniu gry popros liderow grup o odczytanie, 15 minut
kitére karty uznali za najwaziniejsze (karty z cyfrg 1),

sprawdz, czy wybory kazdej z grup sq podobne.
Zadaj uczestnikom dodatkowe pytania:

- Czy powigzanie miedzy informacjami z kart, a
zmianami klimatycznymi jest dla nich zrozumiate?

- Czy ktdrekolwiek z dziatan wymienionych na kartach
wydajqg im sie nieistotne i dlaczego?

Ta czesé pomoze w rozpoczeciu kolejnego zadania
ktére polega na stworzeniu kampanii informacyjnej w
mediach spotecznosciowych z ulotkami, plakatami lub
filmikami na temat wptywu spoteczenstwa na zmiany
klimatu.

Podziel uczestnikow na pary (pary mieszane) W 35 minut
nawigzaniu do wczesniejszych dyskusji, kazda para

zaprojektuje krétkie hasto i stworzy prostq ulotke, plakat

lub filmik za pomocq platformy Canva. Celem jest

opublikowanie go w mediach spotecznosciowych i
rozpowszechnienie informacji wsréd znajomych i

obserwujgcych.
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Zadaqj
dodatkowe
pytania.

Prowadz
dyskusje.

Podsumuj te
czesc
aktywnosci.

Potgcz
uczestnikdow
w pary.
Wyjasnij
zadanie.
Pomoz
uczestnikom

Okreslajqg, brak
ktore karty sqg
najwazniejsze

, a ktore

najmnie;j.

Projektuje
slogan.

Laptopy,
tablety lub

Tworzy ulotke, | Smarffony

plakat lub
filmik i
publikujg to.



korzystac z
Canva.

*Mtodziez
powinna
pomagac
seniorom z
narzedziami
online.

Na koniec kazda para powinna podzieli¢ sie swoimi
pracami z innymi uczestnikami i opowiedzie¢ o swoim
sloganie. Uczestnicy oceniajq przebieg aktywnosci,
dzielqg sie opiniami i komentarzami.

10 minut

Omow
aktywnosce.

Dzielg sie
opiniami,
komentarza
mi

i oceng
aktywnosci.

Rzutnik
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Handout 1 Karty do pokera

unikaj podrézowania
samolotem

bierz udziat w protestach
klimatycznych

rzadziej ogladaqj filmy na
YouTube

wybieraj rower zamiast
samochodu

kupuj ubrania w
sklepach z uzywanqg
odziezqg

zainstaluj w domu panele
fotowoltaiczne

wymien piec weglowy na
np. pompe ciepta

kupuj produkty wysokiej
jakosci, ktére postuiq
dtuzej
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ograniczaj spozywanie
miesa

poszerzaj swojq wiedze
na temat zmian
klimatycznych

nie marnuj jedzenia

uzywaqj fransportu
publicznego (pociqggi,
autobusy)

kupuj tylko to, czego
potrzebujesz

segreguj Smieci

wybierqj sie na spacery
do lasu

stosuj recykling lub
upcykling

gtosuj na politykow,
ktorzy wyrazajg cheé
dziatania na rzecz
klimatu

ogladaj filmiki o
zmianach klimatycznych

jesli to mozliwe, zaopatruyj
sie w lokalne produkty

sadz drzewa

nie kupuj produktow
zawierajgcych olej
palmowy

rzadziej zmieniaqj telefon

oddaqj zbedne i nie
Zniszczone przedmioty
innym lub sprzedaqj je

wspieraj organizacje
ekologiczne walczgce o
powstrzymanie zmian
klimatycznych

ograniczaj czas spedzany
w mediach
spotecznosciowych

oszczedzaj prgd

zostan weganinem

termomodernizuj dom,

w ktorym mieszkasz

unikaj uzywania
produktow
jednorazowych

nie ko$ frawnikdw lub rob
to rzadziej




Handout 2 Plansza do pokera
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Cwiczenie 3 ,Technika koncentracji i oddychania odprezajacego”

Temat aktywnosci: Hobby, pasje i zainteresowania

Abstrakt Warsztat ,,Technika koncentracji i oddychania odprezajgcego” to najlepsze naturalne
lekarstwo na stres. W tym warsztacie edukatorzy mogg pokazac seniorom/studentom, jak
skutecznie radzi¢ sobie ze stresem. To idealna forma rozwoju, integracii z grupg, uczg
uwaznego oddychania i pewnosci siebie.

Cele Warsztaty majg na celu pomoéc edukatorom prowadzi¢ zajecia z wykorzystaniem technik
relaksacyjnych i oddechowych, dostarczy¢ uczestnikom wiecej energii i pokazac w jaki
sposodb pokonac zmeczenie, stres i znuzenie. Zapoznajq sie z narzedziami, ktére mogqg
zastosowac podczas zajec, aby pokazac im inng perspektywe.

Tematyka/ Nabywanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, zwiekszenie sprawnosci fizycznej i
Umiejetnosci psychicznej.

Zatozenia ¢wiczeh oddechowych:

wzmocnhienie miesni oddechowych;

zwiekszenie wydolnosci ptuc;

zwiekszenie zakresu ruchu przepony i klatki piersiowe;
odblokowanie oskrzeli (usuniecie zalegajgcego §luzu);

nauka poprawnego oddychania.

Grupa docelowa Seniorzy; Uczniowie; Studenci
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Czas trwania ok. 1-1,5 godziny

Miejsce Sala gimnastyczna, wyposazona w materace, koce, sprzet do jogi, sprzet nagtasniajgcey,
drabinki i lustra (opcjonalnie)

Wymagania Wygodny stroj — legginsy, spodnie dresowe, odziez codzienna.

Przyjazne 1. Aplikacja YouTube — do oglgdania poradnikdw i innych przydatnych tresci

uzytkownikom 2. Aplikacje muzyczne takie jak Spotify — do odtwarzania muzyki do medytacii

narzedzia online

Polecane zrodta -

J

Relaks dzieki éwiczeniom oddechowym

Sprébuj prostych ¢wiczen oddechowych, aby sie zrelaksowac. Zatdéz wygodne
ubranie, znajdz spokojne miejsce i skorzystaj z YouTube, aby uzyskac porady lub
postuchaqj spokojnej muzyki na Spotify. Juz kilka minut gtebokiego oddychania
moze poprawi¢ samopoczucie!

|
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Czas Wymagania

trwania

Opis zadania

Zadania Zadania
instruktora uczestnikow

Cwiczenie pobudzajqace 1: 1-2 minuty Nadzoruyj Wykonujg Luzne
e Potdz jedng reke na klatce piersiowej, drugg poprawne cwiczenia ubranie,
na brzuchu. Wykonaj kilka podobnych wykonywanie zgodnie z spokojne
oddechow przez nos, a nastepnie przez usta i cwiczen. instrukcjaq. otoczenie,
zwré¢ uwage na réznice (oddychanie przez cicha,
nos jest zwykle przeponowe; przez usta spokojna
najczesciej powigzane ze stresem i wysitkiem). muzyka
e W poréwnaniu do oddychania przez usta,
oddychanie przez nos stawia o okoto 50%
wiekszy opor podczas wdechu i wydechu, co
skutkuje o okoto 10-20% wiekszym poborem
tlenu i poprawg elastycznosci ptuc.
Cwiczenie pobudzajgce 2: tgcznie 3 | Nadzoruj Wykonujg Luzne
Cwiczenie pozwala na utrzymanie oddechu i minuty poprawne éwiczenia | ubranie,
odblokowanie nosa (1-2 wykonywanie | zgodnie z sp;okolng
e Jeden normalny wdech, a nastepnie wydech | minuty na | Cwiczen. instrukcjq. 2i§ﬁé,en'e'
przez nos, zatkaj nos palcami i maszeruj z Cykil) spokojna
zatkanym nosem, az poczujesz potrzebe muzyka

wdechu, nastepnie wypus¢ go i wcigz
wdychajgc i wydychajgc przez nos — sprobuj
szybko doprowadzic sie do stanu spokojnego i
gtebokiego oddechu. Po minucie lub dwdch
powtorz caty cykl.
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Cwiczenie pobudzajgce 3:

Oddech naprzemienny (nadishodhanapranayama)
- oddech znany wszystkim praktykujgcym joge.

e Wdech. Zamknij palcem prawq dziurke i

spokojnie wykonaj wydech lewq. Nastepnie
wdech takze lewq, ale pus¢ prawqg dziurkg.
Wydech prawq, a nastepnie spokojny wdech
prawq i tak dalej. Zwykle stosuje sie prawqg
reke, z palcem wskazujgcym i sSrodkowym
dotykajgcym miejsca miedzy brwiami. Kciuk i
pozostate palce sq uzywane do
naprzemiennego zatykania nosa.

3 minuty

Nadzoruyj
poprawne
wykonywanie
¢wiczen.

Cwiczenie 1: Oddech ,,Normalny”.
e Oddychaj przez nos. Zamknij oczy i postargj sie

oddychac przepong, koncentrujgc sie na
obszarze Dantiana oraz ruchach przepony.
Podczas wdechu, zrelaksuj sie i wypchnij lekko
obszar krocza (obszar punktu Huiyin), a przy
wydechu lekko je unies. Poréwnaj odczucia,
gdy wdech jest krotszy niz wydech i na
odwrdt. Przy wdechu i wydechu zwrde
rowniez uwage na czesc ledzwiowq futowia,
ktéra takze kurczy sie i rozszerza w rytmie
oddechu.

3 minuty

Nadzoruyj
poprawne
wykonywanie
¢wiczen.

Cwiczenie 2: Oddech ,Embrionalny”.

Postepuj jak w ¢wiczeniu nr. 1 z tym, ze
oddychaj odwrotnie. Przy wdechu skurcz
miesnie wokot Dantian (przepona, brzuch,
ledzwie, Huiyin) i rozluznij je przy wydechu.

3 minuty

Nadzoruyj
poprawne
wykonywanie
cwiczen.
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Wykonujg
¢wiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Wykonujg
cwiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Wykonujg
¢wiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,




zaawansowanych. Jednak warto
wyprobowac jedng z najprostszych technik.
Polega na odprezeniu sie w dowolnej pozycji i
oddychaniu poprzez zobrazowanie sobie, ze
cata powierzchnia naszej skory bierze udziat w
procesie wdechu i wydechu.

Cwiczenie nr 3. ,,0ddychanie kregostupem”. 3 minuty Nadzoruyj
e Oddychaqj przez nos, pie¢ oddechdéw na poprawne
minute. Zamknij oczy. Podczas wdechu wykonywanie
skoncentruj sie na czubku gtowy (punkcie cwiczen.
Baihui), wyobraz, ze wdech idzie do czubka
gtowy, przy wydechu - to samo, z tym ze
skoncentruj sie na dolnej czesci kregostupa, w
obszarze krocza.
Cwiczenie nr 4. ,,0ddychanie dioAmi”. 4 minuty | Nadzoruyj
e Oddychaj embrionalnie (odwrotnie). Przy poprawne
wdechu skoncentruj sie na Dantian, na wykonywanie
wydechu na punktach Laogong cwiczen.
znajdujgcych sie posrodku dtoni. Ten sposob
korzystnie wptywa na serce i ptuca.
Cwiczenie nr 5. ,,0ddech catym ciatem / catq 3 cykle na | Nadzoruj
skérq” minute - | hoprawne
o . kazdy po ;
e Pod tg nazwq kryje sie wiele sposobdw 15.20 \{\/yl.<onylvvon|e
oddychania, gtdwnie bardzo sekund. ¢wiczen.
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Wykonujg
¢wiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Wykonujg
cwiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Wykonujg
cwiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

spokojna
muzyka

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka




e Zamkniete usta, rozluznione ciato, szybkie

oddychanie przez nos. Oddech pobudzi
organizm, nalezy jednak pamietac, ze -
pomimo popularnego przekonania - gtebsze i
szybsze oddechy wcale nie powodujq
zwiekszonego dotlenienia organizmu, ktory
podczas normalnego oddychania jest juz
natleniony w 99-99%.

Wydech przez usta

Zamknij usta, wdech przez nos, policz do
czterech (4)

Wstrzymaj oddech, liczgc do siedmiu (7)
Wydech ustami, liczgc kazdy z nich - do o$miu
(8)
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Cwiczenie 6: ,Normalne oddychanie przez 5 minut Nadzoruj Wykonujg Luzne
przepone”. poprawne éwiczenia | Ubranie,

¢ Oc!dychonie 4'4,'4 . wykonywanie | zgodnie z spokojng

e Kazda faza skupia sie na: petnym wdechu, L , . . ofoczenie,
wsfrzymaniu go, petnym wydechu, cwiczen. gkl cicha,
wstrzymaniem go, a nastepnie odliczeniu do spokojna
czterech. (4) muzyka

Cwiczenie 7: ,0ddychanie relaksacyjne”. 5 minut Nadzoruyj Wykonujg Luzne

e Oddychanie 4-7-9 poprawne &wiczenia | ubranie,

e Przyjmij wygodng pozycje, czubek jezyka wykonywanie | zgodnie z seokome.
pozostaw na podniebieniu, wdech przez nos, ¢wiczen. instrukcjq. 25;:;,6”'6’
wydech przez lekko otwarte usta (jak przy spokojna
gaszeniu Swieczki). Caty cykl: muzyka




e Na poczagtku zréb nie wiecej niz 4 cykle, co

najmniej 2 razy dziennie, a po miesigcu - 8
cykii.

Dtugosc cyklu nie ma znaczenia, wazne sq
odstepy pomiedzy wdechem, wstrzymaniem
oddechu i wydechem.

Cwiczenie 8: Oddychanie z uzyciem oporu tgcznie 4-  Nadzoruj
Jedli chcesz by¢ zrelaksowany jak kot ©) - koty 5minut, 5  poprawne
mruczq, aby pogtebic stan zrelaksowania uktadu oddeché | wykonywanie
nervowego. . . . . w na ¢wiczen.
e Poprzez trzymanie jezyka za gérnymi zebami, .
tworzymy opdr dla przeptywajgcego minute
powietrza przy wydychaniu ustami lub nosem,
czemu towarzyszy dzwiek.
Podczas wydechu z zaokrgglonymi ustami
moze pojawic sie dzwiek przypominajgcy
zdmuchiwanie swieczki, tj. ,huuuu” lub
bezdzwieczne ,,haaaaa”.
Wydychajgc nosem, wydajemy ,biaty szum”,
podobny do odgtosu oceanu. Nazywany
,Oddechem Oceanu”.
Cwiczenie 9: Rozcigganie tgcznie 5 | Nadzoryj
e UsigdZz na macie w pozyciji ze skrzyzowanymi minut. poprawne
nogami. Spokojnie oddychajgc, rozluznij 6-8 wykonywanie
ramiona. Unies prawq reke do boku nad powtdrze | Cwiczen.
gtowe, pochylajgc sie w lewo. A Na
e Pochylsie w lewo. strone.
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Wykonujg
¢wiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Wykonujg
cwiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka




Wez gteboki wdech nosem, kierujgc powietrze
w strone zeber. Poczujesz rozcigganie prawej
strony.

Wykonaj wydech ustami, opuszczajgc ramie
do pozycji wyjsciowe;.

Zmien strone.

Cwiczenie 10: ,Rozcigganie miesni tutowia”. tgcznie 6 | Nadzoruj
¢ Usiqdz wygodnie na macie. Potgczrece przed | minut, 10 | poprawne
sobq i skieruj je do przodu. _ powtdrze | wykonywanie
o Wykonajwdech, unies splecione dtonie nad i L :
) . N cwiczen.
gtowe i rozprostuj je.
e 7 wydechem pochylsie do przodu. Skieruj
dtonie do siebie, umies¢ je miedzy gtowq i
ramionami, wypuszczajgc powietrze.
Cwiczenie 11: ,Analiza ciata”. 2 minuty + | Nadzoryj
Jest to jedna z technik medytaciji, ktéra skupia sie na | 10 minut | poprawne

przenoszeniu uwagi z jednej czesci ciata na drugaq.

Potdz sie wygodnie na plecach, skrzyzuj nogi,
rozluznij ramiona i zamknij oczy. Nastepnie
oddychaj spokojnie i gteboko przez okoto
dwie minuty. Pozwdl miesniom brzucha unosic
sie podczas wdechu i opadac podczas
wydechu.

Oddychaj w ten sposdb, az poczujesz
odprezenie w catym ciele. Nastepnie
skoncentruj sie na konkretnych czesciach
ciata - stopach, nogach, brzuchu,
kregostupie... Szczegdlnie skup sie na

wykonywanie

cwiczen.

Wykonujg
¢wiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Wykonujg
cwiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka




obszarach, w ktérych odczuwasz napiecie lub
bol.

powtdrzeniach.

Wazne!

Zawroty gtowy podczas ¢wiczen mogqg byc¢
spowodowane odwodnieniem, ale takze
nieprawidtowym oddychaniem. Czesto sg one
wynikiem zbyt niskiego poziomu cukru, przy czym w
wielu przypadkach mozna im zapobiec
przestrzegajgc kilku zasad.

Po pierwsze, nalezy pamietac o tym, by
infensywnos¢ treningu byta zawsze dostosowana do
mozliwosci. Podczas treningu nalezy zadbac o
odpowiednie hawodnienie organizmu, a przed i po
treningu zadbac¢ o wtasciwg dawke kalorii. Jesli

Ostatnia faza 6 minut Nadzoruj
° Zomk,nij oczy, skup sie na muzyce i pomysl o poprawne
cajils Sl . wykonywanie
° WykonUJ wdechy i wydechy, powtarzajgc Ewiczen
cicho ,,OMMMMMMMMMMMMMMM", ’
dopdki nie zabraknie powietrza. Powtdrz 3-6
razy.
Powoli otworz oczy, obréc¢ sie na bok i podpierajgc | 2 minuty | Nadzoryj
sie rekq, opus¢ kolana i powoli wstan. Stan prosto i poprawne
na wdechu unies ramiona do géry, a nastepnie przy wykonywanie
wydechu opusé je w trzech spokojnych ¢wiczen.
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Wykonujg
¢wiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Wykonujg
cwiczenia
zgodnie z
instrukcjq.

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka

Luzne
ubranie,
spokojne
otoczenie,
cicha,
spokojna
muzyka




podczas ¢wiczeh poczujesz sie Zle, natychmiast je
przerwij. W przeciwnym razie moze dojs¢ do utraty
przytomnosci, dlatego nigdy nie nalezy
bagatelizowac zawrotdw gtowy i przyspieszonego
bicia serca.
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Handout

https://crossingbacktohealth.com/qgigong/the-eight-brocades/

Creation process UPPER

DAN TIEN
,_/
wual
TAWI
Upper Gate:
laogong
YIN YANG {RODLE
DAN TIEN
-
WU XING ‘
S Elements
LOWER
DAN TIEN
G TIAN & DI
Heaven & Earth
v
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https://crossingbacktohealth.com/qigong/the-eight-brocades/
https://crossingbacktohealth.com/qigong/the-eight-brocades/

Cwiczenie 4 ,0dkrywanie eksponatdw kulturowych”

Temat aktywnosci: Wartosci kulturowe w dialogu miedzypokoleniowym

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa
docelowa
Czas trwania
Miejsce

Wymagania
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Celem aktywnosci jest rozwijanie dialogu miedzypokoleniowego przy uzyciu eksponatow
kulturowych z réznych okreséw i regionéw. Uczestnicy bedq mieli okazje podzieli¢ sie swojg
wiedzg, doswiadczeniami i poglgdami na temat réznych obiektdw kulturowych. Aktywnosé
zacheca do wspdlnego zdobywania wiedzy i wzajemnego poznawanid sie, przy
jednoczesnym promowaniu kultury.

= Promowanie komunikacji miedzypokoleniowej i dzielenie sie wiedzq.

= Zwiekszenie Swiadomosci kulturowe;.

= Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych i uwaznego stuchania.

= Promowanie szacunku i zrozumienia miedzy pokoleniami.

= Dziedzictwo i réznorodnosc¢ kulturowa.

= Doskonalenie umigjetnosci komunikowania sie miedzy pokoleniami i aktywnego

stuchania.

= Krytyczne myslenie i analizowanie.

= Praca zespotowa.
Minimum: 10 uczestnikdw (5 senioréw i 5 mtodych oséb)
Maksymalny: 20 uczestnikdw (10 seniordw i 10 mtodych osdb)
ok. 110 minut
Przestronna sala ze stotami i krzestami, w ktérej uczestnicy mogg bezproblemowo gromadzi¢
sie w mniejszych grupach.

1. Eksponaty kulturowe (np. obrazy, rzezby, fotografie, fradycyjne stroje) z réznych kultur i

epok.

Ponizej przedstawiamy przyktady eksponatow wraz z odnosnikami do obrazéw lub
opisdw, ktdre pomogg w ich wtasciwej interpretacii:
= Mona Lisa - Leonardo da Vinci:

o Link: Mona Lisa Image
= Wielki Mur Chinski:



https://www.louvre.fr/en/oeuvre-notices/mona-lisa-portrait-lisa-gherardini-wife-francesco-del-giocondo

o Link: Great Wall of China Image
Kamien z Rosetty:
o Link: Rosetta Stone Image and Description
Wenus z Milo:
o Link: Venus de Milo Image and Description
Tradycyjne japonskie kimono:
o Link: TraditionalJapanese Kimono Image
Kamienne rzezby Majow:
o Link: Mayan Stone Carvings Image
Piramidy egipskie:
o Link: EgyptianPyramids Image
o Linki zawierajqg obrazy lub szczegdtowe informacje o wspomnianych
eksponatach.
2. Opisy lub broszury z informacjami o kazdym eksponacie.
3. Flipcharty lub tablice z markerami.
4. Kartki papieru i dtugopisy dla uczestnikow do robienia notatek.

Przyjazne = Projektor cyfrowy lub duzy wyswietlacz do prezentacji eksponatow.

uzytkownikom = Goodgle Arts & Culture: Platforma internetowa udostepniajgca zdjecia dziet sztuki z
narzedzia muzedw partnerskich oraz wirtualne wycieczki.

online = Platformy lub strony internetowe prezentujgce wirtualne kolekcje muzealne z innymi

eksponatami. Google Arts & Culture jest zZrddtem wiedzy o dziedzictwie kulturowym
zarowno dla edukatordw, jak i pasjonatow.

Polecane = Wirtualne wystawy muzealne, takie jak Google Arfs.

zrodta = Ksigzki lub czasopisma zawierajgce réznorodne eksponaty kulturowe.
Publikacje lub filmy dotyczgce dziedzictwa kulturowego i jego roli w dialogu
miedzypokoleniowym.

Handout 1 Arkusz z eksponatami kulturowymi
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https://www.chinahighlights.com/greatwall/
https://www.britishmuseum.org/collection/object/Y_EA24
https://www.louvre.fr/en/oeuvre-notices/venus-de-milo
https://www.japan-guide.com/e/e2104.html
https://www.history.com/topics/maya
https://www.nationalgeographic.com/history/archaeology/pyramids/
https://artsandculture.google.com/
https://artsandculture.google.com/

Opis zadania

Czas
trwania

Zadania instruktora

Zadania uczestnikow

Wymagania

stworzenie
pozytywnej
atmosfery,
zbudowanie
wzajemnego
szacunku i
docenienia
pochodzenia
kulturowego
innych
uczestnikow.
Zacheca do
dzielenia sie
osobistymi

szacunkiem.

- Podziel uczestnikdw na pary

(para mieszana)

- Rozdaj parom liste sugestii do

dyskusji zwigzanych zich

pochodzeniem kulturowym i

doswiadczeniami.

= Ktéra tradycyjna potrawa jest
twojqg ulubiong?

= Czy mozesz opowiedzie¢ o
wyjatkowym swiecie lub

oparciuv o podane
sugestie.

- Aktywnie stuchajg
wypowiedzi partnera.
- Okazujg szacunek i
zainteresowanie
opowiadanymi
historiami.

Rozpoczecie 5 minut | - Powitaj uczestnikdw i przedstaw | - Uwaznie stuchajg brak
aktywnosci pokrotce przebieg aktywnosci. wprowadzenia.

- Wyjasnij, jak wazny jest dialog - Zadajqg pytania.

miedzypokoleniowy i

poszanowanie kultury.

- Przedstaw cele aktywnosci i

oczekiwane rezultaty.

- Wystuchaj opinii i oczekiwan

wzgledem aktywnosci.
Zabawa 10 - Wyjasnij uczestnikom zasady - Angazujq sie w - Wydrukowane
integracyjna: minut zabawy ,Kultura tgczy”, ktadgc | rozmowe z partnerem, | kopie
,Kultura taczy” nacisk na to by stuchali wymieniajq podpowiedzi dla
Celem zabawy jest pozostatych aktywnie iz doswiadczeniami w kazdej pary

(Handout 1).

- Kartki papieru i
dtugopisy dla
uczestnikow do
robienia notatek
(opcjonalnie).
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doswiadczeniami i
pogladami na
temat réznych
aspektow
kulturowych.

festiwalu, ktéry jest wazny w
twojej kulturze?¢
= Czy istniejq jakie$ wyjagtkowe
obyczaje lub tradycje w
twojej spotecznoscie
= Czy sq jakie$ wydarzenia
historyczne, ktére
uksztattowaty twojqg kulturee
= W jaki sposéb technologia
wptyneta na twojqg kulture?
- Poinstruuj uczestnikéw, aby po
kolei dzielili sie swoimi
odpowiedziami i zachecaj do
tworzenia nowych pytan.
- Krgz wérdd par, udzielqg;
wsparcia i pomagaj w
rozmowach.
- Lbierz ponownie grupe i zapros
kilka par do podzielenia sie
nowymi informacjami.
- Zakoncz aktywnosc wskazujgc
jak istotna jest roznorodna
perspektywa i dialog
miedzypokoleniowy.

Zajecia
integracyjne: ,,
Kolaz o kulturze”

30-40
minut

1. Wyjasnij w jaki sposob bedzie
przeprowadzona integracja,
ktadgc nacisk na aspekty

- Wspotpracuijq z
innymi cztonkami
grupy nad projektem.

- Tablice (jedna
na grupe)
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Cwiczenie ma na
celu budowanie
wspotpracy,
poczucia jednosci
wsrod
zroznicowanego
srodowiska
kulturowego i
pobudzenie
kreatywnosci.

40

zwigzane z kreatywnosciq i - Rozwazaqjqg, ktére
kulturg. elementy kulturowe

. Podziel uczestnikdw na mate | wtgczyc¢ do kolazu.

grupy, upewniagjgc sie, ze w - Przedstawiajg swoje
kazdej grupie znajdujq sie pomysty i opinie,
seniorzy i mtodzi ludzie. jednoczesdnie szanujgc

. Rozdaj kazdej grupie tablice, | poglady innych.

- Angazujq sie w
otwartqg i efektywnqg

gazety, nozyczki, klej w
sztyfcie i markery.

. Poinstruuj grupy, aby dyskusje.

utworzyty kolaz
przedstawiajgcy ich
zroznicowane kultury.

. Zachecaj do dyskus;ji,

wymiany poglgddw na temat
tradycji, zwyczajow i symboli
w ich kulturze.

. Podkresl jak wazna jest

wspotpraca i uwazne
stuchanie.

. Zapewnij grupom

odpowiedniq ilo$¢ czasu na
wykonanie kolazy.

. Popros, aby kazda grupa

zaprezentowata swoj kolaz,
ttumaczqgc przedstawione

- Gazety, nozyczki,
kleje w sztyfcie i
markery
(odpowiednia
ilos¢ dla kazdej
grupy).

- Stoliki lub
odpowiednia
przestrzen
robocza dla
kazdej grupy.



elementy kulturowe iich
znaczenie.

9. Zachec¢ pozostate grupy do
zadawania pytan.

10. Przeprowadz krotkg dyskusje
na temat wspodtdzielonych
elementow kultury oraz tego
jak wazne jest zréznicowana
kultura i wspotpraca
miedzypokoleniowa.

Gtowne zadanie:
,0dkrywanie
eksponatow
kulturowych”

Zadanie daje
uczestnikom
mozliwosé
zaangazowania sie
w dyskusje i
przeprowadzenia
refleksji nad
eksponatami.
Uczestnicy
ogladajg i analizujg
dzieta, ktore
pozwalaja na

40
minut

- Wyjasénij cel zadania i podkres!
jak wazne jest zaangazowanie,
szacunek do innych poglgdow i
spostrzezen wsrdd osdb
pochodzqgcych z réznych
pokolen.

- Prezentuj obrazy lub rozmiesc
eksponaty

- Rozdaj uczestnikom ,,Arkusz z
eksponatami kulturowymi”

- Zachecaj do dyskusji w matych
grupach na temat eksponatow,
zasugeruj arkusz jako pomoc.

- Pomoéz w prowadzeniu dyskusji,
zagtebieniu sie w znaczenie

- Analizujg eksponaty
w matych grupach.

- Korzystajg z arkusza i
dzielg sie
obserwacjami i
przemysleniami.

- Dzielg sie
przemysleniami,
spostrzezeniami.

- Angazuje sie w petne
szacunku dyskusje z
innymi uczestnikami.
- Zadaje pytaniaiw
razie potrzeby, szuka
pPOMOCY.

Eksponaty
kulturowe i
ich opisy
(obrazy lub
artefakty
materialne).
Arkusz z
eksponata
mi
kulturowymi
dla
kazdego
uczestnika.
Flipcharty
lub tablice z
markerami
podczas
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zrozumienie innych kulturowe eksponatdw i dyskusji

kultur, tto nawigzywanie kontaktu z innymi. grupowych
historyczne i - Jak dany eksponat (opcjonalni
odkrycie przedstawia kulture lub e).
przypisanych do epoke, z ktorej pochodzi2

nich wartosci. - W jaki sposdb przodkowie

mogli uzywac eksponatu?
Czy byt dla nich wazny?

- Czy eksponat zwigzany jest
bezposrednio z dang
kulturg?

- Krgz miedzy grupami,
zapewniajgc wsparcie |
wskazowki.

- Przeznacz wystarczajgcq ilos¢
czasu na eksploracije i dyskusje.
- Lbierz catqg grupe, by
podsumowac zadanie.

- Poprowadz dyskusje na forum
catej grupy, pozwalajgc
uczestnikom na wymiane
whnioskow i przemyslen
zdobytych podczas zadania.

Czas refleks;ji 15 - Poprowadz uczestnikdw przez e Zachecanisgdo | brak
minut wspolng refleksje nad prowadzenia
aktywnosciq. aktywnej

rozmowy.
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- Zachec uczestnikdw do
podzielenia sie najwazniejszymi
whioskami i obserwacjami.

- Pozwdl na dyskusje o znaczeniu
dialogu miedzypokoleniowego i
zrozumienia kultury.

Zastanawiaqjqg sie
nad wtasnymi
przemysleniami,
spostrzezeniami i
stworzonymi
relacjami
podczas
zadania.

Dzielq sie swoimi
przemysleniami z
catqg grupaq.
Skupiajg sie na
otwartymi
petnym
szacunku
dialogu.
Uwaznie
stuchajg o
przemysleniach
innych
uczestnikow.
Angazujq sie w
dyskusje i
przyczyniqjq sie
do zrozumienia
wartosci dialogu
miedzypokolenio




wego |
Zrozumienia
kultury.

Odkrywanie eksponatoéw kulturowych i Google Arts \

Google Arts to strona intfernetowa, ktéra umozliwia seniorom poznawanie sztuki i
kultury z catego Swiata. Seniorzy mogg korzystac z Google Arts, aby uzyskac
dostep do wirtualnych wycieczek po muzeach, przeglgdac dzieta sztuki w
wysokiej rozdzielczosci i zapoznac sie z informacjami o artystach iich twdrczosci.
Mogaq réowniez wyszukiwac interesujgce ich dzieta sztuki z podziatem na gatunki
lub epoki, pogtebiac¢ wiedze i wrazliwos$¢ na sztuke. Ponadto na stronie mozna
znalez¢ materiaty zwigzane ze sztukg, filmy dokumentalne i materiaty
edukacyjne. Google Arts oferuje seniorom innowacyjny sposdb na obcowanie ze

sztukq i kulturg, rozwija kreatywnos$c¢ i pobudza umyst. /
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Handout 1 Arkusz z eksponatami kulturowymi

Eksponat: [wstaw nazwe eksponatu]

Opisz krotko eksponat (np. jego wyglad, z jakiego materiatu jest wykonany).

Jakg kulture lub epoke, wedtug ciebie, reprezentuje ten eksponate

Co infrygujgcego lub interesujgcego jest w tym eksponacie?

Jak myslisz, w jaki sposdb ten eksponat mogt by¢ wykorzystywany lub ceniony w przesztoscie

Podziel sie przemysleniami lub wspomnieniami, ktére przychodzqg ci na mysl, gdy patrzysz na ten eksponat.
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Aktywnosc¢ 5 ,Wymiana kulturowa poprzez opowiesci”

Temat aktywnosci: Wartosci kulturowe w dialogu migdzypokoleniowym

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa docelowa

Czas trwania
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Aktywnosc¢ ,Wymiana kulturowa poprzez opowiesci” to okazja do zaangazowania
uczestnikdw w dialog miedzypokoleniowy i poznawanie kultury poprzez opowiadanie
historii. Uczestnicy podzielqg sie historiami ze swoich wtasnych kregdw kulturowych,
zwiekszajgc dzieki temu Swiadomos¢ na ich temat, szacunek i uznanie. Dziatanie to ma
na celu zniwelowanie i poznanie réznic pomiedzy pokoleniami, podnoszenie
Swiadomosci o kulturze i wzmocnienie wiezi miedzypokoleniowych.

. Rozwdj komunikacii i relacji miedzypokoleniowych.
. Lwiekszenie Swiadomosci kulturowe;.

1

2
3.
4
5

Poprawe umiejetnosci komunikacyjnych i uwaznego stuchania.

. Zachecanie do okazywania empatii i szacunku dla réznych poglgdow.

. Stworzenie poczucia jednosci poprzez opowiadanie historii.

Miedzypokoleniowa komunikacja i wiezi.

Zrozumienie réznorodnosci kulturowe.
Opowiadanie historii i rozwdj umiejetnosci aktywnego stuchania.

Empatia i wyrozumiatosc.

Aktywnosc przeznaczona jest dla grupy od 10 do 20 uczestnikow (seniorzy oraz mtode
osoby miedzy 18, a 28 r.z.) Aby zapewnic¢ efektywng wymiane doswiadczen, minimalna
ilos¢ uczestnikdw to 5 seniordw i 5 mtodych osob.

ok. 60 minut




Miejsce

Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia online
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Komfortowa i cicha przestrzen, ktéra pozwoli na grupowe dyskusje i opowiadanie historii.
Moze byc¢ to dom kultury, biblioteka lub inne odpowiednio przystosowane
pomieszczenie.

Uktad siedzen umozliwiajgcy grupowq dyskusje.

Flipcharty lub tablice z markerami.

Kartki papieru i dtugopisy dla uczestnikdw do robienia notatek. (opcjonalnie)
Rzutnik lub monitor do wyswietlania zdjec lub fiimikdw powigzanych z historiq.
(opcjonalnie)

Zoom: To narzedzie do wideo rozmodw, ktére umozliwia prowadzenie wirtualnych
spotkan, webinardéw i urozmaica zdalng komunikacje miedzy pokoleniami. Funkcje
udostepniania ekranu, pokoje spotkan i czat sprawity, ze jest to popularny wybor
dla profesjonalistow i osob prywatnych. Intuicyjny, przyjazny interfejs i dostepnosc
aplikaciji z poziomu kazdego urzgdzenia czyni jg odpowiedniqg dla osob w kazdym
wieku i z réznych srodowisk (https://zoom.us/).

Padlet: Padlet to internetowa platforma, ktéra umozliwia uczestnikom
udostepnianie i prezentowanie stworzonych historii, zdjec, filmow i innych
materiatéw multimedialnych zwigzanych z ich kulturg. Zapewnia cyfrowe ptétno,
na ktérym uzytkownicy mogq wspdlnie tworzy¢ tresci, wzmacniajgc przy tym
poczucie jednosci i wymiane kulturowq. tatwa obstuga i rozmaite opcje sprawiqjq,
ze jest to niezwykle uzyteczne narzedzie do tworzenia prezentacii
(https://it.padlet.com).

Storybird: Storybird to narzedzie do tworzenia opowiesci w wersji elektroniczne;.
Umozliwia uczestnikom tworzenie i udostepnianie wtasnych materiatéw za
pomocg szablondw i efektéw multimedialnych. Uzytkownicy mogg dodawac
teksty, ilustracje, zdjecia, aby stworzy¢ piekne i interesujgce historie. Storybird
zacheca do rozwijania kreatywnosci i opowiadania ciekawych historii, dzielenia sie
swoimi doswiadczeniami i poglgdami. Jest odpowiednia dla oséb w kazdym
wieku. (https://storybird.com).



https://zoom.us/
https://it.padlet.com/
https://storybird.com/

Polecane zrodta

Handout 1
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Ksigzki, artykuty lub strony internetowe na temat opowiesci kulturowych i
komunikacji miedzypokoleniowe;.

Sugestie dotyczgce tematow opowiesci i kwestionariusze pomagajgce w
prowadzeniu dyskusji oraz zachecajgce do tworzenia nowych historii.

e Europeana: Podziel sie swojqg historig:Link:
https://www.europeana.eu/en/blog/share-your-story

e Opis: Europeana to platforma cyfrowa, ktéra oferuje dostep do dziedzictwa
kulturowego Europy. Kompania ,,Podziel sie swojq historiq” zaprasza do
podzielenia sie swoimi historiami zwigzanymi z europejskqg kulturg, historiq i
tradycjami. Uczestnicy mogq przeglgdac strone w poszukiwaniu inspiracji i
zamieszczac wtasne historie.

Sugestie dotyczgce tematdw opowiesci.

Dzielenie sie kulturq poprzez opowiesci i Storybird

Padlet to przyjazne dla uzytkownika narzedzie online, za pomocq ktérego seniorzy
mogqg tworzy¢ cyfrowe tablice. Mogg publikowac¢ przemyslenia i pomysty
zawierajgce teksty, obrazy, filmy i pliki. Seniorzy mogq personalizowac swoje
tablice za pomocg réznych wzordw, koloréw i czcionek. Mogg komentowac
posty i angazowac sie w rozmowy. Dodatkowo, prywatnoseé, bezpieczenstwo
oraz zapewnienie odpowiedniego wsparcia powinny stanowic priorytet. To
Swietne narzedzie, ktére umozliwi seniorom podzielenie sie wtasnymi historiami w
kreatywny sposob.


https://www.europeana.eu/en/blog/share-your-story
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Wymiana kulturowa poprzez Storybird i Padlet

Storybird to przyjazne narzedzie online dla uzytkownikow w kazdym wieku. Mogg
korzystac ze Storybird, aby wspdlnie tworzy¢ historie, wykorzystujgc swoje
umiejetnosci literackie i ilustracje z dostepnej na platformie biblioteki.
Wykorzystujgc swojg kreatywno$¢, mogqg na zmiane pisac akapity i rozdziaty.
Seniorzy mogq podzieli¢ sie swoimi zyciowymi doswiadczeniami i wiedzq,
podczas gdy mtodsze pokolenie moze dodac¢ do opowiesci nowy punkt
widzenia. Mozliwos$¢ wspdtpracowania nad historig w Storybird zacheca do
rozwijania i wzmacniania relacji. Wspodtpraca z aplikacjg promuje prace
zespotowq i gwarantuje Swietng zabawe podczas opowiadania historii.

J




Opis zadania

Rozpoczecie
aktywnosci

Czas trwania

5 minut

Zadania edukatora

Opowiedz uczestnikom na
czym polega aktywnoscé
~Wymiana kulturowa poprzez
opowiesci”. Podkresl jak wazny

jest dialog miedzypokoleniowy,

poznanie kultury i wzajemny
szacunek. Zachecaj do
czynnego uczestniczeniaq,
zachowania otwarto$ci umystu
i szacunku dla réznych
poglgdow.

Zadania uczestnikow
- Uwaznie stuchajg
wprowadzenia.

- Zadajg pytania.

Wymagania
brak

Zabawa
integracyjna:
JJrivia kulturowa

10 minut

Podziel uczestnikdbw na mate
zespoty ztozone z
przedstawicieli réznych
pokolen, zachec¢ do
angazowania sie w
przyjacielskg rywalizacje i
odpowiadania na pytania
zwigzane z ciekawostkami o
kulturze. Zapewnij zestaw
pytan zwigzanych z roznymi
kulturami i tradycjami.
Uczestnicy wspotpracujg w
swoich zespotach,

- Aktywny udziat:
Uczestnicy aktywnie
angazujq sie w
zadanie, tworzg
zespoty i
wspotpracujg, aby
odpowiedzie¢ na
pytania.

- Wymiana wiedzy:
Uczestnicy dzielq sie
swojq wiedzqg o
kulturze i poglgdami

Uczestnicy
tworzg mate,
mieszane
zespoty. Edukator
zapewnia zestaw
pytan
zwigzanych z
roznymi kulturami
i fradycjami.
Uczestnicy
wspotpracujg w
zespotachii
Zapisujq
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wykorzystujg swojg wiedze o
kulturze i wymieniqjq sie
spostrzezeniami. Sledz? przebieg
aktywnosci, postepy zespotdw
i w razie potrzeb udzielqg;j
wskazowek.

Pytania pomocnicze:

- W ktérym kraju znajduje sie
Tadz Mahale

- Jak nazywa sie tradycyjny
irlandzki taniec?e

- Jak nazywa sie narodowy
kwiat Japonii¢

- Kto namalowat Mona Lise?

- Ktére miasto traktowane jest
jako stolica mody?

podczas dyskusji w
grupie.

- Wspotpraca:
Uczestnicy wspdlnie
pracujg nad
znalezieniem
najlepsze]
odpowiedzi na
pytania.

- Przyjazna
rywalizacja :
Uczestnicy biorg
udziat w
przyjacielskiej
rywalizaciji, okazujg
zyczliwosc i
szacunek do
pozostatych grup.

odpowiedzi na
kartkach.
Aktywnoscé
odbywa sie w
odpowiednim
pomieszczeniu,
np. w sali
konferencyjnej
lub w domu
kultury. Edukator
utatwia
wykonywanie
zadania,
ttumaczy zasady,
Sledzi postepy
druzyn i w razie
potrzeby udziela
wskazéwek,
gwarantujgc
angazujgcq i
petng szacunku

rywalizacje.
Zajecia 15 minut Poprowadz uczestnikdw przez | Uczestnicy tworzg Komfortowa
integracyjne: caty proces zadania mate, mieszane grupy | atmosfera
JKulturowa , Kulturowa uktadanka”. i angazujq sie w podczas
uktadanka” Opowiedz o zadaniu, wyjasnij | budowanie zespotu. | wykonywania
zasady i zapewnij kazdej Wspotpracujq i aktywnosci
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grupie uktadanke
symbolizujgcg okreslong
kulture. Zadbaj, by uczestnicy
zrozumieli cel zadania, zachec
do pracy zespotowej i
nawigzania konwersacii.
Zapewnij wsparcie i pomoc w
razie potrzeby, stworz przyjazne
i sprzyjajgce integracji warunki,
w ktdérych uczestnicy bedg
mogli poznac i docenic kultury
przedstawione na
uktadankach.

Wyjasnij zasady:

1. Wstep:

- Wyjasnij jak wazna jest praca
zespotowa i poszanowanie
kultury.

- Rozdaj kazdej grupie
uktadanke symbolizujgcg
okreslong kulture.

2. Uktadanie:

- Kazda grupa wspotpracuije,
aby utozy¢ uktadanke w
okreslonym czasie.

prowadzg rozmowy.
Uczestnicy wyrazajq
swoje poglgdy i
przekazujq wiedze,
omawiaqjqg kulturowe
znaczenie uktadanki.
Demonstrujg prace
zespotowq,
kreatywnosc, otwarty
umyst i szacunek dla
roznych kultur.

wymaga
odpowiedniej
przestrzeni dla
uczestnikow,
ktorzy bedg
podzieleni na
kilka grup. Nalezy
zapewnic
wystarczajgcq
ilo$¢ miejsca do
roztozenia
uktadanki i na
swobodng
dyskusje.
Edukator
zapewnia kazdej
grupie
uktadanke
symbolizujgcg
okreslong kulture.
Uktadanki
powinny by¢
dostosowane do
wieku i o
odpowiednim
poziomie
trudnosci, aby



- Zache¢ do prowadzenia
rozmow i wspotpracy.

3. Dyskusja:

- Grupy prowadzqg dyskusje
nad kulturowym znaczeniem
uktadanki.

- Uczestnicy wymieniqjqg sie
wiedzq i doswiadczeniami w
zakresie omawianej kultury.
4. Praca zespotowa:

- Kazdy cztonek grupy
aktywnie uczestniczy w
czynnosci i dyskusii.

- Skupia sie na aktywnym
stuchaniu, zaangazowaniu w
rozmowe i poszanowaniu

poglgddw innych uczestnikow.

5. Limit czasu i zakonczenie
gry:

- Ustal limit czasu i ogto$
zakonczenie zadania.

- Grupy, ktére wykonajqg
zadanie na czas, mogq
otrzymac wyrdznienie lub
nagrody.

aktywnos¢ byta
angazujgca.
Dodatkowo,
edukator moze
zapewnic
wszelkie
niezbedne
przedmioty, fj.
stoliki, krzestai
odpowiednie
os$wietlenie, aby
stworzy¢
sprzyjajgce
warunki.
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Wymiana
kulturowa
poprzez
opowiesci
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25 minut
przy 10
uczestnikac
h to
wystarczajq
cailos¢
Cczasu. (czas
mozna
dostosowac
do liczby
uczestnikodw

)

6. Podsumowanie:

- Uczestnicy zastanawiqjq sie
nad zdobytymi
doswiadczeniami, wiedzg o
kulturze i dzielg sie tym z grupaQ.
- Podczas dyskusji w grupach,
koncentrujqg sie na pracy
zespotowej i poszanowaniu
kultury.

Notatka: Dostosuj zasady w
zaleznosci od poziomu
trudnosci uktadanki, wielkosci
grupy i wtasnych potrzeb.

Poprowadz zadanie ,,Wymiana
kulturowa poprzez opowiesci”.
Zacznij od wprowadzenia i
wyttumaczenia zadania,
podkreslajgc jak wazne jest
czynne uczestnictwo oraz
zachowanie szacunku dla
roznych poglgddéw. Mozesz
wykorzysta¢ podpowiedzi lub
kwestionariusze, ktdre sq
zaprojektowane specjalnie po
to, aby ukierunkowac
uczestnikéw i pobudzi¢ ich

Uczestnicy angazujg
sie w zadanie.
Opowiadajg o
historiach zwigzanych
ze swojq kulturg,
legendach,
ciekawostkach, a
takze o swoich
osobistych
przezyciach. Uwaznie
stuchajg innych,
okazujqg szacunek dla
réznych poglgdow.
Uczestniczg w
dyskusjach i chetnie

Zadanie
wymaga
przestronnej
przestrzeni, aby
uczestnicy mogli
sie swobodnie
gromadzic i
prowadzi¢
dyskusje.
Powinno byc¢ to
przyjemne i ciche
pomieszczenie.
Dodatkowo,



kreatywno$¢. Pomagaj w
dyskusjach, zapewnij
bezpieczne i sprzyjajgce
integraciji otoczenie, w ktérym
uczestnicy bedqg czuli sie
komfortowo, dzielgc sie swoimi
historiami. Zachecaj
uczestnikdbw do uwaznego
stuchania, dopilnuj, aby gtos
kazdego uczestnika zostat
wystuchany i doceniony.
Pomagaqj przy zadawaniu
pytan, zachecaj do
zadawania pytan
zmuszajgcych do refleksji. Skup
sie na zachowaniu przyjemnej

zadajg pytania.
Korzystajg z okazji,
aby uczy¢ sie od
siebie nawzajemi
poszerzac swojq
wiedze na temat
kultury.

edukator moze
przekazac zestaw
podpowiedzi lub
kwestionariusze
utatwiagjgce
prowadzenie
kreatywnych
dyskusji.
Uczestnicy mogqg
uzywac kartek i
dtugopisow do
zapisywania
swoich
przemyslen lub
pytan, ktére
chcieliby zadag,

atmosfery, petnej empatii i aby dyskusja
szacunku. byta
interesujgca.
Czas refleksji 5 minut Na koniec, zache¢ do krotkiej | Uczestnicy brak

rozmowy o przemysleniach
uczestnikdw i umiejetnosciach
jakie zostaty zdobyte podczas
tego zadania. Zapytaj, w jaki
sposdb to zadanie wptyneto
na ich sposob postrzegania
innych kultur.

zastanawiajq sie nad
znaczeniem dialogu
miedzypokolenioweg

o inad tym, czego

nauczyli sie o réznych

kulturach podczas
tego zadania.




Handout 1

Podziel sie ciekawq historiq z dziecinstwa.

Opowiedz o obchodach swiqt lub konkretnych uroczystosciach, ktore majg znaczenie dla twojej kultury.

Opowiedz o waznym dla twojej kultury wydarzeniu historycznym.

Opowiedz o rodzinnych tradycjach, ktdre przekazywane sq z pokolenia na pokolenie.

Podziel sie historiq o radzeniu sobie z trudnosciami lub problemami, ktore napotkates w przesztosci.
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Opowiedz o tradycyjnej potrawie lub przepisie, ktdry jest wazny dla twojej kultury.

Podziel sie opowiesciqg o osobie, ktéra miata istotny wptyw na twoje zycie.

Opowiedz o zabytkach lub przedmiotach zwigzanych z twojq kulturq, ktore sq dla ciebie wazne.

Opowiedz legende lub mit zwiqzany z twojq kulturq.

Opisz miedzykulturowe doswiadczenie, ktore miato wptyw na twoj sposob postrzegania swiata.
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Aktywnos¢ 6 ,Wirtualne muzea”

Temat aktywnosci: Pomysty na projekty artystyczne i rzemieslnicze dla réznych pokolen.

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci
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Wirtualna wycieczka po muzeum to przyjemny sposdb dla mitosnikdw malarstwa i rzezby,
by odkrywac $wiat sztuki. Muzea z catego Swiata ( Metropolitan, Luwr, Watykan) oferujg
wirtualne wycieczki z przewodnikiem. Podczas zwiedzania widzowie mogq klikng¢ na rézne
eksponaty, aby dowiedzie¢ sie wiecej o ich historii. Przygotujmy wirtualne zwiedzanie z
przewodnikiem, ktére bedzie dostosowane do zainteresowan osdb starszych i mtodszych.

Aktywnos¢ przyczyni sie do poprawny samopoczucia, rozwoju intelektualnego i osobistego,
przy jednoczesnym budowaniu miedzypokoleniowych relacii.

a. Zdolnosci informatyczne: Przy pomocy mtodych osdb, starsi uczestnicy mogg zaznajomié
sie z technologig i poczuc sie z nig swobodnie. Dodatkowo, oba pokolenia mogg
skoncentrowac sie na weryfikacji informacji z roznych zrédet, aby upewnic sie, ze sg one
wiarygodne.

b. Nauka oparta na wspotpracy miedzypokoleniowej: Zaréwno starsi, jak i mtodsi
uczestnicy mogqg uczyc¢ sie od siebie nawzajem, co sprzyja rozwijaniu wzajemnego
szacunku i zrozumienia.

c. ktatwe zwiedzanie: Wirtualne wycieczki sg dostosowane do potrzeb oséb starszych z
ograniczeniami ruchowymi lub problemami zdrowotnymi, umozliwiajgc im bezproblemowy
udziat w doswiadczeniach kulturalnych, ktérych inaczej nie mieliby szansy doswiadczyc.

d.Integracja: Tego rodzaju aktywnosc sprzyja nawigzywaniu kontaktow towarzyskich i
budowaniu wiezi miedzy pokoleniami, co pomaga zwalczac samotnos¢ i odosobnienie, z
ktorymi czesto zmagajq sie osoby starsze.




Grupa docelowa
Czas trwania
Miejsce
Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia online

Polecane zrddta

Kod QR:

Handout 1
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Seniorzy i mtode osoby (15-20 uczestnikow, mtode osoby w wieku 16-25)
ok. 3-4 godzin
Pomieszczenie z krzestami i stolikami
1. Laptopy lub komputery, projektor (opcjonainie)
Google Arts & Culture: https://artsandculture.google.com(dostep od: 2023.09.17)

= Zoom: https://zoom.us(dostep od: 2023.09.17)

https://upgradedpoints.com/travel/best-virtual-museum-tours/ (dostep od: 2023.09.17)

.
Arkusz z eksponatami kulturowymi

Wirtualne zwiedzanie z przewodnikiem

Podczas wirtualnego zwiedzania, edukatorzy mogg potgczy¢ mtodszych
uczestnikdw z osobami starszymi na podstawie wspodlnych zainteresowan. To
potgczenie zapewnia bogatsze doswiadczenie dla obu stron. Edukatorzy powinni
zachecac do swobodnego dialogu, gdzie kazda para moze analizowac i
dyskutowac¢ nad dzietami sztuki, co przyczyni sie do pogtebienia zaufania.


https://artsandculture.google.com/
https://zoom.us/
https://upgradedpoints.com/travel/best-virtual-museum-tours/

Opis zadania

Zabawa integracyjna

Zabawa integracyjna umozliwi
uczestnikom blizsze poznanie sie i
stworzy swobodng atmosfere przed
rozpoczeciem wirtualnej wycieczki.
Propozycje zabaw integracyjnych:

|. Krotkie przedstawienie wtasne;j
osoby: Popro$ kazdego uczestnika o
krotkie przedstawienie sie oraz o
podzielenie sie zabawnym lub
ciekawym faktem o sobie. Moze to
byc¢ ulubiony artysta, nietypowe
hobby lub wyjagtkowe doswiadczenie
kulturowe. To zadanie tgczy elementy
zapoznawcze i kulturowe.

ll. Prezentacja ulubionego dzieta
sztuki: Popros$ uczestnikdw, aby
podrzielili sie zdjeciem swojego
ulubionego dzieta sztuki lub artysty i
uzasadnili swoj wybor. Zadanie

Czas
trwania

ok. 20
minut

Zadania edukatora

Pamietaj by
zadanie byto lekkie
i interesujgce oraz
zachecaqj
uczestnikdw do
aktywnego udziatu
w dyskusji. Zadanie
umozliwi
uczestnikom
infegracje w mitej
atmosferze przed
rozpoczeciem
wirtualneg]
wycieczki.

Zadania uczestnikow

Uczestnicy
przedstawiajq sie i dzielg
osobistymi informacjami.
Uwaznie stuchajg innych
uczestnikéw, zadajg
pytania i prowadzg
dyskusje. Zadanie
umozliwi uczestnikom
nawigzanie kontaktu i
zbudowanie przyjaznej
atmosfery.

Wymagania

W
przypadku
zadania
wPrezentacj
a
ulubionego
dzieta sztuki
kazdy
uczestnik
powinien
przynies¢
zdjecie
swojego
ulubionego
dzieta sztuki
lub autora.
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pomaga uczestnikom odkry< swoje
upodobania artystyczne i
zainicjowac ciekawe rozmowy na
temat sztuki.

Zajecia integracyjne

Zajecia integracyjne mogg pomaoc
uczestnikom w nawigzywaniu
kontaktow, tworzeniu relaciii
efektywnej wspobtpracy. Propozycje
zajec integracyjnych:

|. Projekt Artystyczny: Przydziel
kazdemu uczestnikowi fragment
stynnego dzieta sztuki. Przyktadowo,
jesli jest 6 grup, podziel wybrany
obraz na 6 réznych czesci. Kazda
grupa powinna odtworzy¢
przydzielong cze$¢ w dowolny sposdb
(narysowac, namalowac lub
zaprojektowac za pomocg narzedzia
online). Po ukonczeniu, potgcz
elementy w jeden spdjny obraz i
poréwnaj go z oryginalng ilustracjq.
Cwiczenie promuje prace
zespotowq, rozwija kreatywnosc,

ok. 30-
40
minut

Wybierz
odpowiednie
¢wiczenie
infegracyjne, ktére
bedzie spdjne z
zainteresowaniami
i preferencjami
uczestnikow.
Uwzglednij
ograniczenia
CZASOWE |
wymagania
techniczne.
Zadanie pozwoli
na integracje
uczestnikow i
zbudowanie
wzajemnego
zaufania.

Uczestnicy aktywnie
biorg udziat w
wybranym zajeciu
integracyjnym.
Dyskutujqg, dzielg sie
pomystami, pracujg nad
osiggnieciem
wspolnego celu,
jednoczesnie tworzgc
nowe znajomosci.

W
przypadku
zadania
wProjekt
Artystyczny™:
wymagane
jest zdjecie
wybranego
obrazu.
akcesoria
do
rysowania
lub
malowania
(kredki i
otowki,
farby,
pedzle) lub
cyfrowe
narzedzie
do
rysowania
na
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zainteresowanie sztukg oraz
wspotprace miedzypokoleniowq.

Il. Poszukiwanie skarboéw: Przed
rozpoczeciem wycieczki rozdaj
uczestnikom liste z wyszczegodlnieniem
konkretnych dziet sztuki lub
elementow ekspozyciji, ktére majg
znalez¢ podczas zwiedzania. Podziel
uczestnikdw na zespoty i popros, aby
wspolnie odszukali wyznaczone
przedmioty z listy. Wygrywa druzyna,
ktéra jako pierwsza znajdzie wszystkie
przedmioty. Cwiczenie promuje
prace zespotowq, rozwija
kreatywnosc i zainteresowanie sztukg.

komputerze/
laptopie
(Corel
Painter,
Rebelle 6,
Procreate,
Clip Studio
Paint Pro)

Gtowna aktywnosé: ,,Wirtualna
wycieczka po muzeum”

Wirtualne muzea zapewniajq
interaktywne warunki edukacyjne dla
réznych grup wiekowych.
Przedstawiajg eksponaty w formie
modelu online, ktéry pozwala
uzytkownikom przyglgdac sie
szczegotom i analizowac dzieta sztuki.

ok. 2
godzin
(czas
moze
sie
réznic w
zalezno
$ci od
grupy)

Pokazuj eksponaty,

zainicjuj dyskusje i
dbaqj o to, by
wycieczka byta
Zrozumiata,
angazujgca i
przyjemna dla
wszystkich.

Uczestnicy aktywnie
angazujqg sie w
zwiedzanie, zadajg
pytania, dzielq sie
swoimi przemysleniami i
opiniami o dzietach
sztuki. Biorgc udziat w
zwiedzaniu, uczestnicy
zdobywajg nowq
wiedze i szacunek do
sztuki i kultury, tworzgc

Pomieszczen
ez
dostepem
do
laptopow/k
omputerdw i
internetem.
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Zardwno osoby starsze, jak i mtodziez
mogqg pogtebiac swojg wiedze o
sztuce, historii, technikach malarskich
oraz zaznajomic sie z technologiq.

To wirtualne doswiadczenie oferuje
innowacyjny sposéb zdobywania
nowej wiedzy poprzez interaktywnq
zabawe. Ponizej przedstawiamy jak
zorganizowac¢ dobrg wirtualng
wycieczke.

ktéra zapewnia tatwg nawigacje po
muzeum oraz wysokiej jakosci
wizualizacje. Sprawdz, czy trasa jest
kompatybilna z urzgdzeniami
uczestnikdw. Przekaz jasne wytyczne,
jak uzyskac dostep do trasy oraz
niezbedne aplikacje lub narzedzia.
Mozesz stworzy¢ infografiki, ktére
pomogqg uczestnikom przygotowac
sie do zwiedzania.

2. Modyfikacje: Dostosuj rozmiar
czcionki, jasnos$¢ ekranu i gtoSnose,

1. Przygotowanie: Wybierz wycieczke,

przy tym nowe
ZNAQjOMOSCi.
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do potrzeb senioréw. Zapewnij napisy
lub transkrypcije dla wszystkich tresci
audiowizualnych.

3. Zwiedzanie z przewodnikiem:
Poruszaj sie po wirtualnym muzeum w
spokojnym tempie, zapewnij
uczestnikom czas na przyswojenie
tresci i zadawanie pytan. Zachecaqj
do dyskusji i interakcji pomiedzy
uczestnikami i przewodnikiem.

4. Wspotpraca: Zachecaj do
wspotpracy miedzypokoleniowe).
Zaproponuj wspolne odkrywanie
eksponatéw, wymiane przemyslen i
wrazen. Umozliwia budowanie wiezi
miedzypokoleniowych i poszerza
horyzonty.

5. Przerwy: Zaplanuj kilka krétkich
przerw, aby uczestnicy pozostali
skupieni podczas wycieczki oraz
umozliwi to unikniecia przemeczenia
wzroku. Zachec¢ uczestnikow do
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wstawania, rozciggania sie lub
chodzenia podczas przerw.

Wirtualne wycieczki pozwalajg
uzytkownikom na zwiedzanie i
eksploracje muzedw we wtasnym
tempie. Uczestnicy majg mozliwose
wyszukiwania dodatkowych
ciekawostek, bez ograniczen
czasowych, co odréznia je od
wycieczek w rzeczywistosci. Takie
podejicie jest korzystne dla osob,
ktére majg trudnosci z przyswajaniem
nowych informaciji i pofrzebujg na to
wiecej czasu.

6. Analiza i omoéwienie: Po
zakonczeniu zwiedzania zapros
uczestnikdw do dyskusji na temat ich
przemyslen, wrazen oraz zachec do
podzielenia sie ulubionymi
momentami z wycieczki.
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Handout 1 Praktyczne informacje dotyczgce wirtualnej wycieczki po muzeum

Aby wybrac najlepsze wirtualne muzeum, warto wykonac ponizsze kroki:

1. Zacznij od wybrania tematu lub motywu, ktéry chcesz poruszy¢. Wirtualne muzea obejmujqg szeroki zakres
tematow, od sztukii historii po nauke i tfechnologie.

2. Sprawdz internetowe zbiory muzedw, dostepne sg rowniez strony internetowe, ktére zawieragjq liste
wirtualnych muzedw z catego $wiata. Sg dostepne na wirtualnych wystawach, np. Google Arts & Culture,
Smithsonian X 3D, Museum of the World.

3. Przeczytaj recenzje wirtualnych muzedw. Po wybraniu najciekawszych, zapoznaj sie z opiniami innych
odwiedzajgcych. To pozwoli zorientowac sie, czego mozna sie spodziewac i czy warto je odwiedzic.

4. Wybierz najlepszqg platforme. Dostep do wirtualnych muzedw mozna uzyskac za posrednictwem réznych
urzgdzen, tj. komputery, smartfony i tablety. Niektore muzea oferujg rowniez mozliwosc skorzystania z
wirtualnej rzeczywistosci. Wybierz platforme, ktéra spetni twoje oczekiwania.

5. Po wejsciu do wirtualnego muzeum nie spiesz sie i odkryj wszystko, co ma ono do zaoferowania. Wiekszos¢
muzeodw oferuje szeroki zbidr eksponatdw, materiatow informacyjnych i interaktywnych doswiadczen.
Odkrywaj i podziwiaqi.
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Oto kilka dodatkowych wskazéwek pozwalajgcych na efektywne zwiedzanie:

Obserwuj dziatalnos$¢ wirtualnych muzedw w mediach spoteczno$ciowych. Wiele muzedw posiada swoje
profile, gdzie dzielg sie informacjami o nadchodzgcych wystawach, wyjgtkowych wydarzeniach i innych
atrakcjach.

Kolejnym sposobem na sledzenie najnowszych wydarzeh w wirtualnych muzeach jest subskrypcija ich
newsletterow.

Uczestnicz w wydarzeniach organizowanych przez wirtualne muzea. Wiekszos¢ z nich regularnie organizuje
wydarzenia, np. wyktady, warsztaty i przedstawienia. To moze byc Swietny sposdb, aby dowiedziec sie
informacji o zbiorach muzedw i nawigzac kontakt z innymi odwiedzajgcymi.

Nawigz kontakt z personelem wirtualnego muzeum. Jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczgce miejsca lub
jego kolekcji, mozesz skorzystac z pomocy pracownikdw. Na pewno chetnie pomogaq.
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Aktywnosc 7 ,Kolaze przyrodnicze”

Temat aktywnosci: Pomysty na projekty artystyczne i rzemieslnicze dla réznych pokolen.

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci
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Kolaze przyrodnicze: Zbierqgj liscie, kwiaty i gatqgzki podczas spacerow. Za pomocq aplikacii
do skanowania na smartfonie lub tablecie, mozna tworzy¢ cyfrowe kolaze z zebranych
przedmiotéw. Jesli starsi uczestnicy potrzebujg pomocy, mtodsi mogg pomaoc im korzystac z
aplikacji do skanowania i tworzy¢ kolaze, a w zamian, starsi mogg nauczy¢ mtodszych
nazewnictwa roslin.

Wykonywanie kolazy przyrodniczych jest zréznicowanym i wciggajgcym zajeciem, ktore
sprzyja budowaniu wiezi miedzypokoleniowych, rozwijaniu kreatywnosci, umiejetnosci
informatycznych i zwiekszaniu wiedzy na femat ochrony srodowiska. Takie zajecia
przynoszq korzysci uczestnikom w kazdym wieku.

ZLalety wdrozenia tej aktywnosci:

a. Rozwdéj umiejetnosci informatycznych:Wykorzystujgc narzedzia elektroniczne, np.
aplikacje do skanowania lub edycji zdje¢, uczestnicy mogqg nauczyc¢ sie nowych
umiejetnosci technicznych i poczuc sie pewniej podczas korzystania z urzgdzen. Jest to
szczegolnie pomocne dla oséb starszych, ktére mogg nie byc¢ tak zaznajomione z
nowoczesnymi urzgdzeniami i aplikacjami.

b.Wiezi miedzypokoleniowe: Wspotpraca oséb starszych z mtodszymi daje im mozliwose
nawigzywania kontaktdw, dzielenia sie doswiadczeniami i przekazywania wiedzy. Wspiera
to wzajemne zrozumienie i poszanowanie pomiedzy réznymi grupami wiekowymi.




Grupa docelowa
Czas trwania

Miejsce

Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia online
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c. Twoércza ekspresja: Tworzenie kolazy przyrodniczych rozwija kreatywnos¢ i zdolnosé
wyrazania siebie za pomocgq sztuki. Pozwala na odkrywanie swojej artystycznej osobowosci
i tworzenie unikalnych dziet sztuki z wykorzystaniem naturalnych materiatow.

d. Kontakt z innymi uczestnikami: Rozmmowa na temat wykonanych kolazy stwarza okazje
do nawigzania interakcji fowarzyskich, co jest szczegolnie korzystne dla osdb starszych,
ktére mogg odczuwac samotnosc lub odosobnienie.

Seniorzy i mtode osoby (15-20 uczestnikdw, mtode osoby w wieku 16-25)
1 dzien

Lokalizacja na $wiezym powietrzu, w lesie lub parku/ pomieszczenie do pracy z zebranymi
materiatami

Komplet eko toreb lub innych opakowan, smartfony lub tablety, aplikacja do skanowania
(Adobe Scan, Microsoft Office Lens itp.), aplikacja do edycji zdje¢ lub tworzenia kolazy
(Canva, Adobe Photoshop Express).

PlantNet (aplikacja w Google Play): PlantNet to popularna aplikacja mobilna
umozliwiajgca identyfikacje roslin. Uzytkownicy mogg zrobic zdjecie rosliny, jej lisci, kwiatow
lub innych czesci, a aplikacja wykorzystuje funkcje rozpoznawania obrazu, aby
zidentyfikowac gatunek rosliny. Dodatkowo, aplikacja pozwala uzytkownikom przeglgdac
rozbudowang baze danych roslin, uczestniczy¢ we wspodlnych projektach przy identyfikacii
roslin i poznawac otaczajgcg ich roslinnos¢, co czyni jg cennym zrodtem informacii dla
mito$nikdw przyrody.

Adobe Scan to aplikacja, ktéra umozliwia uzytkownikom skanowac fizyczne dokumenty lub
obrazy za pomocq aparatu w smartfonie lub tablecie. Umozliwia przycinanie dokumentdw,



Polecane zrodta

Handout 1

Handout 2

poprawe jakosci obrazu i optyczne rozpoznawanie znakdw do odczytywania tekstu.
Aplikacja przeznaczona jest do tworzenia wysokiej jakosci skandw do uzytku prywatnego i
profesjonalnego.

Canva to wielofunkcyjna platforma do tworzenia projektow graficznych, ktéra umozliwia
uzytkownikom tworzenie kolazy i edytowanie zdjec. Oferuje szeroki wybor szablondw,
dodawania tekstu i ulepszania zdje¢ w wiele dodatkowych funkcji do tworzenia obrazdw.
Canva to platforma o prostym interfejsie i sposobie zarzgdzania, co sprawia, ze jest
dostepna dla uzytkownikéw o réznych poziomach umiejetnosci plastycznych.

https://plantnet.org/en/ (dostep od: 2023.09.17)

https://www.adobe.com/acrobat/mobile/scanner-app.html(dostep od: 2023.11.02.)

https://www.canva.com/en/ (dostep od: 2023.11.02.)
Szablon karty Bingo

Dodatkowe pomysty jak tworzy¢ przyrodnicze kolaze..

Kolaz przyrodniczy - aktywnos¢ dla kazdego pokolenia. N

Edukatorzy powinni stworzy¢ sprzyjajgcq atmosfere do rozwijania umiejetnosci
komputerowych i artystycznych. Starsi i mtodsi uczestnicy powinni czuc, ze
technologia jest czyms, co tgczy oba pokolenia, a nie barierg niemozliwg do
pokonania. Nalezy rowniez zachecac do opowiadania historii, co umozliwi
nawigzywanie blizszych relacji miedzy pokoleniami i umili proces tworczy.
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Opis zadania

Zabawa integracyjna/ Bingo w
naturze

Przygotuj gre: Stwoérz dla kazdego
uczestnika karte ,,Bingo w naturze”,
zawierajgcqg nazwy lub ilustracje
popularnych elementow
przyrodniczych, takich jak kwiaty,
liscie, fragmenty drzew czy owady.
Zadbaj o to, aby uktad elementéw na
kazdej karcie byt inny.

Wyjasnij zasady: Rozdaj kazdemu
uczestnikowi karte ,,Bingo w naturze”
oraz dtugopis lub marker. Wyjasnij, ze
kazdy uczestnik ma spacerowac po
okolicy, w poszukiwaniu elementéw
ze swojej karty. Po znalezieniu danego
przedmiotu, powinien go wykresli¢ z
karty.

Dobdr w pary: Popros uczestnikdw o
utworzenie mieszanych par, co

Czas
trwania

30 minut

Zadania edukatora

Pomagaqj
uczestnikom
podczas zadania i
zachecaj do
prowadzenia
rozmow.
Rozpocznij od
wyjasnienia zasad
i rozdaj karty.
Pokaz
uczestnikom
miejsce, w ktorym
maijg szukac
przedmiotéw i
upewnij sie, ze
majg na to
wystarczajgco
duzo czasu. Po
ukonczeniu
zabawy, zachec
do wspodlnej
rozmowy.

' Zadania

uczestnikow

Uczestnicy
czynnie biorg
udziat w
poszukiwaniu
elementow i
wspotpracujqg ze
swoimi
partnerami.
Angazujq sie w
dyskusje, dzielg
sie wrazeniami i
nawigzujg nowe
zZnajomosci.

7 Wymagania

Karty do bingo o
réznym
wyglgdzie,
dtugopisy lub
markery.
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pozwoli im lepiej sie poznac i
efektywnie wspotpracowac.

Cel: Gtownym celem gry jest
znalezienie wszystkich elementow z
linii poziomej, pionowej lub po
przekatnej (podobnie jak w
tradycyjnym bingo). Pierwsza osoba
lub para, ktéra skresli catq linie,
powinna gtosno zawotac ,,Bingo
przyrodnicze!”, aby oznajmic swoj
sukces.

Dyskusja: Po zakohczeniu integracii
popros uczestnikdw, aby podzielili sie
swoimi odkryciami i opowiedzieli o
wrazeniach. Pozwala to na
przeprowadzenie przyjemnej
rozmowy i pomoze nawigzac jeszcze
blizszy kontakt.

Gtowna aktywnosé/ Kolaz
przyrodniczy

Aktywnosc¢ jest podzielona na 3 etapy

3-6
godzin

Wspierqj
uczestnikdw w
trakcie
aktywnosci.
Wyttumacz cel
aktywnosci, pokaz

Uczestnicy biorg
aktywny udziat w
procesie
tworczym,
zbierajg materiaty
podczas spaceru.

Miejsce w
plenerze, gdzie
uczestnicy mogg
zebra¢ materiaty,
smartfony lub
tablety z
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1. Spacer i kolekcjonowanie

Przeznacz odpowiedniq ilos¢ czasu
(45-90 minut) na spacer, aby zebrac
potrzebne materiaty. Czas tfrwania
mozna dostosowac do mobilnosci
uczestnikdw, rozmiaru terenu oraz
dostepnosci materiatow.

2. Tworzenie cyfrowych kolazy
Zapewnij uczestnikom wystarczajgcq
ilo$¢ czasu, aby zapoznali sie z
aplikacjg do skanowania,
zeskanowali zebrane materiaty i
wykonali cyfrowe kolaze. Czas ten
moze sie roznic w zaleznosci od
poziomu umiejetnosci
informatycznych i plastycznych. (90-
180 minut)

3. Prezentacja i oméwienie

Po zakonczeniu aktywnosci zaplanuj
czas, aby uczestnicy mogli podzieli¢
sie swoimi projektami, porozmawiac o
swoich inspiracjach i wzig¢ udziat w
dyskusji z grupg (30-45 minut).

w jaki sposdb
mogqg uzywac
aplikacji na
swoich
urzgdzeniach.
Pomagaj podczas
spaceru,
tworzenia kolazy i
dbaqj o przyjazng
atmosfere. Po
ukonczeniu
zabawy, zachec
do prezentaciji
projektow i
wspolnej
rozmowy.

Wspdtpracujg ze
swoimi
partnerami,
wymieniqjq sie
pomystami i
wrazeniami. Uczg
sie jak uzywac
aplikacji do
skanowania i
edycji zdje¢, aby
nastepnie
stworzy¢ cyfrowe
kolaze.
Uczestnicy
prezentujq grupie
wykonane przez
siebie kolaze,
omawiqjg swoje
inspiracje i
pomysty. Na
koniec biorg
udziat w dyskusji,
zastanawiaqjq sie
nad tym, jak
udato im sie
rozwingc
umiejetnosci i

pofrzebnymi do
wykonania
zadania
aplikacjami,
komplet eko
toreb lub innych
opakowan do
zbierania
materiatow.
Dodatkowo
nalezy przekazac
zrozumiate
instrukcje i
wskazowki, ktdre
utatwiqg
wykonywanie
zadania.

73




Tworzenie cyfrowych kolazy

Na etapie tworzenia cyfrowych kolazy
wazne jest, aby udzielac¢ uczestnikom

wsparcia i poprowadzi¢ ich przez
proces. Zwtaszcza nalezy pomaoc
osobom, ktére mogg by¢ mniej
zaznajomione z narzedziami
elektronicznymi. Szczegotowy opis
etapu:

1. Przedstaw aplikacje do
skanowania: Rozpocznij od
pokazania, jak korzystac z wybranej
aplikacji (np. Adobe Scan, Microsoft
Office Lens lub CamScanner) na
smartfonach lub tabletach. Pokaz
uczestnikom, jak zrobic zdjecia i
zapisac je na swoich urzgdzeniach.

2. Zagwarantuj odpowiedniqg opieke:

Potgcz starsze osoby z mtodszymi,
pozwdl im uczy¢ sie od siebie
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90-180
minut

Wyjasnij i
zademonstruyj
korzystanie z
aplikacji oraz
upewnij sie, ze
uczestnicy
zrozumieli
instrukcje.
Pomagaqj i
wspierqgj
uczestnikow
podczas
tworzenia kolazy,
odpowiadaj na
pytania i udzielqgj
wskazoéwek, jesli
bedzie to
pofrzebne.
Zachec
uczestnikow do
wspotpracy i
wykazania sie
kreatywnosciq,
dbaqj o pozytywnqg
i przyjazng
atmosfere, ktéra

nawigzac nowe
ZNQjoMOosSCi.

Starsi uczestnicy z
zaangazowaniem
uCzg sie nowych
umiejetnosci
informatycznych,
korzystajq z
aplikacji do
skanowania i
edycji
zdjec/tworzenia
kolazu.
Wspotpracujg ze
swoimi
partnerami,
wymieniqjq sie
pomystami,
inspiracjami,
rozwijajg
kreatywnosc i
tworzg nowe
ZNAjoMosCi.



nawzajem i zapewnij dodatkowe
wsparcie. Zachecaj mtodszych
uczestnikdw, aby pomagali swoim
starszym partnerom.

3. Przedstaw aplikacje do edyciji zdjec¢
lub tworzenia kolazy: Po
zeskanowaniu obrazdw zapoznaj
uczestnikdw z wybrang aplikacjqg (np.
Canva, Adobe Photoshop Express).
Wyjasnij funkcje i zademonstruj w jaki
sposdb uzywac aplikacii przy
tworzeniu kolazy i skanowaniu
obrazow.

4. Wspodlne projektowanie: Zachec
uczestnikdw do wspdtpracy nad ich
kolazami oraz do omodwienia
pomystéw i inspiraciji. Zapewnij
wsparcie i pomoc, upewnij sie, ze
uczestnicy czujqg sie swobodnie, a
korzystanie z urzgdzen elektronicznych
nie powoduje dyskomfortu.

sprzyja zawieraniu
nowych
ZNAjoMOoSCi.

75




5. Kontroluj czas: Obserwuj postepy
uczestnikdw i modyfikuj czas
zakonczenia zadania, jesli bedzie to
konieczne. Jezeli czes¢ uczestnikow
skonczy wczesniej, zachec ich do
udzielenia pomocy innym lub
przetestowania dodatkowych funkciji
w aplikacji.

6. Promuj kreatywnos$¢: Przypomnij
uczestnikom, ze nie ma ,,wtasciwego”
lub ,,niewtasciwego” sposobu
tworzenia projektéw. Zachecaj do
rozwijania kreatywnosci i wyrazania
swoich artystycznych wizji.
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Handout 1 Szablon karty Bingo

Przed skorzystaniem, wypetnij karte bingo wybranymi elementami przyrody, np. kwiatami, lisEmi, drzewami,
owadami, rzekami, wzgorzami, itp.

B [ N G @)
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Handout 2 Dodatkowe pomysty jak tworzy¢ przyrodnicze kolaze.

Kolaze przyrodnicze to Swietny sposdb na rozwijanie kreatywnosci i podziwiania natury.

Ponizej przedstawiamy dodatkowe wskazowki, jak stworzy¢ estetyczny projekt:

Zbierqgj jak najwiecej materiatdw. Im wieksza réznorodnose, tym bardziej interesujqcy i pomystowy bedzie
kolaz. Wykorzystaij: liscie, kwiaty, nasiona, szyszki, kore, kamienie, muszle i piéra.

Uzywaj wielu kolorow i tworz wyjgtkowe kompozycje. To poprawi estetyke projektu.

Eksperymentuj. Tutaj nie ma zadnych zasad. Baw sie dobrze i bgdz kreatywny.

Wymysl motyw przewodni. Tematem moze by¢ pora roku lub wybrany rodzaj rosliny. Wybrane pomysty:
cztery pory roku, gatunki roslin, zwierzeta, swieta, wyjatkowe okazje, abstrakcyjne wzory.

Pokaz swdj kolaz innym. Podziel sie swoim projektem w internecie.

78




Temat aktywnosci: Wypetnienie technologicznej przepasci migdzy pokoleniami

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa
docelowa

Czas trwania
Miejsce

Wymagania
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Aktywnos¢ 8 ,E-kawiarnia dla seniorow”

Celem aktywnosci ,,E-kawiarnia dla seniorow” jest promowanie technologii wirdéd seniordw,
wraz z mtodszym pokoleniem mogq wspodlnie uczestniczyE w aktywnosci i wzmocnic wiezi.

- Wzmocnienie relacji miedzy mtodszym, a starszym pokoleniem poprzez wspdlne uczenie sie
obstugi aplikacji WhatsApp.

- Niwelowanie réznic technologicznych miedzy uczestnikami w réznym wieku.

- Wzmocnienie wiezi i poczucia przynaleznosci.

Seniorzy nauczg sie lub udoskonalg swoje umiejetnosci obstugi aplikacji WhatsApp.
Edukatorzy lub mtodsze osoby nawigzg kontakt z seniorami, dzieki wspolnej nauce. Dodatkowo
wspotpraca w parach lub mniejszych grupach sprzyja tworzeniu przyjacielskich relacji.

Odpowiednie dla 4-8 senioréw, 1-2 mtodych ludzi (18-30 lat) i dorostych edukatorow.

Raz w tygodniu przez 1.5 - 2 godziny
Sredniej wielkosci obiekt lub pomieszczenie wyposazone w komputery, laptopy i smartfony.

Smartfon, wydrukowany poradnik ,,krok po kroku™ na kazdy tydzien nauki, materiaty
pomocnicze.




Przyjazne
uzytkownikom

WhatsApp (https://www.whatsapp.com/).

narzedzia

online

Polecane Jak korzystac z aplikacji WhatsApp: https://www.youtube.com/watch2v=fjVIDYuéerU

zrodt , o . .

zrodta Jak korzystac z aplikacji WhatsApp: Poradnik dla poczgtkujgcych:
https://www.androidauthority.com/how-to-use-whatsapp-1097088/
Fernandez, N., (2023). Jak korzystac z WhatsApp: Wskazdwki dla poczatkujgcych. Android
Authority: General Technology.
Dostepne na: https://www.androidauthority.com/how-to-use-whatsapp-1097088/
Insider Tech. (2020, 30 pazdziernika). Jak korzystac z aplikacji WhatsApp (2022) [Wideo]. YoTube:
https://www.youtube.com/watchev=fjVIDYuéerU

Handouts Handout 1 Zabawa integracyjna ,,Prawda i dwa ktamstwa”

Handout 2 Sugerowane pomysty na cotygodniowe zajecia z aplikacjg WhatsApp
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https://www.whatsapp.com/
https://www.youtube.com/watch?v=fjVlDYu6erU
https://www.androidauthority.com/how-to-use-whatsapp-1097088/
https://www.androidauthority.com/how-to-use-whatsapp-1097088/
https://www.youtube.com/watch?v=fjVlDYu6erU

N

Zorganizuj zabawe integracyjng ,,E-kawiarnia”, w ktérej bedqg
uczestniczy¢ oba pokolenia. Nawigzane kontakty podczas tej aktywnosci
pozwolg na przeprowadzenie dziatan zwigzanych z korzystaniem z
aplikacji WhatsApp. Ponadto, edukatorzy powinni upewnic sie, czy
seniorzy majq dodatkowe pytania lub watpliwosci.

)

Mirroring - aplikacja

Podczas nauczania seniorow korzystania ze smartfondw najlepiej jest uzywac
aplikaciji takich jak Mirroring, ktére umozliwiajg uczestnikom nasladowanie dziatan
edukatora na swoich smartfonach. Co wiecej, edukator poswieci mniej czasu na
prezentowanie tych samych dziatan kazdemu z osobna, poniewaz cata grupa
bedzie mogta §ledzi¢ jego czynnosci na swoich ekranach.
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Opis zadania

Powitanie

Powitaj uczestnikow. Przedstaw sie,
oprowadz uczestnikdw po obiekcie i
popros o zajecie miejsc. Zaproponuj kawe
lub herbate. Kazdy uczestnik moze sie
przedstawic, biorgc udziat w Ewiczeniu
~Prawda i dwa ktamstwa”

Czas
trwania

5 minut

Zadania edukatora

Powitqj
uczestnikow.

Zadania
uczestnikow

Podagzajg za
edukatorem i
Zapoznajq sie z
miejscem, w
ktérym sie
znajdujg.

Wymagania

Kawa,
herbata,
woda lub
przekgski
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Zabawa integracyjna

,Prawda i dwa ktamstwa”

Uczestnicy formujqg krgg, a edukator
rozpoczyna zabawe integracyjng, moéwigc
o sobie jedng prawdziwg informacje i dwa
ktamstwa (np. Mam na imie Maria
(prawda), mam 25 lat (ktamstwo), kiedy
bytam mtoda, chciatam byc¢ profesjonalng
tyzwiarkg (ktamstwo)). Nastepnie pozostali
uczestnicy po kolei zgadujg, ktére zdanie
jest ktamstwem, a ktére prawdqg. Po tym,
jak wszyscy uczestnicy podzielq sie swoimi
przypuszczeniami, edukator ujawni
prawdziwg informacje, a uczestnik, ktory
poprawnie rozpozna dwa ktamstwa,
podejmie kontynuacje gry i zaprezentuje
swoje trzy zdania. Mogq by¢ to dowolne
ciekawe fakty z zycia lub podstawowe
informacje. Przyktadowe zdania mozna
znalez¢ w Handout 1.

15 minut

Poprowadz
aktywnoscé

Przedstawiqjqg sie i
nawigzujqg kontakt
Z innymi
uczestnikami oraz
edukatorem.

Brak
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Gtowna aktywnosé — Zajecia bedg
podzielone na kilka spotkan.

**Nalezy pamietac, ze tematyka kazdego
spotkania jest inna**

Opisz pokrotce program szkolenia i zawarte
w nim dziatania. Nastepnie edukator
przedstawia zalety tego dziatania i
szczegotowo opisuje aktywnosc, ktéra
odbedzie sie w danym dniu kursu.
Dodatkowe pomysty na tematy zajec
mozna znalez¢ w Handout 2. Nalezy
pamietac, ze efektywna integracja
miedzypokoleniowa wymaga wspotpracy
par mieszanych podczas ¢wiczen.
Dodatkowo, mozna tworzy¢ niewielkie
grupy, prowadzone przez jednego
edukatora, z udziatem maksymalnie
czterech seniorow. W ten sposdb bedqg
mieli szanse poznac sie lepiej i zbudowac
silniejszg relacje.
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1 godzina

- Poprowadz
zajecia, naucz
seniorow, wygtos
krotkg prezentacje
i wyjasnij im jak
korzystac z
WhatsApp.

- Dowiedz sie, jak
starsi ludzie
komunikowali sie
przed
wprowadzeniem
komunikatoréw
internetowych i
Internetu.

- Naucz sie
korzystac ze
zZnaczkow
pocztowych, aby
wystac list pocztq.
- Odpowiadagj na
pytania.

- Poznajmocne i
stabe strony
kazdego z
seniorow.

- Uczestniczg w
aktywnosci.

- mtode osoby
pomogg seniorom
w instalacii
aplikaciji
WhatsApp na
urzgdzeniu i
poznac jej
funkcje.

Pokazqg jak wystac
wiadomos¢,
zadzwonic lub
przeprowadzic
wideo rozmowe.

- Seniorzy nauczqg
mtodych ludzi, jak
wystac fizyczny
list. Wyjasniqg, jak
komunikowali sie
dawniej i
przedstawiq
historie kryjgce sie
za
kolekcjonerskimi
znaczkami
pocztowymi.

Smartfony



Czas refleksiji

Po zakonczeniu krotko podsumuj szkolenie,
ktére odbyto sie tego dnia i jego
pozytywne efekty. Nastepnie seniorzy i
mtode osoby bedqg mieli okazje zastanowic
sie nad tym, co i dlaczego okazato sie dla
nich trudne lub tatwe. Powinni rbwniez
przedyskutowac¢ pozostate mozliwosci
zastosowania zdobyte] wiedzy w
codziennym zyciu i wynikajgce z tego

korzysci. Dodatkowo mogqg réwniez ocenic,

jakie ogdlne wrazenia odniesli podczas
wspolnego spedzania czasu. Zachec¢ do
wystawienia opinii i udzielenia
dodatkowych komentarzy lub zadawania
pytan. Przed zakonczeniem nalezy
przekazac seniorom wydrukowany
poradnik objasniajgcy przebieg lekcji o
aplikacji WhatsApp, aby mogli z niego
korzystac w dowolnej chwili. Na koniec,
podziekuj za poswiecony czas, przypomnij
o nastepnym spotkaniu. Podaj ponownie
jego termin i miejsce.

15 minut

- Przeprowadz
aktywnosc i
odpowiadaj na
pytania. Zadbaj o
to, by wszyscy czuli
sie komfortowo.

- Zastanow sie, czy
jest co$, nad czym
powinienes
popracowac, aby
aktywnosci
przebiegaty
ptynniej.

Lastanawiaqjq sie
nad zdobytymi
doswiadczeniami,
wartosciami jakie
zostaty
przekazane im
podczas
spotkania. Dzielg
sie rowniez
opiniami na temat
aktywnosci.

Wydrukowan
y poradnik
wkrok po
kroku” na
kazdy tydzien
nauki,
materiaty
pomocnicze
(dla
seniorow).

Drukowana
wersja
materiatow
edukacyjnyc
h
dotyczgcych
omawianego
dorobku
kulturowego
(edukatorzy
lub mtode
osoby)
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Handout 1 - Zabawa integracyjna ,,Prawda i dwa kiamstwa”

@ Mozesz odpowiednio dostosowac pytania do grupy:

e Nazywamsie _ .

* Gdybym miat je$¢ codziennie tylko jeden positek do kohca zycia, to jadtoym
* Mojqg ulubiong polskg tradycjg/swietem jest

* Mojqg ulubiong grg w dziecinstwie byta __

e Gdybym mogt mieszkac w dowolnym miejscu na Swiecie przez rok, zamieszkatbym w
e Gdybym byt porqg roku, to chciatbym byc¢

* Jestem dobry w

* Jestem bardzo staby w

* Jesli mogtbym by¢ dowolnym zwierzeciem na $wiecie, to chciatoym byc¢

e Gdybym mogt zmienic kariere, zostatoym

e Gdybym mogt zmieni¢ swoje imie to wybratoym

* Moim ukrytym talentem jest

. to najlepsze danie, jakie potrafie ugotowac.

* Potrafie grac w

* Pracuje/pracowatem jako

* Mam dzieci/wnukow.
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Handout 2 - Sugerowane propozycje tematoéw zajeé z uzyciem aplikacji WhatsApp.
Temat 1

Cele

Seniorzy — Dowiedzq sie jak zainstalowac¢ aplikacje Whatsapp i opanujq jej funkcje.
Mtode osoby — Dowiedzq sie, jak seniorzy komunikowali sie przed powstaniem internetu.

Podsumowanie aktywnosci

Edukatorzy przedstawiq tematyke i wygtoszqg krotkg prezentacje na temat WhatsApp i sposobu jego
wykorzystania. Seniorzy i edukatorzy powinni zostac podzieleni na zespoty sktadajgce sie z jednego edukatorai
maksymalnie 4 seniordw. Nastepnie edukatorzy poproszg seniorow o wtgczenie smartfondw i przejscie do
sklepu Google Play lub do Sklepu Apple w celu zainstalowania aplikacji WhatsApp. Wyjasniq, jak zatozy¢ konto
pokazg podstawowe funkcje. Nastepnie nalezy przeprowadzi¢ dyskusje. Edukatorzy dowiedzq sie, w jaki
sposdb seniorzy komunikowali sie przed powstaniem internetu oraz jakich metod uzywali.

Temat 2

Cele

Seniorzy — Dowiedzq sie jak wysta¢ wiadomosc, zadzwonic lub przeprowadzi¢ wideo rozmowe.
Mtode osoby — Nauczq sie korzystac ze znaczkdw pocztowych, aby wystac list pocztqg.

Podsumowanie aktywnosci

Edukatorzy przedstawiq temat. Nastepnie seniorzy otrzymajg wskazdéwki, jak nauczy¢ sie wysytac wiadomosci i
dzwonic¢ do swoich bliskich. Edukatorzy zademonstrujg, jak mozna prowadzi¢ rozmowy gtosowe i wideo oraz
pomogq seniorom opanowac te funkcje aplikacji. Seniorzy powinni nauczyc¢ sie, jak witgczac i wytgczac
kamere, wycisza¢ mikrofon, dodawac wiecej oséb do rozmowy i obracac widok kamery. Seniorzy bardziej
doswiadczeni w obstudze aplikacji mogg réwniez nauczy¢ sie prowadzenia czatéw grupowych, dowiedzie¢
sie, jak udostepniac fresci podczas potgczenia wideo, jak udostepniac swodj ekran i jak korzystac z efektdw
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kamery. Na koniec seniorzy powinni zademonstrowac i wyjasnic mtodszemu pokoleniu, jak przygotowac list,
ktéry zostanie wystany pocztq. Seniorzy dysponujgcy znaczkami pocztowymi mogqg pokazac w jaki sposdb
powinny byc¢ przyklejone na kopercie.
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Aktywnosc 9 ,Wymiana wiedzy i umiejetnosci - warsztaty”

Temat aktywnosci: Wypetnienie technologicznej przepasci migdzy pokoleniami

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa
docelowa

Czas trwania

Miejsce

89

Seniorzy dysponujg ogromng magdroscig zyciowqg wynikajgcq z ich wielu doswiadczen, podczas
gdy mtode osoby wyrdzniqjq sie wiedzg na temat nowych technologii i ich zastosowan.
Podczas tych warsztatéw dojdzie do ,,wymiany wiedzy i umiejetnosci”. W pierwszej czesci zajec
odbedzie sie dyskusja na wybrany temat, a w drugiej czesci przedstawimy jedng z funkcji
Facebooka. Seniorzy dowiedzq sie jak wysytac zdjecia i posty na swojej tablicy. Co
zapoczqgtkuje rozmowe o wspomnieniach, przezyciach i dzielenia sie zyciowymi poradami,
ktére mogqg przyczynic¢ sie do spojrzenia na swiat z innej perspektywy. Aktywno$¢ moze
przyniesc korzysci obu grupom wiekowym, przyczyniajgc sie do promowania integraciji
spotecznej miedzy pokoleniami.

Aktywno$¢ ma pomoc rozwing¢ umiejetnosci informatyczne seniordw i poszerzy¢ ich wiedze
techniczng, aby utatwic¢ zycie codzienne. Rdbwnocze$nie ma na celu zacheci¢ do
przeprowadzenia interesujgcej dyskusji, ktora wprowadzi mtodsze pokolenie w dawne fradycje,
wartosci, wierzenia, podejscie do zycia oraz sposdb myslenia.

Seniorzy nauczq sie korzystac z Facebooka, a osoby mtodsze dowiedzq sie:
a) o tym, jak wazne sqg bliskie relacje i rodzina, b) o wartosciach i zasadach starszego
pokolenia, a takze wymieniq sie wspomnieniami i przezyciami.

Przeznaczone dla 10 seniordw, 5 mtodych oséb (18-30 lat) i edukatorow.

Raz w tygodniu przez 2 godziny

Sredniej wielkosci pomieszczenie lub sala z komputerami lub laptopami




Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia
online

Polecane
zrodta

Handouts
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Komputery, laptopy, smartfony, drukowana wersja zabawy integracyjnej, drukowana forma
poradnika ,,krok po kroku” objasniajgcego kazdy tydzien nauki dla obu pokolen

Facebook
(https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.facebook.katana&hl=en_US&pli=1)

Jak nauczy¢ senioréw korzystania z Facebooka: hitps://www.wikihow.com/Teach-Facebook-
to-Seniors

Facebook dla senioréw - krdtki kurs wideo: https://www.youtube.com/watch2v=FVyéqg2JHfKU

Strona gtéwna - Facebook: Samouczek:
https://sites.google.com/site/facebooktutorialforseniors/

2021. Jak nauczy¢ seniordéw korzystania z Facebooka - Wiki How. Dostepny na:
https://www.wikihow.com/Teach-Facebook-to-Seniors#References

MVVP TV. (2016, 28 Styczenia). Facebook dla senioréw - krétki kurs wideo. YouTube.
https://www.youtube.com/watchev=FVy6g2JHfKU

Handout 1 Wykres kotowy mojego zycia
Handout 2 Sugerowane propozycje tematdw na cotygodniowe spotkania w programie
+~Wymiana wiedzy i umiejetnosci - warsztaty™

W ramach aktywnosci, na Facebooku publikowane sqg tresci zwigzane z
kulturg i aktywnym uczestnictwem senioréw w spoteczenstwie. Mtode
osoby mogg dowiedziec sie wiecej o kulturze i historii, a seniorzy uczq sie,
jak aktywnie angazowac sie w zycie lokalnej spotecznosci, przy wsparciu
mtodszego pokolenia.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.facebook.katana&hl=en_US&pli=1
https://www.wikihow.com/Teach-Facebook-to-Seniors
https://www.wikihow.com/Teach-Facebook-to-Seniors
https://www.youtube.com/watch?v=FVy6q2JHfKU
https://sites.google.com/site/facebooktutorialforseniors/
https://www.youtube.com/watch?v=FVy6q2JHfKU

Opis zadania

Czas
trwania

Zadania edukatora

Zadania
uczestnikow

Wymagania

Powitanie 5 minut | Powitaj uczestnikdw. | Podqgzajqg za Kawa,
Powitaj uczestnikow. Przedstaw sie, edukatoremi herbata,
oprowadz uczestnikdw po obiekcie i ZapozNnajq sie z woda lub
popros o zajecie miejsc. Zaproponuj kawe miejscem, w przekgski
lub herbate. Kazdy uczestnik ma mozliwose ktorym sie

przedstawienia sie za pomocq zabawy znajdujg.

~Wykres kotowy mojego zycia”.

Zabawa integracyjna 15 minut | Poprowadz zabawe. | Przedstawiqjqg sie | Kredki i
~Wykres kotowy mojego zycia” i nawiqzujq Handoutowa
Uczestnicy przygotujg wykres kotowy kontakt zinnymi | ny arkusz z
przedstawiajgcy ile (w procentach) uczestnikami wykresem
poswiecajg czasu na wazne aspekty ich oraz kotowym
zycia. Nie musi by¢ doktadny. Przyktadowo: edukatorem.

20% snu, 10% na spozywanie positkdw, 40%

na prace, 5% na prace w ogrodzie, 5% na

podréze i 20% na spedzanie czasu z

rodzing. Popros uczestnikow, aby

zaprezentowali innym swoj wykres. Szablon

wykresu mozna znalez¢ w Handout 1.
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Przedstawienie tematu

**Nalezy pamietac, ze tematyka kazdego
spotkania jest inna™**

Przedstaw pokrétce tematyke zajec, a
nastepnie wspomnij o ich zaletach.
Zache¢ uczestnikdéw do przemyslenia nad
tematami zajeé:

a. Tydzien 1 - Ulubione tradycyjne
powiedzenia i ich znaczenie

b. b. Tydzien 2 - Trzy najwazniejsze osoby w
ich zyciu

c. Tydzien 3 - Wazne wspomnienia i
doswiadczenie zyciowe

15 minut

Wyijasnij cel
aktywnoscii jej
zalety.

Uczestnicy biorg
udziat w
aktywnosci i
zastanawiajq sie
jak ja wykonac

Krotka
prezentacja
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Gtoéwna aktywnosc¢ - Zajecia bedqg
podzielone na kilka spotkan.

Pierwsza czesé - Seniorzy zostang
wprowadzeni w temat aktywnosci. Zostanie
wyswietlona krétka prezentacja
omawiajgca wybrang do aktywnosci
funkcje Facebooka. Nastepnie seniorzy
zostang poinstruowani, jak wprowadzi¢ w
zycie wiedze, ktérqg zdobyli.

Druga czesé - Przeprowadzona zostanie
krotka rozmowa zwigzana z tematem lekciji.
Wszyscy zgromadzeni bedg modgli
porozmawiac ze sobq, podzieli€ sie
pomystami i opiniami.

W Handout 2, dostepne sq propozycje
tematdw na kazdy tydzien

1
godzina

- Poprowadz
aktywnos$¢, naucz
seniorow, wygtos
krétkq prezentacie,
wyjasnij im jak
korzystac z
Facebooka i
odpowiadaj na
pytania.

- Poznaj mocne i
stabe strony

kazdego z seniorow.

- Poznqj tradycyjne
powiedzenia iich
znaczenie lub
okreslenia, ktére nie
sqQ juz obecnie
uzywane.

- Dowiedz sie, jak
wazne sqg bliskie
wiezi, system
wartosci i wierzenia
dla starszego
pokolenia.

- Postuchaj historii,
wspomnien i

- Uczestniczg w
aktywnosci.

- Seniorzy
poznajq rézne
funkcje
Facebooka

- Seniorzy
podzielq sie z
pozostatymi
swoim zyciowym
doswiadczeniem

Komputery,

laptopy,
smartfony
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Czas refleksji

Po zakonczeniu krotko podsumuj szkolenie,
ktére odbyto sie tego dnia i jego
pozytywne efekty. Nastepnie seniorzy i
mtode osoby bedqg mieli okazje zastanowic
sie nad tym, co i dlaczego okazato sie dla
nich tfrudne lub tatwe. Powinni robwniez
przedyskutowac pozostate mozliwosci
zastosowania zdobyte] wiedzy w
codziennym zyciu i wynikajgce z tego

korzysci. Dodatkowo mogqg réwniez ocenic,

jakie ogdlne wrazenia odniesli podczas
wspolnego spedzania czasu. Zachec¢ do
wystawienia opinii i udzielenia
dodatkowych komentarzy lub zadawania
pytan. Przed zakonczeniem nalezy
przekazac seniorom wydrukowany
poradnik objasniajgcy przebieg lekcji o
aplikacji Facebook, aby mogli z niego
korzystac w dowolnej chwili. Na koniec,
podziekuj za poswiecony czas, przypomnij
o nastepnym spotkaniu. Podaj ponownie
jego termin i miejsce.
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15 minut

ciekawostek z zycia
starszego pokolenia.

- Przeprowadz
aktywnosc i
odpowiadaj na
pytania.

- Zastandw sie, czy
jest cos, nad czym
powinienes
popracowac, aby
spotkania
przebiegaty ptynniej.

Zastanawiqjq sie
nad zdobytymi
doswiadczeniami
i wartosciami
jakie zostaty
przekazane im
podczas
spotkania.

Wydrukowan
y poradnik
»krok po
kroku” na
kazdy tydzien
nauki.



Handout 1 - Wykres kotowy mojego zycia (materiat do wydruku)

C

IGIFY MY LIFE PIE
CHART

DESCRIPTION OF WHAT EACH COLOUR BOX
REPREASENTS

Co-funded by
the European Union
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Handout 2 - Sugerowane propozycje tematéw na cotygodniowe spotkania w programie
~Wymiana wiedzy i umiejetnosci - warsztaty”

Temat 1

Cele
Seniorzy - Dowiedzg sie jak utworzy¢ konto, skonfigurowac profil i zastosowanie Facebooka

Mtode osoby — Poznajg tradycyjne powiedzenia i ich znaczenie lub okreslenia, ktdre nie sq juz obecnie
uzywane.

Podsumowanie aktywnosci

Edukatorzy przedstawiq temat. Nastepnie przedstawiq krotkg prezentacje, w kidrej pokazqg zastosowanie,
sposdb uzycia i funkcje platformy. Po prezentacji seniorzy bedq poproszeni o utworzenie konta oraz
konfiguracje profilu na Facebooku. Na koniec, seniorzy angazujq sie w dyskusje z mtodszymi uczestnikami,
przedstawiqg uzywane przez siebie powiedzenia lub okreslenia. Mtodsze pokolenie lub edukatorzy rowniez
podzielq sie uzywanymi przez nich zwrotami na co dzien lub wyrazeniami, ktdre sg wykorzystywane w mediach
spotecznosciowych. Bedzie to proba zmniejszenia przepasci jezykowej miedzy pokoleniami.

Temat 2

Cele

Seniorzy — Dowiedzq sie, jak znalez¢ znajomych i grupy, z ktérymi mozna nawigzac kontakt online.

Mtode osoby — Dowiedz sie, jak wazne sq bliskie relacje, system wartosci i wierzenia dla starszego pokolenia.
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Podsumowanie aktywnosci

Edukatorzy przedstawig temat. Nastepnie wyjasnig, jak mozna nawigzac¢ kontakt z przyjaciotmi, cztonkami
rodziny lub grupami, ktérymi sg zainteresowani. Edukatorzy wyjasniq, jak wazne jest nawigzywanie nowych
kontaktéw. Druga czes¢ bedzie poswiecona dyskusji na temat wartosci i zasad, ktérymi kierujq sie starsze
pokolenia. Mtodsze pokolenie i edukatorzy mogqg réwniez podzieli¢ sie wtasnymi doswiadczeniami, poglgdami i
zasadami, ktérymi kierujqg sie w zyciu.

Temat 3

Cele

Seniorzy — Nauczg sie jak publikowac posty i zdjecia na swojej tablicy oraz o mozliwosci edytowania ich.
Mtode osoby — Postuchajg historii, wspomnien i ciekawostek z zycia seniorow.

Podsumowanie aktywnosci

Edukatorzy przedstawig temat. Nastepnie wyjasnig i zademonstrujg, w jaki sposdb seniorzy mogq przestac post
lub zdjecie na tablice Facebooka. Przedstawiq rowniez, w jaki sposdb seniorzy mogq edytowac zdjecie lub
post. Nastepnie oba pokolenia mogg porozmawiac o waznych dla nich wspomnieniach i przezyciach, ktére
ich uksztattowali. Seniorzy mogq takze podzieli¢ sie poradami, ktére mogq poprawic jakosc¢ zycia.

Temat 4

Cele

Seniorzy — Dowiedzq sie o polityce prywatnosci i bezpieczenstwa Facebooka.

Mtode osoby — Poprowadzqg dyskusje dotyczgcg ogdlnej polityki prywatnosci, obecnie stosowanych praktyk w
zakresie ochrony prywatnych danych online oraz kwestii, ktére nadal wymagajg udoskonalenia.
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Podsumowanie aktywnosci

Edukatorzy przedstawiq temat. Stworzg prezentacje przedstawiajgcq zagrozenia wystepujgce w internecie, ze
szczegolnym uwzglednieniem Facebooka (np. wytudzanie, oszustwa), a takze jego wady. W prezentacii
omowig rowniez metody i sposoby eliminowania tego ryzyka. Seniorzy otrzymaijqg instrukcje i wskazéwki, jak
podejmowac wszelkie niezbedne srodki bezpieczenstwa (np. uczyni¢ swoje konta ,,prywatnymi”). Nastepnie
oba pokolenia mogg poprowadzi¢ dyskusje dotyczgcg ogdlnej polityki prywatnosci, obecnie stosowanych
praktyk w zakresie ochrony prywatnych danych online oraz kwestii, ktére nadal wymagajg udoskonalenia.
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Temat aktywnosci: Zdrowy styl zycia/ Positki i gotowanie

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa
docelowa

Czas trwania

Miejsce
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Aktywnosc 10 ,Zwiedzaj Swiat przez smaki”

Gotowanie zbliza do siebie rézne kultury, a kuchnie z catego $wiata dostarczajg mndstwo
sktadnikdw odzywczych i mineratdw, ktérych moze brakowac w codziennej diecie.
Uwzglednigjgc je w swoim menu, mozna uzyskac zrbwnowazong diete, ktdéra przyczyni sie do
poprawy zdrowia i samopoczucia. Nowe, a zarazem zdrowe potrawy, wprowadzg pozytywne
zmian w twoim odzywianiu. Mozesz wzmocnic¢ swoj uktad odpornosciowy, dzieki zréznicowanej
diecie, bez koniecznosci siegania po suplementy.

Wprowadzenie nowych produktdw spozywczych oraz przepisdw, ktére pozwolg na stworzenie
zbilansowanej diety.

Zachecenie do miedzypokoleniowej dyskusji o sposobach odzywiania.

Rozwdj umiejetnosci kulinarnych i odkrywanie nowych narzedzi online, ktére poszerzajg wiedze
kulinarng i zapewniajg dostep do przepiséw odpowiednich dla réznych pokolen.

Odpowiednia dla seniorow i mtodych oséb. Minimalny wiek uczestnikdw to 15 lat. Minimalna
liczba uczestnikdw to 20 oséb (5 grup po 4 osoby).

Szacunkowy czas trwania aktywnosci to 1,5 - 2 godziny, obejmujgce przygotowanie i dyskusje.
Jednak czas trwania moze sie réznic w zaleznosci od wybranych przepisdw.

Wyposazona kuchnia w sktadniki do przepisdw, materiaty pomocnicze, restrykcje od
uczestnikdw dotyczgce ich alergii oraz karteczki samoprzylepne.




Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia
online

Polecane
zrodta

Handout 1
Handout 2
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Internet, sktadniki do gotowania okreslone w przepisie i akcesoria kuchenne.
YouTube

Serwis umozliwia dostep do przepisdw i wskazéwek dotyczgcych ich przygotowania. Zawiera
bogatqg biblioteke fimow przestanych przez uzytkownikow, ktorzy pokazujg jak poprawnie cos
zrobic¢ (np. ugotowac danie lub wykonac ¢wiczenia ruchowe). Narzedzie jest dostepne na
kazdym urzgdzeniu z dostepem do Internetu, takim jak telefon, laptop czy iPad.

My Fitness Pal

Aplikacja, w ktérej mozna kontrolowac ilos¢ spozywanych kalorii, makro i ich wage. Uzyskac
szczegotowe informacje na temat odzywiania i Sledzi¢ makro oraz znalez¢ przepisy, freningi
znajomych, ktoérzy dostarczqg inspiracii.

Wptyw starzenia na zachowania i wybory zywieniowe, diete i stan zdrowia. (2001). PubMed.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/11426286/

M. Short, M. Horhota, K. Blomquist, K. St.Hilaire, Psychologia, Uniwersytet Furmana, Greenville,
Karolina Potudniowa, 23 Pazdziernik 2015, ODZYWIANIE, KULTURA | PROCES STARZENIA SIE:
ANALIZA ZRODEL INFORMACJI | NAWYKOW ZYWIENIOWYCH SENIOROW,
hitps://doi.org/10.1093/geront/anv569.17

Link do "Przewodnik po zdrowym stylu zycia 2023-2024" autorstwa Harvardu:
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource /wp-

content/uploads/sites/30/2024/01/HLGuide2023-2024.pdf

Rzuc¢ kostkg

Zakre¢ kotem


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11426286/
https://doi.org/10.1093/geront/gnv569.17
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/wp-content/uploads/sites/30/2024/01/HLGuide2023-2024.pdf
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/wp-content/uploads/sites/30/2024/01/HLGuide2023-2024.pdf
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YouTube

Zapewnij poradnik, ktéry utatwi wyszukiwanie tre$ci w serwisie YouTube. Niektdrzy
uczestnicy mogg nie znac serwisu, co nalezy uwzgledni¢ podczas zajec.

My Fitness Pal

Aplikacja oferuje sposdb na monitorowanie wagi i diety poprzez liczenie kalorii.
Mozna w niej rowniez udostepniac interesujgce fakty na temat produktow,
ktére mogg byc¢ dla niektérych nieznane, np. informacje, ze orzechy sqg bardzo
kaloryczne, lub ze lepiej spozywac kalorie w formie statego jedzenia niz
napojow (np. stodzonej lub bezcukrowej coca-coli).




Opis zadania

Czas trwania

Zadania edukatora

Zadania
uczestnikow

Wymagania

Zabawa integracyjna 15-20 minut | Zabawa Uczestniczg w brak
Przywitaj uczestnikow, przygotuj kawe i infegracyjna zabawie

herbate, a nastepnie zajmij miejsce. integracyjne;.
Przedstaw sie i pozwdl to zrobic

uczestnikom, po czym wyswietl

prezentacje. Mozesz positkowac sie

zabawq ,,Rzu¢ kostkq”, ktéra polega na

zadawaniu pytan uczestnikom.

Zajecia integracyjne / Burze mézgéw 5 minut Objasnij przepisy, | WspOlnie brak
Wyjasnij cele i przebieg aktywnosci. Jesli to jesli to konieczne | ustalajg, co

mozliwe, mozesz podzieli¢ uczestnikdw na bedq gotowac

grupy. Grupy zastanawiaqjg sie nad kuchnig,
ktorg chcieliby wspdlnie odkryc. Mogg
skorzystac z arkusza ,,Zakrec¢ kotem”, aby
dokonac¢ wyboru lub przedstaw kilka
wariantéw, ktére sq oparte na zakupionych
sktadnikach i pozwdl uczestnikom wybrac.
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Gtowna aktywnosé: Zwiedzaj swiat przez
smaki. Przygotowanie potrawy wybranej
losowo za pomocq ,,Zakre¢ kotem™ lub
przez uczestnikow. Uczestnicy majg
ustalony czas na przygotowanie positku. W
czasie przygotowan zachecaj do
wzajemnego poznania sie. Mogqg zapytac
sie 0 pochodzenie, czy ulubiong kuchnie.
Mozesz przedstawic¢ zestaw pytan, ktoéry
pomoze uczestnikom prowadzic¢ rozmowy.
Lista pytan, ktére mozna wykorzystaé: Jaki
positek najczesciej gotujesz w domu? Czy
lubisz wymieniac sie przepisami z innymi2 A
jesli tak, to z kim? Kto jest najlepszym
kucharzem w twojej rodzinie¢ Dlaczego tak
uwazasze Jezeli miatbys jeS¢ codziennie ten
sam positek, to ktoéry bys wybrate Czy
wyjezdzates za granice, a jesli tak, to ktéra
kuchnia cie zainteresowata i dlaczego?
Gdybys miat nauczy¢ bliskg ci osobe
jednego przepisu, ktéry przepis bys wybrat?
lle maksymalnie czasu spedzites w kuchni
przygotowujgc positeke
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Godzina

Wspierqj przy
gotowaniu i
zachecaj do
poznawania sie.

Uczestnicy
wspotpracujq ze
sobqg i nawigzujq
nowe
Znajomosci.
Poznajqg zdrowe
przepisy i rozne
kuchnie.
Wymieniaqjqg sie
wiedzg o
gotowaniu i
zdrowym stylu
Zycia.

brak



Narzedzia online 15 minut Pomoz przy Korzystajqg z brak
Uczestnicy prezentujq przygotowane przez prezentaciji narzedzi online

siebie positki i majg okazje spréobowac dan positkow i podczas gtownej

z roznych kuchni. Zachec¢ ich, aby podzielili zapoznaj grupe z | aktywnosci oraz

sie z resztg grupy tym, w jaki sposdb znalezli nowymi uczq sie o

przepisy i jakich narzedzi online uzywali. narzedziami nowych

Nastepnie przedstaw inne narzedzia, z online. narzedziach.

ktorych mogg czerpac inspiracje do

tworzenia nowych, zdrowych przepisow,

oraz pokaz, jak ich uzywac.

Czas refleksji 15 minut Zapewnij czas na | Przekazujg opinie | brak

Popros uczestnikdw, aby zastanowili sie, co
sprawito, ze ta aktywnosc¢ byta dla nich
interesujgca. Nastepnie poprosich o
zapisanie na samoprzylepnej karteczce co
najmniej jednej wskazéwki dla edukatora
oraz jednej uwagi na temat ich
doswiadczen z wydarzenia. Dodatkowo
zachec¢ do podzielenia sie swoimi
wrazeniami ze wspolnie spedzonego czasu
- tego, czego nauczyli sie od siebie
nawzajem i jakie nowe umiejetnosci
zdobyli.

przekazanie
opinii, wystuchaj i
zrob notatki na
poftrzeby
przysztych
aktywnosci.

i zastanawiagjq sie
nad tym czego
sie nauczyli, co
im sie podobato i
CO Mozna
poprawic.




Handout 1 Handout 2
Link Link

SPIN THE WHEEL - e e
ROLL THE DICE

Roll the dice and according to the result, talk about the topic
you got with your partner/ share with the group.

Choose a cuisine to explore!

FAVORITE VEGETABLE

FAVORITE FRVIT

FAVORITE KITCHEN
TOOL

FAVORITE CVISINE

FAVORITE COOKBOOK

N ot

FAVORITE FOOD

Co-funded by
the European Union



https://www.canva.com/design/DAFbsT57xRQ/oiCGXGdOFzLkcxgmF2DOoQ/view?utm_content=DAFbsT57xRQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu
https://www.canva.com/design/DAFbsU5GyOg/cl7X-f5A29Xo0y28BUsWoA/watch?utm_content=DAFbsU5GyOg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

Aktywnosc 11, Wspolne tworzenie ksigzki kucharskiej!”

Temat aktywnosci: Zdrowy styl zycia/ Positki i gotowanie

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa
docelowa

Czas trwania
Miejsce

106

Wspotpracuj z bliskimi nad stworzeniem wtasnej ksigzki kucharskiej. Bedziesz miat mozliwosé
wyboru przepiséw, dodania zdjec, okreslenia wyglgdu, a takze wyboru oktadki. Mozesz
zdecydowac sie na ksigzke w formie segregatora lub na wersje standardowq. Jesli juz
wczesniej myslates o stworzeniu takiej ksigzki, teraz jest idealny moment, by to zrobic. Tworzenie
wtasnej ksigzki od podstaw to wspaniate doswiadczenie. Kto nie kocha gotowac?2 To niemal
terapeutyczny proces, szczegdlnie gdy przygotowujesz pyszne jedzenie dla siebie lub swoich
bliskich. Znalezienie ciekawych zajec kulinarnych dla oséb starszych jest bardzo proste,
poniewaz zawsze istniejg czynnosci, w ktérych mogq uczestniczy¢, nawet jesdli nie majq juz tej
samej energii i zdolnosci, co w przesztosci. Aktywnosc ta rozwija takze umiejetnosc
postugiwania sie harzedziami elektronicznymi.

Zebranie przepisdw kulinarnych sprzed lat i stworzenie ponadpokoleniowej ksigzki kucharskiej
DIY.

Dzielenie sie doSwiadczeniami i poglgdami na temat sposobu odzywiania i gotowania miedzy
réznymi pokoleniami.

Informacje jak stworzy¢ ksigzke kucharskq, co powinna zawierac i jak jg opracowac.

Zachecanie do dyskusji miedzypokoleniowej na temat przepisdw zawartych w ksigzce
kucharskie;.

Odpowiednia dla senioréw i mtodych oséb. Minimalny wiek uczestnikdw to 15 lat. Minimalna
liczba uczestnikdw to 20 osob (5 grup po 4 osoby).

2 godziny

Pomieszczenie z miejscami do siedzenia




Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia
online

Polecane
zrodta

Handout 1
Handout 2
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Handouts, dtugopis i kartki papieru, drukarka.

Aplikacja Healthy Recipe Book: FitMe dostepna w App Store, a Recipe book: Healthy Recipes
w Sklepie Google Play. Aplikacje pomogg w budowaniu zdrowego stylu zycia i zainspirujg do
tworzenia zdrowych przepisdw. Dostepne sg w nich porady i wyszukiwarka przepisdw
dostosowanych do upodoban lub posiadanych sktadnikdw. Mozna rowniez uzyskac (w
przypadku niektorych aplikacji) dostep do przepisdw i filmikow w trybie offline.

iEatWell: Dziennik zdrowego odzywiania

Aplikacja umozliwia monitorowanie spozywanych kalorii, dostarcza informacji na temat
produktow oraz zapewnia wglgd w nawyki zywieniowe uzytkownikdw. Pozwala takze na
wprowadzanie wtasnych przepisdw i Sledzenie samopoczucia po spozyciu positku.

Matheny, K. G. (2020). Zadne typowe ciekawostki kulinarne: korzystanie z archiwalnych ksigzek
kucharskich na lekcjach bibliotecznych. Matheny | RBM: Czasopismo Rzadkich Ksigzek,
Rekopisdw i Dziedzictwa Kulturowego

https://rbm.acrl.org/index.php/robom/article/view /24707 /32534 4# :~:text=As%20artifact%2C%20co
okbooks%20illustrate%20aspects,groups%20both%20contemporary%20and%20historical,

Link do strony Harvardu dotyczgcej "Healthy Eating Plate":
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

Link do strony Harvarda dotyczqcej znaczenia owocow i warzyw w diecie:
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/vegetables-and-

fruits/#:~:text=A%20diet%20rich%20in%20vegetables,help%20keep%20appetite%20in%20check.

Rzuc¢ kostkg

MJj ulubiony przepis


https://rbm.acrl.org/index.php/rbm/article/view/24707/32534#:~:text=As%20artifact%2C%20cookbooks%20illustrate%20aspects,groups%20both%20contemporary%20and%20historical
https://rbm.acrl.org/index.php/rbm/article/view/24707/32534#:~:text=As%20artifact%2C%20cookbooks%20illustrate%20aspects,groups%20both%20contemporary%20and%20historical
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/vegetables-and-fruits/#:~:text=A%20diet%20rich%20in%20vegetables,help%20keep%20appetite%20in%20check
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/vegetables-and-fruits/#:~:text=A%20diet%20rich%20in%20vegetables,help%20keep%20appetite%20in%20check

Handout 3 Ksigzka z przepisami

iEatWell: Dziennik zdrowego odzywiania

Pomaga swiadomie prowadzi¢ diete i pokazuje, jakie korzysci mozna z tego
czerpac. Atrakcyjnie wyglgdajgce jedzenie jest czesto postrzegane jako
smaczniejsze i zdrowsze, przynoszqc wiecej przyjemnosci (co moze byc¢
zwigzane z psychologig). Informacje te mogq zosta¢ wykorzystane podczas
zajec.

|\
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Opis zadania

Czas
trwania

Zadania
edukatora

Zadania
uczestnikow

Wymagania

Zabawa integracyjna 15-20 Poprowadz Uczestniczg w brak
Przywitaj uczestnikdw, przygotuj kawe i herbate, a | minut zabawe zabawie
nastepnie zajmij miejsce. Przedstaw sie i pozwadl to infegracyjng. | infegracyjne;.
zrobi¢ uczestnikom, po czym wyswietl prezentacje.
Mozesz positkowac sie zabawaq ,,Rzuc¢ kostkq”,
ktora polega na zadawaniu pytan uczestnikom.
Wspodlne tworzenie ksigzki kucharskiej 10 minut Przedstaw Lapoznajq sie z brak
Wyjasnij cele i przebieg aktywnosci celei celamii
oraz ptyngce z niej korzysci: dziataniana | przebiegiem
- Pokazuje kreatywne podejicie do ten dzien. aktywnosci.
gotowania, to doskonaty sposéb na Zapoznajq sie z
pobudzenie umystu seniora. korzysciami

Podtrzymuje pamiec o tradycyjnych
przepisach iich dziedzictwie

Poprawia nastrdj - obniza poziom stresu,
przywotuje wspomnienia, pobudza apetyt,
zacheca do bycia pomystowym, pomaga w
depresji

Pozwala na wymiane przepiséw, co
umozliwia odkrywanie nowych kulinarnych
inspiracii.

Pozwala na budowanie poczucia
przynaleznosci do spoteczenstwa

wynikajgcymi z
uczestnictwa w
tej aktywnosci;

wykorzystujg

zdobytg wiedze i

umiejetnosci w
praktyce.
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M4j ulubiony przepis

Rozdaj uczestnikom Handout 1 i popros o zapisanie
swojego ulubionego przepisu.

Nastepnie ustal zasady. Popros uczestnikdw o
podzielenie sie swoimi ulubionymi przepisami.
Dzieki temu przepisy bedzie mozna pogrupowac
tematycznie, np. w celu stworzenia ksigzki
kucharskiej. Mozna podzieli¢ je tematycznie:
Sniadanie, obiad, kolacja. Nastepnie, na kategorie
(dania obiadowe, desery). Po utworzeniu
podziatu, popros uczestnikdw o omowienie, jak
chcieliby, aby wyglgdata ich ksigzka. Czy chcq
zamieszczac zdjecia swoich przepisdw, czy tez
chcqg ograniczy¢ sie tylko do tekstu. Nastepnie
zaczynajg wspolnie pracowac nad napisaniem
ksigzki.

20 minut

Pokaz
uczestnikom
Handout 11
podqj link do
niego.

Ustal
przebieg
pracy |
obowiqgzujgc
e zasady
podczas
aktywnosci

Uczestnicy
wspotpracujqg ze
sobg i nawigzujg
nowe
Znajomosci.
Poznajg zdrowe
przepisy i rozne
kuchnie.
Wymieniqjq sie
wiedzg o
gotowaniu i
zdrowym stylu
Zycia.
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Wspodlne tworzenie ksigzki kucharskiej 45 minut Pomoz Wymieniajqg sie

Zapewnij uczestnikom czas na przygotowanie uczestnikom | wiedzqg
przepisdw na pismie i zebranie zdje¢(o ile to przy kulturowq, o
mozliwe). Mogq skorzystac ze zdje¢ potraw z korzystaniuz | gotowaniu i
internetu, jesli nie posiadajg ich w prywatnej platformy zdrowym stylu
galerii. Popro$ o uzupetnienie szablonu Canva z Canva Zycia.
Handout 2 do zapisania swoich przepisdw. Tym Wykorzystujg
sposobem uczestnicy wspodtpracujg ze sobq i Canve jako
dodatkowo uzywajg narzedzia online. W czasie narzedzie online
przygotowan zachecaj do wzajemnego do stworzenia
poznawania sie. Uczestnicy mogqg zapytac sie o ksigzki
pochodzenie, czy ulubiong kuchnie. Mozesz kucharskiej.

przedstawic zestaw pytan, ktéry pomoze
uczestnikom podczas rozmowy.

Lista pytan, ktérq mozna wykorzystaé: Jaki positek
najczesciej gotujesz w domu?

Czy lubisz wymieniac sie przepisami z innymie A jesli
tak, to z kim? Kto jest ngjlepszym kucharzem w
twojej rodzinie¢ Dlaczego tak uwazasze Jezeli
miatbys jes¢ codziennie ten sam positek, to ktory
bys wybrate Czy wyjezdzates za granice, a jesli tak,
to ktéra kuchnia cie zainteresowata i dlaczego?
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Narzedzia online 15 minut | Pom&z Zdobywajg
Uczestnicy mogq obejrzec swdj gotowy projekt. uczestnikom | wiedze o réznych
Kazdy ofrzymuje do niego link lub, jesli wolg, uzyskac przepisach i
wydrukuj im kopie. Po tym mozesz zaprezentowad gotowq narzedziach
inne narzedzia online, z ktérych mogq skorzystac, wersje ich online, ktére
albo pokazac¢ pomysty na nowe zdrowe przepisy. projektow i mogq
zaprezentuj wprowadzi¢ do
nowe swojego
narzedzia odzywiania.
online i
przepisy.
Czas refleksiji 15 minut | Zapewnij Przekazujg opinie
Popros uczestnikdw, aby zastanowili sie, co czas na i zastanawiajqg sie
sprawito, ze ta aktywnos¢ byta dla nich przekazanie | nad tym czego
interesujgca. Nastepnie popros ich o zapisanie na opinii, sie nauczyli, co
samoprzylepnej karteczce co najmniej jedne;j wystuchayj i im sie podobato i
wskazowki dla edukatora oraz jednej uwagi na zréb notatki Co mozna
temat ich doswiadczen z wydarzenia. Dodatkowo na poftrzeby poprawic.
zachec¢ do podzielenia sie swoimi wrazeniami ze przysztych
wspodlnie spedzonego czasu — tego, czego aktywnosci.

nauczyli sie od siebie nawzajem i jakie nowe
umiejetnosci zdobyli.
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Handout 1 Handout 2
Link Link

Ice breaker

ROLL THE DICE |

Roll the dice and according to the result, talk about the topic
you got with your partner/ share with the group.

FAVORITE VEGETABLE

FAVORITE FRVIT

FAVORITE KITCHEN
TOOL

FAVORITE CVISINE

FAVORITE COOKBOOK

FAVORITE FOOD
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https://www.canva.com/design/DAFbsU5GyOg/cl7X-f5A29Xo0y28BUsWoA/watch?utm_content=DAFbsU5GyOg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFbsbc3nZU/v3taQVSL09fNZ02KlA3YlQ/watch?utm_content=DAFbsbc3nZU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

Handout 3



https://www.canva.com/design/DAFbsYgd11s/DGvTMaGKAF7mB7JU7J51jA/edit?utm_content=DAFbsYgd11s&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

Aktywnosc 12, Jak zmieniato sie moje miasto”

Temat aktywnosci: Tradycje, obyczaje i zwyczaje

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa
docelowa
Czas trwania
Miejsce

Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia
online
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Aktywnos$¢ ma na celu odkrycie zmian, ktére zaszty w miejscowosci na przestrzeni lat.
Angazujgc senioréw i mtodsze pokolenia, pragniemy rozwijac wzajemne zrozumienie,
promowac wiezi spoteczne i udokumentowac przemiany zachodzgce w miescie.
Dokumentowanie i przedstawianie historycznych i kulfurowych zmian w miescie.
Zachecanie do tworzenia miedzypokoleniowych relacji i rozwijania wzajemnego
zZrozumienia miedzy seniorami i mtodszym pokoleniem.
Ochrona wspomnien lokalnej spotecznosci.
Wzmacnianie wiezi i zaangazowania spotecznego.
Lokalna historia i dziedzictwo.
Fotografia.
Umiejetnosci informatyczne i edycja zdjec.
Zaangazowanie spoteczne i rozwdj relacii.
Seniorzy (w wieku od 60 lat).
Mtode pokolenie (studenci, osoby w wieku od 18 do 25 lat itp.).
Raz w tygodniu przez 1.5 - 2 godziny
Zajecia mogg odbywac sie w réznych miejscach w miescie, np. w domach kultury, szkotach,
bibliotekach i muzeach.
Sprzet do nagrywania (np. kamery, mikrofony, smartfony).
Dostep do internetu w celu wyszukiwania informacii.
Aparaty fotograficzne lub smartfony do robienia zdjec i nagrywania filmow.
Platformy internetowe do publikowania i udostepniania informaciji.
Mentimeter (https://www.mentimeter.com)
Mentimeter zapewnia graficzng reprezentacje danych, ktéra moze utatwic
zrozumienie skomplikowanych informacii.
Padlet (https://padlet.com/)
To Swietne narzedzie do prowadzenia burzy mozgdw i udostepniania tresci.



https://www.mentimeter.com/
https://padlet.com/

Kahoot (https://kahoot.com/)
Umozliwia tworzenie quizdw i interaktywnych gier angazujgcych odbiorcow.
Mural (https://www.mural.co/)
Moze byc¢ uzywany podczas zadan rozwijajgcych kreatywne myslenie i burzy mozgow.
Canva (https://www.canva.com/)
Moze by¢ wykorzystywana do wprowadzania w projektach elementdw graficznych lub
interaktywnych.
Snapedit (hitps://snapedit.app/es)
Usuwa osoby lub obiekty ze zdjec za pomocqg zaawansowanej technologii Al.
Polecane Lokalne ksigzki historyczne, archiwa iinne zrédta.
zrodta o Gonzdlez, M. (2010). Historia de Nuestra Ciudad. Ediciones Locales
e Archivo Histérico Nacional. (2022). Colecciones y Documentos.
https://www.archivohistorico.es/coleciones
e Sdnchez, A. (2021, Enero 20). Explorando la Historia Local. Sociedad de Historia Local.
https://www.historialocal.org/recursos/explorando-la-historia-local
e Smith, J. (2005). Historia Naszego Miasta. Local Publishing.
Przewodniki po historii méwionej i kwestionariusze do przeprowadzania wywiadow.
e Instituto de Historia Oral. (2019). Guia de Historia Oral: Métodosy Técnicas.
https://www.historiaoral.org/guia-metodos
Poradniki na temat fotografii i wideo.
e Szkota fotograficzna. (2022). Wprowadzenie do stylu portretowego
e Fotografia. hitps://www.photographyschool.com/tutorials/intro-to-portrait-
photography
Platformy internetowe oferujgce dostep do map i obrazéw historycznych.
e Mapas Histéricos en Linea. (2020). Explora Nuestra Coleccion.
https://www.mapashistoricosenlinea.es/explora
Poradniki i inne materiaty dotyczgce angazowania spotecznosci.
e Pérez, L. (2018). Participacion Comunitaria: Guia Practica.
https://www.participacioncomunitaria.es/gquias/guia-practica
Handout 1 Poezja z Cuenca 1983.
Handout 2 Przyktady starych zdje¢ z Cuenca.
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https://kahoot.com/
https://www.mural.co/
https://www.canva.com/
https://snapedit.app/es
https://www.archivohistorico.es/coleciones
https://www.historialocal.org/recursos/explorando-la-historia-local
https://www.historiaoral.org/guia-metodos
https://www.photographyschool.com/tutorials/intro-to-portrait-photography
https://www.photographyschool.com/tutorials/intro-to-portrait-photography
https://www.mapashistoricosenlinea.es/explora
https://www.participacioncomunitaria.es/guias/guia-practica

Handout 3

Moje miasto. Pytania utatwiajgce dyskusje o tym, jak wazne jest zachowanie lokalnej historii i
wspotpraca miedzypokoleniowa.

Mentimeter \

Aby stworzy¢ efektywne prezentacje za pomocqg aplikacji Mentimeter, skup sie
na zaangazowaniu odbiorcdw, korzystajgc z interaktywnych funkciji, takich jak
pytania wielokrotnego wyboru, chmura stow czy quizy. Zaprojektuj przejrzyste
slajdy z jednolitym motywem, aby prezentacja miata estetyczny wyglgd. Zadawaqj
interesujqce i zréznicowane pytania, aby utrzymac zaangazowanie uczestnikow i
zachecic ich do aktywnego udziatu. Wykorzystaj funkcje wyswietlania wynikow w
czasie rzeczywistym, aby na zywo prezentowac¢ odpowiedzi. Prze¢wicz
prezentacje przed wystgpieniem, aby upewnic sie, ze przebiegnie bez zaktdcen.
Zachecaj publiczno$é¢ do dyskusji i zadawania pytan. Sledz aktualizacje aplikacii
Mentimeter, aby jak najlepiej wykorzystac jej potencjat i rozwijac swoje

umiejetnosci prezentacyjne. /

—
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Opis zadania

Wprowadzenie do aktywnosci:

Przedstaw cele i przebieg
aktywnosci.

Wyjasnij, jak wazna jest
wspotpraca miedzy pokoleniami i
jakie korzysci ptyng z
fotograficznego
dokumentowania zachodzgcych
przemian.

Uwaga: tempo i czas frwania kazdego
etapu mozna dostosowac
indywidualnie do grupy. Kluczowe jest
stworzenie przyjaznej i komfortowej
atmosfery, zachecanie do wspotpracy
wszystkich uczestnikéw i prowadzenia
wartosciowych rozmow.

Czas
trwania

15 minut

Zadania edukatora

Poprowadz
dyskusje.

Zadania
uczestnikow

Uczestniczg w
dyskusiji.

Wymagania

brak

Objasnienie:
- Podziel uczestnikow (pary

mieszane)
Powinni miec¢ ze sobq stare
zdjecia lub inne dokumenty do
pokazania grupie.
Wyposaz kazdg pare w
jednorazowy aparat fotograficzny
lub smartfon.
Zachec uczestnikdw do
zwrdcenia uwagi nNa

20 minut

Wyijasnij, ze ich
zadaniem jest
wspolne
zwiedzanie miasta i
robienie zdjec,
ktére pokazujq, jak
miasto zmienito sie
na przestrzeni lat.

Decydujq, co
najlepiej
pokazuje
zachodzgce
zmiany.

brak
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charakterystyczne migjsca,
budynki, dzielnice lub inne
obszary, ktére zmienity sie na
przestrzeni lat.

Zajecia integracyjne:

Uzywajgc np. aplikacji Mentimetr,
przeprowadz krétkie Ewiczenie, aby
uczestnicy mogli nawigzac kontakt i
lepiej sie poznac.

10 minut

Opowiedz
krotkg, ciekawg
historie (Handout
1) zwigzang z ich
miastem lub
spotecznosciq
(2-3 minuty).
Nastepnie
Zapros
uczestnikdw do
skorzystania z
Mentimetru, aby
odpowiedziec
na pytanie
otwarte
zwigzane z ich
miastem, np.
wJakie przezycie
zwigzane z
Twoim miastem
zapadto Ci
szczegolnie w
pamiecie”
Uczestnicy
mogq skorzystac
ze swoich
smartfondw lub

Zapisujq
pomysty
korzystajgc ze
smartfonéw i
aplikaciji
Mentimeter.

Tablety lub
smartfony;
rzutnik.
(Handout 11
2).




innych urzgdzen,
aby od razu
udzielic
odpowiedzi.
Uczestnicy majg
2-3 minuty na
wprowadzenie
swoich
odpowiedzi do
Mentimetru.
Wyswietl
odpowiedzi na
ekranie w formie
chmury stow lub
innej funkciji.
Rozpocznij
krotkg dyskusje
opartg na
odpowiedziach,
zapytaj kilku
uczestnikdw czy
mogqg podzieli¢
dodatkowymi
ciekawostkami
(2-3 minuty).
Podsumuj
cwiczenie i
podziekuj za
uczestnictwo (1-
2 minuty).

120




Poszukiwania i fotografowanie:
Zachec¢ do wyruszenia na zwiedzanie
miasta i robienie zdjec.

60 minut

Zachec ich do
rozZmowy i
podzielenia sie
swoimi
obserwacjami na
temat
zachodzqgcych
zmian w miescie.
Podkresl jak wazne
jest by
fotografowac
otoczenie,
utrwalac¢ prywatne
i spoteczne
wydarzenia i
wspomnienia.

Robiqg zdjecia

Smartfon,
aparat
fotograficzny
i Handout 2.

Dyskusja:

Zbierz wszystkich uczestnikow i zapewnij
odpowiednie warunki do omdwienia
aktywnosci.

Kazda para moze zaprezentowac swoje
zdjecia i opowiedzie¢ jakie zmiany
zauwazyli.

30 minut

- Zachec
uczestnikow do
podzielenia sie
swoimi
spostrzezeniami,
przemysleniami i
zapytaj w jaki
sposdb zmiany
wptynety naich
stan
emocjonainy.

- Poprowadz
dyskusje o tym
jok wazne jest
zachowanie

Uczestniczg w
dyskusji i
wymieniqjq sie
pomystami.

Rzutnik.
(Handout 3)




lokalnej historii i
znaczenie
wspotpracy
miedzypokolenio
wej.

Ocena:

Podsumuj aktywnos¢, analizujgc
zdobyte doswiadczenia i osiggniete
postepy.

10 minut

Podsumuj
aktywnosc.
Lapewnij
uczestnikom
formularze,w
ktérych mogg
przekazac swojq
opinie lub
zorganizyj
grupowq
dyskusje, aby
poznac ich
przemyslenia o
aktywnosci, a
takze
dodatkowe
wskazdwki co
mogtbys
ulepszyc.

Dzielg sie
opiniami,
komentarzami
i oceniajg
aktywnosci.

Formularze
online
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Handout 1 Poezja z Cuenca 1983.

Wersja angielska:

| znowu, Cuenca, by zanurzy¢C sie w twojej ciszy. | by po niej btgkac... Czy poftrafie robi¢ cokolwiek innego? Czy
kiedykolwiek zrobitem co$ innego, poza przyblizeniem moich uszu i serca do twoich skat, drzew, kopalni, gleby
twoich umeczonych ludzi, pozbawionych wytrzymatosci i checi do zycia, to co nazywam zjawiskiem ,,zazytosciq
jak u pszczot”, szeptem gtebin, zadumanym gtosem, prawda? A ja, twdj przewijajgcy sie spiew, wtozony w ciebie,
smakowany przez ciebie, nieSwiadomie przetworzony przez twoj jezyk (jezyk, niewinny jak kamyk, pokryty
drobnoziarnistymi stowami). By podgzac ku ciemnosci, lojalnie, potykajgc sie o liryke, prowadzony rekq, ktéra
chce mnie frzymac - jak nieosiggalne kamienne gtazy - dojrzewajgc na swoj wtasny sposodb dla Cuenca -mojej
rzeki-Cuenca-, zaskakujgc jq i zaskakujgca mnie... Dopdki Bog pozwoli (Muelas 1983:136).

Pytania:
Jak postrzegasz Cuenca, gdy przypomnisz sobie dziecinstwo? A jak postrzegasz jg teraze

Wersja hiszpanska:

Y de nuevo, Cuenca, a rodar en tu silencio. Y a rondarlo... En verdad, 3s€ yohacer otra cosa? gHice algo mas
en mi vida que acercar oido y corazén a tusrocas, a tus drboles, a tus minas, a tu tierra, a tus resignadas gentes
veradasen su aguante, y sorprender eso que vengo llamando “abejares intfimos”,rumor de aguas hondas, voz
pensada, srumiada verdad? Y yo, rodadocanto tuyo, metido en ti, paladeado por ti, convertido casi sin saberlo
en tulengua. (La lengua, guijarro limpio, montado por el fino asperdn de las palalbras).A seguir oscura, fielmente,
dando liricos tumbos, yéndome de la manoque quiera asirme —como los escurridizos cantos rodados
verdaderos— madurandoa mi manera para Cuenca -mi Rio-Cuenca-, sorprendiéndola y sorprendiendome...Y
hasta que Dios quiera. (Muelas 1983:136)

Preguntas:
5Qué te sugiere Cuenca si miras a tu infancia? 3Qué te sugiere ahora?
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Handout 2 Przyktady starych zdjeé¢ z Cuenca

llustracja 1. Na lewym zdjeciu przedstawiono Casas Colgadas w 1940 r., a na prawym Calle Pilares w 1960 .
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llustracja 2. Zdjecie kina Xucar zrobione w 1953 r.




Handout 3 Moje miasto. Pytania utatwiajgce dyskusje o znaczeniu zachowania lokalnej historii i wartosci relaciji
miedzypokoleniowych.

Dlaczego zachowanie lokalnej historii jest istotne? Jakg role petni w ksztattowaniu tozsamosci spotecznosci?

Jak znajomosc¢ lokalnej historii wptywa na postrzeganie miejsca i budowanie z nim wiezi?

Jakie historyczne wydarzenia lub lokalne tradycje uksztattowaty tozsamosc twojej spotecznoscie

W jaki sposdb wspobtpraca miedzypokoleniowa moze pomoc w ochronie i zrozumieniu lokalnej historii?

Czy istniejg wydarzenia historyczne lub lokalne tradycje, ktére uksztattowaty tozsamosc¢ twojej spotecznosci?

Z jakimi problemami boryka sie spotecznos¢, aby zachowac lokalng historie i w jaki sposdb wspdtpraca

miedzypokoleniowa moze przyczynic sie do ich rozwigzania?

Jak mozna wykorzysta¢ technologie do promowania wiedzy o lokalnej historii, zachowujgc jednoczesnie

tradycyjne wartosci?

8. Jak mtode pokolenia mogg aktywnie angazowac sie w zachowanie lokalnej historii i jak to moze wptyngc
na ich poczucie przynaleznosci do spoteczenstwa?

9. Jak szkoty i osrodki edukacyjne mogq przyczynic sie do rozwijania wiedzy na temat lokalnej historii wsrdd
mtodszych pokolen?

10.Czy uwazasz, ze istniejq jakiekolwiek negatywne strony angazowania mtodszych pokoleh w zachowanie
lokalnej historii, a jesli tak, to w jaki sposdb mozna to zmienic?

11.Czego mozemy sie nauczyC od innych spotecznosci lub kultur, ktére zachowaty lokalng historie poprzez
wspotprace miedzypokoleniowq?

12.Czy mozesz podac przyktady spotecznosci, w ktérych zachowanie lokalnej historii przyczynito sie do
pozytywnego rozwoju?

13. Jakie kroki mozna podjgc, aby zacheci¢ zarobwno mtodszych, jak i starszych cztonkdw spotecznosci do
aktywnego udziatu w ochronie lokalnej historiie

14.W jaki sposdb mozna wykorzystac elekironiczne archiwa i platformy internetowe, aby zacheci¢ mtodsze
pokolenia do zapoznania sie z lokalng historig?

15.Jakie dziatania mozemy podjgé, aby miec pewnosé, ze promowanie lokalnej historii nadal bedzie

priorytetem dla przysztych pokolen?

SN~

~
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Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa docelowa

Czas trwania
Miejsce
Wymagania

Semana Santa (Wielki Tydzien) w Cuenca w Hiszpanii jest waznym wydarzeniem kulturowym
styngcym z licznych procesii i religiinych obrzeddw. Celem tej aktywnosci jest szerzenie
wiedzy o Semana Santa poprzez projektowanie plakatéw, ktére podkreslajg gtdwne
wartosci wydarzenia. Uczestnicy bedqg wspotpracowac w parach, wykorzystujgc punkt
widzenia roznych pokolen, rozwing kreatywnosc¢ i umiejetnosc¢ korzystania z narzedzi online,
ktore postuzg do zaprojektowania wyjgtkowych projektéw.
1. Promowanie miedzypokoleniowej wspotpracy i wzajemnego zrozumienia.
2. Zachecanie do docenienia obchodow Wielkiego Tygodnia w Cuenca i jego
znaczenia kulturowego.
3. Rozwdj kreatywnego myslenia i zachecanie do nawigzywania kontaktow.
4. Przyjazne dla uzytkownika narzedzia online do tworzenia plakatow.
Tradycje i symbolika Wielkiego Tygodnia w Cuence.
Praca zespotowa i umiejetnosci komunikacyjne.
Kreatywne myslenie.
Narzedzia online umozliwiajgce tworzenie plakatow.
Aktywnos$¢ przeznaczona jest dla uczestnikdw w réznym wieku, najlepiej z udziatem par
mieszanych (jedna starsza osoba dorosta i jeden mtodszy uczestnik w wieku od 18 do 24 Iat),
aby zacheci¢ do wymiany poglgddw i doswiadczen.
ok. 2-3 godzin
Sala komputerowa, drukarki (opcjonalnie)
Komputery, tablety lub smartfony z dostepem do internetu oraz narzedzia do
projektowania.
Przybory plastyczne (kartki papieru, markery, kredki) do szkicowania.
Drukarka do wydrukowania plakatéw (opcjonalnie)




Przyjazne Canva: Narzedzie do projektowania grafik online z gotowymi szablonami i

uzytkownikom mozliwoscig dopasowywania elementow. (www.canva.com)

narzedzia online - Adobe Spark: Intuicyjna platforma internetowa do tworzenia grafik, flmow i stron
infernetowych. (https://blog.adobe.com/en/topics/spark)
Piktochart: Internetowe narzedzie do tworzenia interesujgcych infografik i prezentacii.
(https://piktochart.com)

Polecane zrddta - Coroczne plakaty promocyjne Wielki Tydzieh w Cuenca, materiaty informacyjne, w tym
zdjecia i filmy wideo
Przyktady plakatow z okazji Wielkiego Tygodnia lub dzieta sztuki nawigzujgce do tego
wydarzenia. https://www.juntacofradiascuenca.es/
Porady dotyczgce projektowania i kompozyciji plakatdw. TheFutur. (28 sierpnia 2023).
Wskazowki i metody projektowania plakatow. [Wideo]. YouTube.
https://www.youtube.com/watchev=yourvideourl

Handout 1 Cwiczenie integracyjne majgce na celu pobudzenie uczestnikdw i nawigzanie nowych
kontaktow.
Handout 2 Wielki Tydzien - plakat
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Opis zadania

Czas
trwania

Zadania edukatora

Zadania
uczestnikow

VN IEREDIE

Wprowadzenie do aktywnosci: 15 minut | Wyttumacz czym jest Uczestniczg w brak
Opowiedz o zadaniu i wyjasnij Wielki Tydzien i jakie dyskusiji.
jego cel, ktérym jest stworzenie znaczenia ma dla
plakatu przedstawiajgcego lokalnej spotecznosci.
Semana Santa (Wielki Tydzien). Podkresl znaczenie
wspotpracy

Uwaga: Czas trwania kazdego miedzypokoleniowej i
etapu mozna dostosowa¢ do korzysci ptyngcych z
potrzeb grupy i dynamiki pracy réznic w poglgdach i
uczestnikow. Wazine jest, aby doswiadczeniach.
stworzy¢ przyjaznq, petnqg
wyrozumienia atmosfere, ktéra
pozwoli na miedzypokoleniowqg
wspotprace.
Zajecia integracyjne: 10 minut | Aktywnosc: ,Opowiesci o | Zapisujg Handout 1,
Poprowadz krétkie cwiczenie Semana Santa” pomysty laptopy, tablety
majgce na celu pobudzenie Instrukcje: korzystajgc ze lub smartfony:
uczestnikdw i nawigzanie nowych 1. Podziel uczestnikow L .
kontaktow. na mniejsze grupy (3- smartfonow i rzutnik

|sze grupy o
Przeprowad? zabawe 5 0sdéb na grupe, w aplikacii
integracyjng z uzyciem aplikaciji Mentimeter.

Mentimetr.

zaleznosci od jej
wielkosci).

2. Rozdaj grupom
losowo wybrane
fragmenty historii
powigzane z Wielkim
Tygodniem. Moze byc¢
to proste zdanie typu
,LDawno, dawno




temu...” lub bardziej
szczegotowe.

3. Powinni ustawic sie w
kétku, a kazdy
uczestnik powinien
dodac¢ jedno zdanie
do historii. Kazda
grupa musi
kontynuowac
opowiesc.

4. Ustaw stoper na 5-7
minut, aby kazda
grupa miata
mozliwos¢ stworzenia
swojej historii.

5. Po uptywie

wyznaczonedgo Czasuy,

kazda grupa wybiera
jedng osobe, ktéra
podzieli sie historig z
pozostatymi.

6. Gdy juz kazda grupa
podzieli sie swojg
historig, przeprowadz
krotkg dyskusje na
temat poruszanych
tematow.

Opis zadan:
- Podziel uczestnikdw na

mieszane pary lub grupy.

20 minut

Zachec uczestnikow,
aby omowili i uwzglednili
w projekcie elementy, 1.

Opisujqg ich
rodzinne

Przybory
plastyczne (np.
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- Dzielenie sie osobistymi
wspomnieniami utatwi
prowadzenie dyskusji na tfemat
zachowania tradycji Wielkiego
Tygodnia oraz znaczenia
wspotpracy
miedzypokoleniowej w
przekazywaniu tradycii.

- Wyjasnij, aby stworzyli wspdlnie
plakat, ktéry bedzie wizualnym
odwzorowaniem Wielkiego
Tygodnia.

Wykonanie plakatu: Pozwol
uczestnikom na wspobtprace we
wtasnym zakresie.
Etapy:
- Wyszukiwanie i zbieranie
informacji: Nalezy zebrac
informacje o Wielkim
Tygodniu w Cuenca, np.
informacje o tfradycjach,
symbolach i
uroczystosciach.
Opracowanie konceptu:
Podczas dyskusji nalezy
ustalic, ktore istotne
elementy obchoddw

procesje, symbole zwyczaje i
religijne, tradycyjne stroje | tradycje.
lub lokalne zwyczaje.

Prawa autorskie:

Wszystkie obrazy bedg

mogty by¢ wykorzystane

przy tworzeniu

plakatow.!

- Zachecaqjdo Projektujg
wspotpracy, bycia plakaty
kreatywnym oraz
wspolnej dyskusji nad
pomystami.

- W razie potrzeby
udzielaj wskazéwek i
pomocy, aby kazdy z
uczestnikdw mogt
wzig¢ udziat w
tworzeniu plakatu.

kartki papieru) i
narzedzia online
(Canva i Adobe
Spark
Piktochart).

Przyjazne dla
uzytkownika
narzedzia online
do tworzenia
plakatow.
Szablony Canva
z Handout 2.

Prawa autorskie: czy mozna wykorzystaé dowolne zdjecie w procesie tworzenia plakatu? Przedstawienie terminologii zwigzanej z
prawami autorskimi/licencjami CC - https://network.creativecommons.org/2ref=global-affiliate-network/Otwarte
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Wielkiego Tygodnia
powinny by¢ umieszczone
na plakacie.

Szkicowanie: Nalezy
opracowac wstepny szkic
plakatu, zaplanowac uktad
i kompozycje.

Dyskusja: Pokaz szkice
innym, aby uzyskac
dodatkowe opinie.
Poprawki: Nalezy
uwzgledni¢ uwagiinnych
uczestnikow przy
poprawianiu projektu.
Kolorowanie: Nalezy dodac
kolory, ktére sg symboliczne
przy obchodach Wielkiego
Tygodnia.

Ostateczne poprawki:
Nalezy wprowadzi¢
ostateczne zmiany i
upewnic sie, ze projekt jest
zgodny z fematem.
Prezentacja: Nalezy
wyswietlic grupie
ukonczone plakaty, aby
uczestnicy mogli podziwiac
swoje prace.

Dyskusja: 30 minut | Zachec¢ uczestnikédw do | Dyskutujg w Rzutnik
podzielenia sie wtasnymi | grypie o
historiami,

Znaczeniu




o aktywnos¢, a takze
dodatkowe wskazowki
co mogtbys ulepszyc.

Zbierz uczestnikdw, aby wspomnieniami i Wielkiego
wspolnie zaprezentowali i przemysleniami o Tygodniaio
omowili plakaty. znaczeniu Wielkiego tym, jak jest
- Kazda para Iubl grupa moze Tygodnia. oostrzegany
zaprezentowac swoj plakat i .
opowiedzie¢ o procesie jego przezrozne
tworzenia. pokolenia.
Ocena: 10 minut | Zapewnij uczestnikom Dzielg sie Formularze
Podsumuj aktywnos¢, analizujgc formularze,w ktérych opiniami, online, takie jak
é?%%ﬁz T(ioé\év;?edgzenic i ?;g,g Fréegé%i,swojq komentarzami | Formularze
[ | Y. inie lub z izUj . _
grupowq dyskusje, aby i ocenlojg - Google
pozna¢ ich przemyslenia | @kfywnosci.
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Handout 1 Cwiczenie integracyjne majgce na celu pobudzenie uczestnikéw i nawigzanie nowych kontaktéw.

Kontynuuj historie od podanego zdania, aby rozpoczgc¢ opowiesc.
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| I always knew
I stood there in the |

darkness when
suddenly I felt..

Grandma had a
secret skill, I just
didn’t expect it to

be..
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I could see light
shining through the

My Grandma has alway:
enjoyed gardening. But
this summer, I noticed

cracks of the
some pretty interesting

(0 18 LU DO LU E 0 C T JETE LU LI CE R

magical door. Slowly,

things growing in her
I opened it and I
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backyard..
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Handout 2 Przyktad szablonu plakatu z okazji Wielkiego Tygodnia.

SEMANA SANTA 2024

CUENCA

R T Ad il A
https://www.canva.com/es_es/plantillas/EAE?q1kP7x4-cartel-semana-santa-2022-morado/
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Aktywnosci na zewnatrz
Aktywnosc 14 ,Ekologiczne ciekawostki i odkrywanie faktow”

Temat zajeé: Srodowisko i jego ochrona

Abstrakt

Aktywnos¢ koncentruje sie na poznaniu zagadnien i faktéw zwigzanych z ekologiqg, ktére
ukazujg zwigzek miedzy dziatalnosciq cztowieka a srodowiskiem. Uczestnicy zdobedqg
dodatkowqg wiedze i na zakonczenie rozwazg, jak mogg codziennie chroni¢ srodowisko
oraz zmniejszyC jego negatywne skutki. Rozwing rowniez umiejetnosci zwigzane z obstugg
narzedzi online i grywalizacjq.

Cele

Gtownym celem aktywnosci jest przekazanie wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z ochrong
srodowiska, ekologig oraz obstugqg narzedzi online.

Tematyka/
Umiejetnosci

Uczestnicy:
e zapoznaqjq sie z faktami na tematy ekologii
e dostrzegq jakg role petnig w procesie ochrony srodowiska

e bedqg potrafili opisac wtasnymi stowami, jaki jest zwigzek miedzy dziatalnosciq
cztowieka, a srodowiskiem naturalnym

e bedqg potrafili wymienic interesujgce/zaskakujgce dla nich informacje

e bedq potrafili dostrzec wptyw dziatalnosci cztowieka na srodowisko naturalne
e rozwing myslenie przyczynowo-skutkowe

e bedq potrdfili korzystac z narzedzi online

e zrozumiejq, jak dziata grywalizacja
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Grupa Mtode osoby (14-25 Iat) i seniorzy; co najmniej 4-6 uczestnikdw, wieksza liczba uczestnikdw

docelowa moze zostac¢ podzielona na wiecej grup

Czas trwania 90 minut ( do tego, 2 godziny na przygotowanie)

Miejsce Miasto, park lub inny otwarty teren

Wymagania Smartfony lub tablety; wydrukowane i wyciete zdania z Handout 1 ,,Ciekawostki i fakty
zwigzane z ekologiq”

Przyjazne Actionbound (https://en.actionbound.com)

uzytkownikom

Dodatkowe informacje o narzedziu Actionbound zawarte sg w sekcji ,,Przyjazne

narzedzia uzytkownikom narzedzia online”

online

Polecane Facts.net, ,Fakty ekologiczne”: https://facts.net/ecology-facts/
zrédta

Handout 1 Ciekawostki i fakty zwigzane z ekologig

Actionbound

Podczas aktywnosci uczestnicy bedq korzystac z Actionbound, aby odnalez¢
ukryte wczesdniej ekologiczne ciekawostki i fakty. Ze wzgledu na obecnosc¢
seniorow w grupach, spacer bedzie spokojny i z przerwami. Nalezy zwrdcic na to
uwage podczas planowania trasy w aplikacii.
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https://en.actionbound.com/
https://facts.net/ecology-facts/

Opis zadania Czas Zadania Zadania Wymagania
trwania | edukatora uczestnikow

sie, ze aplikacja dziata u kazdego uczestnika.
W zaleznosci od liczby uczestnikow mozesz

| PRZED ROZPOCIZECIEM AKTYWNOSCI ROZPOCZECIEM AKTYWNOSCI Stworz w brak Smartfon lub
Stworz interaktywnq gre w formie wycieczki, w godzmy aplikacjigre w fablet;

ktérej wykorzystasz GPS oraz tresci z Handout 1 i formie wycieczki. Wydrukowon
zabierz uczestnikéw na poszukiwania z Umiesc w grze el )
wykorzystaniem Actionbound. Aplikacja zdania z powYC|none
wzbogaci doswiadczenia uczestnikéw, Handout 1. zdania z
dodatkowo umoiliwiajac im rozwdj wHandout 1.
umiejetnosci korzystania ze Ciekawostki|
smartfonéw/tabletéw. Aby stworzyé fakty
interesujacq zabawe, mozesz dodaé do gry: zwiqzane z
mapy, kompas, zdjecia, filmiki, quizy, zadania, ekologiq”
kody QR i dodatkowe wskazowki.

* Actionbound to aplikacja umozliwiajgca

granie w interaktywne poszukiwania, zwane

»Bounds”.

Uczestnicy wezmq udziat w interaktywnej 20 Wyjasnij, czym Zadajg Smartfony lub
wycieczce, ktéra bedzie polega¢ na minut jest grywalizacja | pytania tablety
poszukiwaniu ekologicznych ciekawostek i i jak korzystac z dotyczgce

faktow oraz spacerze z edukatorem. Wyjasnij, aplikaciji aktywnosci i

czym jest grywalizacja i jak korzystaé z Actionbound. dziatania

Actionbound. Odpowiedz na pytania i upewnij aplikaciji.
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podzieli¢ ich na grupy sktadajqgce sie z 2-6

osob.
Uczestnicy spacerujq, korzystajqc z aplikacjiw | 50 Utrzymuj kontakt | Poszukujg Smartfony lub
poszukiwaniu ukrytych informacji. Ze wzgledu minut telefoniczny ze ciekawostek i | tablety
na obecnosé oséb starszych, spacer jest wszystkimi faktow
lagodny i spokojny, z przerwami na uczestnikami, na
odpoczynek. wypadek
jakichkolwiek
problemow.
Po zakonczeniu poszukiwan, zacheé 20 Zadaj Dzielg sie brak
uczestnikow do podzielenia sie zdobytqg minut dodatkowe opiniami,
wiedzq. Zapytaj, co byto dla nich interesujgce pytania. komentarza
lub zaskakujgce? Co zapamietali? Uczestnicy Poprowads? mi
powinni opowiedzieé, co wywotalo na nich dyskusje. i oceniqjqg
najwieksze wrazenie. Zapytaj, co mogq zrobi¢, Podsumuj aktywnosci.
aby przyczyni¢ sie do ochrony srodowiska. aktywnosé.

Uczestnicy oceniajq przebieg aktywnosci,
dzielq sie opiniami i komentarzami.
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Handout 1 Ekologiczne ciekawostki i fakty ( dostosowane do danego kraju)
RECYKLING
Dzieki recyklingowi oszczedzamy surowce (plastik powstaje z pochodnych ropy naftowej) oraz energie.

Nawet jedli kazdy z nas wyrzuci tylko jeden stoik, rocznie na wysypiskach w catej Polsce znajdzie sie 10 000 ton
szkta.

W ciggu roku wyrzucamy okoto 66 plastikowych butelek PET. Pamietaqj, aby je segregowac.

Anglicy obliczyli, ze butelki PET wyrzucane w ciggu roku, utozone jedna na drugiej, utworzytyby wieze o
wysokosci 28 miliondw km — 73 razy wiekszq niz odlegto$¢ miedzy Ziemiqg a Ksiezycem.

Przetworzenie 125-centymetrowego stosu gazet pozwala na ocalenie szesciometrowej sosny.

W Polsce rocznie zuzywa sie 400 miliondw puszek aluminiowych, ktére mozna wielokrotnie poddawac
recyklingowi. Zeztomowanie szesciu puszek oszczedza energie rowng spaleniu jednego litra paliwa.

Puszki aluminiowe mogq byc¢ recyklingowane wielokrotnie. Przetworzenie tony aluminium pozwala
zaoszczedzi¢ 4 tony rudy i 700 kg ropy naftowe.

Jedna przetworzona szklana butelka pozwala zaoszczedzi¢ energie potrzebng do Swiecenia 100-watowej
zarowki przez 4 godziny.

Szklane opakowania mogg byc¢ przetwarzane wielokrotnie. Ponowne wykorzystanie jednej szklanej butelki
pozwala zaoszczedzic 1100W energii — tyle, ile potrzeba do oglgdania telewizji przez 5,5 godziny lub pracy przy
komputerze przez 22 godziny.

Wiekszos¢ ztomowanych samochoddow (80-95%) nadaije sie do recyklingu.




SRODOWISKO
W 2019 roku 19,3% catkowitej powierzchni lgdowej Polski byto chronione w ramach programu Natura 2000.

Do wyprodukowania 1 tony papieru konieczna jest wycinka okoto 17 drzew, ktére w ciggu roku produkujg
wystarczajgcq ilo$¢ tlenu dla 170 oséb. Oszczedzaj papier — nie drukuj tego, co mozesz odtworzy< w formie
elektroniczne.

Jeden hektar lasow lisciastych moze wyprodukowac okoto 700 kg tlenu, co stanowi dzienne zapotrzebowanie
dla ponad 2500 oséb.

Jeden litr oleju siinikowego wylany do rzeki lub kanalizacji moze zanieczysci¢ milion litrow wody!

Metan wydalany przez uktad trawienny bydta i innych zwierzgt domowych przedostaje sie do atmosfery i
przyczynia sie do wzrostu temperatury naszej planety.

Metan emitowany z wysypisk Smieci jest 27 razy bardziej szkodliwy niz dwutlenek wegla.

Jedna plastikowa butelka potrzebuje okoto 500 lat na rozktad, a aluminiowa puszka od 200 do 400 |at.
Pamietaj, aby je segregowac.

Plastikowa torba rozktada sie w ciggu okoto 300 lat — zabieraj ze sobq torbe wielokrothego uzytku na zakupy.
Kazdego roku Polska wydaje 16 miliondw ztotych na oczyszczanie lasdéw ze Smieci. Nie wyrzucaj Smieci do lasu!
WASCIWA KONSUMPCJA

Termin ,,najlepiej spozy¢ przed” wskazuje date, do ktdrej produkt zachowuje swoje wtasciwosci i jest bezpieczny
do spozycia, cho¢ moze straci¢ na jakosci. Natomiast termin ,nalezy spozyC do” okresla date, po ktorej
produkt nie powinien byc¢ juz konsumowany.

Kazdego roku w UE marnuje sie 88 miliondw ton zywnosci, czyli srednio 173 kg na osobe.

Na catym Swiecie marnuije sie rocznie 1,3 miliarda ton zywnosci, co stanowi okoto 1/3 produkowanej zywnosci,
podczas gdy 821 miliondw osdb cierpi z powodu gtodu. W UE zmarnowana zywnos¢ ma wartosc 143 miliardow
euro.

Na Swiecie 793 miliony osdb cierpi z powodu niedozywienia. W roku 2014 w UE okoto 55 milionédw obywateli
(prawie 10%) mogto sobie pozwoli¢ na positek wysokiej jakosci tylko co drugi dzien.
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llo§¢ marnowanej zywnosci w poszczegdlnych krajach: Polska 247 kg na osobe, Wegry 175 kg na osobe,
Stowacja 111 kg na osobe, Czechy 81 kg na osobe.

Nawyki zakupowe Polakdw: 41,9% dorostych Polakdw sprawdza zawartose loddwki przed zakupami; 39,0%
przygotowuje liste produktow, ktére sqim niezbedne; 18,9% konsumentéw regularnie (odpowiedzi zawsze lub
zazwyczaj) kupuje produkty, ktérych nie zamierzali wczesniej kupic; 16,7% gromadzi zapasy zywnosci

Czynniki prowadzgce do wyrzucania jedzenia: przekroczona data waznosci, nadmierne kupowanie
produktow, kupowanie produktow niskiej jakosci, przygotowywanie zbyt duzej ilosci jedzenia, nieodpowiednie
przechowywanie zywnosci.

llo$¢ zuzytej wody potrzebnej do wyprodukowania: kanapki - 90 litrdbw wody, jabtka - 70 litrdbw wody, 1 kg
ziemniakow - 300 litrow wody, 1 kg wotowiny - 15 000 litrow wody (1 kg wyrzuconej wotowiny fo strata 5-10 ton
wody zuzytej do jej produkcji).

Co roku Europejczycy kupujg niemal 26 kg odziezy i pozbywajqg sie okoto 11 kg tekstyliow.

Mniegj niz 1% odziezy na catym Swiecie jest poddawane recyklingowi.

WODA, MORZA | OCEANY

Jeden przeciekajgcy kran, nawet jesli cieknie lekko, moze powodowac wyciek okoto 36 litrow wody dziennie.
Nieszczelna sptuczka w toalecie moze wyciekac okoto 720 litrow wody dziennie i 260 metrow szeSciennych
rocznie.

Okoto 2 miliony ptakdw i ssakdw morskich na catym Swiecie ginie rocznie w wyniku potkniecia plastikowych
odpaddw wyrzuconych do moérz i oceandw.

Rocznie do mérz i oceandw trafia 0,5 miliona ton mikroplastiku pochodzgcego z prania odziezy z wtdkien
syntetycznych, co stanowi 35% wszystkich zanieczyszczeh mikroplastikiem przedostajgcych sie do srodowisk.




Aktywnosc 15 ,Sitownia na $wiezym powietrzu”

Temat aktywnosci: Hobby, pasje i zainteresowania

Abstrakt Kazde ¢wiczenie rozpoczyna sie od krétkiego opisu (Na czym konkretnie polega to Ewiczenie?
Kiedy powinno sie je wykonywac?2 Dodatkowo przyktady zastosowania go w praktyce). Opis
dziatania powinien sktadac sie z krotkiego akapitu (3-5 zdan).

W ostatnich latach osobom powyzej 60 r.z. coraz tatwiej jest rozwijac swoje pasje i umiejetnosci,
dzieki wprowadzeniu nowych programoéw szkoleniowych dla edukatordw. Zajecia z osobami w
réznym wieku dajg edukatorom szanse na poszerzenie swojego doswiadczenia za pomocg
angazujgcych form prowadzenia szkolen, co wptywa na poszerzanie perspektyw i zmiane
podejscia do pracy. Aktywnosc ,,Sitownia na swiezym powietrzu” jest niezwykle korzystnym
rozwigzaniem dla mtodych i starszych oséb.

Cele Co mozna osiggngc¢ dzieki tej aktywnoscie Nalezy okreslic cele, ktére mozna dzieki niej osiggngc.

Cwiczenia na $wiezym powietrzu tgczq ludzi niezaleznie od wieku. Wspdlne treningi pozwalajg im
cieszyC sie wysitkiem fizycznym, wymieniac sie zdobytg wiedzq, poprawiac kondycje i dbac o
zdrowie.

Tematyka/ Jakie umiejetnosci bedq rozwijane podczas tej aktywnosci? Jakie tematy bedzie obejmowac?

Umiejetnosci . . e : . . .. .
Zamitowanie do cwiczen, zainteresowanie sportem, rozwijanie zainteresowan mtodziezy, wspdlne

zajecia na swiezym powietrzu, praktyczne wykorzystywanie sprzetu do ¢wiczen, sport i aktywnosé
fizyczna jako hobby.
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Grupa docelowa

Czas trwania

Miejsce

Wymagania

Informacje o grupie, do ktérej skierowane jest dziatanie, wraz z minimalng i maksymalng liczbg
uczestnikow.

Uczestnicy to seniorzy oraz dzieci i mtodziez w wieku 12-19 lat. Liczba uczestnikdw moze byc
dowolna, ale zaleca sie prowadzenie zajec w mniejszych grupach (maks. 6 oséb), tak aby kazda
osoba wykonywata okreslone ¢wiczenie. Umozliwi to nadzorowanie, czy Ewiczenia sg
wykonywane prawidtowo i zapobiegnie kontuzjom.

Przyblizony czas na wykonanie aktywnosci
ok. 1-1,5 godziny

Parki ze sprzetem

do ¢wiczen na Swiezym powietrzu.

https://www.dziswlodzi.pl/lodz/baluty/arturowek/silownia-pod-chmurkaq,
https://fit.poradnikzdrowie.pl/rekreacja/sporty-letnie/silownie-zewnetrzne-w-warszawie-lista-
lokalizacji-aa-WTUL-mT7Z-x1LJ.hitml

Odziez powinna

by¢ wygodna i przewiewna, aby ciato mogto oddychac¢ podczas cwiczen. Warto wybrac
legginsy lub spodenki sportowe oraz koszulke z krotkim lub dtugim rekawem. Wazne jest, aby
ubrania nie ograniczaty ruchdw, ale jednoczesnie dobrze przylegaty do ciata, aby unikngc¢ otarc.

Osoby posiadajgce dtugie wtosy powinny je zwigzac, aby nie przeszkadzaty podczas cwiczen.
Przed pierwszym treningiem warto skonsultowac sie z frenerem lub instruktorem na sitowni, aby
zapoznac sie z zasadami bezpieczenstwa i poprawng technikg cwiczen.



https://www.dziswlodzi.pl/lodz/baluty/arturowek/silownia-pod-chmurka
https://fit.poradnikzdrowie.pl/rekreacja/sporty-letnie/silownie-zewnetrzne-w-warszawie-lista-lokalizacji-aa-WTUL-mT7Z-x1LJ.html
https://fit.poradnikzdrowie.pl/rekreacja/sporty-letnie/silownie-zewnetrzne-w-warszawie-lista-lokalizacji-aa-WTUL-mT7Z-x1LJ.html

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia online

Polecane zrodta
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Wskaz przyjazne dla uzytkownika narzedzia online, ktére bedqg wykorzystywane podczas
aktywnosci miedzypokoleniowej. Nalezy wskazac co najmniej jedno narzedzie.

Potrzebne bedg instrukcje dotyczgce korzystania ze sprzetu - powinny one znajdowac sie na
urzgdzeniach, ajesliich nie ma, nalezy je wydrukowac lub wystac uczestnikom na ich telefony
komorkowe.

Uczestnicy powinni zosta¢ poinstruowani, jak bezpiecznie pobiera¢ aplikacje i nie udostepniac
danych osobowych.

1. Aplikacje mobilne do uprawiania sportu, np. Google Fit

Edukator moze znalez¢ dodatkowe informacije na ponizej podanych stronach.

https://www.hedlthline.com/health/everyday-fithness/senior-workouts

https://fitness.playcore.com/exercises/

Strony przedstawiajqg przyktadowy sprzet i Ewiczenia do wykorzystania podczas zajec. Strony sg
napisane w jezyku angielskim i sq dostepne za darmo.

Ulepsz trening na swiezym powietrzu dzieki Google Fit.

Wyprébuj Google Fit podczas ¢wiczen na swiezym powietrzu. Aplikacja
pomaga monitorowac trasy marszu lub biegu oraz wyznaczac cele, co
utrzymuje motywacije. Mozesz rowniez potgczy¢ urzgdzenia, aby zadbac o
swoje bezpieczenstwo i sledzi¢ postepy. Osiggnieciami mozesz pochwalic sie
bezposrednio w aplikacji. Korzystaj z Google Fit podczas ¢wiczen na Swiezym
powietrzu!


https://www.healthline.com/health/everyday-fitness/senior-workouts
https://fitness.playcore.com/exercises/

Rozgrzewka

Ponizej znajduje sie zestaw
podstawowych éwiczen na
rozgrzewke, ktéry mozna tatwo
modyfikowaé. Wybierz 3-4
¢éwiczenia wedlug wtasnych
potrzeb.

Marsz w miejscu: przez 3
minuty - zacznij od marszu w
miejscu, a nastepnie przejdz
do marszu w przod i w tyt,
Podnos i opuszczaj ramiona w

rytm krokow, utrzymujgc tokcie

lekko zgiete, a piesci
delikatnie zacisniete.

Wykopy pietq: 60 wykopow
pietg w ciggu 60 sekund -
wykonuj naprzemienne
wykopy pietqg do przodu,
trzymajgc przedniq stope
skierowang do gory. Przy
kazdym wykopie wybijqj sie z
pozostawionej na ziemi stopy.
Utrzymuj lekko ugietg noge

Catosc
powinna zajgc¢
maksymalnie
10-15 minut.

Pokaz uczestnikom,
jak wykonac kazde
¢wiczenie.

Stosujq sie do
instrukciji.
Wspdine
¢wiczenia
obejmujg
uczestnictwo
obu pokolen.
Mtodsze osoby
wspierajq i
pomagajg

w wykonywaniu
cwiczen. W
miedzyczasie
seniorzy dzielq sie
swoimi
doswiadczeniami
z mtodszymi
uczestnikami,
opowiadajgc
historie z wtasnej
mtodosciiw ten
sposob
nawiqzujq
miedzypokolenio
we zZnajomaosci.

Obszerne
miejsce na
Swiezym
powietrzu,
aby kazdy
uczestnik
miat
wystarczajgc
o duzo
miejsca do
swobodnego
wykonywania
¢wiczeni
obserwowani
a jak robi to
edukator.




podpierajgcg. Napnij miesnie
brzucha i wyprostuj plecy.

Podnoszenie kolan: 30
uniesien kolan w ciggu 30
sekund - aby wykonac¢
¢wiczenie, wyprostujrece i
naprzemiennie unos kolana,
tak aby dotkng¢ przeciwlegtej
dtoni. Napnij miesnie brzuchai
wyprostuj plecy. Noga
podpierajgca powinna byc¢
lekko ugieta.

Unoszenie ramion: 2 serie po
10 powtérzen - Unie$ ramiona
5 razy do przodu i 5 razy do
tytu. Ramiona powinny
swobodnie opadac wzdtuz
tutowia.

Przysiady: 10 powtérzen - Stan
Z nogami rozstawionymi na
szerokosc¢ barkow i rekami
wyciggnietymi przed siebie.
Zegnij kolana i obniz ciato o
nie wiecej niz 10 cm.
Nastepnie wyprostyj sie i
powtorz.




1. Spinnery Tai Chi (2 lub 4 tarcze)

Jak korzystaé:

2.

Stan przodem do urzgdzenia i
oprzyj dtonie lub tokcie o
powierzchnie dyskow.

Powoli obracaj dyski (w
dowolnym kierunku), aby
rozluznic stawy.

Stopniowo przyspieszaj tempo
obrotéw, aby zwiekszy<
infensywnosc¢ treningu.

Cwiczenia na orbitreku

Jak korzystaé:
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Wejdz na maszyne przodem
do panelu sterowania.

Rozpocznij pedatowanie,
naciskajgc pedaty stopami w
przéd. Jednoczesnie pchaji
ciggnij uchwyty.

Osoba
korzystajgca z
urzgdzenia po
raz pierwszy
nie powinna
¢wiczy¢ diuzej
niz 5 minut.
Jesli ktos jest
bardziej
wysportowany
lub ma
doswiadczenie
Z uzywaniem
spinnerdow,
czas trwania
¢wiczenia
mozna
wydtuzyc.

Poczagtkujgcy
— 2-4 minuty
$rednio -
zaawansowan
y — 4-6 minut
Zaawansowan
y — ok. 8 minut
lub wiece.

Pokaz, jak uzywac
sprzetu, i kontroluj,
czy ¢wiczenie jest
wykonywane
prawidtowo. Jesli
nie, popraw
uczestnika. Po
krotkiej rozmowie
okresl, jak dtugo
powinien ¢wiczyc¢
na urzgdzeniu.
Pomodz, jeslima
problemy z
wykonaniem
cwiczen.

Pokaz, jak uzywac
sprzetu, i kontroluj,
czy ¢wiczenie jest
wykonywane
prawidtowo. Jesli
nie, popraw
uczestnika. Po
krotkiej rozmowie
okresl, jak dtugo
powinien ¢wiczy¢

Stosujg sie do Spinnery Tai
instrukcii. Chi, mogq
byc 2-
tarczowe lub
4-tarczowe.
Stosujg sie do lewnetrzny
instrukciji. orbitrek



e Przed zejSciem z urzgdzenia
upewnij sie, ze catkowicie sie
zatrzymato.

e Jezeli podczas tfreningu
poczujesz sie stabo lub pojawi
sie bdl, zwolnij lub catkowicie
przerwij trening.

Poprawna technika korzystania z
orbitreka

Pedatowanie do przodu utatwia
zachowanie rownowagi i symuluje
naturalne ruchy (pedatowanie do
tytu jest uwazane za bardziej
zaawansowang technike). Stan
prosto na maszynie, unikajgc
pochylania sie do przodu lub do
tytu. Zachowaj rownowage, nie
opierajgc sie na uchwytach, i unikgj
zbyt mocnego trzymania ich. Patrz
prosto przed siebie.

3. Air Walker - maszyna do
chodzenia w miejscu
Jak korzystaé:
e Stan stopami na platformie z
pedatami i chwyc¢ drgzek
dtornmi.
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Dla
poczatkujgcy
ch zaleca sie
frening
trwajacy ok. 5
minut. Jesli
uczestnik jest

na urzgdzeniu.
Pomadz, jeslima
problemy z
wykonaniem
cwiczen.

Pokaz, jak uzywac
sprzetu, i kontroluj,
czy ¢wiczenie jest
wykonywane
prawidtowo. Jesli
nie, popraw
uczestnika. Po

Stosujg sie do
instrukciji.

Air Walker -
maszyna do
chodzenia w
miejscu



e Rozpocznij tfrening w wolnym
tempie, wykonujgc ptynne i
proste kroki, przesuwajgc
prawq i lewq stope na
przemian do przodu i do tytu,
aby przyzwyczaic sie do ruchu
urzgdzenia. Gdy poczujesz sie
pewnie, mozesz zaczqc
zwiekszac tempo krokow.
Pamietaqj, aby utrzymywac
rownowage.

e Podczas schodzenia z
urzgdzenia pamietaj, aby
zakonczyc¢ frening powoli i
trzymac sie uchwytu obiema
rekami. Powoli stawiqgj jedng
noge na raz.

4. Ergometr wioslarski

Jak korzystaé:

e Usigdz na siedzeniu i odchyl sie
do tytu, tak aby wygodnie sie

oprzec.

e Umiesc stopy na panelach z

przodu.

e Pochylsie do przodu i chwy¢
uchwyty (lewa reka na lewym

juz
doswiadczony,
moze ¢wiczy¢
do 10 minut.
Bardzo wazne
jest, aby kazdy
uczestnik
wykonywat
¢wiczenia we
wtasnym
tempie, tak
aby unikngc
zbyt szybkiego
zmeczenia.

Poczatkujgcy:
10 powtdrzen
Srednio-
zaawansowan
y: 15
powtdrzen

Zaawansowan
y: 20
powtdrzen

kroétkiej rozmowie
okresl, jak dtugo
powinien ¢wiczyc¢
na urzgdzeniu.
Pomoz, jesli ma
problemy z
wykonaniem
cwiczen.

Pokaz, jak uzywac
sprzetu, i kontroluj,
czy ¢wiczenie jest
wykonywane
prawidtowo. Jesli
nie, popraw
uczestnika. Po
krotkiej rozmowie
okresl, jak dtugo
powinien ¢wiczy<¢
na urzgdzeniu.

Stosujg sie do
instrukciji.

Zewnetrzny
ergometr
wioslarski




5. Suwnica do nég

Opierajgc stopy na panelach,
przyciggnij uchwyty do siebie,
a nastepnie pchnijje z
powrotem w kierunku stép,
wykonujgc ruch
przypominajgcy wiostowanie.

Zachowuj ptynny ruch.
Zwiekszaj i zmniejszaj predkose,
w zaleznosci od potrzeb.

Jak korzystaé:

Usigdz na tawce, oprzyj stopy
na podnodzkach, chwy¢ dwa
uchwyty i oprzyj plecy o
oparcie, tak aby byty

wyprostowane.

Powoli wyprostuj nogi,
zatrzymaj je na gorze bez
podkurczania kolan, a
nastepnie powoli wrdé¢ do
pozycji wyjsciowej. Wykonuj
ruchy w wolnym tempie, aby
uzyskac jak najlepsze rezultaty.

uchwycie, prawa reka na
prawym uchwycie).

Powtdrzenia
mogqg byc
wykonywane
w seriach.
Kazda seria
powinna
trwac 1-2
minuty, w
zaleznosci od
indywidualneg
o podejscia
uczestnika.

Poczatkujgcy:
10 powtorzen;
$rednio -
zaawansowan
y: 15
powtdrzen;
Zaawansowan
y: 20
powtorzen

Powtdrzenia
mogq byc
wykonywane
w seriach.
Kazda seria
powinna
trwac 1-2

Pomoz, jesli ma
problemy z
wykonaniem
cwiczen.

Pokaz, jak uzywac
sprzetu, i kontroluj,
czy ¢wiczenie jest
wykonywane
prawidtowo. Jesli
nie, popraw
uczestnika. Po
krotkiej rozmowie
okresl, jak dtugo
powinien ¢wiczy¢
na urzgdzeniu.
Pomoz, jesli ma
problemy z
wykonaniem
cwiczen.

Stosujg sie do
instrukciji.

Zewnetrzna
suwnica do
nog




e Osoby, ktére uznajg, ze tfrening minuty, w
jest zbyt tatwy, mogqg dodac zaleznosci od
tasme do uchwytoéw, aby indywidualneg

zwiekszy¢ obcigzenie podczas o podejscia
cwiczen. uczestnika.
6. Twister/Surfer 2-4 minuty (w  Pokaz, jak uzywac  Stosujq sie do lewnetrzne
zaleznosciod  sprzetu, i kontroluj,  instrukciji. urzgdzenia:

Jak korzystaé:

poziomu czy ¢wiczenie jest Twister i Surfer
e Twister: Chwyc¢ uchwyty, a zaawansowani  wykonywane
nastepnie stan na a) na kazde prawidtowo. Jesli
platformach. Obrde ciato w ¢wiczenie. nie, popraw
prawo i w lewo, utrzymujgc Urzgdzenie uczestnika. Po
goérnq partie ciata moze byc krotkiej rozmowie
nieruchomo. uzywane przez okreél, jak dtugo
dwie osoby powinien ¢wiczy¢

Surfer: Chwy¢ uchwyty

jednoczesnie.

na urzgdzeniu.

oburqgcz, a nastepnie stan na

platformach. Ugnij delikatnie Fommer, 28l e

.. . . roblemy z
nogi i odchyl biodra w prawo i proble y
. . wykonaniem
w lewo, utrzymujgc gorng L ,
. . cwiczen.
partie ciata nieruchomo.
7. Cwiczenia rozciqgajgce 2-3 minuty na  Zademonstruj jak Stosujq sie do Obszerne
Lo o . kazde poprawnie instrukciji. miejsce na
o Utdz sie w pozycjilezgcej na .. . . L.
. . . cwiczenie wykonywac Swiezym
plecach i przyciggnij kolano L . .
. . cwiczeniaq. powietrzu,
do przeciwlegtego biodra. .
, . .. aby kazdy
Pozostan w tej pozyciji przez 20 .
uczestnik
sekund. .
miat
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e Pozostajgc w tej samej pozycji

przyciggnij oba kolana
jednoczesnie do klatki
piersiowej. Pozostan w tej
pozycji przez 20 sekund i
wykonaj 10 powtdérzen.

Usigdz na krzesle i chwy¢ rekqg
Za ramie po przeciwnej
stronie. Nastepnie unie$ jg do
wysokosci barkow i przyciggnij
do drugiego ramienia.
Pozostan w tej pozyciji przez 20
sekund i wykonagj 10
powtorzen.

Pozostajgc w tej samej pozycji
jednq rekq przytrzymaj
siedzisko. Natomiast drugqg
rekg chwy¢ za skron po
przeciwnej stronie i przyciggnij
gtowe do siebie, przechylajgc
ja lekko do boku. Pozostan w
tej pozyciji przez 20 sekund i
wykonaj 10 powtoérzen.

wystarczajgc
o duzo
miejsca do
swobodnego
wykonywania
¢wiczeni
obserwowani
a jak robi to
edukator.
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Handout

Materiaty potrzebne do przeprowadzenia zajec (w formie osobnych zatgcznikdw lub tekstu ponizej; dodaj obrazy,
gotowe ¢wiczenia/zadania lub inne pliki)

Suwnica do nég/Stepper

Wtasciwosci: Wzmacnia migsnie ndg, okolic brzucha i bioder. Korzystnie wptywa na uktad sercowo-
oddechowy, poprawia koordynacje i wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe,.

Japh Jb

Wahadto/Twister

Wiasciwosci: Wzmacnia miesnie brzucha i okolice bioder. Poprawia uktad sercowo-oddechowy, poprawia
koordynacje i wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe.

A b
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Prasa do rgk

Wlasciwosci: Wzmacnia miesnie klatki piersiowej i ramion. Korzystnie wptywa na uktad sercowo-oddechowy,
poprawia koordynacje i wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe;.

A b

Bieznia
Wtlasciwosci: Wzmacnia migsnie ndg i brzucha. Korzystnie wptywa na uktad sercowo-oddechowy, poprawia
koordynacje i wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe.

44 L
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X-trainer

Wtasciwosci: Wzmacnia miesnie nég, ramion i futowia. Korzystnie wptywa na uktad sercowo-oddechowy,
poprawia koordynacje i wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe;.

AR te

Trenazer

Wiasciwosci: Wzmacnia miesnie ndg, ramion i tutowia. Korzystnie wptywa na uktad sercowo-oddechowy,
poprawia koordynacje i wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe,.
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Temat aktywnosci: Hobby, pasje i zainteresowania

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa docelowa
Czas trwania
Miejsce

Wymagania
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Aktywnosc 16 ,Nordic Walking”

Poczagtki nordic walking, czyli marszu z kijkami, siegajg 1920 roku, kiedy to narciarze biegowi w
Finlandii uprawiali te forme aktywnosci latem. Dopiero po 1997 roku, gdy finska firma
zaprojektowata kijki z uchwytami do trzymania, nordic walking zaczgt zyskiwac popularnosé
jako forma rekreaciji i aktywnosci fizycznej. Od tego czasu coraz czesciej mozna spotkac
osoby spacerujgce z kikami w migjscach publicznych, poniewaz sprzet jest dostepny w
kazdym sklepie sportowym.

Aktywnos$¢ ta pozwoli seniorom poznac okolice w przyjemny i aktywny sposéb. Podczas
treningu Nordic Walking osoby z réznych grup wiekowych mogg sie zintegrowac i nawigzac
nowe znajomosci, jednoczesnie poprawiajgc swoje zdrowie fizyczne i psychiczne oraz
odkrywajgc w sobie nowq pasje.

Poprawa kondyciji fizycznej i psychicznej senioréw, zwiekszenie mobilnosci stawdw oraz
poprawa wydolnosci organizmu.

Seniorzy 60+ , Mtodziez 12+
ok. 1 godziny
Parki, lasy, kazda otwarta przestrzen z szerokimi, nadajgcymi sie do spacerdw sciezkami.

Kijki do nordic walking, rekawiczki




Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia online

1. Geo-Mapa
2. Pedometer
3. Filmiki instruktazowe w serwisie YouTube

Polecane zrodta

https://www.youtube.com/watch2v=gXFSnmx046EM — Jak wybra¢ odpowiednie kijki

https://www.youtube.com/watchev=ZKTufkzpo8E- Filmik instruktazowy dla poczatkujgcych

Przygotuj sie na spacer z Mapami Google

Wybilerz Kijki, ktore sq dopasowane do twojego wzrostu, majg dodatkowe
naktadki oraz sprawdz kgt zgiecia tokcia podczas ich trzymania. Zaplanuj
trase w parkach lub lasach za pomocg aplikacji Mapy Google. A potem ciesz
sie spacerem!
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https://www.youtube.com/watch?v=gXFSnmx06EM
https://www.youtube.com/watch?v=ZKTufkzpo8E

Opis zadania

Czas
trwania

Zadania
edukatora

Zadania
uczestnikow

Wymagania

Przygotowanie do treningu 5-10 Wyswietl filmik | Uwaznie Laptop lub
Przed rozpoczeciem treningu wyswietl minut instruktazowy i | stuchajg inne
uczestnikom filmik instruktazowy i pokaz, jak pokaz, jakie sq | instrukcji urzgdzenie,
wykonywac¢ odpowiednie ruchy. sposoby na ktérym
chodzenia. mozna
odtworzyc
wideo
Rozgrzewka Ok. 1-1,5  Zademonstruj  Wykonujg Wygodny stroj
Zestaw éwiczen rozgrzewkowych (wybierz 6 lub 7 minuty na  ¢wiczenia, ¢wiczeniana  sportowy
Z nich): kazde koryguj podstawie
e Zginanie nadgarstkdw - stan z rozstawionymi  ¢wiczenie postawe otrzymanych
stopami, ztgcz kijki i frzymaj je przed sobg na  -facznie  uczestnikdwi  polecen
wysokosci klatki piersiowej, a nastepnie 10 minut.  upewnij sie, ze

unos$ nadgarstki w gore i w dot.

e Ruchy rotacyjne - stan ze stopami
rozstawionymi na szerokos$¢ barkéw. Ztap
kijki w potowie dtugosci i frzymaj je pionowo
przed sobq, uchwytami do gory. Nastepnie
obracgaj kijki zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara i odwrotnie.

e Krgzenia barkdéw - stan z rozstawionymi
stopami, ztgcz kijki i trzymaj je przed sobg
(rece proste), nastepnie wykonuj krgzenia
barkow.
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cwiczenia sqg
wykonywane
prawidtowo.
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Zginanie rgk - stan z rozstawionymi nogami,
ztqgcz kijki i frzymaj je przed sobqg (rece
wyprostowane w tokciach),a nastepnie
unies ramiona do gory, kierujgc tokcie na
boki.

Unoszenie rgk - stan z rozstawionymi
nogami, ztgcz kijki i trzymaj je przed sobg
(rece wyprostowane w tokciach) - unies
wyprostowane rece do gory.

Unoszenie kijkow - stan w rozkroku, ztgcz kijki
i umiesSc je na ramionach za gtowq. Zegnij
tokcie i unies kijki do gory, prostujgc rece w
tokciach.

Wiostowanie - stan z rozstawionymi stopami,
ztgcz kijki i frzymaij je szeroko na wysokosci
klatki piersiowej, a nastepnie zacznij
wiostowac w przéd i w tyt,

Zgiecia tutowia - stan w rozkroku, ztgcz kijki
chwyc¢ je szeroko i unie$ ramiona nad
gtowe. Nastepnie wykonuj sktony w frzech
kierunkach: na wprost, do prawej i lewej
nogi.

Skrety tutowia - stan z rozstawionymi
stopami, ztqcz kijki, chwy¢ je szeroko na
wysokosci bioder. Nastepnie wykonaj skrety
tutowia w prawo i w lewo.




Krgzenia bioder - stan z rozstawionymi
stopami, wbij kijki w podtoze trzymajqc je za
uchwyty, a nastepnie wykonuj krgzenia
bioder wokot wtasnej osi.

e Pieta, palce” - stan ze ztgczonymi stopami,
wbij kijki w podtoze uzywajqc ich do
podparcia sie, a nastepnie przenies ciezar
ciata na palce i piety.

e /giecia stop - stan na jednej nodze i
wspomagajqgc sie kikami, wykonuj krgzenia
stop (zgiecia podeszwowe i grzbietowe).

e Podskokiz pomocg kijkdw - wykonuj
podskoki na obu stopach jednoczesnie,
obracajgc futdow.

Cwiczenie 1 - chodzenie z kijkami

Rozpocznijcie marsz w srednim tempie. W frakcie
treningu uczestnicy wykonujg dodatkowe zadanie
zespotowe, ktdre pozwoli na przyspieszenie
tempa. Uczestnicy ustawiajq sie jeden za drugim.
Po przejsciu np. 20 krokdw ostatnia osoba
przyspiesza, dopodki nie wyprzedzi wszystkich i nie
zacznie prowadzi¢ grupy. Po kolejnych 20 krokach
osoba z przodu grupy wykrzykuje hasto
»~dwadziescia” i ponownie ostatnia osoba
rozpoczyna wyprzedzanie, az wyjdzie na
prowadzenie grupy. Zadanie konczy sie, gdy
wszystkie osoby poprowadzg grupe.

15 minut

Zademonstruj
¢wiczenia,
koryguj
postawe
uczestnikow i
upewnij sie, ze
cwiczenia sq
wykonywane
prawidtowo.

Wykonujg
¢wiczenia na
podstawie
otrzymanych
polecen

Wygodny stroj
sportowy, Kijki
do nordic
walking
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Cwiczenie 2 - éwiczenia wzmacniajgce z kijkami
(wybierz 4-5 éwiczen)

Wspiecia na palcach - stan w lekkim
rozkroku, whbij kijki w podtoze przed sobq i
wykonuj wspiecia na palce. Alternatywnie:
wykonuj wspiecia na palcach na jednej
nodze.

Wymachy nogami w przdd i w tyt - stan na
jednej nodze, wbij kijki w podtoze i ztap za
uchwyty, a nastepnie wykonuj wymachy w
przéd i wtyt z uniesiong nogg. Zmien noge.
Wymachy nogami w przdd i w tyt - stan na
jednej nodze, wbij kijki w podtoze i ztap za
uchwyty, a nastepnie wykonuj wymachy w
przéd i wtyt z uniesiong nogg. Zmien noge.
Skrety tutowia - stan z rozstawionymi
stopami, ztgcz kijki i umie$c¢ je na ramionach
za gtowq. Zegnij tokcie i wykonuj skrety
tutowia w prawo i w lewo. Nastepnie, w tej
samej pozycji, wykonaj przysiad.

Po 5 minutach przerwij ¢wiczenie i podziel
uczestnikdw na 2-3-osobowe zespoty, w
zaleznosci od wielkosci grupy.

Wykroki w przdd - stan w lekkim rozkroku,
whbij kijki w podtoze, a nastepnie wykonuj
wykroki w przéd jednqg, a potem drugqg
nogaq.
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15-20
minut

Zademonstruj
cwiczenia,
koryguj
postawe
uczestnikow i
upewnij sie, ze
¢wiczenia sq
wykonywane
prawidtowo.

Wykonujg
¢wiczenia na
podstawie
ofrzymanych
polecen

Wygodny strdj
sportowy, kijki
do nordic
walking




Przysiady - stan w lekkim rozkroku, whbij kijki w
podtoze, a nastepnie wykonaj potprzysiady.
Przysiady w rozkroku - stan w lekkim
rozkroku, z palcami stép skierowanymi lekko
na zewnatrz, ustaw kijki przed sobg wgsko, a
nastepnie wykonaj przysiady.

Sciskanie ud - stan w delikatnym rozkroku,
ztgcz kijki i oprzyj je w pozycji poziomej na
udach, a nastepnie naciskaj kijkami na uda,
wykonujgc lekkie zgiecie bioder.

Zgiecia ramion - stan w lekkim rozkroku,
whbij kijki w podtoze przed sobq (na
podwyzszeniu), nastepnie wykonaj zgiecie
ramion z rekoma na uchwytach kijkow.
Rozcigganie klatki piersiowej - stan ze
stopami rozstawionymi na szerokos¢
barkéw. Ztgcz kijki i trzymaj je przed sobg na
wysokosci klatki piersiowej. Nastepnie
wykonuj ruch ramionami, jakbys$ probowat
potgczy¢ dtonie.

Cwiczenie 3 - Cwiczenia z partnerem

e Wymachy ramionami - stan w lekkim

rozkroku naprzeciwko partnera. Wez dwa
kiiki o tej samej dtugosci, chwy¢ oba konce,
a drugi kijek podaj partnerowi. Wykonuj
wymachy ramion w przdd i w tyt, podczas
gdy partner stawia opdr. Ruch ramion

15 minut

Zademonstruj
cwiczenia,
koryguj
postawe
uczestnikow i
upewnij sie, ze
cwiczenia sg

Wykonujg
¢wiczenia na
podstawie
otrzymanych
polecen

Wygodny strdj
sportowy, Kijki
do nordic
walking




powinien by¢ ptynny i konczy¢ sie, gdy
ramiona sg wyprostowane. Partnerzy
powinni mie¢ podobny poziom sprawnosci
fizycznej. Po pewnym czasie zamien sie
rolami z partnerem.

,Kto jest silniejszy2” - stan naprzeciw
partnera. Jedna osoba chwyta kijki obiema
rekami na szerokos$¢ barkdw, trzymajgc je
na wysokosci oczu i rownolegle do
podtoza. Partner chwyta kijki szerokim
uchwytem, tak aby rece byty maksymalnie
rozstawione. Osoba trzymajqgca kijki
szerokim uchwytem popycha je w kierunku
podtoza, podczas gdy druga osoba stawia
opor. Gdy obie osoby majg rece
wyprostowane w kierunku podtoza,
nastepuje zmiana. Teraz osoba frzymajgca
kilki podchwytem prébuje wypchngc je w
gore, jednoczesnie stawiajgc opor
partnerowi.

Pompki na stojgco - stan naprzeciwko
partnera. Obie osoby chwytajqg kijek na
szerokosc¢ barkéw, wyciggajgc ramiona
przed siebie. Nastepnie jednoczesnie
wykonujg ruch przypominajgcy pompke,
przesuwajgc kijek w przdéd i w tyt.

wykonywane
prawidtowo.




e Wstawanie z oporem - jedna osoba z pary

wykonuje potprzysiad, trzymajgc ztgczone
kijki na ramionach. Druga osoba stoi z tytu i
naciska na kijki, co utrudnia powrdét do
pozyciji stojgce.

Wykroki w przdd - stan tytem do partnera.
Podnies kijki na wysokos¢ bioder i wykonaj
wykrok w przdd. Nastepnie, nadal stojgc
tytem do partnera, unies kijki nad gtowe i
wykonaj ten sam ruch. Obie osoby
wykonujg oba ¢wiczenia jednoczesnie.

Cwiczenie 4 - Rozcigganie z uzyciem kijkéw
e Stan prosto, frzymajgc potgczone kijki w

jednejrece. Nastepnie unies jedng noge i
zegnij kolano, chwytajgc stope za sobq,
aby delikatnie przyciggngc jg do
posladkow. Utrzymaj te pozycije przez
chwile, a nastepnie zmien noge.

Stan prosto, ztap kijek prawqg rekq z prawej
strony i oprzyj sie na nim. Ztap lewg noge
lewq rekq i przyciggnij ja jak najwyzej do
klatki piersiowej. Pozostan w tej pozyciji przez
chwile, a nastepnie zmien noge.

Stan prosto, wbij kijki w podtoze, zrob
niewielki wykrok, ugnij kolano i pochyl futow
do przodu, utrzymujgc rownowage na catej
powierzchni stopy. Nastepnie zmien noge.

15 minut

Zademonstruj
cwiczenia,
koryguj
postawe
uczestnikow i
upewnij sie, ze
¢wiczenia sg
wykonywane
prawidtowo.

Wykonujg
¢wiczenia na
podstawie
otrzymanych
polecen

Wygodny stroj
sportowy, kijki
do nordic
walking




Stojgc prosto, whij kijki w podtoze po
bokach. Oprzyj jedng zgietqg noge o udo
drugiej nogi i wykonaj przysiad.

Stan w duzym rozkroku, wbij kijki w podtoze
waqsko przed sobg, a nastepnie wykonaj
wykroki na boki, przenoszgc ciezar ciata na
jednqg strone.

Stan w lekkim rozkroku, wbij kijki w podtoze
przed sobq i ukleknij na jednej nodze.
Napnij miesnie klatki piersiowej i przenies
ciezar ciata do przodu, odchyl ramiona do
tytu.

Stan w lekkim rozkroku, kijki wbij w podtoze
przed sobq i wykonaj skton tutowia w przédd
(utrzymuj przez chwile ,,wkleste” i ,,wypukte”
plecy - czyli tzw. koci grzbiet). Stan w lekkim
rozkroku, kijki wbij w podtoze przed sobq i
wykonaj skton w przéd zginajgc jednq reke,
a drugq prostujgc.

Rozstaw lekko stopy i ztgcz kijki. Jedng rekg
chwyc kijki za ich srodkiem, a drugg
powyzej ich srodka, a nastepnie opusc
przedramie w dot.

Stan w niewielkim rozkroku, ztgcz kijki,
trzymajqc je szeroko i unie$ je do gory,
zginajgc sie na boki w dowolng strone (nie
pochylqj sie do przodu lub do tytu).
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Podsumowanie aktywnosci, uspokajajgce
¢éwiczenia oddechowe

Na zakonczenie treningu przypomnij uczestnikom,
ze nordic walking jest bezpieczng formg
aktywnosci dla kazdego. Kijki mogqg by¢ uzywane
nie tylko do marszu, ale takze do wielu innych
cwiczen.

Usigdz wygodnie, rozluznij sie i zamknij oczy.
Wykonaj wdech nosem i wydech ustami. Podczas
wdechu wypchnij brzuch (uzywajgc miesni
brzucha i przepony), pompujgc powietrze do
dolnej czesci ptuc. Wstrzymaj oddech i policz do
pieciu.

5-10
minut

Przekaz
uczestnikom
SWOjg opinie
oraz
dodatkowe
uwagi
dotyczgce
tego, jak sobie
radzili

Stuchajg
komentarzy,
wykonujg
uspokajajgce
¢wiczenia
oddechowe
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Handout

Jak wybra¢ odpowiednie kijki do nordic walking?

Prawidtowo dobrane kijki do nordic walking to klucz do efektywnego i bezpiecznego treningu. Przed zakupem
warto zwrdci¢ uwage na kilka istotnych elementdéw.

Po pierwsze, najlepiej zakupic kijki, ktdre nie sqg sktadane. Warto zdecydowac sie na produkty renomowanych
marek, ktére zazwyczaj oferujq lepsze materiaty, takie jak wtdkna weglowe, zapewniajg odpowiedniq
stabilnos¢ i frwatose.

Po drugie, kijki powinny by¢ dopasowane do wzrostu, poniewaz ich dtugos¢ odgrywa wazng role w
prawidtowej technice marszu.Warto rowniez sprawdzi¢ specjalne tabelami, ktére wskazujg, jakg dtugosc kijkow
wybrac. Reka frzymajgca kij powinna by¢ ustawiona pionowo i wbita w podtoze pod kgtem prostym, a tokie¢
powinien byc¢ zgiety pod katem prostym, gdy reka jest zblizona do talii.

Zakupione kijki powinny mie¢ dotgczone dodatkowe naktadki na konce, ktére umozliwiajg chodzenie po
réznych powierzchniach. Posiadajgc odpowiedni sprzet i opanowang technike, mozesz rozpoczgc trening!

Pole length Pole
Fixed length poles are sold in 5 cm Increments, Length
starting from 100 ¢cm up to 140cm. In general 5 0 |152 | 105
there are two ways to estimate the right pole S 1 155 | 105
length for the average person: 5 2 157 | 105
S 3 |160 | 110
1. Calculate 0.68 x height in cm, then round down 3 2 163 | 110
to the nearest pole size. This method is a good 3 ¢ 165 T 110
indication of pole size when, for example, S A 268 | 115
taking bookings over the telephone. s 7 1170 | 115
2. Standing straight on flat ground, hold pole 5 8 173 | 115
vertical with elbow pushed next to side of 3 9 175 | 120
body (upper arm vertical). Forearm should be 5 10 | 178 | 120
horizontal or just below the horizontal. This Is 5 11 | 180 | 120
the best method if face to face with the client. 6 0 | 183 | 125 | !
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Aktywnosc 17 ,Warsztaty muzyczne”

Temat aktywnosci: Wartosci kulturowe w dialogu migdzypokoleniowym

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa docelowa

Czas trwania

Aktywnosc¢ ,Warsztaty muzyczne” ma na celu zgromadzenie oséb w réznym wieku i
umozliwienie im nawigzania wiezi poprzez muzyke. Uczestnicy bedqg mieli okazje
zaprezentowac swoje zdolnosci muzyczne, uczyc sie od siebie nawzajem i wzig¢ udziat w
wyjatkowym doswiadczeniu. Warsztaty bedq sprzyjac¢ budowaniu wiezi
miedzypokoleniowych, promowaniu wartosci ptyngcych z muzyki oraz rozwijaniu
wspotpracy zespotowe;.

1.
2.

Promowanie nawigzywania relacji miedzypokoleniowych poprzez muzyke.
Zachecanie uczestnikdw do prezentowania swoich umiejetnosci muzycznych oraz
wzajemnej inspiracii.

Promowanie szacunku dla réznych stylow i gatunkdw muzycznych.
Rozwdj wspotpracy zespotowej poprzez zajecia muzyczne.

Wiezi miedzypokoleniowe i praca zespotowa
Muzyczna ekspresja

Style i gatunki muzyczne

Rozwdj umiejetnosci stuchowych i zdolnosci improwizacyjnych

Aktywnosc¢ jest odpowiednia dla oséb w kazdym wieku, ktdre interesujq sie muzykaq. Liczba
uczestnikdw moze sie rézni¢ w zaleznosci od dostepnej przestrzeni i zasobdw.

Szacunkowy czas trwania aktywnosci to od 60 do 90 minut, w zaleznosci od liczby
uczestnikéw i ich zaangazowania przy tworzeniu muzyki. Zaleca sie poswiecenie okoto 15
minut na ¢wiczenia rozgrzewajgce, ktére dodadzg uczestnikom energii i przygotujqg ich

gtosy do dalszych zajec. Wspdlne sesje muzyczne trwajg najczesciej od 30 do 45 minut,




Miejsce

Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia
online*
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zapewniajgc kazdemu uczestnikowi mozliwosc zaprezentowania swoich talentow.
Nastepnie warto przeznaczy¢ od 15 do 30 minut na rozmowe, podczas ktérej uczestnicy
bedqg mogli podzieli¢ sie swoimi wrazeniami, przemysleniami i zdobytg wiedzq.

Do przeprowadzenia zaje¢ wymagane jest przestronne migjsce, ktdre pomiesci wszystkich
uczestnikow i ich instrumenty muzyczne. Moze to by< dom kultury, sala muzyczna lub inne
miejsce posiadajgce sprzyjajgce warunki akustyczne.

Instrumenty muzyczne: Uczestnicy mogqg zabrac ze sobg wtasne instrumenty, a dla
0sob, ktdre ich nie majg, mozemy je zapewnic. Jednak ilos¢ dostepnych
insfrumentow moze by¢ ograniczona.

Wzmacniacze, mikrofony i gtosniki (w razie potrzeby) dla lepszego nagtosnienia.

Wygodne miejsca do siedzenia (krzesta, stotki).
Kartki i dtugopisy do sporzgdzania notatek.

Poczestunek, ktory zapewni przyjemng atmosfere.

. Platformy muzyczne (Spotify): Spotify to internetowa platforma, ktéra zapewnia

uzytkownikom dostep do miliondw utwordw z réznych gatunkdw. Funkcja tworzenia i
udostepniania list odtwarzania pozwala edukatorom na stworzenie specjalnych
playlist, na ktérych znajdqg sie utwory z roznych krajow. Link do Spotify:
https://open.spotify.com/?

Praca grupowa online, np. Dysk Google: Dysk Google to ustuga, ktéra umozliwia
uzytkownikom zapisywanie plikdw online i synchronizowanie ich z roznymi
urzgdzeniami. Narzedzie to jest szczegdlnie wygodne dla muzykow
wspodtpracujgeych zdalnie, poniewaz mogg oni przesytac i udostepniac pliki
muzyczne, teksty lub nagrania. Na przyktad, grupa pracujgca nad wspdlng
kompozycjg moze skorzystac z Dysku Google, aby moc wspdlnie edytowac dzieto.
Link do Dysku Google: https://drive.google.com/drive/u/0/my-drive

Dyktafon, np. w smartfonach: Nowoczesne smartfony posiadajg aplikacje
umozliwiajgce nagrywanie dzwieku. Mozna je wykorzystac do rejestraciji dzwieku



podczas grania muzyki na zywo. Wykonawca moze nagrac swoj utwor za pomocq
telefonu, a nastepnie udostepnic, aby uzyskac opinie lub umiescic go w wybranym
albumie.

*Aby spetni¢ wymogi prawne dotyczace praw autorskich, zaleca sie skonsultowanie sie z
odpowiednimi organizacjami lub instytucjami zajmujgcymi sie tg kwestig. Umozliwi to uzyskanie
niezbednych zezwolen na korzystanie z wybranych materiatow.

Polecane zrodta 1.

3.

Zapis nutowy lub zestaw akordéw: Strony internetowe takie jak Music Notes czy
Ultimate Guitar oferujg ogromne zbiory nut i akorddw dla wielu popularnych
utworow. Jesli uczestnicy bedqg chcieli zagrac ,Imagine” Johna Lennona, mogqg
skorzystac z gotowych akorddw lub nut dostepnych na platformach. Takie
rozwigzanie zapewnia, ze wszyscy uczestnicy majg jednoczesnie dostep do tych
samych materiatow.

1. Link do strony Music Notes

2. Link do strony Ultimate Guitar
Muzyczne gry i zabawy: Music Tech Teacher to platforma oferujgca muzyczne quizy,
ary i zestawy zadan. Quiz ,Note Name Quiz" moze by¢ zabawnym sposobem na
sprawdzenie wiedzy uczestnikdw na temat nazw nut w kluczach wiolinowych i
basowych. Jest to przyjemna rozgrzewka przed rozpoczeciem aktywnosci.

1. Link do strony Music Tech Teacher
Samouczki i poradniki wideo: Platforma JustinGuitar oferuje bezptatne lekcje gry na
gitarze, skierowane do osdb poczqgtkujgcych oraz bardziej zaawansowanych. Jest to
idealne rozwigzanie dla tych, ktérzy chcg nauczyc¢ sie okreSlonego utworu lub
techniki gry na gitarze. Z kolei Drumeo oferuje lekcje gry na perkusji, umozliwiajgc
nauke réznych technik i stylow gry.

1. Link do strony JustinGuitar

2. Link do strony Drumeo

Handout 1 Imagine

Handout 2 Flowers
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https://www.musicnotes.com/
https://www.ultimate-guitar.com/
http://www.musictechteacher.com/
https://www.justinguitar.com/
https://www.drumeo.com/

Opis zadania

Czas
trwania

Zadania edukatora

Zadania uczestnikow

Wymagania

Rozpoczecie 10 Przedstaw uczestnikom Uczestnicy sg aktywnie brak
aktywnosci minut aktywnosc, wyjasniajgc cele i zaangazowani w zajecia,
korzysci. Podkresl znaczenie wykazujq sie otwartoscig na
bycia zaangazowanym, odkrywanie i
kreatywnym i jak wazny jest eksperymentowanie z
otwarty umystu. Nastepnie muzykqg. Wspotpracujq z
omow, W jaki sposdb zostanie | innymi i wzajemnie sie
przeprowadzona ta inspirujg. Uczg sie doceniac
aktywnosc. prezentowane style
muzyczne, gatunki i okazujg
szacunek do poglgddow
innych uczestnikow.
Rozgrzewka ,La | 10 Rozpocznij rozgrzewke, pokaz | Uczestnicy aktywnie Uczestnicy
lala” minut uczestnikom ¢wiczenia uczestniczg w rozgrzewce, powinni mie¢ na

fizyczne oraz rozgrzewki
wokalne, ktére przygotujg
ciato i gtos na zajecia. Mogqg
byc¢ to ¢wiczenia
oddechowe, rozciggajgce
oraz wokalne.

Ponizej kilka przyktaddw:

1. Cwiczenia rozciggajgce:

- Zacznij od delikatnych
krgzen szyjq, ramionami i

wykonujq instrukcje
edukatora. Gotowi sg na
wyijscie ze swojej strefy
komfortu, aby w petni

wykorzystac czas rozgrzewki.

sobie wygodne
ubranie, ktére
pozwoli im na
swobodne
wykonywanie
¢wiczen podczas
rozgrzewki.
Nalezy zapewnic
przestronne
pomieszczenie,
aby mogli
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rozciggania ramion, aby
rozluzni¢ gérnqg partie ciata.

- Nastepnie rozciggnij nogi,
wykonujgc m.in. wspiecia na
palcach lub wymachy nég w
pozycji stojgcej, aby rozgrzac
dolng partie ciata.

- Rozciggnij cate ciato,
unoszgc rece wysoko do
gory i zginajgc sie na boki.
2.Techniki oddychania:

- Pokaz uczestnikom
¢wiczenia oddechowe,
koncentrujgc sie na
powolnym wdechu przez nos
i petnym wydechu przez
usta.

- Pokaz jok oddychac przez
przepone. Potdz jedng dton
na brzuchu i zréb gteboki
wdech, z kazdym oddechem
poczujesz jak brzuch unosi sie
i opada.

3.Rozgrzewka wokalna:

- Zacznij od cichego
nucenia. Podczas tego
¢wiczenia uczestnicy

wykonywac
¢wiczenia bez
ograniczen. Nie
jest wymagany
specjalny sprzet,
poniewaz
¢wiczenia sqg
skoncentrowane
przede wszystkim
na rozgrzewce
ciata i gtosu. Jesli
jest taka
mozliwose, to
nalezy zapewnic
uczestnikom
dostep do wody.




utrzymujq staty ton dzwieku,
stopniowo zmieniajgc jego
wysokosce.

- Pokaz jak wykonac tryl
wargowy, w trakcie ktérego
uczestnicy wypuszczajg
powietrze wargami, wydajgc
przy tym dzwiek ,borrr”.

- Pokaz ¢wiczenie ,,syreni
Spiew”, podczas ktérego
uczestnicy ptynnie
przechodzg od najnizszego
tonu do najwyzszego i
odwrotnie.

Jam Session

30
minut

Pomagaj uczestnikom
podczas gry na
instrumentach. Stworz
przyjazne i zintegrowane
otoczenie, w ktérym bedg sie
czuli komfortowo i chetnie
prezentowali swoje
umiejetnosci muzyczne.
Zachecqjich do odkrywania
réznych styldw muzycznych,
nowych gatunkow i
instrumentow, zapewniajgc
im wskazowki i wsparcie w

Uczestnicy angazujqg sie w
aktywnose, niezaleznie od
swoich umiejetnosci
muzycznych. Mogq to robic
poprzez Spiewanie lub gre na
instrumentach. Osoby, ktére
np. nie potrafig gra¢ na
instrumentach mogqg
skorzystac z przygotowanych
przez edukatora tekstow
piosenek, co pozwoli

im na aktywne uczestnictwo.
Wspotpracujg, wzajemnie sie

Uczestnicy mogqg
przynies¢ ze sobg
wtasne
instrumenty
muzyczne, ale
nie jest to
obowigzkowe.
Mogqg réwniez
zaangazowac sie
w $piew lub
skorzystac z
dostepnych
instrumentow na




razie potrzeby. Pomdz w stuchajqg, wyrazajg opinie | miejscu. Sprzet

NAawigzywaniu znajomaosci, prezentujg umiejetnosci nagtasniajqcy i
zachecaj do uwaznego muzyczne. Na zmiane mikrofony mogqg
stuchania i wspierania innych | $piewajq lub grajg na by¢ potrzebne, w
uczestnikow. Takie dziatania | insfrumentach. Takie zaleznosci od
wzmacniajq poczucie zréznicowane dziatania wielkosci grupy i
jednosci i pobudzg wptywajg na rozwoj oczekiwanej
kreatywnosc. kreatywnosci uczestnikow i gto$nosci.
tworzq przyjazng atmosfere. Dodatkowo
Edukator odgrywa kluczowg | mozna
role w przygotowaniu i wykorzystac
dostarczeniu niezbednych platformy i
materiatow, wspiera aplikacje do

uczestnikbw oraz zacheca ich | odtwarzania

do czerpania przyjemnosciz | muzyki, ktore

odkrywania swiata muzyki. pozwolg
uczestnikom
odkrywac nowe
style i gatunki

muzyczne.
Podsumowanie | 30 Podsumuj kluczowe aspekty | Pod koniec aktywnosci Podczas
i zakonczenie minut aktywnosci i wystuchaj opinii | uczestnicy ocenigjqg przebieg | podsumowania
zwrotnych. Zapewnij warsztatdw, dzielg sie mogqg byc
komfortowq atmosfere, w opiniami przemysleniami i potrzebne
ktdrej uczestnicy bedg mogli | komentarzami. Przekazujg artykuty
podzieli¢ sie swoimi informacje, ktére mogqg papiernicze,
przemysleniami, wrazeniamii | pomdc w udoskonaleniu takie jak
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opiniami na temat zdobytych
doswiadczen. Wykorzystaqj
dodatkowe narzedzia, ktdre
pomogq uczestnikom przy
ocenie aktywnosci, 1j.
anonimowe ankiety, pisemne
notatki lub zapros do
grupowej dyskusji. Wystuchaj
opinii uczestnikow,
upewniajqc sie, ze kazdy ma
mozliwos¢ wyrazenia swoich
przemyslen. Nastepnie
przekaz im informacje o
zauwazonych postepach,
podkreslajgc rozwoj
zaobserwowany podczas
warsztatow. Na koniec
podziekuj za aktywne
uczestnictwo.

aktywnosci. Biorg udziat w
dyskusjach, robig notatki i
wypetniajg anonimowe
ankiety. Dzielg sie zaréwno
pozytywnymi, jak i
negatywnymi uwagami, co
pozwala na doktadne
zrozumienie, ktdre obszary
wymagajg poprawy.
Dodatkowo uwaznie stuchajg
opinii i przemyslen innych
uczestnikow, tworzgc
przyjazny i petny szacunku
dialog.

dtugopisy i
papier, aby
uczestnicy mogli
zanotowac swoje
spostrzezenia lub
wypetnic
formularze. W
przypadku
przeprowadzania
anonimowych
ankiet przydatne
bedqg narzedzia
online
umozliwiajgce
wypetnienie
ankiety oraz
urzqdzenia z
dostepem do
internetu. Miejsce
powinno byc¢
przestronne, aby
uczestnicy mogli
swobodnie sie
gromadzic.
Edukator moze
przygotowac
dokument lub
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prezentacje
podsumowujgca,
aby przedstawic
najwazniejsze
kwestie
poruszone
podczas
podsumowania.
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Handout 1

[Tntro]

[C | F|

[C | F|

[Verse 1]

C F
Imagine there's no  heaven
C F

It's easy if you try

C F

No hell below us

C F

Above us only sky

[Bridge 1]

F Am/E Dm F/C
Imagine all the people
G

Living for to - day a-hah

[Verse 2]

C F
Imagine there'sno  countries

C F
Ttisn't hardto do

C F
Nothing to kill or  die for

C F

And no religion too

[Bridge 2]

F Am/E Dm F/C
Imagine all the people
G

Living life in peace - you-hou-hou-ou-ou

Imagine
John Lennon

[Chorus]

F G C E
You may say I'm a dreamer
F G C E
But I'm not the only one
F G C E
I hope some day you'll join us
F G C
And the world will be as one

[Verse 3]

C F

Imagine no pos - sessions

F

I wonder if you can
C F
No need for greed or hunger
C F
A brotherhood of man

[Bridge 3]

F Am/E Dm F/C

Imagine all the people

G

Sharing all the world - you-hou-hou-ou

[Chorus]

F G C E
You may say I'm a dreamer

F G C E
But I'm not the only one

F G C E

I hope some day you'll join us

F G C
And the world will live as one




Handout 2

FLOWERS

Words and Music by MILEY RAY CYRUS,
MICHAEL POLLACK and GREGORY HEIN
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Aktywnosc 18 ,Zajecia plastyczne w plenerze”

Temat aktywnosci: Pomysty na projekty artystyczne i rzemieslnicze dla roznych pokolen.

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa docelowa

180

Zajecia plastyczne w plenerze: Organizacja warsztatéw malarskich lub rysunkowych na
Swiezym powietrzu. Podczas aktywnosci uczestnicy mogg wspdlnie tworzy< obrazy
przedstawiajgce krajobrazy, martwg nature lub sztuke abstrakcyjng. Uczestnicy to mtodsze
pokolenie w wieku 16-25 lat i starsze w wieku ok. 60 lat lub powyzej. Wykorzystanie tabletow
oraz specjalnych programdw do rysowania lub malowania pomoze w rozwoju
kreatywnosci.

Aktywnos¢ wspiera rozwoj osobisty, poprawia samopoczucie, buduje relacje spoteczne
wsréd uczestnikdw w réznym wieku oraz rozwija umiejetnosci komputerowe.

Na zajeciach artystycznych mozna zrealizowac kilkka celow:

a. Budowanie wiezi miedzypokoleniowej: Aktywnos¢ promuje nawigzywanie relaciji,
wspotprace i wzajemne zrozumienie, dzieki tgczeniu seniordw z mtodszymi uczestnikami w

pary.

b. Rozwdj umiejetnosci cyfrowych: Uczestnicy nabierajg doswiadczenia w obstudze
narzedzi do rysowania cyfrowego, co przyczynia sie do poszerzenia ich umiejetnosci
zwigzanych z nowoczesng technologiq. Zadanie to pomaga obu pokoleniom rozwingc
SWOojg wiedze.

c. Twércza ekspresja: Aktywnos¢ umozliwia uczestnikom rozwijanie kreatywnosci i
umiejetnosci plastycznych, jednoczesnie pozwalajgc im podziwiac piekno otoczenia.

d. Integracja spoteczna: Praca w grupach lub parach pomaga uczestnikom w
nawigzywaniu nowych przyjazni.

Seniorzy i mtode osoby (16-25 |at)




Czas trwania

Miejsce

Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia online

Polecane zrodta

Handout 1
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2,5 godziny

tatwo dostepne migjsce na Swiezym powietrzu, oferujgce inspirujgce elementy naturalne,
takie jak park, ogréd lub punkt widokowy.

Smartfony lub tablety, aplikacje do rysowania cyfrowego (np. Procreate, Adobe Fresco lub
Autodesk Sketchbook), rysiki, miejsca do siedzenia, poczestunek.

Aplikacje do rysowania cyfrowego:

Procreate to program do rysowania cyfrowego, ktéry moze by¢ uzywany na
iPadzie. Oferuje setki pedzli, filtrow, obstuguje pliki z wieloma warstwami i posiada
intuicyjny interfejs. Jest to Swietna aplikacja dla poczgtkujgcych.

Adobe Fresco to aplikacja do rysowania, malowania i edytowania grafik,
opracowana przez firme Adobe Inc. Wykorzystuje technologie wektorowq i
rastrowq oraz oferuje zywe pedzle, ktdre realistycznie reagujg na nacisk, a takze
szerokg palete barw.

Autodesk Sketchbook jest uznawany za jeden z najlepszych programow do
rysowania. Oferuje wiele funkciji i narzedzi, w tym opcje naktadania warstw, co
pozwala na eksperymentowanie z réznymi rozwigzaniami bez ryzyka zniszczenia
pracy. Wyrdznia sie intuicyjnym interfejsem i bogatym zestawem funkcji. Nie
potrzeba zadnego kursu, by mdéc z niego korzystac.

https://procreate.com (dostep od 18.09.2023)

https://www.adobe.com/products/fresco.html (dostep od 18.09.2023)

https://www.sketchbook.com (dostep od 18.09.2023)

Podstawowe rodzaje kompozycji w sztuce krajobrazu.


https://procreate.com/
https://www.adobe.com/products/fresco.html
https://www.sketchbook.com/

-

Jak efektywnie wykorzysta¢ zajecia plastyczne w plenerze

Aby uzyskac jak najwiecej korzysci, edukatorzy powinni zachecac uczestnikdw do
dzielenia sie inspiracjami i umiejetno$ciami, co przyczyni sie do budowania
blizszych relaciji. Taki sposéb dziatania pozwala uczestnikom koncentrowac sie na
poznawaniu i poszanowaniu réznych poglgddw, niezaleznie od wieku.
Wykorzystanie narzedzi cyfrowych moze pomaoc zniwelowac roznice wynikajgce z
przepasci technologicznej miedzy pokoleniami.
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Opis zadania

Zabawa integracyjna ,,Prawda,
Prawda, Ktamstwo" to interesujgca
zabawa integracyjna, ktérg mozna
stosowac¢ podczas zajec z rébznymi
pokoleniami:

1. Zbierz uczestnikdw w kregu.
Nastepnie wyjasnij zasady gry:
kazda osoba przedstawia dwa
prawdziwe stwierdzenia o sobie
(zwigzane ze sztukq) oraz jedno
fatszywe. Pozostali uczestnicy majg
za zadanie zgadngd, ktdére z tych
stwierdzen jest nieprawdziwe.

2. Daj uczestnikom kilka chwil, aby
zastanowili sie nad swoimi
wypowiedziami. Podpowiedz, ze
mogq to by¢ informacje zwigzane z
ich umiejetnosciami lub
zainteresowaniami. Przyktadowe
zdanie: ,,Odwiedzitem paryski Luwr,
uwielbiam malowac akwarelami i
uczeszczatem na zajecia z
ceramiki”.

Czas
trwania

30
minut

Zadania edukatora

W trakcie zabawy
wspieraj uczestnikow i
zachecaj do
aktywnego
angazowania sie.
Wyjasnij zasady gry,
zadbaj o przyjazng
atmosfere i pomagaj w
nawigzywaniu nowych
kontaktow.

Zadania uczestnikow

Uczestnicy biorg
aktywny udziat w
zabawie, na zmiane
dzielg sie
informacjami i
starajq sie ustalic,
ktére z nich sq
fatszywe, a ktére
prawdziwe. Udziat w
zabawie pozwala
uczestnikom poznac
swoje
zainteresowania, co
sprzyja budowaniu
relacji i tworzy
przyjazng atmosfere
W grupie.

Wymagania

Wygodne
miejsca do
siedzenia
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3. Nastepnie rozpocznij gre. Popros
pierwszego uczestnika o
przedstawienie informacii, a
nastepnie poczekaj, az grupa
zastanowi sie nad swoimi
odpowiedziami.

4. Podqgzaj zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara lub w ustalonej
kolejnosci, dopodki kazdy z
uczestnikdw nie zaprezentuje swojej
wypowiedszi.

5. Po zakonczeniu gry zachec
uczestnikdw do dyskusji na temat
ich wypowiedszi, zainteresowan i
umiejetnosci artystycznych.

Gtéwna aktywnosc/Zajecia 2 Podczas prowadzenia | Uczestnicy angazujg | Smartfony
plastyczne w plenerze godziny | zajec staraj sie sie w proces lub tablety,
Zajecia tgczq sztuke z technologiq, utrzymac fworezy, programy
zachecajgc uczestnikdw w kazdym zaangazowanie wspotpracujq | do
wieku do tworzenia dziet sztuki na uczestnikdw. Przedstaw | nawiqzujg kontakty z | rysowania i
tonie natury. Jednoczesnie uczg interesujagce koncepcje | innymi uczestnikami. | malowania
obstugi cyfrowych narzedzi do oraz przyktady roznych | Biorg aktywny udziat | cyfrowego,
rysowania: stylow artystycznych. w dyskusji, dzielqg sie | rysiki,
Laprezentuj aplikacje swoimi inspiracjami, | miejsca
1. Wybierz lokalizacje: Wybierz do rysowania, doswiadczeniamii | siedzqgce,
tatwo dostepnq lokalizacje w pokazujgc jej wrazeniami. poczestunek
plenerze, gdzie bedzie mozna wiasciwosci i funkcje.
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znalez¢ inspiracje, tj. park, ogréd
lub punkt widokowy.

2. Przygotuj materiaty: Zapewnij
uczestnikom tablety lub smartfony z
cyfrowymi aplikacjomi do
rysowania, rysiki oraz miejsca do
pracy, np. przenos$ne krzesta lub
koce.

3. Przedstaw zadanie: Wyjasnij cel
oraz zaprezentuj inspirujgce dla
uczestnikdw dzieta sztuki, takie jak
pejzaz, martwa natura czy sztuka
abstrakcyjna. Uczestnicy bedqg mieli
szanse uwieczni¢ w swoich
pracach atmosfere, swiatto i kolory
Z miejsca, w ktérym sie znajdujq.

4. Zadanie integracyjne: Rozpocznij
od zintegrowania grupy, np.
poprzez krotkie cwiczenie ,,Ludzki
wezet”. Zadanie polega na tym, ze
uczestnicy ustawiajq sie w kregu,
tapiqg sie za rece z osobami po
przeciwnej stronie i wspdlnie starajg
sie uwolni¢ od wezta, nie
wypuszczajgc swoich rgk. Zadanie
zacheca uczestnikow do

Zachecaj do
nawigzywania
kontaktow, wspolnej
pracy oraz pomagaj w
korzystaniu z urzgdzen
elektronicznych. Dbaj o
pozytywng atmosfere i
wspieraj uczestnikow
podczas tworzenia
projektow.
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komunikacji i wspotpracy przy
rozwigzywaniu problemow.

* Zajecia artystyczne w plenerze to
kreatywne warsztaty edukacyjne
prowadzone, np. w parku, ogrodzie
lub na tonie natury. Uczestnicy
biorg udziat w réznych zajeciach
artystycznych, tj. malowanie,
rysowanie lub rzezbienie, czerpigc
inspiracje z otoczenia (obszarow
miejskich lub przyrody). Zajecia te
umozliwiajg uczestnikom
nawigzanie kontaktu z
srodowiskiem naturalnym,
eksploracje i wykorzystywanie jego
elementow w swoich projektach.
Zajecia zachecajg do wyrazania
siebie, pogtebiania wiezi ze
Srodowiskiem oraz zapewniqjq
wyjatkowe doswiadczenia.

5. Potgcz uczestnikdw w pary:
zachec do tworzenia par
mieszanych, w ktérych mtodsze
osoby bedg pomagac starszym
uczestnikom w obstudze cyfrowych
narzedzi do rysowania.
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6. Zaprezentuj narzedzia online:
Przedstaw wybrang aplikacje do
rysowania, wyjasnij jej wtasciwosci i
funkcje. Nastepnie pokaz, jak
stworzy¢ obraz.

7. Tworzenie projektéw: Pozwal
uczestnikom rozwijac kreatywnosc¢
poprzez wspodlne tworzenie dziet
sztuki.

8. Prezentowanie i dyskusja: Po
zakonczeniu pracy nad projektami
uczestnicy bedqg mieli okazje
podzieli¢ sie nimi z grupq, omowic
inspiracje, zastosowane techniki
oraz zdobyte doswiadczenia.

9. Podsumowanie: Zachec do
przeprowadzenia dyskusji na temat
aktywnosci, wrazen, nowych
umiejetnosci, napotkanych wyzwan
i nawigzanych relaciji.

Stosowanie ¢wiczen integracyjnych
wzmacnia zaangazowanie i relacje
uczestnikow, tworzgc przyjazng
atmosfere na dalszg czes¢ zajec.
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Handout 1. Podstawowe rodzaje kompozycji w sztuce krajobrazu.

Na zdjeciach przedstawione sqg przyktady podstawowych rodzajow kompozycji, ktére mogg pomaéc przy
tworzeniu wtasnych projektow.

Zasada tréjpodziatu To jedna z podstawowych zasad kompozyciji. Polega na
podzieleniu kadru na dziewie¢ rdwnych czesci za pomocqg
dwoch poziomych i dwoch pionowych linii. Gtowne elementy
kompozycji powinny by¢ umieszczone wzdtuz tych linii lub w
miejscach ich przeciecia, co pozwoli stworzy¢ harmonijng i
interesujgcq catose.

Zdjecie: Marie Coleman / Flickr (licencja CC)
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Linie wiodqgce

Linie wiodgce to linie w kompozycji, ktére majg na celu
skierowanie wzroku odbiorcdw na konkretny punkt. Mogq to
byc¢ zarbwno elementy naturalne, takie jak droga czy rzeka, jak i
sztuczne, takie jak ogrodzenie czy budynek. Nalezy upewnic sie,
ze linie prowadzqg do najwazniejszego punktu w kompozyciji.

Zdjecie: Kevin Dooley / Flickr (licencja CC)

Symetria to rownowaga miedzy elementami znajdujgcymi sie
po obu stronach centralnej osi. Powinna byc¢ stosowana z
umiarem, aby unikng¢ monotonii w kompozycji.

Zdjecie: Mark Gunn / Flickr (licencja CC)
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Gtebia to wrazenie trojwymiarowej przestrzeni w
dwuwymiarowym obrazie. Istnieje wiele sposobdw na tworzenie
gtebi w kompozycji, takich jak wykorzystanie perspektywy,
warunkéw atmosferycznych i réznych elementow znajdujgcych
sie w kadrze.

Zdjecie: Richard Szwejkowski / Flickr (licencja CC)

Kadrowanie

Kadrowanie polega na uzywaniu elementdw znajdujgcych sie
na pierwszym planie do stworzenia ramki wokoét kluczowego
punktu kompozycji. Pomaga to wyrdznic obiekt i skupi¢ wzrok
odbiorcow na jego cenfralnym punkcie.

Zdjecie: Joseph lllingworth / Flickr (licencja CC)
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Aktywnosc 19 ,Rob to jak mtodzi lokalsi - spotkania”

Temat aktywnosci: Wypetnienie technologicznej przepasci miedzy pokoleniami

Abstrakt Aktywnos$c polega na zwiedzaniu tradycyjnych i historycznych miejsc z wykorzystaniem aplikacii
Mapy Google. tgczy wiedze na temat dziedzictwa kulturowego z postepem technologicznym,
jednoczesdnie integrujgc mtodsze i starsze pokolenia. Seniorzy bedqg mieli okazje opowiedziec o
historii, zwyczajach i tradycjach swojego kraju, a edukatorzy pokazq im, jak korzystac z Map
Google, aby odkrywac jeszcze wiecej zabytkow.

Cele Celem aktywnosci jest zniwelowanie podziatdw miedzypokoleniowych oraz roznic w zakresie
zZnajomosci technologii poprzez zapoznanie seniordéw z aplikacjg Mapy Google. Aktywnosc
odbedzie sie na zewnagtrz, w zabytkowych miejscach, aby mtodsze osoby mogty odkrywac
dziedzictwo kulturowe i zabytki, podczas gdy starsze osoby bedqg miaty okazje poszerzy< swoje
umiejetnosci technologiczne, korzystajgc z wiedzy mtodszego pokolenia.

Tematyka/ Seniorzy dowiedzq sie o wszystkich wtasciwosciach i funkcjach Map Google, co pozwoliim
Umiejetnosci  samodzielnie odkrywad interesujgce miejsca oraz poruszac sie po réznych miastach i krajach.

Mtodsze osoby i edukatorzy bedqg mieli mozliwos¢ poznania kultury i historii dzieki wspomnieniom

seniorow.
Grupa Odpowiednie dla maksymalnie 20-30 senioréw, 10-15 mtodych oséb (18-30 lat) oraz
docelowa edukatorow.

Czas trwania  Raz w tygodniu przez 3 godziny

Miejsce Zabytki dziedzictwa kulturowego, tradycyjne wsie, parki, koscioty itp.
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Wymagania Smartfon, wydrukowany poradnik ,,krok po kroku” na kazdy tydzien nauki, materiaty
pomocnicze.

Przyjazne Mapy Google (https://www.google.com/maps)

uzytkownikom

narzedzia

online

Polecane Jak korzystac z aplikacji Mapy Google - poradnik dla poczgtkujgcych :

zrodta https://www.youtube.com/watch2v=XQUaQpoF8xE
(23 Stycznia 2017). YouTube.

Handouts Handout 1. ,,Réb to jak mtodszi lokalsi - spotkania”

Mtode osoby mogg zaangazowac sie w te aktywnosc z seniorami,
organizujgc wycieczke kulturowq, podczas ktérej zaprezentujg im rézne

atrakcje w plenerze.
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https://www.google.com/maps
https://www.youtube.com/watch?v=XQUaQpoF8xE

Opis zadania Czas Zadania Zadania Wymagania
trwania edukatora uczestnikow

Powitanie Sminut | Powitqj Stosujqg sie do | Brak

Powitaj uczestnikow. Przedstaw sie i popros kazdego uczestnikow | wytycznych

uczestnika o przedstawienie sie poprzez zabawe , lle edukatora.

jestes w stanie zapamietac?2”

Lajecia integracyjne 20 minut | Poprowadz | Przedstawiajg | Brak

Uczestnicy bedqg mieli kilka minut na zapoznanie sie. Po zabawe. siei

tym czasie popros ich, aby utworzyli krgg. Edukator nawigzujq

wskaze jedng osobe, ktéra przedstawi swoje imie. kontakt z

Kazdy uczestnik powinien podzieli¢ sie wszystkimi innymi

informacjami, jakie pamieta na temat tej osoby. uczestnikami

Zadanie zakonczy sie, gdy wszyscy uczestnicy zostang oraz

wskazani. edukatorem.

Przedstawienie tematu 10 minut | Wyjasnij cel | Uczestniczg

**Nalezy pamietad, ze tematyka kazdego spotkania
jestinna™*

Opisz pokrotce program szkolenia i zawarte w nim
dziatania, a takze wspomnij o ich zaletach.

¢wiczenia i
jego zalety.

w
aktywnosci.
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Gtéwna aktywno$e — Zajecia bedq podzielone na kilka
spotkan.

Co tydzien seniorzy bedq odwiedzac zabytek
historyczny lub kulturowy, gdzie bedg mogli dowiedzie¢
sie wiecej o kulturze, fradycjach i historii Polski. Z 2
godzin przeznaczonych na gtéwng aktywnosc, 30
minut bedzie poswiecone na omowienie z seniorami
jednego z pomystow wymienionych w Handout 1.
Seniorzy bedq podzieleni na grupy od 3 do 5 oséb.
Kazdy edukator bedzie odpowiedzialny za jedng
grupe. Podziel uczestnikdw na grupy za pomocq
recznego lub automatycznego generatora: Generator
Wheel Of Names (https://wheelofnames.com/). Przed
dotarciem do zabytku, przedstaw sposéb korzystania z
systemu nawigaciji i przeprowadz prelekcje o
zwiedzanym miejscu. Seniorzy bedqg mieli okazje
opowiedzie¢ o swoich doswiadczeniach i
wspomnieniach. Mogqg rowniez eksplorowac miejsce za
pomocg mapy, na przyktad znalez¢ kawiarnie i uzy&
nawigaciji, aby sie tam udac¢ na odpoczynek.

2
godziny

Poprowadz
aktywnosc i
wystuchaqj
historii
seniorow.

Uczestnicy
dzielg sie
wtasnymi
doswiadczeni
ami,
wspomnienia
mi i wiedzqg o
zabytku i
tradycjach.

Smartfony
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Czas refleksji

Nastepnie seniorzy i mtodzi ludzie bedg mieli okazje
zastanowic sie, co i dlaczego byto dla nich trudne lub
tatwe. Powinni réwniez omoéwic, jak zdobyta wiedza
moze byc¢ zastosowana w codziennym zyciu oraz jakie
korzysci z tego wynikajg. Dodatkowo mogqg ocenic
0godlne wrazenia z wspdlnego spedzania czasu. Zachec
do wyrazenia opinii, udzielenia dodatkowych
komentarzy lub zadawania pytan. Przed zakohczeniem
szkolenia przekaz seniorom wydrukowany poradnik
objasniajgcy przebieg lekcji o aplikacji Mapy Google,
aby mogli z niego korzysta¢ w dowolnym momencie.
Na koniec podziekuj za poswiecony czas i przypomnij o
nastepnym spotkaniu, podajgc jego termin i migjsce.

15 minut

Przeprowad
Z aktywnosc
i
odpowiadaqj
na pytania.

- Zastanow
sie, czy jest
co$, nad
czym
powinienes
popracowa
¢, aby
aktywnosci
przebiegaty
ptynniej.

Zastanawiajg
sie nad
zdobytymi
dos$wiadczeni
amii
wartosciami,
ktore zostaty
im
przekazane
podczas
spotkania.

Wydrukowan
y poradnik
»krok po
kroku” na
kazdy tydzien
nauki dla obu
arup.
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Handout 1 - ,,R6b to jak mtodzi lokalsi - spotkania”

Temat 1

e Seniorzy - dowiedzq sie, jak znalez¢ informacje o srodkach komunikacji na mapach Google.
e FEdukatorzy - dowiedzq sie o zabytkowych miejscach w swoim miescie.

Cele

Edukatorzy przedstawiq temat, a nastepnie pokazq, jak znalez¢ informacje o srodkach transportu na Mapach
Google. Przyktady powinny obejmowac¢ wyszukiwanie najkrétszej tfrasy oraz czasu podrdzy z punktu A do
punktu B. Nalezy rowniez pokazac, jak sprawdzi¢ czas trwania podrdzy przy uzyciu konkretnego srodka
transportu (samochodu, autobusu, metra, framwaju, pociggu, taksdwki lub pieszo). Warto zaznaczyc, ze
aplikacja podaje rowniez godziny odjazddw i przyjazddw, ceny, przystanki oraz liczbe dostepnych srodkow
transportu. Seniorzy dowiedzq sie takze, jak zaznaczac punkty na mapie, aby dodac przystanki po drodze do
miejsca docelowego. Po omdwieniu zagadnien nastgpi dyskusja, a nastepnie seniorzy i edukatorzy bedg
kontynuowac zwiedzanie miejsca. Rekomendowane jest wybranie do$¢ duzego obszaru, aby praktycznie
zastosowac zdobytqg wiedze, na przyktad utworzy¢ dodatkowe przystanki do miejsca docelowego lub
sprawdzic, ile czasu zajmie przejscie z jednego miejsca do drugiego.

Temat 2

e Seniorzy - dowiedzq sie, jak znalez¢ na mapach Google miejsca , ktére chcieliby odwiedzic.
e FEdukatorzy - dowiedzq sie o zabytkowych migjscach w swoim miescie.
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Cele

Edukatorzy przedstawiq temat i podzielg uczestnikdw na grupy. Nastepnie pokazq, jak znalez¢ miejsca na
Mapach Google, takie jak restauracije, apteki czy sklepy spozywcze. Potem zaprezentujq, jak mogqg znalez¢
niezbedne informacje o miejscach, ktére chcg odwiedzi¢, takie jak godziny otwarcia i zamkniecia, oceny i
recenzje, zdjecia itp. Po omdwieniu zagadnieh odbedzie sie dyskusja, a nastepnie seniorzy i edukatorzy bedq
kontynuowac zwiedzanie miejsca. Nalezy rowniez zorganizowac przerwe na kawe w pobliskiej kawiarni.

Uczestnicy bedq korzystac z aplikacji na swoich smartfonach, aby znalez¢ najblizszg kawiarnie i podgzac za
nawigacjq.
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Aktywnosc 20 ,Stworz wtasny zielnik”

Temat aktywnosci: Zdrowy styl zycia/ Positki i gotowanie

Abstrakt ~ Jesli kochasz gotowac i interesuje cie uprawa wtasnych ziét, zatozenie zielnika jest idealnym
rozwigzaniem — wystarczy maty kawatek ziemi lub balkon. Smak samodzielnie wyhodowanych
ziot jest o wiele lepszy niz ten, ktéry mozna znalez¢ na sklepowych pdtkach. Dodatkowo
hodowanie wtasnych zidt pozwala zaoszczedzi¢ pienigdze, a codzienny dostep do nich
utatwia ich wtgczenie do przygotowywanych positkow..

Cele Ksztatcenie grup miedzypokoleniowych w dziedzinie hodowli zidét oraz ukazanie korzysci
ptynqgcych z tej praktyki.

Instrukcja zaktadania zielnika.

Tematyka/ Ogrodnictwo

Umiejetnosci

Grupa Odpowiednie dla seniorow i mtodych oséb. Minimalny wiek uczestnikow to 15 lat. Optymalna

docelowa liczba uczestnikdw to 20 osdb (5 grup po 4 osoby).

Czas trwania

Godzina

Miejsce

Na zewngtrz lub wewnatrz. Zaleca sie organizacje spotkania na swiezym powietrzu, na
przyktad w parku.
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Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia
online

Polecane
zrodta

Handout 1

199

Nasiona: pietruszka, kolendra, bazylia, doniczki, ziemia, woda, rekawiczki, herbata, kawa,
miejsce do siedzenia.

YouTube

Serwis umozliwia dostep do przepisdw i wskazéwek dotyczgcych ich przygotowania. Zawiera
bogatqg biblioteke fimow przestanych przez uzytkownikow, ktorzy pokazujg jak poprawnie cos
zrobi¢ (np. ugotowac danie lub wykonac¢ ¢wiczenia ruchowe). Narzedzie jest dostepne na
kazdym urzgdzeniu z dostepem do Internetu, takim jak telefon, laptop czy iPad.

Nike Training Club: Treningi

Aplikacja pomaga przy tworzeniu zdrowego stylu zycia poprzez wprowadzenie aktywnosci
fizycznej. Oferuje odpowiednie rozwigzania i zapewnia motywacje, aby pomoc uczestnikowi
osiggnqgc zamierzone cele.

Bill. (2021). 5 zalet posiadania zielnika. Strona The Seed Collection.
https://www.theseedcollection.com.au/blog/5-Benefits-of-Starting-an-Herb-Garden

Brosnan, J. (2023). Ogrodnictwo dla seniorow — korzysci ptyngce z domowego ogrodu. Strona
Homestyle Aged Care. https://homestyleagedcare.com.au/2021/07/benefits-of-gardening-
for-the-elderly/

Newlife, L. (2022). Korzysci ogrodnictwa dla oséb w starszym wieku. Strona New LifeStyles.
https://www.newlifestyles.com/blog/the-benefits-of-gardening-for-
seniors#:~:text=The%20garden%20provides%20a%20great,be%200n%200%20fixed%20income.
Nurse Next Door Ustugi - Opieki Nad Seniorami. (2023). 8 Pozytywnych Wptywdw Ogrodnictwa
na Zdrowie Seniordéw | Strona Nurse Next Door https://www.nursenextdoor.com/blog/é-health-
benefits-of-gardening-for-seniors/

Link do strony Swiatowej Organizaciji Zdrowia z zaleceniami dotyczgcymi aktywnosci
fizycznej:https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-
activity#:~:text=should%20d0%20at%20le ast%20an,least%203%20days%20a%20week

Rzuc¢ kostkg



https://www.theseedcollection.com.au/blog/5-Benefits-of-Starting-an-Herb-Garden
https://homestyleagedcare.com.au/2021/07/benefits-of-gardening-for-the-elderly/
https://homestyleagedcare.com.au/2021/07/benefits-of-gardening-for-the-elderly/
https://www.newlifestyles.com/blog/the-benefits-of-gardening-for-seniors%23:~:text=The%20garden%20provides%20a%20great,be%20on%20a%20fixed%20income.
https://www.newlifestyles.com/blog/the-benefits-of-gardening-for-seniors%23:~:text=The%20garden%20provides%20a%20great,be%20on%20a%20fixed%20income.
https://www.nursenextdoor.com/blog/6-health-benefits-of-gardening-for-seniors/
https://www.nursenextdoor.com/blog/6-health-benefits-of-gardening-for-seniors/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity#:~:text=should%20do%20at%20least%20an,least%203%20days%20a%20week
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity#:~:text=should%20do%20at%20least%20an,least%203%20days%20a%20week

Handout 2

Etykieta z nazwq roslin

Nike Training Club: Treningi
Aplikacja oferuje rekomendacje ¢wiczen dostosowanych do indywidualnych

celdw i poziomu sprawnosci fizycznej. Wazne jest, aby podkresli¢ znaczenie
aktywnosci fizycznej w codziennej rutynie, nawet jesli to bedzie tylko kilka
minut.
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Opis zadania

Czas
trwania

Zadania
edukatora

Zadania
uczestnikow

WATHEDE!
nia

Zabawa integracyjna 15-20 Zabawa Uczestniczg w
Przywitaj uczestnikow, przygotuj kawe i herbate, a minut infegracyjn | zabawie
nastepnie zajmijcie miejsce. Nastepnie przedstaw sie i a integracyjnej
pozwal to zrobi¢ uczestnikom. Mozesz positkowac sie
zabawq ,,Rzu¢ kostkq”, ktéra polega na zadawaniu
pytan uczestnikom.
Omow aktywnosé: 25 minut | Udzielg;j Wspdlnie ustalajqg,
Wyjasnij cele i przebieg aktywnosci oraz korzysci wsparcia co bedq robi¢
ptyngce z tego zadania: podczas

- Poprawia mobilno$¢ zadania

- Redukuije stres

- tagodzi objawy depresji

- Wptywa na poziom witaminy D w organizmie
(praca na $wiezym powietrzu)

- Poprawia koncentracje

- Poprawia kondycje i odpornos$c¢

- Rozwija kreatywnos$c¢ i umiejetnosci
rozwigzywania problemow

- Poprawia samopoczucie

- Wprowadza zdrowe nawyki zywieniowe
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Omoéwienie réznic miedzy ziotami wieloletnimi i
jednorocznymi:

Najtatwiejsze do uprawy sq ziota wieloletnie, ktdre
mozna kupi¢ w doniczkach. Nalezg do nich rozmaryn,
mieta, szczypiorek i oregano. Szczypiorek mozna
rowniez tatwo wyhodowac z nasion, a jednym z
najszybciej rosngcych zidt jest rzezucha. Ziota
wieloletnie rosnq przez caty rok, podczas gdy ziota
jednoroczne, takie jak pietruszka, kolendra i bazylia,
rosnq tylko przez jeden sezon. Ziota jednoroczne
wymagajg wyzszych temperatur niz ziota wieloletnie i
mogq przekwitac, jesli nie sg regularnie podlewane
lub wystawione na ostre stonce. Zadanie polega na
posadzeniu w doniczce wybranego ziota
jednorocznego — pietruszki, kolendry lub bazylii.
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Zademonstruj jak sadzi¢ ziota, a nastepnie uczestnicy

wykonujg okreslone ponizej czynnosci:

1.

S

Napetnij doniczke ziemiq i delikatnie jg ubij, aby
usung¢ pecherzyki powietrza.

Podlej ziemie i poczekaj, az wchtonie wode.
Delikatnie rozsyp nasiona.

Przysyp je ziemiq.

Zaleca sie przykrycie doniczki przezroczystqg
plastikowq torbg lub podobnym materiatem,
aby stworzy¢ ,,mini szklarnie"”. Przyspieszy to
kietkowanie.

Postaw doniczke na parapecie i zdejmij folie,
gdy nasiona zakietkujq.

Po wykietkowaniu nalezy podlewac rosline mniej
wiecej raz w tygodniu.

Gdy ziota osiggng wysokos¢ 10 cm, mozna je
przesadzi¢ do doniczek. Na zewnqgtrz nalezy je
posadzi¢ pod koniec maja, poniewaz niskie
temperatury mogq je uszkodzic.

Pokaz uczestnikom aplikacje YouTube, ktdéra umozliwia
przeglgdanie filméw pomocnych przy hodowli roslin.
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Gloéwna aktywnosé: Czas na sadzenie!

Popro$ uczestnikdw o wybranie ziota i podziel ich na
zespoty wedtug wybranej przez nich rosliny.
Uczestnicy rozpoczynajg sadzenie nasion postepujgc
zgodnie z krokami przedstawionymi przez edukatora.
Podczas sadzenia zachec ich do podzielenia sie
przepisem, w ktérym mogqg wykorzystac swoje Swieze
ziota. Uczestnicy mogg wykorzystac etykiete z
Handout 1 do oznaczenia swoich doniczek lub
stworzy¢ wtasng etykiete za pomocqg programu
Canva.

15 minut

Podsumowanie

Popros uczestnikdw, aby zastanowili sie, co
spowodowato, ze ta aktywnosc byta dla nich
interesujgca. Popros o zapisanie na samoprzylepnej
karteczce co najmniej jedng wskazdwke dla
edukatora i co najmniej jedng uwage na temat ich
doswiadczen z tego wydarzenia. Dodatkowo popros o
podzielenie sie swoimi wrazeniami ze wspolnie
spedzonego czasu — czego nauczyli sie od siebie
nawzajem i jakie nowe umiejetnosci zdobyili.

5 minut

Lapewni|
Cczas na
przekazanie
opinii,
wystuchaj i
zrob notaftki
na potrzeby
przysztych
aktywnosci.

Przekazujg opinie i
zastanawiajqg sie
nad tym czego sie
nauczyli, co im sie
podobatoico
mMmozna poprawic.
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Handout Handout 2
Link Link

GIGIFU

Ice breaker

ROLL THE DICE &

Roll the dice and according to the result, talk about the topic
you got with your partner/ share with the group.

FAVORITE HERE

IN WHICH mEAL DO YOV
VSE IT

BASIL

kou OFTEN DO YOV ussl
IT

HOW DID YOV DISCOVER
IT

HAVE YOV TRIED HERE
GARDENING BEFORE

Nt it o

HAVE YOV PLANTED
ANYTHING BEFORE

Co-funded by
the European Union
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https://www.canva.com/design/DAFbs-ALEfs/QZAFQA4-V5SEF4Tv_1IsAw/watch?utm_content=DAFbs-ALEfs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFbswXXQoI/leZmg8ELLrHpwIqdU_B0PQ/watch?utm_content=DAFbswXXQoI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

Aktywnosc 21, Projektowanie komiksow: Integracja roznych pokolen poprzez zwyczaje i tradycje”

Temat aktywnosci: Tradycje, obyczaje i zwyczaje

Abstrakt

Cele

Tematyka/
Umiejetnosci

Grupa docelowa

Czas trwania

Miejsce
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Aktywnos$¢ ma na celu rozwijanie relacji spotecznych oraz zachecanie oséb starszych do
opowiadania historii, co umozliwi nawigzywanie blizszych kontaktéw miedzy pokoleniami.
Przyjazne dla uzytkownika narzedzia online utatwig tworzenie opowiesci, a
rekomendowane materiaty pomogg w udoskonaleniu aktywnosci.

1.

N = Oh~WDN

5.

Promowanie komunikacji i wzajemnego zrozumienia miedzy seniorami i
przedstawicielami mtodszego pokolenia.

Przekazywanie i ochrona tradycji i zwyczajow poprzez opowiesci i wizualizacje.
Rozwqj kreatywnosci i wyobrazni.

Zapewnienie mozliwosci prezentacji wiedzy i doswiadczen przez osoby starsze.
Promowanie szacunku i wspotpracy miedzy pokoleniami.

Zwyczaje i tfradycje innych kultur lub spotecznosci.

Opowiadanie historii: Rozwoj i doskonalenie umiejetnosci tworzenia opowiesci w celu
efektywnego przekazywania zwyczajow i fradyciji.

Wizualizacja tresci:Nauka wykorzystania efektéw wizualnych do wzbogacenia historii,
w tym tworzenia postaci i ilustracii.

Praca zespotowa: Miedzypokoleniowa wspodtpraca, ktéra umozliwia prezentacje
réoznych zwyczajow i tradyciji.

Narzedzia online: Rozwoéj umigjetnosci opowiadania historii w formie cyfrowej, ktory
umozliwia efektywne przekazywanie zwyczajéw i tradycji.

Przeznaczona jest dla oséb starszych w wieku 60 lat i powyzej oraz mtodych osdb w wieku
od 18 do 24 Iat, ktérzy sqg zainteresowani zdobywaniem wiedzy i kontaktem ze starszymi
pokoleniami.

Aktywnosc¢ potrwa ok. 2 godzin.

Zajecia mogqg by¢ prowadzone w domu kultury, domach spokojnej starosci, bibliotekach
lub innych odpowiednio przystosowanych miejscach.




Wymagania

Przyjazne
uzytkownikom
narzedzia online

Polecane zrodta
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Przestronne miejsce, ktére pozwoli na przeprowadzenie dyskusji grupowych.

Stoliki i wygodne krzesta.

Dostep do Wi-Fi.

Akcesoria plastyczne, 1. papier, otdwki, mazaki i inne przybory do kolorowania.
Przyjazne dla uzytkownika narzedzia online do projektowania komiksow, np. tablety
lub laptopy z zainstalowang aplikacjg do rysunku lub dostep do specjalnych stron
internetowych.

Tablety z aplikacjami lub specjalnymi programami: Procreate, Clip Studio Paint lub
Comic Life.

Strony internetowe: Pixton, MakeBeliefsComix, Storyboard That or Comic Strip 11!
https.//www.pixton.com/

Kreatywne opowiadanie historii: Kazdy moze uzy¢ Pixton, aby przedstawic swoje
historie za pomocg komiksdw, niezaleznie od celu.
http://www.makebeliefscomix.com/

Komiksy edukacyjne: MakeBeliefsComix jest przeznaczony dla nauczycieli i uczniow.
Jest to doskonate narzedzie do tworzenia komiksow przeznaczonych do
prowadzenia zaje¢ z réznych przedmiotow.

Comic Strip: Aplikacja mobilna jest dostepna w réznych sklepach z aplikacjami dla
urzqdzen iOS i Android. Mozna jg znalez¢, wyszukujgc ,Comic Strip It".

Ksigzki lub artykuty na temat obyczajow i tradycji roznych kultur:

Roca, P. (2007). Arrugas. Astiberri.

Altarriba, A., & Kim. (2009). El arte de volar. Ediciones De Ponent.

Guest, K. J. (2020). Cultural Anthropology:y: A Toolkit for a Global Age for a Global
Age. Wydawnictwo W.W. Norton & Company.

Estés, C. P. (1992). Biegngca z wilkami Ballantine Books.

Storti, C. (2001). The Art of Crossing Cultures. Wydawnictwo Nicholas Brealey
MacNeil, N. The Rituals: Simple Practices to Cultivate Well-Being. Wydawnictwo
Deepen Relationships, and Discover Your True Publisher.

Satrapi, M. (2003). Persepolis. Wydawnictwo Pantheon.

Yang, G. L. (2013). Boxers & Saints. Wydawnictwo First Second.

Bechdel, A. (2006). Fun Home. Tragikomiks rodzinny. Wydawnictwo Houghton Mifflin.



https://www.pixton.com/
http://www.makebeliefscomix.com/

Opowiadanie historii - Ewiczenie wprowadzajgce
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Opis zadania

Opowiadanie historii - ¢wiczenie

wprowadzajqgce

- Przedstaw cel aktywnosci i wyjasnij jak wazne
jest zachowanie dziedzictwa kulturowego.

- Zachec uczestnikdbw do podzielenia sie

ktore byty przekazywane z pokolenia na
pokolenie.

Na zakonhczenie zaje¢ uczestnicy bedqg wspdlnie
pracowac nad tworzeniem komiksow
ilustrujgcych zwyczaje i fradycje. To zadanie
umozliwi budowanie miedzypokoleniowych
relacji. Wspdlne opowiadanie historii za pomocqg
technologii pozwoli osobom starszym przekazac
swojg wiedze kulturowg mtodszym pokoleniom,
podczas gdy mtodsi uczestnicy bedg mogli
wnosi¢ swojqg kreatywnosc¢ i umiejetnosci
technologiczne. Aktywnos$¢ nie tylko sprzyja
podtrzymywaniu zwyczajow i tfradyciji, ale takze
rozwija wzajemne zrozumienie, szacunek i
empatie.

wtasnymi historiaomi o zwyczajach i tradycjach

Czas
trwania

15 minut

Zadania
edukatora

Poprowadz
dyskusje.

Zadania
uczestnikow

Uczestniczg
w dyskusji.

Wymagania

Handout 1

Przedstawienie programoéw do tworzenia
komiksow.
Opis zadan:
Wyjasnij, jak komiksy mogqg wzbogacic
opowiadanie historii.

15 minut

Pokaz jak
korzystac z
wybranego
oprogramowd
nia.

Prowadzq
dyskusje i
opowiadajqg
historie.

brak
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Laprezentuj przyktady komiksow, ktdre
ilustrujg zwyczaje i tfradycje.

Wyjasnij, ze uczestnicy bedqg pracowac w
parach lub matych grupach, ktére bedg sie
sktadac z oséb starszych i mtodszych.

Zaprezentuj program do tworzenia komiksow

i pokaz jego podstawowe funkcje.

Projektowanie komiksow:
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Podziel uczestnikdw na pary lub mate grupy,
ktore bedq sie sktadac z osdb starszych i
mtodszych.
Popros uczestnikdw o wspodlne
zaprojektowanie komiksu, ktory przedstawia
konkretny zwyczaj lub tradycje,
uwzgledniajgc perspektywe obu pokolen.
Etapy:
- Poznawanie tradycji przez internet:
Zaproponuj uczestnikom, aby przeszukali
internet w celu znalezienia informacji o
tradycjach.
Popros$ uczestnikdw o wskazanie tradycji,
ktorg chcieliby przedstawic.
Narzedzia online:
Zaproponuj korzystanie z narzedzi do

tworzenia komikséw online, aby uczestnicy

mogli wspdlnie opracowac fabute.

Udzielaj wskazdwek przy tworzeniu komiksu

Sceny i postacie:

80 minut

Lachecaqj
uczestnikow
do korzystania
z funkcji
dialogowych i
obrazkéw w
celu
kreatywnego
przekazywania
historii.
Lapewnij
wsparcie i
pOMoOC W
rozwigzywaniu
problemow,
ktére moggq sie
pojawic.

Projektujg
komiks.

Wykorzystqj
platformy
internetowe,
takie jak
Pixton, Make
Beliefs
Comix lub
Comic Strip
It!, ktore
umozliwiajg
tatwe
tworzenie
komiksow.



Zachec¢ do zaprojektowania bohaterdw i
scen reprezentujgce rozne pokolenia i
kultury.

Wspotpraca online:

Zachec¢ do organizowania spotkan przez
platformy komunikacyjne, aby uczestnicy
mieli wiecej czasu na zaprojektowanie
komiksu.

Tworzenie cyfrowych komiksow:
Zapewnij wsparcie i wskazowki za
posrednictwem narzedzi
komunikacyjnych, podczas gdy uczestnicy
bedqg pracowac nad swoimi komiksami

ktérych mogg

Prezentacja komiksu: 20 minut Po kazdej Kazda Laptopy,
Po zakonczeniu zbierz wszystkich uczestnikdw na prezentacii grupa tablety,
prezentacje projektow. przeprowadz IOrZ,e.ds’ro.wio smartfony,

krotkg dyskusje sWOj projekt. rzutnik

o

przedstawionej

tradyciji,

zachecaj do

zadawania

pytan i

wyrazania

opinii.
Ocen rezultaty ¢wiczenia, uwzgledniajgc 10 minut Zapewnij Omawiagjgi | Narzedzia
zaangazowanie uczestnikow, jakosc ich uczestnikom oceniajg online do
rysunkow i komunikacje pomiedzy pokoleniami. formularze,w aktywnosé.
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przekazac
SWOjg opinie
lub zorganizyj
grupowq
dyskusje, aby
poznac ich
przemyslenia o
aktywnose, a
takze
dodatkowe
wskazéwki co
mogtbys
ulepszyc.

tworzenia
komiksow.




Materiat 1: Opowiadanie historii - éwiczenie wprowadzajace

4 keys of Storytelling

message
motivation
persuasion
curiosity oz
conflict ’
challenge
duality
overcoming
character
empathy
emotion
connection ‘
plot
content
structure
narrative
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Actionbound

Przyjazne uzytkownikom narzedzia online

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane
Aktywnosc: “Ekologiczne ciekawostki i wyszukiwanie informaciji*

Actionbound

OPIS:

czym jest narzedzie, w
jaki sposob i kiedy moze
by¢ uzywane itp.

Actionbound to aplikacja, za pomocq ktoérej uzytkownik moze braé udziat w
interaktywnej grze terenowej, w ktérej gracze wykonujg zadania zwane 'Bounds'.
Aplikacja pozwala na zaprojektowanie gry do celdéw edukacyjnych, rekreacyjnych i
integracyjnych.

INSTRUKCJA jak
postugiwac sie
narzedziem

1. Idz do https://en.actionbound.com

2. Zarejestruj sie lub zaloguj

3. Nacisnij przycisk "'Stworz Bound™, aby rozpoczqc proces tworzenia.

4. Doddgj tytut i opis, aby umozliwi¢ uzytkownikom poznanie celu.

5. Dostosuj Bound: Korzystajgc z szablonu wybierz wyglgd swojego Bound, w ktérym
mozesz edytowac kolorystyke, czcionki oraz tto.

6. Dodaj zadania i wyzwania: W dodanych zadaniach mogg znajdowac sie: quizy,
zagadki, wyzwania fotograficzne, dzieki ktérym uzytkownicy mogg aktywnie wtqczyc
sie do zabawy. Aby doda¢ nowe zadanie nacisnij przycisk "'Dodaj zadanie™.

7. Dodaj szczegdty zadania: Dla kazdego zadania podaj niezbedne szczegdty, np.
pytania, instrukcje, opcje odpowiedzi.

8. Dostosuj trase: Dodaj punkty na trasie, okreslajgc ich lokalizacje na mapie oraz
wstaw opis lub dodatkowe informacje o kazdym z nich.

9. Przetestuj swoj Bound: Uzyj opciji "Testuj Bound", aby samodzielnie przejs¢ trase i
wprowadzi¢ niezbedne modyfikacje.

10. Opublikuj i udostepnij swoéj Bound.
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https://en.actionbound.com/

PODSTAWOWE sposoby
wykorzystania narzedzia
przez seniorow /
mtodziez / edukatorow

DODATKOWO ptatne
funkcje i ich koszt
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11. Uczestnicy mogq teraz korzystac z zaprojektowanej gry terenowe;.

Edukatorzy mogqg wykorzysta¢ aplikacje do tworzenia gier terenowych, aby
zaangazowac uczestnikdw w interaktywng nauke. Dzieki ActionBound uczestnicy
rozwijajg swoje umiejetnosci fechnologicznie, bedqgc jednoczes$nie w kontakcie z
naturg. Gra opiera sie na wykorzystywaniu GPS do odnajdywania wczesniej
podtozonych przedmiotéw. Podczas tworzenia rozgrywki mozna dodawac elementy
tj. wskazowki, mapy, lokalizacje GPS, kompas, zdjecia, filmy, quizy, misje, kody QR, aby
stworzy¢ zabawng i ekscytujgcq rozrywke.

Actionbound moze by¢ wykorzystywany do tworzenia zajec, ktére pomogg seniorom
w ¢wiczeniu pamieci, umiegjetnosci rozwigzywania problemaow i krytycznego myslenia.
Pozwala uczestniczy¢ w zajeciach grupowych, ktére promujq interakcje spoteczne i
prace zespotdw. Umozliwia rowniez na opowiadanie wirtualnych historii, ktére mozna
urozmaicic¢ poprzez dodanie elementdw multimedialnych i zadan.

Actionbound oferuje kilka ptatnych funkcji, dzieki ktérym mozna poszerzy¢ zakres
dostepnych opcii:

- Premium Bound Creation - dostep do zaawansowanych ustawien tworzenia
Bounddw. Obejmuje dodawanie wiekszej liczby zadan, wyzwan, fresci
multimedialnych, ktére sprawiq ,ze rozgrywka bedzie bardziej wciggajqca.

- Niestandardowy wyglgd,

- Analiza i monitorowanie danych,

- Wspotpraca zespotowa,

- Szablony i wzory premium,

- Priorytetowq bstuga klienta,

- Dodatkowqg pamiec,

- Zaawansowane quizy i ocenianie,

- Eksport i udostepnianie w trybie offline.

Wersja premium zapewnia dodatkowe funkcije, ktére sprawig, ze tworzenie gry i
korzystanie z niej bedzie jeszcze przyjemniejsze.

Wersja PRO jest dostepna do uzytku biznesowego podczas spotkan integracyjnych,
szkolen czy prezentaciji. Cena: 350 euro rocznie



ZALETY narzedzia i
POTENCJALNE WADY

LINK (opcjonalnie)
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Wersja EDU jest dostepna do celéw edukacyjnych, np. zwiedzania terenu uczelni,
muzeodw, bibliotek lub podczas szkolnych wycieczek. Cena: 59 euro rocznie

Zalety:

- Inferaktywne i angazujgce doswiadczenia - Actionbound oferuje mozliwose
tworzenia i uczestniczenia w interaktywnych poszukiwaniach i wycieczkach, dzieki
ktorym proces nauki lub odkrywania nowych miejsc jest ciekawszy.

- Uzytkownicy mogq tworzy¢ wtasne Bounds z niestandardowq zawartosciq, co
pozwala na dostosowanie doswiadczen do konkretnych celdw edukacyjnych,

- Uniwersalnos¢ stosowania - elastycznos¢ w projektowaniu doswiadczen dla réznych
celow,

- Prosty i przyjazny dla uzytkownika interfejs,

- Uzytkownicy mogqg pobiera¢ Bounds do korzystania w trybie offline,

- Elementy grywalizacji, takie jak quizy, wyzwania, tabele z wynikami,

- Zawartos¢ multimedialna - uzytkownicy mogq zatgczac obrazy, filmy, nagrania i
tekst, aby wzbogacic¢ zawartos¢ i zapewnic multisensoryczne doswiadczenie,

- Dziatania z uzyciem GPS, ktére pozwalajg uzytkownikom poznawac okolice,

- Uzytkownicy mogg wspotpracowac przy tworzeniu Bounds, udostepniac je innym i
konkurowac ze znajomymi,

- Cenne narzedzie dla nauczycieli oferujgce kreatywny i innowacyjny sposdb
przekazywania wiedzy, wspierajgcy krytyczne myslenie i nauke przez doswiadczenie.
Potencjalne wady:

- uczestnicy muszg posiadac¢ smartfon ( jeden na grupe),

- uczestnicy muszq pobrac¢ aplikacje,

- dostepna tylko w jezyku angielskim i niemieckim,

- wymagane jest utworzenie konta,

- niektore funkcje sg ptatne,

- moze byc¢ skomplikowana w obstudze.

https://en.actionbound.com



https://en.actionbound.com/

Actionbound N

Wyprobuj i ocen swoj Bound! Przed opublikowaniem gry nalezy jg przetestowac,
aby upewnic sie, ze wszystko dziata poprawnie. Uzyj opcji 'Testuj Bound", aby
samodzielnie przejs¢ trase i wprowadzi¢ niezbedne modyfikacje.

Przed rozpoczeciem gry upewnij sie, ze w kazdej grupie jest chociaz jedna osoba,

ktéra posiada aplikacje.
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Adobe Scan

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane
Aktywnosé: “Kolaze przyrodnicze”

Adobe Scan

OPIS: Adobe Scan to mobilna aplikacja, ktéra pozwala skanowac dokumenty do plikdéw PDF za
czym jest narzedzie, | pomocq aparatu w smartfonie lub tablecie. Umozliwia skanowanie nie tylko plikéw

w jaki sposéb i kiedy | tekstowych tj. dokumenty, paragony, wizytdwki, ale réwniez obrazy i zdjecia. Adobe Scan
moze by¢ uzywane | pozwala na konwertowanie plikéw fizycznych do formatéw cyfrowych, co utatwia ich

itp. archiwizacje i udostepnianie.

INSTRUKCJA jak 1: Zainstaluj Adobe Scan

postugiwac sie Jesli nie masz jeszcze zainstalowanej aplikacji Adobe Scan, pobierz jqg i zainstaluj na swoim
narzedziem urzgdzeniu mobilnym. Aplikacja dostepna jest w Sklepie Google Play dla Androida, a w

App Store dla iOS.

2: Otwoérz Adobe Scan

Uruchom aplikacje Adobe Scan na urzgdzeniu.

3: Ustaw urzgdzenie

Na poczgtku znajdz dobrze oswietlony obszar w lesie, mozesz wybrac drzewo lub lis¢. LisC
powinien by¢ umieszczony na ptaskiej powierzchni. Upewnij sie, ze nie ma na nim cieni.
4: Uchwy¢ lis¢

Nakieruj aparat na lis¢ i wyostrz obraz.

5: Automatyczne przechwytywanie (opcjonalnie)

Aplikacja automatycznie wykrywa i przechwytuje obraz, jesli jest ostry. Jesli nie, mozesz
dotkngc¢ przycisku przechwytywania (zwykle okrggta ikona), aby zrobic zdjecie.

6: Przytnij obraz
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Po przechwyceniu obrazu ukazuje sie podglgdu skanu, ktéry mozna edytowac. Mozesz
wykadrowac obraz poprzez przecigganie rogow lub krawedzi podswietlonego obszaru,
aby uwzglednic tylko lis¢ i usung¢ niechciane tto.

7: Poprawa jakosci skanu (opcjonalnie)

Adobe scan umozliwia dostosowanie jasnosci lub kontrastu, aby poprawic jakosc skanu.
8: Zapisz skan

Aby zapisac skan kliknij "Zapisz” lub "Gotowe™.

9: Dodaj nazwe i organizuj pliki:

Przed zapisaniem skanu wyswietli sie powiadomienie o nadaniu nazwy. Nazwij plik w
czytelny sposéb, np. gatunkiem rosliny lub liscia, a nastepnie wybierz, w ktérym miejscu
ma by¢ zapisany.

10: Udostepnij lub wyslij (opcjonalnie)

Mozesz wystac wybrany skan przez e-mail, zapisa¢ go w chmurze lub udostepnic innym
osobom.

11: Powtérz dla wielu zaktadek

Jesli chcesz zeskanowac wiele zaktadek, powtdrz proces od kroku 3 dla kazdego z nich.
Adobe scan mozna uzy¢ do skanowania drzew, lisci, roslin w lesie, a nastepnie
wykorzysta¢ obrazy do celdéw badawczych lub sporzgdzenia dokumentacii. Dostepne
funkcje skanowania i edycji pomogqg uzyskac obrazy o najwyzszej jakosci.

Seniorzy:

Eksploruj: Seniorzy mogqg wykorzystac aplikacje do dokumentowania znalezionych
podczas spacerdw roslin.

Cwicz pamieé: Tworzenie skandw utatwi frenowanie pamieci wzrokowe;.

Kontakt z wnukami: Seniorzy mogg dzielic sie swoimi zbiorami i zdobytqg wiedzqg z
wnukami. Mogq wysytac zeskanowane obrazy za posrednictwem poczty elektronicznej
lub medidw spotecznos$ciowych.

Mtodziez:
Projekty edukacyjne: Aplikacja moze byc¢ wykorzystywana przez ucznidw przy projektach
naukowych z réznych dziedzin.
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Narzedzia do nauki: Mtodziez moze wykorzystac zeskanowane przedmioty w nauce lub
utworzy¢ z nich albumy do udostepnienia online.

Projekty obywatelskie: Mtodziez, ktéra jest zaangazowana w dziatania spoteczne moze
za posrednictwem Adobe Scan skanowac i udostepniac dane.

Edukatorzy:

Materiaty dydaktyczne: Edukatorzy mogqg uzywac Adobe Scan do tworzenia materiatow

dydaktycznych z zeskanowanych materiatdw np. karty pracy, prezentacje i quizy.

Zadania ucznia: Skanowanie i identyfikacja przedmiotéw przy uzyciu Adobe Scan

pomaga w zdobyciu praktycznej wiedzy.

Dokumentacja badawcza: Edukatorzy, ktorzy przeprowadzajg badania naukowe lub

studiujg mogq przeksztatci¢c dokument w wersje cyfrowq i przeanalizowa¢ go oraz

opublikowac.

Funkcje Adobe Scan Plus:

1. Optyczne rozpoznawania znakéw: Umozliwia btyskawiczne konwertowanie

zeskanowanych dokumentow na gotowe do edycji i przeszukiwania pliki PDF. To

szczegolnie przydatne dla pracownikow firm, ktdrzy muszg pracowac z tekstem.

2. Konwertowanie pliku: Zeskanowane pliki mozna konwertowac do réznych programow:

Word, Excel i PowerPoint. Funkcja przydatna jest uzytkownikom, ktérzy muszg naniesc

dodatkowq edycje w pliku.

3. Organizacja i zarzgdzanie plikami: Ptatna wersja oferuje lepszg organizacje plikdw, np.

tworzenie folderdw i wprowadzanie wtasnych oznaczen, co utatwia zarzgdzanie

dokumentami.

4. Nielimitowane skany: Darmowa wersja ma ograniczonq liczbe skandw do wykonania,

a Adobe Scan Plus oferuje wersje bez limitu.

Lalety:

- Udogodnienia: Adobe scan zapewnia skanowanie przedmiotdéw z poziomy wtasnego
smartfona lub tableta. To rozwigzanie umozliwia wygodne skanowanie bez
specjalnego sprzetu. Jest ono przystepne i tatwe w uzyciu w pomieszczeniach i na
zewnaqtrz.



LINK (opcjonalnie)
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Wysokiej jakosci skany: Aplikacja oferuje FUNKCJE, ktéra poprawia jakos¢ skanu
zapewniqjgc, ze sg one uchwycone w najwyzszej rozdzielczosci. Ma to szczegdlne
znaczenie dla celow edukacyjnych, badan i podczas analiz.

Funkcjonalnosé: Aplikacja umozliwia skanowanie przedmiotdw w ruchu. Dzieki temu
uzytkownicy mogq uchwycic przedmiot w migjscu, w ktérym go znalezli.

Polgczenie z narzedziami Adobe: Zeskanowane obrazy mozna potgczy¢ z innymi
programami Adobe, ktére umozliwiq dodatkowq edycje lub umieszczenie ich w
prezentacji lub dokumentach.

Organizacja i opcje udostepniania: Skany mozna umiesci¢ w folderach i odpowiednio
je opisac. Utatwia to kategoryzacije i przyspiesza wyszukiwanie skanow.

opcje uvdostepniania: Zeskanowane pliki mozna udostepniac poprzez e-mail lub media
spotecznosciowe.

Potencjalne wady :

Ograniczone pole widzenia: Obiektyw kamery w smartfonie lub tablecie moze byc
niewystarczajgcy do uchwycenia duzych przedmiotdw. A skanowanie fragmentow i
tgczenie ich w catos¢ moze by¢ czasochtonne.

Wptyw czynnikéw zewnetrznych: Czynniki zewnetrzne t.j wiatr, przeswietlenie, zte
nastonecznienie mogq wptyngc¢ na jakos¢ skandw. Zapewnienie stabilnych warunkéw
ma kluczowe znaczenie dla uzyskania dobrego skanu.

Odpowiednie urzgdzenie: Jakos¢ zeskanowanych obrazdw zalezy robwniez od
parametrow aparatu. Niskiej jakosci urzgdzenia mogg sprawic, ze skany bedg mniej
doktadne.

Zaawansowane FUNKCJE w subskrypciji: Podstawowe skanowanie jest bezptatne, ale
zaawansowane funkcje np. optyczne rozpoznawanie znakdw lub konwersja plikdw
wymagajq subskrypcji Adobe Scan Plus.

Problemy w obstudze: Adobe Scan jest tatwe w obstudze, jednak czes$¢ uzytkownikow
moze napotkac pewne problemy podczas korzystania. Szczegdlnie mogqg byc¢ to
osoby, ktdre nie sg biegte w postugiwaniu sie aplikacjami do skanowania.

https://www.adobe.com/acrobat/mobile/scanner-app.html



https://www.adobe.com/acrobat/mobile/scanner-app.html

Wirtualne zwiedzanie muzeum

Wykorzystaj Adobe Scan podczas wirtualne] wycieczki po muzeum, aby
umozliwi¢ uczestnikom skanowanie i archiwizacje ulubionych dziet sztuki. Takie
podejscie przyczynia sie do wzmocnienia kontaktu ze sztukqg i jednoczesnie

rozwija umiejetnosci informatyczne.
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Canva

Canva

OPIS:

czym jest narzedzie, w jaki
sposob i kiedy moze by¢
uzywane itp.

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane

Aktywnosci: “Jak moge ograniczy< wptyw na zmiany klimatu - poker i kampania”, “Kolaze przyrodnicze”,
“Wspodlne tworzenie ksigzki kucharskiej!”, **Jak zmienito sie moje miasto”, “Plakat Cuenca Holly Week”, “Zatéz
swoj domowy zielnik”, “*Komiks: tgczenie pokolen przez Zwyczaje i Tradycje”

Canva to narzedzie do projektowania graficznego z siedzibg w Australii. Z jego
pomocq uzytkownicy mogqg tworzy¢ posty do medidw spotecznosciowych,
prezentacje, plakaty, strony internetowe, uloftki, infografiki. Dodatkowo dostepny
jest rowniez kreator filmow.

INSTRUKCJA jak postugiwaé
sie narzedziem

1. Idz do www.canva.com

2. Zarejestruj sie lub zaloguj - Jesli nie posiadasz konta, zarejestruj sie za darmo.

3. Inajdz projekt (np. plakat ekologiczny, post na Facebooka)

4. Wybierz jeden z bezptatnych szablonéw z kolekcji Canva, ktéry bedzie pasowat
do twojej kampanii. Mozesz rowniez stworzy¢ wtasny projekt na pustym szablonie.
5. Dodqj slogan, wybierz czcionke i kolorystyke.

6. Dostosuj wyglad - wybierz dodatkowe elementy t.j: styl tekstu, grafiki, naklejki,
wideo lub dodaj wtasne zdjecia. Aby dodac tekst, ikony i inne kliknij na element,
przeciggnij i upus¢ go w wybranym miejscu. Canva zapewnia ogromny zbidr
zdjec, ilustracji i ikon, z ktérych mozna korzystac.

7. Dostosuj uktad: Modyfikuj rozmiar i sposdb utozenia elementéw. Canva
umozliwia zmiane rozmiaru, obracanie i naktadanie kolejnych elementdéw tak, by
utworzy¢ oczekiwang kompozycje.

8. Dostosuj kolorystyke i czcionki: Wybierz jednq z wielu gotowych palet kolorow
lub stworz wtasng. Canva oferuje szeroki wybor czcionek w réznych stylach.

9. Dodaj efekty i filtry (opcjonalnie): Ulepsz projekt za pomocqg efektdw jak cienie,



http://www.canva.com/

PODSTAWOWE sposoby
wykorzystania narzedzia
przez seniorow / mtodziez /
edukatorow
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przejscia i filtry, aby nadac¢ niepowtarzalny wyglad.

10. Podglad i zakonczenie: Po utworzeniu projektu, wyswietl jego podglgd, aby
upewnic sie, ze wszystko wyglgda zgodnie z oczekiwaniami. Wprowadz niezbedne
poprawki i zapisz ostateczng wersje.

11. Pobierz lub udostepnij: Pobierz prace w wybranym formacie (JPEG, PNG, PDF)
lub udostepnij jg bezposrednio na platformach spotecznosciowych za
posrednictwem elekironicznej poczty lub generujgc link do udostepnienia.

12. Opublikuj swojg kampanie w mediach spotecznosciowych i udostepnij jg
wsréd znajomych.

Canva to odpowiednie narzedzie dla osob nie posiadajgcych doswiadczenia w
projektowaniu. Jest ono proste w obstudze i odpowiednie dla grupy docelowej
projektu.

Nauczyciele, uczniowie i seniorzy mogq uzywac narzedzia do tworzenia plakatow,
postdw w mediach spotecznosciowych, ale takze do tworzenia albumow ze
zdjeciami rodziny lub innych prywatnych tresci. Interfejs "przeciggnij i upusc"
sprawia, ze dostosowywanie tysiecy szablondw jest proste i wygodne. W Canvie
mozna edytowac zdjecia bez wczesniejszego doswiadczenia w obrébce zdjec.

1. Seniorzy: Seniorzy mogq korzystac z Canvy, aby tworzy¢ spersonalizowane
plakaty na spotkania rodzinne, urodziny, rocznice lub inne wydarzenia. Mogq tez
wykorzysta¢ go do zaprezentowania swoich zainteresowan, udostepniania
inspirujgcych tresci lub tworzenia wizualnych wspomnien.

2. Mlodziez: Mtodziez moze wykorzystac Canve do tworzenia plakatow do
projektéw szkolnych, na zajecia dodatkowe, pokazy talentéw, zbidrki pieniedzy
lub kampanie w mediach spotecznosciowych. Mogqg wyrazi¢ swojg kreatywnosé
poprzez uzycie roznych elementow, kolordéw, czcionek.

3. Edukatorzy: Edukatorzy mogg zaprojektowac plakaty z informacjami dla
ucznidw o wydarzeniach szkolnych lub warsztatach. Mogg wykorzystywac grafiki,
diagramy i rysunki, aby wzbogaci¢ materiaty dydaktyczne.
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Darmowa wersja Canvy jest dla Ciebie swietna, jelli chcesz uzywac jej tylko do
tworzenia podstawowych wersji projektow. Przeznaczona dla studentow i
seniorow, ktorzy chcqg tworzy¢ proste grafiki. Uzytkownicy otrzymujg 250 000
szablondw, ponad 1 milion zdjec i 5 GB pamieci na dysku.

Rozbudowana wersja jest lepszym wyborem, jesli chcesz uzyskac dostep do
wiekszej bazy szablondw, elementow dodatkowych czy funkciji. Oferuje ponad
100 miliondw zdjeg, filmow, dzwiekdw, obrazdw, a takze 1 TB pamieci na dysku.

Canva Pro kosztuje 119,99 dolardw przy ptatnosci rocznej lub 12,99 dolaréw co
miesiec. Zapewnia mnostwo bezptatnych obrazéw, dodatkowe funkcje oraz
tworzenia zespotdw z innymi uzytkownikami.

Lalety:

. Posiada w petni dziatajgcg bezptatng wersje bez ograniczen.

. Réznorodne szablony i rozbudowana baza czcionek.

. Dostep do zdje¢, filmikow, ikon, naklejek i animowanych obrazdw.

. Nie sg wymagane zadne umiejetnosci czy doswiadczenie.

. Przyjazny interfejs i tryb "przeciggnij i upusc".

. Nieograniczone mozliwosci - oferuje projektowanie: postéw w mediach
spotecznosciowych, oktadki e-bookdw, infografiki, animacje, filmy i strony
internetowe.

7. Wiele dodatkowych efektéw do obrobki zdjec i obrazow.

8. Mozliwos¢ utworzenia zespotu.

9. Mozliwos¢ publikacji w mediach spotecznosciowych lub kalendarzach online.
10. Dostepna w wielu jezykach.

oA WN —

Potencjalne wady:

1. Niektére dodatkowe elementy sqg ptatne.

2. Aplikacja mobilna ma mniej funkciji, niz wersja na urzgdzenia stacjonarne.
3. Wymagane jest zatozenie konta.

hitps://canva.com



https://canva.com/

Canva

Canva jest tatwa w uzyciu, ma przyjazny interfejs i edytor w trybie "przeciggnij i
uUpusc", choc¢ za pierwszym razem moze bycC zniechecajgca przez ilos¢
dodatkowych funkciji. Przed rozpoczeciem tworzenia projektéw, nalezy
pokazac kilkka podstawowych funkcji i zapewni¢ czas na pytania.

Podczas warsztatéw sprawdzaj, czy kazdy z uczestnikdw dobrze sobie radzi i
nie ma problemow.

Canva

CANVA to rozwijajgca sie platforma, w ktérej seniorzy mogg doskonali¢
umiejetnosci artystyczne i tworzy¢ wtasne dzieta, np. kartki $wigteczne. Przed
rozpoczeciem korzystania z platformy nalezy zapewnic¢ instrukcije, jak z niej
korzystac. Seniorzy mogqg przeglagdac instrukcje w dowolnym momencie, aby
znalez¢ wszystkie niezbedne informacje, bez potrzeby zadawania pytan po raz
kolejny. Instrukcja moze by¢ wykorzystywana tez podczas warsztatow.
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Comic Strip It!

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane

Aktywnosci: “Tworzenie komiksu: tgczenie pokolen przez Zwyczaje i Tradycje”
Zajecia zwigzane z opowiadaniem historii.

Comic Strip It!

OPIS:

czym jest narzedzie, w
jaki sposob i kiedy moze
by¢ uzywane itp.

Comic Strip It! To aplikacja, ktéra umozliwia w kreatywny sposéb opowiadac historie

za pomocq elektronicznego komiksu. Uzytkownik angazuje sie w opowiadanie i
realizuje swoje pomysty za pomocg obrazdw i tekstu. Aktywnos¢ dostosowana jest do
kazdej grupy: seniorow, mtodziezy i edukatorow.

INSTRUKCJA jak
postugiwac sie
narzedziem

Instrukcja jak wykorzystaé Comic Strip It! do stworzenia opowiesci:

1. Wybierz narzedzie: Dostepnych jest kilka platform i aplikacji do tworzenia komiksow,
m.in: Pixton, ToonDoo, i Bitstrips. Wybierz narzedzie, ktére Ci najoardziej pasuje.

2. Zarejestruj sie lub zaloguj: Utworz konto lub zaloguij sie.

3. Wybierz gotowy szablon lub utwérz nowy: Wiekszos¢ platform oferuje szablony z
gotowymi elementami i dymkami. Mozesz tez zaczgc¢ od pustego szablonu i
zaprojektowac wtasng kompozycje.

4. Zaprojektuj swoj komiks: Twérz bohaterdw, tta i obiekty za pomocq dostepnych
narzedzi. Dostosuj wyglad postaci, nadaj im wyraz twarzy i wybierz tta, aby stworzyc
odpowiedniqg scenerie. Mozesz dodac wypowiedzi bohaterdw w dymkach lub
utworzy¢ napisy, by rozbudowac narracje.

5. Wybierz kolejnos¢ paneli i dialogéw: Uporzgdkuj rozmieszczenie paneli, aby
stworzy¢ ptynng narracje.

é. Zapisz lub eksportuj: Po ukonczeniu komiksu zapisz swojq prace lub pobierz jgw
odpowiednim formacie JPEG lub PDF w celu udostepnienia lub wydrukowania.

PODSTAWOWE sposoby
wykorzystania narzedzia

Podstawowe funkcje Comic Strip If! dostosowane do roznych grup:
1. Mlodziez i seniorzy: Opowiadanie historii za pomocg komiksu moze by¢ swietnq i
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kreatywng formg wyrazania siebie, dzielenia sie swoimi historiami lub tworzenia
fikcyjnych opowiesci. Moze by¢ wykonywana wspodlnie lub indywidualnie.

2. Edukatorzy: Comic Strip It! moze by¢ uzywane jako pomoc dydaktyczna. Narzedzie
mozna wykorzysta¢ do rozwijania umiejetnosci czytania i pisania, poznawania historii
lub pojec¢ naukowych, a takze zacheca do krytycznego myslenia i interakcji z innymi.

Dodatkowo ptatne FUNKCJE iich koszty mogq roznic sie w zaleznosci od wybranej
platformy lub aplikacji.

Lalety:

1. Kreatywnosé i wyrazanie siebie: Aplikacja pozwala uwolni¢ kreatywnosé,
zmaterializowac¢ pomysty i emocje.

2. Opowies¢ za pomocq obrazu: Komiksy tgczg w sobie obrazy i tekst, co sprawia, ze
tworzqg interesujgcq wizualng opowiesc.

3. Rozwdj umiejetnosci artystycznych: Tworzenie komiksdw rozwija umiejetnosc
opowiadania historii, budowania fabuty i tworzenia postaci.

4. Multimodalne nauczanie: tgczgc elementy wizualne i fekstowe, komiksy stanowig
skuteczny sposdb na poprawe zaangazowania i nauki.

Wady:

1. Ograniczone funkcje: Aplikacja nie posiada tak wielu funkcji jak pozostate
programy i moze to wptyngc¢ na jakosc¢ tworzonych komiksow.

2. Zakupy w aplikacja: Niektore FUNKCJE mogq by¢ zablokowane i dodatkowo
ptatne.

3. Ograniczone formy eksportu: Aplikacja moze znieksztatci¢ jako$¢ pobieranych
plikdw iich formaty.

4. Kompatybilnosé z urzgdzeniami: Comic Strip It! jest aplikacjg mobilng, przez co
moze by<¢ niekompatybilna ze wszystkimi urzgdzeniami.

AppStore:
https://apps.apple.com/us/app/comic-strip-comic-maker/id1227190400



Sklep Google Play:

https://play.google.com/store/apps/details?zid=com.roundwoodstudios.comicstripit&
hl=es&gl=US

Comic Strip It!

Aplikacja pozwala tworzy¢ komiksy przy uzyciu wtasnych zdjec lub

naszkicowanych postaci. Oferuje personalizacje dymkéw, ktére mozna
pozniej wykorzystac w dialogach.

L
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Duolingo

Duolingo

OPIS:

czym jest narzedzie, w
jaki sposob i kiedy moze
by¢ uzywane itp.

Duolingo to bezptatna aplikacja do nauki jezykow dla oséb w kazdym wieku.
Aplikacja dostepna jest w réznych jezykach, w tym hiszpanskim, francuskim,
niemieckim, wtoskim, chinskim, japonskim.

Jednq z gtdwnych cech tej aplikaciji jest zastosowanie grywalizacji. Ta metoda
sprawia, ze nauka jezyka bardziej przypomina zabawe niz obowigzek. Ukohczenie
zadan i przechodzenie przez kolejne poziomy pozwala uzytkownikom zdobywac
punkty, odznaki i nagrody. Dzieki temu aplikacja motywuje ucznidw w kazdym wieku,
w tym seniorow.

Duolingo zapewnia rowniez wiele interaktywnych ¢wiczen i zadan, ktére majg pomaoc
uczniom ¢wiczy¢ swoje zdolnosci jezykowe w przyjemny i interesujgcy sposob. Zajecia
te majg na celu doskonalenie jezyka poprzez nauke nowych stdw, stuchanie,
mowienie, a takze czytanie i pisanie.

INSTRUKCJA jak
postugiwac sie
narzedziem

Przewodnik dla seniorow:

1. Zainstaluj aplikacje: Skorzystaj z aplikacji Duolingo na swoim smartfonie lub stronie
internetowe;.

2. Iarejestruj sie: Utworz bezptatne konto za pomocqg adresu e-mail lub konta w
mediach spotecznosciowych.

3. Wybierz jezyk: Wybierz jeden z dostepnych jezykow.

4. Ustal dzienne cele: Wybierz dzienny cel nauki.

5. Zacznij lekcje: Rozpocznij od nauki na poziomie podstawowym i wykonuj zadania

we wtasnym tempie.

. Cwicz: Codziennie poéwiecaj czas na nauke, aby osiagngé wyzszy poziom.

7. Kontaktuj sie z innymi: Dotgcz do klubu lub forum poswieconym Duolingo, aby
uzyskac pomoc lub dodatkowe ¢wiczenia.

o~
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8. Rozwijqj sie: Korzystaj z Ewiczen, aby utrwali¢ zdobytg wiedze.

9. Dowiedz sie wiecej: Zapoznaj sie z dodatkowymi materiatami, aby wzbogacic
nauke, jak np. opowiadania i podcasty.

10.S$ledz postepy: Obserwuj swoje postepy, aby pozostac zmotywowanym.

PODSTAWOWE sposoby | Dla Seniorow:

wykorzystania narzedzia | - Naucz sie nowego jezyka i pozostan aktywny umystowo,

przez senioréw / - Nawigz kontakt z ludZmi z innych krajéw i Ewicz umiejetnosci jezykowe w przyjemny i

mtodziez / edukatoréw | QNQAZUCY SPOsOb,

- Poznaj nowe kultury i bgdz otwarty na réznorodnosc.

Dla Mtodziezy:

- Rozwijaj umiejetnosci jezykowe w przyjemny i angazujgcy sposob,
- Rozwijaj wiedze o innych kulturach i jezykach,

- Ucz sie jezyka do szkoty, podrdzy lub dla rozwoju osobistego.

Dla Edukatoréw:

- Stosuj Duolingo, aby urozmaici¢ program nauczania,

- Mozesz Sledzi¢ postepy ucznidw i przekazywac opinie,

- Zachec uczniow do korzystania z aplikacji, by samodzielnie rozwijali umiejetnosci

jezykowe.
DODATKOWO ptatne Aplikacja jest bezptatna.
funkcje i ich koszt
ZALETY narzedziai Lalety:

POTENCJALNE WADY 1. Zabawna i wciggajgca

2. Darmowa

3. Szeroki wybor jezykdw

4. Samodzielna nauka

5. Spersonalizowane nauczanie

Wady:
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1. Ograniczona praktyka konwersaciji

2. Nadmierne zaufanie uzytkownikow do proponowanego przektadu/ oferowanych
ekwiwalentow jezykowych

3. Ograniczona nauka o kulturze

4. Niski poziom ¢wiczen na poziomie zaawansowanym

5. Brak wsparcia dla ucznidw z niepetnosprawnosciq

LINK (opcjonalnie) https://en.duolingo.com/
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Facebook

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane

Aktywnosc: "'Aktualizacja wiedzy' warsztaty”
Facebook
OPIS: Facebook to serwis spotecznosciowy, ktéry utatwia kontakt i komunikacje z rodzing

czym jest narzedzie, w
jaki sposob i kiedy moze
by¢ uzywane itp.

oraz przyjaciétmi. To najwiekszy portal spotecznosciowy, ktory posiada ponad miliard
uzytkownikdw na catym swiecie.

INSTRUKCJA jak
postugiwac sie
narzedziem

1.1dz do
https://play.google.com/store/apps/details2id=com.facebook.katana&hl=en&gl=US.
2. Pobierz i zainstaluj aplikacje na swoim laptopie lub telefonie.

3. Zarejestryj sie lub zaloguj.

4. Dodaj znajomych za posrednictwem przycisku "Znajdz znajomych”

5. Kliknij w panel "Co stychaé?" i napisz post lub udostepnij zdjecie.

6. Wybierz jednq z dostepnych reakcji pod zdjeciem znajomego i kliknij jg, by
zareagowac na zdjecie.

PODSTAWOWE sposoby
wykorzystania narzedzia
przez seniorow /
mtodziez / edukatorow

Kontakt z bliskimi, informacje o wydarzeniach, wiadomosci lokalne i krajowe,
udostepnianie informacji na profilu, czatowanie ze znajomymi i zachecanie ich do
przytgczenia sie do grup i wydarzen.

DODATKOWO ptatne Bez optat

funkcje i ich koszt

ZALETY narzedzia i Lalety:

POTENCJALNE WADY 1. Przydatny w celach edukacyjnych

2. Podtrzymywanie wiezi spotecznych
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3. Szybki sposdb na odnalezienie osdb o podobnych zainteresowaniach i
upodobaniach

Wady:

1. Problemy z zachowaniem prywatnosci

2. Mozliwe oszustwa

3. Moze rozpraszac uwage podczas wykonywania codziennych czynnosci i snu
4. Moze doprowadzi¢ do obnizenia pewnosci siebie i zazdrosci

LINK (opcjonalnie) https://www.facebook.com/facebook/
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Google Fit

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane
Aktywnosc: “Sitownia na swiezym powietrzu”

Google fit

OPIS: Google Fit to bezptatna aplikacja mobilna, ktéra pomaga monitorowac i dbaé o
czym jest narzedzie, w | zdrowie oraz dobre samopoczucie. Dostepna dla systemu Android i iOS. tgczy dane z
jaki sposab i kiedy innych aplikacji i urzgdzen. Wykorzystuje czujniki na urzgdzeniach mobilnych do

moze by¢ uzywane itp. | rejestrowania aktywnosci fizycznej tj. chodzenie, jazda na rowerze.

INSTRUKCJA jak 1. Otworz aplikacje Google Fit na swoim telefonie.

postugiwac sie 2. Kliknij Dodaqj trening.

narzedziem 3. Dotknij strzatke w dot, aby wybra¢ aktywnosc.

4. Kliknij Rozpocznij trening.
5. Jadqc rowerem, trzymaj telefon w kieszeni, umozliwi to doktadne Sledzenie.
6. Wyswietlane sq statystyki, tj. czas, kroki, kalorie, dystans, nachylenie terenu iinne.

Aplikacja dziata na smarffonach, ale mozna jq rowniez potqczy¢ z zegarkiem
SmartWatch, opaskq fitness i innymi urzgdzeniami, aby vzyskaé doktadniejsze

pomiary.
PODSTAWOWE sposoby  Moze by¢ uzywana podczas roznych aktywnosci fizycznych. Monitoruje wykonywang
wykorzystania aktywnos¢, stan zdrowia i samopoczucie. Uzytkownik moze wyznaczac cele i
narzedzia przez otrzymywac wskazdwki jak je osiggngc.
seniorow / mtodziez /
edukatorow

DODATKOWO ptatne Brak dodatkowych funkciji
funkcje i ich koszt
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ZALETY narzedzia i Zaletqg aplikacji jest to, ze jest tatwa w obstudze | kompatybilna z innymi urzgdzeniami,
POTENCJALNE WADY co pomaga w weryfikaciji postepow. Przy Izejszych treningach moze wyswietlac
nieadekwatne statystyki, np. wykonanych krokéw lub spalonych kalorii.

LINK (opcjonalnie) AppStore:
https://apps.apple.com/app/id1433864494
Sklep Google

Play:https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.google.android.apps.fithess&
pli=1

Google Fit / Step Counter - |

Google Fit nie ma mozliwosci zliczania krokdw, a Step Counter nie podaje
doktadnych danych w przypadku bardziej ztozonych treningdw, dlatego najlepiej
korzystac z obu aplikacji jednoczesnie.
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Mapy Google

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane

Aktywnosc:

ROb to jak mtodzi lokalsi’ - spotkanie”

Dobra praktyka: Klub Absolwentow i Sympatykodw Samorzgdowego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w todzi

Mapy Google

OPIS:

czym jest narzedzie, w
jaki sposob i kiedy moze
by¢ uzywane itp.

Mapy Google to ustuga internetowa, ktéra zapewnia szczegdtowe informacije o
obszarach geograficznych i miejscach na catym Swiecie. Uzywana do nawigacji, jest
wyposazona w GPS i mapy, ktére pokazujq instrukcje jak najlepiej dotrze¢ do celu.

INSTRUKCJA jak
postugiwac sie
narzedziem

1. Na telefonie lub tablecie z systemem iOS/Android otwérz aplikacje Mapy Google
LUB przejdz na strone https://www.google.com/maps.

2. Wyszukaj miejsce (wprowadz nazwe wybranej lokalizaciji) lub wybierz jg na mapie.
3. W lewym dolnym rogu nacisnij przycisk Wyznacz trase, aby poznac frase. Po
dotknieciu przycisku rozpocznie sie nawigacja i bedzie mozna pomingc¢ kroki od 4 do
6. Jesli to mozliwe, sprobuj dodac wiecej miejsc docelowych.

4. Wybierz srodek transportu, ktérym chcesz podrézowad, naciskajgec odpowiednig
ikone.

5. Wszystkie pozostate dostepne trasy bedqg wyswietlane na mapie w szarym kolorze.
Aby wybrac inng trase, dotknij szarej linii.

6. Aby rozpoczqé¢ nacisnij Rozpocznij. Komunikat "Szukam GPS" oznacza, ze telefon
probuje uzyskac sygnat GPS. Np. mozesz znajdowac sie w tunelu, garazu lub innym
miejscu, w ktérym nie ma sygnatu GPS.

7. Aby zatrzymac lub anulowaé nawigacje, przejdz do lewego doinego rogu i dotknij
opciji Zakonhcz.

PODSTAWOWE sposoby
wykorzystania narzedzia

Mapy Google wyznaczajg najszybszq trase i ostrzegajg o zamknietych drogach,
utrudnieniach i ograniczeniach predkosci. Aplikacja moze takze przypominac
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przez senioréw /
mtodziez / edukatorow

uzytkownikom, gdzie zaparkowali. Aby zapisa¢ miejsce nalezy nacisngé na niebieskq
kropke, ktéra oznacza aktualng lokalizacje. Mozna z niej korzystac podczas gier
miejskich, terenowych. Zarbwno w migjscu zamieszkania, jak i na nieznanym terenie.

DODATKOWO ptatne Bezptatna

funkcje i ich koszt

ZALETY narzedzia i Lalety:

POTENCJALNE WADY 1. Zawiera liczne informacje: potozenie miast, opinie o restauracjach, zdjecia

satelitarne, uktady drégiinne.

2. Mapy mozna udostepniac.

3. Wyznacza najszybszq lub najlepszg mozliwg trase, w zaleznosci od potrzeb.

4. Dostepne sq rozne formy podrdzy np. autobusy, samochody, metro, tramwaje,
taksowki i trasy piesze.

5. Zawiera informacje o transporcie publicznym, np. o przystankach, cenach biletow i
liczbie przystankéw na trasie.

Wady:

1. Informacje na mapach mogg zawierac btedy.

2. Nie wszystkie miejsca na mapie mogqg byc¢ zaktualizowane ze wzgledu na
powstanie nowych tras.

3. Nie wszystkie szlaki furystyczne w lasach i gérach mogq by¢ widoczne.

4. Aplikacja moze byc¢ przydatna dla przestepcow, np. ztodziei (dzieki obrazom "Street
View" mogqg oni zauwazy¢ rzeczy widoczne przez okna lub otwarte drzwi).

LINK (opcjonalnie)

https://maps.google.com, https://www.google.com/maps

Mapy Google

Mapy Google pozwalajg na pobranie fragmentu mapy i korzystac z nich w
trybie offline. Szczegdlnie przydatne dla oséb wybierajgcych sie do miejsc, w
ktorych potgczenie z Internetem jest utrudnione.



https://maps.google.com/
https://www.google.com/maps

Aplikacja Healthy Recipes

Korzystanie z Healthy Recipe Book: FitMe dostepny jest w AppStore, a Recipe book: Healthy recipes w Sklepie
Google Play.

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane
Aktywnosc: “Stworzmy ksigzke kucharskg!”

Aplikacja Healthy Recipes

OPIS: Korzystajgc z takich aplikacji mozesz odkrywac nowe przepisy i prowadzi¢ zdrowszy fryb
czym jest narzedzie, w | zycia. Uzyskac¢ porady i znalezé przepisy opierajgce sie na produktach, ktdre lubisz lub
jaki sposob i kiedy aktualnie posiadasz. Niektére aplikacje umozliwiajq takze dostep do przepisdw i

moze by¢ uzywane itp. | filmikdw w trybie offline. Dostepne sq réwniez informacje o ilosci porcji, wartosciach
odzywczych, kaloriach, czasie przygotowania i wiele wiecej.

INSTRUKCJA jak 1. Pobierz i zainstaluj aplikacje: Wyszukaj w AppStore aplikacje Healthy Recipe Book:
POS*UQiVYaé sig FitMe lub Recipe book: Healthy recipes w Sklepie Google Play.
narzedziem 2. Stworz konto: Po zainstalowaniu aplikacji nalezy zatozy¢ konto.

3. Skonfiguruj profil: Podaj informacje o diecie, alergiach i okresl swoje cele (jesli
aplikacja poprosi o te informacje). Pomaga to spersonalizowac wyswietlane przepisy.
4. Odkrywaj przepisy: Przejdz do sekcji przepisow, aby zapoznac sie z dostepnymi
przepisami. Uzyij filirow lub wyszukiwarki, aby znalez¢ konkretny rodzaj przepiséw (np.
weganskie, bezglutenowe, niskoweglowodanowe).

5. Stworz liste ulubionych: Mozesz zapisac przepisy na liscie ulubionych lub stworzyé
niestandardowq liste, aby mie¢ do nich tatwy dostep.

6. Tworz listy zakupow: Mozesz stworzy¢ liste zakupdw na podstawie wybranych
przepisow.

7. Zacznij gotowacé: Wybierz przepis, aby wyswietli¢ instrukcije i sktadniki. Postepuj
zgodnie z instrukcjami, aby przyrzqdzi¢ zdrowy positek.
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PODSTAWOWE sposoby
wykorzystania
narzedzia przez
seniorow / mtodziez /
edukatorow

DODATKOWO ptatne
funkcje i ich koszt

ZALETY narzedzia i
POTENCJALNE WADY

LINK (opcjonalnie)
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8. Dostosuj ustawienia: Dostosuj powiadomienia, diete i inne preferencje do
indywidualnych potrzeb.

Z aplikacji mogqg korzystac osoby w wieku od 12 lat. Sg dostepne za darmo i kilku
wersjach jezykowych (ponad 12). W aplikacjach znajduje sie wiele inspirujgcych i
darmowych materiatéw, kalkulator BMI oraz wyszukiwarke przepisow bazujgcg na tym,
co aktualnie posiadasz.

Healthy Recipe Book: FitMe w wersji premium kosztuje 4 euro miesiecznie i blokuje

wyswietlanie reklam.

The Recipe book: Healthy recipes posiada kilka opcji subskrypciji od 1 do 29 euro.

Lalety:

- Healthy Recipe Book: FitMe jest dostepna w 12 jezykach, a Recipe book: dostepna
jestw 13.

- Mozesz zrobic¢ liste zakupow, szukac instrukciji, korzystac z aplikacji w trybie offline.
Obie aplikacje zawierajq przepisy oparte na sktadnikach, ktére masz w domu, co
pomaga w planowaniu budzetem.

- Obie aplikacje posiadajg globalng wyszukiwarke, dzieki ktérej mozesz wyszukiwac
przepisy lub odkrywac¢ catkiem nowel

- Aplikacje sqg proste w obstudze. Posiadajg rowniez dostep do samouczkdw.

Wady:

Obie aplikacje zawierajqg reklamy, ktére mogqg zaktdcac korzystanie.

Healthy Recipe Book: FitMe (AppStore): https://apps.apple.com/us/app/healthy-

recipe-book-fitme/id1131174924

Recipe book: Healthy recipes (Sklep Google Play):
https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.cookware.recipebook&hl=en&gl=

uUs
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Aplikacja Healthy Recipes

Przywyklismy do przepisdw, ktdre sq smaczne i (zazwyczaj) dos¢ szybkie w
przygotowaniu, ale czy uzywane sktadniki sq zdrowe (moze dodajemy za
duzo oleju i masta)2 Warto zwrdci¢ uwage na to w jaki sposdb sie
odzywiamy, a dzieki takim narzedziom mozemy rozwing¢ wiedze o zdrowych
i petnowarto$ciowych positkach. Diety bogate w warzywa i owoce
wptywajg pozytywnie na nasz organizm i mogg zapobiegac réznym
chorobom (problemy z trawieniem, zmniejszajqg ryzyko chordb serca,
cukrzycy i wiele innych).

J

241




iEatWell: Zdrowe odzywianie

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane
Dobra praktyka skupiajgca sie na zdrowym stylu zycia i gotowaniu

iEatWell: Zdrowe odzywianie

OPIS:

czym jest
narzedzie, w
jaki sposob i
kiedy moze by¢
uzywane itp.

Aplikacja umotzliwia kontrolowanie ilosci spozywanych pokarmoéw i informacje o ich
wartosciach odzywczych. Zapewnia podglgd odzywiania, pozwala na wprowadzenie
wtasnych przepisdw i kontrolowania wagi. Dodatkowo zawartymi w aplikacji informacjami
mozna dzieli¢ sie z przyjaciotmi i rodzing za posrednictwem Facebooka i WhatsApp.

INSTRUKCJA
jak postugiwaé
sie narzedziem

1. Pobierz aplikacje w AppStore lub Sklepie Google Play.

2. Nastepnie zostaniesz poproszony o podanie informacji, np. podanie aktualnej wagi.

3. Zostaniesz zapytany, czy chciatbys otrzymywac powiadomienia z aplikacii.

4. Mozesz zrobi¢ zdjecie swojego positku i wstawic informacje, jakie sktadniki zostaty uzyte.
5. Mozesz rowniez ocenic, jak czujesz po zjedzeniu potrawy. Umozliwi to stworzenie listy
positkow, ktdre wptynety pozytywnie na Twoje samopoczucie.

6. Mozesz udostepniac informacje znajomym na portalach spotecznosciowych.

7. Mozesz podzieli¢ potrawy na 'zdrowe i niezdrowe', co pomoze udoskonali¢ diete.

PODSTAWOWE
sposoby
wykorzystania
narzedzia przez
seniorow /
mtodziez /
edukatorow

Aplikacja jest dostepna dla oséb w kazdym wieku, ale zalecane jest by uzytkownik miat
powyzej 12 lat. Dostepna w wielu krajach i jezykach. Moze by¢ wykorzystywana do
monitorowania jakosci diety.
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DODATKOWO

iEatWell Premium kosztuje 2 euro miesiecznie i jest dostepna bez reklam.

ptatne funkcje i

ich koszt

ZALETY Korzystanie z aplikacji ma wiele zalet.

narzedzia i - jest wygodna i prosta w obstudze,

POTENCJALNE . > . . . . - . .

WADY - dziata jak asystent, ktory rejestruje to, co jesz i jak positki wptywajg na samopoczucie,
- pozwala ocenic positki oraz konsultowac je z rodzing lub przyjacidotmi,
- umozliwia udostepnianie ulubionych positkow, ktére mogg by¢ motywujgce dla innych.
Wadq aplikacja jest to, ze dostepna jest tylko w 12 jezykach, a wersja podstawowa zawiera
reklamy.

LINK AppStore: https://apps.apple.com/us/app/ieatwell-healthy-eating-diary/id 1233820014

(opcjonalnie)

Sklep Google Play:
https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.overseasolutions.ieatwell.app &hl=en&gl=

US&pli=1
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Mentimeter

Mentimeter

OPIS:

czym jest narzedzie, w
jaki sposob i kiedy
moze by¢ uzywane itp.

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sq powigzane
Aktywnosc: " Ciepto, cieplej, gorgco!”, * Jak zmienito sie moje miasto”, * Plakat Wielki Tydzieh w Cuenca”.

Mentimeter to narzedzie do przeprowadzania ankiet w czasie rzeczywistym. Moze by¢
uzywane podczas zajec, konferenciji, na zebraniach i wydarzeniach. Pozwala to
uzytkownikom wyrazac opinie, odpowiadac na pytania, a takze gtosowac za pomocg
telefondw lub innych urzgdzen.

Aplikacja angazuje publicznose, a jej funkcje sprawiajq, ze spotkania stajqg sie
ciekawsze. Pozwala podtrzymac zaangazowanie uczestnikdw, i inicjowac dyskusie.
Gtéwne FUNKCJE:

- Chmura Stow,

- Sondaze,

- Quizy,

- Pytania i odpowiedszi,

- Ankiety,

INSTRUKCJA jak
postugiwac sie
narzedziem

1. Idz do www.mentimeter.com.
2. Zarejestruj sie lub zaloguj

3. 1dz do ""moje prezentacje™

4. Utwérz nowq prezentacje - Kliknij "+Nowa prezentacja™ i nadaj tytut.
5. Wybierz pusty szablon (lub jeden z gotowych szablondw).

é. Wybierz zaktadke "Chmura stéw”.

7

8

9

1

. Wpisz pytanie (w tym przypadku "'Jakie znasz zrodta gazdéw cieplarnianych?2™).
. Ustal liczbe uczestnikow.
. Po przygotowaniu prezentacji nacisnij przycisk "'"Prezentuj™, aby wyswietli¢ obraz.

0. Popros uczestnikdw, aby przeszli na strone www.menti.com i uzyli kodu dostepu.
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11. Rozpocznij prezentacje.

Mozesz rowniez:

6. Dodac interaktywne slajdy, np. pytania wielokrotnego wyboru, chmury stow, quizy lub
pytania otwarte.

7. Dostosowac slajdy dodajgc pytania lub podpowiedzi. Mozesz tez dopasowad
wyglad, kolory i tto do swoich preferenciji.

8. Prezentowacé: Rozpocznij prezentacje wyswietlajgc na ekranie unikalny kod dostepu.
Uczestnicy mogq dotgczy¢ po wejsciu na strone www.menti.com i wprowadzeniu kodu.
9. Oglgdaé wyniki na zywo: Gdy uczestnicy bedqg odpowiadaé na pytania, odpowiedzi
bedqg wyswietlane w czasie rzeczywistym.

- Chmura Stoéw (znane tez jako wordle, kolaz stdw) - wizualne przedstawienie stow i
synonimow. Generuje dodawane przez odbioréw stowa, dzieki tej wizualizacji mozna
wyrdzni¢ najpopularniejsze odpowiedzi i przedstawic¢ dane w czytelny sposob.

- Sondaze: Prowadzgcy mogq tworzy¢ sondaze z pytaniami wielokrotnego wyboru,
otwartymi lub quizami, a publicznos¢ moze odpowiadac na pytania w czasie
rzeczywistym. Jest to skuteczny sposdb na zbieranie opinii i uwag od odbiorcow.

- Pytania i odpowiedzi: Prowadzgcy mogqg zorganizowac sesje pytan i odpowiedzi, w
ktorych publicznos¢ przesyta pytania, a nastepnie wybierane jest z nich najbardziej
interesujgce.

- Ankiety: Umozliwia prowadzgcym tworzenie ankiet lub kwestionariuszy dla
publicznosci. Takie rozwigzanie moze byc¢ przydatne do zbierania danych i opinii na
rozne tematy.

- Quizy: Umozliwia tworzenie interaktywnych quizow na poftrzeby sesji szkoleniowych,
warsztatow lub do celdéw edukacyjnych. Uczestnicy mogqg odpowiadac¢ na pytania i
natychmiast uzyskiwac informacje zwrotne.

Poprawa jakosci prezentacji: Wykorzystanie aplikacji w prezentacjach moze wzbogaci¢
wystgpienia poprzez zaangazowanie publicznosci w ankiety lub quizy.

- Burza mozgow: Moze by¢ uzywany do przeprowadzania burzy mézgdw. Uczestnicy
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mogq zgtaszac pomysty lub sugestie, a wyniki sg wyswietlane w czasie rzeczywistym, co
przyczynia sie do zroznicowanej dyskusiji.

Cwiczenie integracyjne: Moze byc¢ wykorzystywany na spotkaniach lub warsztatach,
aby uczestnicy mogli poznac sie lepiej i integrowac w przyjemny sposob.

Darmowa wersja zawiera:

- Nieograniczong liczbe uzytkownikoéw,

- Nieograniczongq liczbe prezentacji,

- Maksymalnie 2 slajdy z pytaniami,

- Maksymalnie 5 slajdow z quizami.

Mentimeter oferuje dodatkowe FUNKCJE w ramach subskrypcii:

"™ Wersja podstawowa "™ za 11,99 dolaréw za prowadzgcego na miesigc, ktéra obejmuje
wszystkie bezptatne funkcje oraz:

- Nielimitowane pytania,

- Tworzenie zespotu,

- Importowanie prezentaciji,

- Eksportowanie wynikow do programu Excel.

"™ Wersja zaawansowana "™ za 24,99 dolaréw za prowadzgcego na miesigce, ktdra
obejmuje funkcje z """ Wersji podstawowej"”’ oraz:

- Edycje z osobami spoza zespotu,

- Dodanie logo firmy,

- Tworzenie szablondw dla zespotu.

Zalety:

- podstawowe funkcje sg bezptatne,

- dziata w przeglgdarce

- intferaktywna, dziatajgca na zywo, interesujgca

- angazujgca,

- tatwa w obstudze, zapewnia intuicyjny interfejs dla prowadzgcych i uczestnikdw, nie
wymaga zaawansowanej wiedzy technicznej,

- posiada wiele opcji usprawniajgcych prace funkcji i gotowych szablondw,

- dziata online, mozesz mie¢ do niej dostep z dowolnego miejsca,



- zacheca publiczno$¢ do aktywnego uczestnictwa i sprawia, ze prezentacije sg
dynamiczne i angazujgce,

- prowadzgcy mogqg otrzymac¢ natychmiastowe informacje zwrotne, co pozwala im
dostosowac tresc¢ lub odpowiedzie¢ na wszelkie pytania,

- oferuje interesujgce wykresy i diagramy, ktére utatwiajg analize rezultatow.
Potencjalne wady:

- Uczestnicy muszg posiadac smartfon i dostep do Internetu,

- dostepna wytgcznie w jezyku angielskim, niemieckim, portugalskim i hiszpanskim,
- wymagane jest zatozenie konta,

- nie wszyscy uczestnicy muszq by¢ zainteresowani udziatem,

- prowadzqgcy ma ograniczong kontrole nad odpowiedziami uczestnikdw, mogg
przesytac nieodpowiednie lub nieistotne fresci,

- mogq pojawiac sie btedy techniczne, ktdére utrudnig przebieg prezentacii.

LINK (opcjonalnie)

https://www.mentimeter.com

Mentimeter \

Narzedzie dostepne jest w jezyku angielskim, niemieckim, portugalskim i
hiszpanskim, dlatego nalezy wyjasni¢ uczestnikom jak wzig¢ udziat w prezentacii.

o
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My Fitness Pal

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sq powigzane
Aktywnosc: “Zwiedzaj Swiat za pomocqg smakdow”

My Fitness Pal

OPIS: Aplikacja do codziennego uzytku. Po rejestracji i wprowadzeniv danych dotyczgcych

czym jest narzedzie, w | wagi, rodzaju aktywnosci i celu, uzytkownik otrzymuje rekomendacje dotyczqce ilosci

jaki sposob i kiedy spozywania kalorii. Dodatkowo mozna kontrolowaé swojg wage, a informacjami z

moze by¢ uzywane itp. | aplikacji mozna dzieli¢ sie z przyjaciétmi i rodzing za posrednictwem Facebooka i
WhatsApp.

INSTRUKCJA jak 1. Pobierz aplikacje w AppStore lub Sklepie Google Play.

postugiwac sie 2. Nastepnie zostaniesz poproszony o podanie informacji o sobie: aktualnej wagi,

narzedziem wzrostu, poziomu aktywnosci fizycznej (od bardzo wysokiej do niskiej), celu (utrata

wagi, utrzymanie jej lub przybranie na wadze).

3. Nastepnie zostaniesz poproszony o utworzenie konta.

4. Nastepnie wyswietlone zostang zalecenia dotyczgce dziennego zapotrzebowania
kalorycznego.

5. W MENU mozna wyswietlic zestawienie kalorii, spozytych positkow i Ewiczen.

6. Mozesz rowniez sprawdziC jak zmieniata sie waga w ciggu ostatnich 90 dni, po
kliknieciu '+’ rejestrowac zmiany.

7. Inajdziesz tez FUNKCJE "Odkryj", w ktérej dostepne sq przepisy, treningi oraz pomysty
innych uzytkownikow. Sekcja z przepisami zawiera informacje o sposobie ich
przygotowania, potrzebnych produktach i liczbie kalorii dla kazdej porciji.

8. Dziennik to miejsce, w ktérym mozna codziennie rejestrowac spozywane positki.

9. Aktualnosci to zaktadka z najnowszymi informacjami.

10. Plany to miejsce, w ktérym mozna przeglgdac spersonalizowane tresci np. plany
zywieniowe, treningi.
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Z aplikacji mogqg korzystac osoby w wieku od 17 lat. Dostepna w wielu krajachi
jezykach. Zawiera ogromngq ilos¢ darmowych tresci, a wyswietlane reklamy mozna bez
problemu pomingc.

Wersja Premium kosztuje okoto 10 euro miesiecznie i jest bez reklom. Oferuje dostep do
opisu wartosci spozywczych i wyliczenia indywidualnego makro. Dostepna ze znizkg na
roczng subskrypcije oraz darmowy miesigc probny.

Zalety:

tatwa w obstudze,

- dostepna w réznych wersjach jezykowych.

- duza baza danych produktow spozywczych i positkow (ponad 14 miliondw
artykutow spozywczych), ktére mozna znalez¢ skanujgc kod kreskowy produktu lub
wyszukujgc jego nazwe (dostepne w kilku jezykach),

- zroznicowany zakres pomiardow: mililitry, gramy, tyzki/szklanki lub okreslona ilos¢
danego produktu np. trzy kostki czekolady.

W aplikacji wystepujg pewne nieprawidtowosci np. kalorie mogqg by¢ zanizone lub

zawyzone. Nalezy pamietac, ze aplikacja opiera sie na algorytmie, ktory nie jest

weryfikowany przez dietetyka. Baza danych jest w duzej mierze generowana przez
uzytkownikdw, co moze byc przyczyng potencjalnych btedow.

AppStore: hitps://apps.apple.com/us/app/myfitnesspal-calorie-counter/id341232718

Sklep Google Play:

https://play.google.com/store/apps/developergid=MyFitnessPal,+Inc.&hl=en&gl=US

My Fitness Pal

Mozesz zsynchronizowac jq z licznikiem krokéw w telefonie, aby policzy¢
spalone kalorie podczas tfreningu.


https://apps.apple.com/us/app/myfitnesspal-calorie-counter/id341232718
https://play.google.com/store/apps/developer?id=MyFitnessPal,+Inc.&hl=en&gl=US

Aplikacja Nike Training Club: Fitness

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sq powigzane
Aktywnosc: “Stworz swodj domowy zielnik”

Aplikacja Nike Training Club: Fitness

OPIS:

czym jest narzedzie,
w jaki sposob i kiedy
moze by¢ uzywane
itp.

Aplikacja pomaga wprowadzi¢ zdrowy tryb zycia oraz zapewnia narzedzia, ktdre
pomogg utrzymac sprawnosc fizyczng i osiggng¢ wyznaczony cel.

INSTRUKCJA jak
postugiwac sie
narzedziem

1. Pobierz aplikacje z AppStore lub Sklepu Google Play.

2. Nastepnie zostaniesz poproszony o utworzenie konta przy uzyciu swojego adresu e-mail.
Na podany adres e-mail zostanie wystany 8-cyfrowy kod, ktéry nalezy wprowadzic w
aplikaciji. Nastepnie zostaniesz zalogowany do konta.

3. Zapoznaj sie z dostepnymi treningami, uzyskaj porady na temat odzywiania oraz
zdrowego trybu zycia.

4. Mozesz zapisa¢ nagranie z wybranym treningiem i odtworzy¢ je w dowolnym
momencie.

5. Mozesz wypetni¢ kwestionariusz z pytaniami o preferowany rodzaj freningu czy jego
czestotliwos¢, dzieki ktérym otrzymasz spersonalizowane sugestie.

PODSTAWOWE
sposoby
wykorzystania
narzedzia przez
seniorow / mtodziez
/ edukatorow

Z aplikacji mogq korzystac osoby w wieku od 4 lat. Dostepna w wielu krajach i jezykach.
Zawiera duzo bezptatnych trescii funkciji.
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Lalety:

- Aplikacja przygotowuje treningi w oparciu o preferencje uzytkownika lub mozesz
wybrac¢ go sam.

- Kazdy cykl zawiera ok. 5 ¢wiczen. Do kazdego z nich mozesz dostosowac tempo
treningu, w zaleznosci od preferencii.

- Mozna ustawi¢ powiadomienia przypominajgce o treningu.

Podczas korzystania z aplikacji mogg pojawic sie pewne niedogodnosci np. mozna
wykonywac tylko jeden rodzaj treningu naraz, a niektére z nich wymagajg uzycia
dodatkowego sprzetu.

LINK (opcjonalnie)

AppStore: hitps://apps.apple.com/ca/app/nike-training-club-welliness/id301521403

Sklep Google Play:
https://play.google.com/store/apps/detailsgid=com.nike.ntc&hl=en&gl=US
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Pinterest

Pinterest

OPIS: Pinterest to platforma, ktéra umozliwia odkrywanie oraz udostepnianie obrazéw i
czym jest narzedzie, w | innych inspirujgcych tresci. Uzytkownicy mogq tworzy¢ wtasne tablice, na ktérych
jaki sposdb i kiedy bedq zapisywac ulubione tresci i obserwowac innych uzytkownikow. Pinterest jest

moze byC uzywane itp. | czesto uzywany do szukania inspiracji, rozwijania kreatywno$é. Moze byé réwniez
przydatnym narzedziem do zbierania i udostepniania informacji dotyczgcych hobby i

pasji.
INSTRUKCJA jak Przewodnik dla seniorow:
postugiwac sie Konfiguracja:
narzedziem 1. Zarejestruj sie: Utworz konto na stronie lub w aplikacji, za pomocg adresu e-mail lub

konta Google lub Facebook.
2. Dostosuj profil uzytkownika: Podaj swoje dane i wybierz interesujgce materiaty, dzieki
ktorym dostosujesz konto do swoich preferencii.

Korzystanie z Pinterest:

3. Szukaj pomystéw: Skorzystaj z wyszukiwarki w celu znalezienia konkretnych tresci lub
przejrzyj swoj gtowny strumien w poszukiwaniu inspiracji.

4. Zapisuj Piny: Kliknij "Zapisz" na ulubione obrazy (piny), mozesz dodac je do swojej
tablicy i nazwac, np. "Porady ogrodnicze" lub "Przepisy dla catej rodziny".

Udostepnianie:

5. Tworz Piny: Kliknij "+", aby przestac zdjecia i dodac je wraz z opisem na tablice.

6. Obserwuj uzytkownikow: Obserwuj uzytkownikdw lub konkretne tablice, komentuy;j i
reagu.

7. Udostepniaqj tresci: Kliknij "Udostepnij” na swoich tablicach, aby wysyta¢ je do innych
poprzez e-mail lub media spotecznosciowe.
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Kolaboracja:

8. Zapros do wspotpracy: Zachec znajomych lub rodzine do wspdinego tworzenia,
mogg umieszczac swoje piny na twojej tablicy.

Dla Senioréw:

- Zbieranie informaciji i inspiraciji dotyczgcych hobby, przepisdw i innych zainteresowan
- Odkrywanie nowych zainteresowan i zgtebianie tematéw zwigzanych z ich pasjami

- Udostepnianie wtasnych pomystow innym.

Dla Mtodziezy:

- Tworzenie tablic i zbieranie materiatdow do projektow i innych aktywnosci

- Odkrywanie nowych zainteresowan i zgtebianie tematéw zwigzanych z ich pasjami
- Wspotpraca z kolegami nad projektami grupowymi lub dzielenie sie
zainteresowaniami.

Dla Edukatoréw:

- Zbieranie i przygotowywanie materiatow dydaktycznych

- Odkrywanie nowych strategii nauczania i pomystow do realizacji na zajeciach.
- Wspotpraca z innymi edukatorami nad projektami lub programem nauczania.
Aplikacja jest bezptatna.

Lalety:

1. Wiele kreatywnych i inspirujgcych tresci.

2. Intuicyjna i tatwa w obstudze.

3. informacje sq uporzgdkowane i podzielone na kategorie.
4. Oferuje udostepnianie i kontakt z uzytkownikami.

5. Dostepna na wielu urzgdzeniach.

Potencjalne wady:
1. Czasochtonna.
2. Przesycona informacjami.




3. Mozliwos¢ wprowadzenia w btgd.
4. Problemy z prawami autorskimi.

LINK (opcjonalnie) hitps://www.pinterest.com/

Pinterest

e Na biezgco aktualizuj swojqg tablice

e Odkrywaj nowych uzytkownikow.

e Wyrazaj swoje opinie w sposdb uprzejmy iz szacunkiem, aby zapewnic
spotecznosci mitq atmosfere.
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PlantNet

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane
Aktywnosé: “Kolaze przyrodnicze”

OPIS:

czym jest
narzedzie, w jaki
sposob i kiedy

PlantNet to wszechstronna aplikacja mobilna, ktéra pomaga w identyfikacji i nauce o
roznych gatunkach roslin. Wykorzystuje technologie rozpoznawania obrazu do identyfikacii
roslin na podstawie przestanych przez uzytkownika zdjec: lisci, kwiatdw, fragmentdw roslin.
Umozliwia odkrywanie Swiata roslin amatorom i profesjonalistom. Jest Swietnym zrédtem

m_Oie by¢ informacji o roélinach, co czyni jg idealnym fowarzyszem podczas wedrowek na swiezym
uzywane itp. powietrzu.

INSTRUKCJE jak | Wskazéwki jak identyfikowaé rosliny z PlantNet:

postugiwac sie Pobierz i zainstaluj aplikacje PlantNet: Aplikacja dostepna jest w Sklepie Google Play dla
narzedziem systemu Android i AppStore dla systemu iOS.

2.Uruchom aplikacje PlantNet: Otwoérz aplikacje PlantNet, dotykajgc jej ikony w menu.

3. Stworz konto (opcjonalnie): Utworzenie konta nie jest wymagane, ale moze dodad
dodatkowe funkcje, ktdre usprawniqg dziatanie aplikaciji.

4. Rozpocznij identyfikacje: Aby zidentyfikowac rosline, dotknij przycisku "ldentyfikacja".

5. Iréb zdjecie lub wybierz istniejgce: Zrobi¢ wyrazne zdjecie rosliny, ktérg chcesz
zidentyfikowac lub wybierz zdjecie z galerii.

6. Wybierz fragment rosliny: Po przestaniu zdjecia wybierz okreslong czes¢ rosliny do
identyfikacji. Moze byc¢ to lis¢, kwiat, owoc lub cata roslina.

7. Przeslij zdjecie: Po wybraniu fragmentu rosliny przeslij zdjecie do identyfikacji. PlantNet
przeanalizuje obraz i poréwna go z dostepng bazg danych.

8. Sprawdz wyniki: PlantNet wyswietli liste sugerowanych gatunkdw roslin, ktére pasujg do
cech na zdjeciu. Przejrzyj wyniki, aby sprawdzi¢ czy sugerowane gatunki pasujg do rosliny ze
zdjecia.

9. Zapoznaqj sie z wynikami: Kliknij kazdy sugerowany gatunek rosliny, aby uzyska¢ dostep do
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dodatkowych informaciji, w tym nazw naukowych, potocznych i zdjec¢ z bazy.

10. Potwierdz identyfikacje rosliny: Poréwnaj podane informacje i zdjecia ze swojqg rosling,
aby potwierdzi¢ identyfikacje.

11. Udostepnij lub zapisz zdjecie: Mozesz zapisac identyfikacje na swoim koncie lub
udostepnic jg innym uzytkownikom.

12. Powtérz czynnosci dla innych roslin: Jesli chcesz zidentyfikowac wiecej roslin, mozesz
wroci¢ do ekranu gtdwnego i rozpoczgc identyfikacje na nowo.

13. Udostepnij swoje odkrycia: Podziel sie swoimi zdjeciami z innymi w mediach
spotecznosciowych lub cztonkami spotecznosci PlantNet.

PlantNet moze byc¢ przydatnym narzedziem zaréwno dla senioréw, jak i mtodziezy,
dostarczajgcym korzysci edukacyjne i rozrywkowe. Ponizej przedstawiono kilka sposobow
wykorzystania PlantNet dla wybranych grup wiekowych:

Dla Senioréw:

1. Nauka o botanice: Seniorzy mogq korzystac z aplikacji, aby pogtebi¢ swojg wiedze na
temat rodlin, szczegdlnie jesli interesuje ich botanika. Mogq zidentyfikowac lokalng roslinnosc
i poznac jej charakterystyke.

2. Poprawa pamieci i zdolnosci poznawczych: Korzystanie z PlantNet moze by¢ Ewiczeniem,
ktore pomaga poprawic¢ pamiec i rozwijac umiejetnosci poznawcze, dzieki poznawaniu
nowych gatunkow roslin.

3. Pomoc w ogrodzie: Seniorzy lubigcy ogrodnictwo mogq korzystac¢ z PlantNet, aby
identyfikowac rosliny w swoich ogrodach i uczy< sie jak je pielegnowac i rozwijac.

4. Spacery przyrodnicze: moze byC uzywana podczas spacerow na tonie natury. Seniorzy
bedg mieli mozliwosc¢ zidentyfikowac roslinnos¢ w naturalnym srodowisku.

5. Interakcje spoteczne: mogqg dzieli¢ sie swoimi odkryciami i zidentyfikowanymi roslinami z
cztonkami rodziny i przyjaciétmi, co prowadzi do interesujgcych rozmdw i budowaniu wiezi.

Dla Miodziezy:
1. Nauka o srodowisku: PlantNet moze pomdc w nauce o lokalnych gatunkach rodlin, ich
ekosystemie i ochronie srodowiska.



2. Wyprawy w plenerze: Zacheca mtodziez do spedzania czasu na swiezym powietrzu i
odkrywania roslin w ich naturalnych siedliskach.

DODATKOWO PlantNet oferuje zarbwno bezptatng, jak i ptatng subskrypcje premium o nazwie "PlantNet+",
ptatne funkcje i ktéra zapewnia dodatkowe korzysci dla uzytkownikow.
ich koszt PlantNet+:

- Nielimitowana identyfikacja: W wersji premium identyfikacja roslin jest
nieograniczona.

- Tryb Offline: Oferuje tryb offline, umozliwiajgcy identyfikacje roslin bez potgczenia z
Internetem. Funkcja utatwia korzystanie z aplikacji na obszarach o ograniczonym
zasiegu sieci.

- Brak reklam: Subskrypcja usuwa reklamy z aplikacji.

- Obstuga klienta: Subskrybenci mogqg priorytetowo korzystac z pomocy technicznej,
Cco zapewnia szybkg pomoc w przypadku jakichkolwiek problemow lub pytan.

Koszty subskrypciji:
Miesieczna Subskrypcja: Okoto 1.99 dolaréw miesiecznie
Roczna Subskrypcja: Okoto 19.99 dolarow miesiecznie

ZALETY narzedzia | Zalety:

i POTENCJALNE 1. Identyfikacja roslin: Oferuje szybkq identyfikacje roslin.

WADY 2. Edukacja: Poznawanie nowych gatunkow roslin, ich cech i warunkow wystepowania,
rozwdj wiedzy botaniczne;.
3. Wiedza o srodowisku: Wspieranie ochrony srodowiska poprzez poznawanie lokalnej
rosSlinnosci.
4. Zaangazowanie spotecznosci: Przyczynia sie do wzrostu wiedzy naukowej uzytkownikow
poprzez dokumentowanie cyklu zycia roslin i ich obserwacje.
5. Tryb Offline: Oferuje mozliwosc korzystania w miejscach bez dostepu do Internetu.
6. Brak reklam: |dentyfikacja roslin bez przeszkod.
7. Wsparcie bioréznorodnosci: Przyczynia sie do ochrony bioréznorodnosci poprzez wzrost
sSwiadomosci uzytkownikow w tym zakresie i rozpoznawanie poszczegolnych gatunkow
roslin.
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Wady:

1. Niedoktadnosé: Doktadnos¢ identyfikacji zalezy od jakosci zdjecia, bazy danych i wiedzy
uzytkownika. Aplikacja nie zawsze moze dokonac prawidtowej identyfikacji, zwtaszcza w
przypadku mniej popularnych lub podobnie wyglgdajgcych gatunkdw.

2. Polgczenie z Internetem: Aplikacja korzysta z potgczenia internetowego, aby uzyskac
dostep do bazy danych. Bez potgczenia z Internetem korzystanie z niej moze byc¢
utrudnione.

3. Koszty subskrypcji: PlantNet posiada darmowqg wersje, ale niektdre zaawansowane opcije
i brak reklom sg dostepne tylko w ramach ptatnej subskrypciji. Dodatkowe koszty mogg
zniecheci¢ niektorych uzytkownikdw do korzystania.

LINK (opcjonalnie)

https://plantnet.org/en/

Kolaze przyrodnicze

Wykorzystanie PlantNet w ¢wiczeniu "Kolaze przyrodnicze" zacheca do
poznawania nowych roslin, rozwija wiedze o srodowisku, ktérg mogg pozniej
wykorzysta¢ w swoich pracach.
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Procreate

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane
Aktywnosc: “Zajecia plastyczne w plenerze”

Procreate

OPIS:

czym jest narzedzie, w
jaki sposab i kiedy
moze by¢ uzywane itp.

Procreate aplikacja do tworzenia obrazéw i ilustracji przeznaczona dla poczgtkujgcych
i profesjonalistéw. Oferujgc szeroki wybdér pedzli, rozbudowany zestaw narzedzi do
rysowania. Pozostate zaawansowane funkcje zapewniq wszystko, co jest potrzebne do
tworzenia szkicow, obrazéw, ilustracji i animacii.

INSTRUKCJA jak
postugiwac sie
narzedziem

1. Pobierz i zainstaluj: W wyszukiwarce AppStore wpisz "Procreate” i pobierz aplikacje.
2. Uruchom aplikacje: Stuknij ikone Procreate w MENU, aby otworzy¢ aplikacje.

3. Utwérz nowe ploétno: Po uruchomieniu zostanie wyswietlona Galeria. Aby utworzy¢
nowe ptoétno, stuknij znak "+" lub "Nowe ptdtno”

4. Dostosuj ustawienia: Wybierz rozmiar i potozenie ptdtna. Dostosuj kolor i rozdzielczose,
zgodnie z wtasnymi preferencjami.

5. Wybierz narzedzie: Procreate oferuje szerokg wybor pedzli i narzedzi do rysowania.
Aby uzyskac¢ do nich dostep, kliknij w ikone pedzla i wybierz, ktére najbardziej pasuje do
twojego projektu.

é. Zacznij rysowaé: Zacznij rysowacé na ptdtnie za pomocq palca lub rysika Apple (jesli
go posiadasz).

7. Zapoznaqj sie z funkcjq warstw: Uzyj warstw, aby utrzymac porzgdek w kompozycji i
pracowac nad réznymi elementami oddzielnie. Mozna je dodac, dotykajgc ikony
warstw, a nastepnie znaku "+".

8. Cofnij i wykonaj ponownie: Aby cofngc¢ ostatnio wykonang czynnosc nalezy uzy¢
przycisku cofania (zakrzywiona strzatka).

9. Zapisz Prace: Aby zapisac¢ prace nacisnij opcje "Gotowe".

10. Pobierz i Udostepnij: Prace mozna pobrac w réznych formatach (PNG, PSD, JPEG)
lub udostepnic¢ bezposrednio z aplikacii.

11. Opcje dla zaawansowanych: Procreate oferuje zaawansowane funkcje, np. balans




PODSTAWOWE
sposoby
wykorzystania
narzedzia przez
seniorow / mtodziez /
edukatorow

DODATKOWO ptatne
funkcje i ich koszt
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koloréw, nasycenie, wyostrzenie, dzieki ktérym mozesz urozmaicic swoje prace.

12. Rozwijaj sie: Cwicz rysowanie regularnie, korzystaj z samouczkdw i kurséw online.
13. Kopia zapasowa i synchronizacja z iCloud (opcjonalnie): Mozesz wtgczy¢
synchronizacje z iCloud, aby tworzy¢ kopie zapasowe prac i ustawien, by moc korzystac
z nich na réznych urzgdzeniach.

14. Sprawdz nowe aktualizacje: Aktualizuj aplikacje Procreate, aby mie¢ dostep do
najnowszych funkcii.

Zajecia plastyczne to Swietny sposdb na spedzenie czasu dla oséb w roznym przedziale
wiekowym. Oto kilka pomystow na zajecia dla senioréow i mtodziezy.

1. Wspdlne malowanie krajobrazu: Kazdy z uczestnikdw moze skupic sie na malowaniu
konkretnego elementu (wody, nieba, roslinnosci) i wspdlnie stworzyC piekny obraz.

2. Szkicowanie przyrody: Zachec uczestnikdw do obserwowania i szkicowania
naturalnych elementow przyrody wokot nich. Mogg uzy¢ dostepnych w aplikacji
narzedzi do szkicowania, aby uchwyci¢ najdrobniejsze szczegoty.

3. Elekironiczny notatnik przyrodniczy: Oba pokolenia mogqg prowadzi¢ elektroniczny
notatnik przyrodniczy, w ktérym udokumentujq swoje obserwacie i szkice.

4. Portrety: Stworz mieszane grupy i zaproponuj stworzenie swoich portretow.

5. Martwa natura: Przygotuj kompozycje martwej natury z przedmiotéw znalezionych w
plenerze, np. kamieni, lisci lub kwiatéw. Aby odpowiednio uchwyci¢ aranzacje,
uzytkownicy mogqg wykorzystac rézne pedzle i funkcje z aplikacji.

é. Sztuka abstrakcyjna Zachec¢ uczestnikdw do tworzenia abstrakcyjnych dziet sztuki
opartych na réznych ksztattach, kolorach i wzorach, ktérymi mogli zainspirowac sie w
plenerze.

7. Opowiadanie za pomocq sztuki: Obie grupy mogqg wspotpracowac przy
opowiadaniu swoich lub wymyslonych historii. Mogg wymieniac sie pomystami, na
zmiane nanosi¢ elementy na ptétno i wspdlnie budowac historie.

Aplikacja Procreate oferuje zestaw innowacyjnych narzedzi artystycznych,
zaawansowany system warstw i btyskawiczny silnik graficzny Valkyrie.

Ma statqg, jednorazowq cene (9,99 dolardw) i nie wymaga zaktadania

konta i dodatkowych subskrypciji. Jest dostepna wytgcznie w AppStore.



ZALETY narzedzia i
POTENCJALNE WADY
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Dodatkowo ptatne funkcje:

1. Zestawy pedazli: Procreate jest wyposazony w ogromng baze pedzli, ale dostepne sq
takze dodatkowe zestawy stworzone przez innych artystdw. Ich koszt moze sie réznic.

2. Aplikacja Pocket Brushes: Mozesz zakupic kompatybilne zestawy pedzli, jesli korzystasz
z Procreate na dwdéch urzgdzeniach (iPad i iPhone).

3. Narzedzia do animacji: Aplikacja oferuje podstawowe narzedzia do animacji bez
optat. Jednak jest mozliwos¢ zakupu znacznie rozbudowanych funkciji, ktére mozna
uzyskac w dodatku Animation Assist.

4. Aktualizacje: Nie jest to wymagane, natomiast Procreate sporadycznie udostepnia
duze aktualizacje. Sg one zazwyczaj bezptatne dla obecnych uzytkownikow.

5. Aplikacja Procreate Handbook: Procreate Handbook to szczegdtowy poradnik, ktory
mozna nabyc¢ w formie cyfrowej na stronie Procreate. Zawiera porady i informacje jak
korzystac z aplikacii.

6. Aplikacja Brush Studio: Brush Studio to aplikacja do tworzenia wtasnych pedzli. Jest
dotgczona do aplikacji, ale dla niektérych uzytkownikdw moze wymagac
jednorazowego zezwolenia na dostep.

Zalety:

- Intuicyjny interfejs: Intuicyjny i przyjazny interfejs, dzieki ktéremu aplikacja jest dostepna
zaréwno dla poczgtkujgcych i profesjonalnych artystéw.

- Rozbudowana baza pedzli: Oferuje roézne rodzaje pedzli, ktére mozna dostosowac do
swoich pofrzeb oraz stworzy¢ wtasne.

- Wysoka wydajnosé: Jest zoptymalizowany pod kgtem wydajnosci. Dziata ptynnie przy
malowaniu na duzych ptdétnach i skomplikowanych kompozycjach, zapewniagjgc
artystom mozliwos¢ pracy bez zaktécen.

- Naktadanie warstw i blendowanie: Oferuje zaawansowane opcje naktadania warstw,
umozliwiajgc eksperymentowanie z réznymi efektami, tfrybami mieszania, ktére utatwiajg
tworzenie wielowymiarowych prac.

- Dziatanie w czasie rzeczywistym: Jest zoptymalizowany pod kgtem wydajnosci w
czasie rzeczywistym, wiec pociggniecia pedzlem pojawiajq sie na ptdtnie bez opdznien.
- Funkcje animaciji: Procreate pozwala uzytkownikom na tworzenie animaciji klatkowych
i prostych GIF-6w bezposrednio w aplikacji.



LINK (opcjonalnie)
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- Opcje uvdostepniania: Oferuje rozne opcje zapisu, w tym formaty PSD i PNG. Umozliwia
udostepnianie prac w mediach spotecznosciowych, eksportowanie ich do druku lub
wspotprace z innymi osobami poprzez udostepnianie plikdw bezposrednio z aplikacii.

- Spotecznosé: Dysponuje rozwijajgcg sie spotecznosciq w sieci. Artysci dzielg sie swoimi
pracami, wskazéwkami i materiatami, ktdre inspirujg i pomagajg w nauce.

Potencjalne wady:

- Ograniczona dostepnosé na urzqgdzeniach: Aplikacja Procreate zostata
zaprojektowana gtéwnie do uzytku na iPadach i nie jest dostepna na systemach
Windows czy Android.

Wymagania systemowe: Moze by¢ wymagajgcy pod wzgledem wydajnosci,
szczegolnie w przypadku ztozonych projektow lub grafik w wysokiej rozdzielczosci.
Starsze modele iPadéw lub te z stabszym procesorem mogg miec¢ trudnosci z ptynnym
uruchomieniem Procreate. Moze to oznaczac¢ koniecznos¢ zainwestowania w nowszg
wersje iPada, co moze byc¢ kosztowne.

- Problemy w obstudze: Pomimo prostego interfejsu, wcigz wymaga on nauki, zwtaszcza
w przypadku nowych uzytkownikdw. R6znorodnosc¢ funkcji i narzedzi moze byc¢
przyttaczajgca, aich opanowanie moze wymagac czasu i praktyki. Niektorzy
uzytkownicy mogg miec trudnosci z dostosowaniem sie do elektronicznego trybu
rysunku.

https://procreate.com

Lajecia plenerowe

Skorzystaj z Procreate w aktywnosci "Zajecia artystyczne w plenerze", aby
umozliwi¢ uczestnikom eksperymentowanie elektronicznymi urzgdzeniami i
urozmaicic¢ proces tworczy.


https://procreate.com/

SnapkEdit

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sq powigzane
Aktywnosc: " Jak zmienito sie moje miasto”

SnapEdit

OPIS:

czym jest narzedzie, w jaki
sposob i kiedy moze by¢
uzywane itp.

SnapkEdit to tatwa w obstudze aplikacja przeznaczona do robienia i edytowania
zdje¢ za pomocg smartfondw lub tabletdw. Zapewnia ona przejrzysty i intuicyjny
interfejs i umozliwia seniorom rozwdj umiegjetnosci fotograficznych.

INSTRUKCJE jak postugiwac
sie narzedziem

Instrukcje jak postugiwa¢é sie SnapEdit:

1. Pobierz i zainstaluj: Wyszukaj "SnapEdit” w sklepie z aplikacjami na swoim
urzgdzeniu i zainstaluj jg zgodnie z instrukcjq.

2. Iréb zdjecie: Otworz aplikacje i nacisnij ikone aparatu. Nastepnie

skieruj urzgdzenie na obiekt, ktéry chcesz sfotografowac i stuknij przycisk
przechwytywania, aby zrobic¢ zdjecie.

3. Edytuj zdjecie: Po zrobieniu zdjecia mozna je edytowac za pomocg narzedzi
dostepnych w aplikacji. Mozna dostosowac jasnosci, kontrast, nasycenie, przycigc
zdjecie i dodac do niego tekst, naklejki lub filtry.

4. Zapisz lub udostepnij: Po zakonczeniu edyciji stuknij przycisk Zapisz, aby zapisac
zdjecie w galerii urzgdzenia. Gotowe zdjecie mozna udostepnic za
posrednictwem poczty elektronicznej lub medidw spotecznosciowych.

PODSTAWOWE sposoby
wykorzystania narzedzia
przez seniorow / mtodziez /
edukatorow

Edycja podstawowa:
Przytnij: Aby usungc niepofrzebne fragmenty obrazu uzyj narzedzia kadrowania,
aby zaznaczy¢ obszar, ktéry chcesz zachowacd.

Zmien rozmiar: Mozna dostosowac szerokos¢ i wysokos$¢ obrazu.

Obroé: Obrde obraz, jesli nie jest prawidtowo utozony.

Modyfikacje: Skorzystaj z narzedzi do poprawy jasnosci, kontrastu, nasycenia i
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DODATKOWO ptatne funkcje i
ich koszt

ZALETY narzedzia i
POTENCJALNE WADY

LINK (opcjonalnie)
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ostrosci zdjecia, aby ulepszy¢ zdjecie.

Filtry i efekty: Aplikacja udostepnia zréznicowane filtry i efekty, ktére umozliwig
zmiane wyglgdu i styl zdjecia.

Tekst i naktadki:

Dodaij tekst: Do obrazu mozna dodac tekst z wybrang czcionkq, rozmiarem i
kolorem.

Naktadki: Dostepne sg naktadki, tj. naklejki, symbole i klipart.

W ramach subskrypcji ShapEdit Pro dostepne sg dodatkowe funkcje i szablony.
Ceny subskrypcji mogg réznic sie od miejsca zamieszkania.

Lalety:

1. Przyjazny dla vzytkownika interfejs:

Oferuje prosty i intuicyjny interfejs, ktory czyni jg dostepng dla oséb starszych o
zréznicowanym poziomie zaawansowania fechnicznego.

2. Opcje edycji zdjeé: Zapewnia szereg narzedzi, efektéw do edyciji, ktére
poprawiq jakos$¢ zdjecia.

3. Udogodnienia: Mozna z niej korzystac bezposrednio na smartfonie lub tablecie,
co eliminuje korzystanie z dodatkowego sprzetu lub oprogramowania.

4. Udostepnianie: Pozwala w tatwy sposdb udostepniac zdjecia znajomym i
rodzinie za posrednictwem réznych medidow spotecznosciowych.

Wady:

1. Prywatnosé i ochrona: Udostepnianie zdje¢ do edytordw online moze
powodowac zastrzezenia zwigzane z prywatnosciq i bezpieczenstwem.

2. Jakosé pobranych zdjeé: Jakos¢ obrazéw moze byc¢ obnizona podczas
procesu edycji i byC nizsza niz przy edycji za pomocg programow
komputerowych.

https://snapedit.app/
https://play.google.com/store/apps/details?id=snapedit.app.remove&hl=en_US



https://snapedit.app/
https://play.google.com/store/apps/details?id=snapedit.app.remove&hl=en_US

Spotify

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane
Aktywnosc: “Sztuka relaksu™

Spotify

OPIS:

czym jest narzedzie,
w jaki sposob i kiedy
moze by¢ uzywane
itp.

Aplikacja muzyczna, w ktdrej mozna pobierac utwory, playlisty i podcasty przydatne
podczas ¢wiczen lub odpoczynku.

INSTRUKCJE jak
postugiwac sie
narzedziem

1. Pobierz aplikacje. Spotify jest dostepny na komputerach, telefonach, tabletach,
telewizorach, samochodach, zegarkach i nie tylko!

2. Utwérz konto. Wybierz ZAREJESTRUJ SIE na ekranie logowania. Wprowadz potrzebne
dane lub zarejestruj sie za pomocq konta Facebook lub Google.

3. Zacznij odtwarzaé. Odkrywaj i poznawaj!

Szukaj piosenek:

*Telefon i tablet

1. Skorzystaj z opcji Szukaj, aby znalez¢ utwor, ktory chcesz odtworzyc.
2. Stuknij opcje Odtwarzaj losowo.

3. Utwory bedqg odtwarzane w losowej kolejnosci.

Opcja Premium umotzliwia odtwarzanie utworéw w dowolnej kolejnosci. Wystarczy
klikngé na utwor, ktérego chcesz postuchaé.

*Komputer i przeglgdarka internetowa

1. Skorzystaj z opciji Szukaj, aby znalez¢ utwar, ktdry chcesz odtworzyc.

2. Odiwoérz za pomocg jednego ze sposobow opisanych ponizej:

- Kliknij Odtworz




- Najedz kursorem na tytut utworu i kliknij Odtwoérz na komputerze
- Kliknij dwukrotnie utwor, ktéry chcesz odtworzyc.

PODSTAWOWE
sposoby
wykorzystania
narzedzia przez
seniorow / mtodziez
/ edukatorow

Aplikacja ma dostepne gotowe playlisty z utworami z podziatem na rodzaj, rok wydania
lub nastréj. Do ¢wiczen oddechowych wybieraj playlisty z piosenkami przeznaczonymi do
relaksu.

DODATKOWO ptatne
funkcje i ich koszt

Subskrypcje mozna wykupic, aby stuchac¢ muzyki w trybie offline i bez reklam. Spotify
Premium kosztuje 10.99 euro miesiecznie

ZALETY narzedzia i
POTENCJALNE
WADY

Aplikacja jest prosta w obstudze i zawiera ogromnq ilos¢ piosenek, a do tego uzytkownik
moze tworzy¢ wtasne playlisty. Darmowa wersja zawiera reklamy, ktére podczas cwiczen
relaksacyjnych mogq przeszkadzac.

LINK (opcjonalnie)

https://open.spotify.com/
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Step Counter - Pedometer/Pedometer ++

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane

Aktywnosc: “Nordic Walking”

OPIS:
czym jest narzedzie, w jaki sposob i
kiedy moze by¢ uzywane itp.

Step Counter - Pedometer/Pedometer ++

Krokomierz korzysta z wbudowanego czujnika do liczenia krokow.
Monitoruje rowniez spalone kalorie, dystans i czas chodu, ktére
wyswietlane sg na wykresach.

INSTRUKCJE jak postugiwac sie
narzedziem

1. Nacisnij przycisk Start.

2. Rozpocznie sie liczenie krokow.

3. Niezaleznie od tego, czy telefon znajduje sie w dtoni, torbie, kieszeni
czy na opasce nadal bedzie rejestrowat kroki, nawet jesli ekran jest
zablokowany.

PODSTAWOWE sposoby wykorzystania
narzedzia przez seniorow / mtodziez /
edukatorow

Aplikacji mozna uzywac podczas wycieczek do lasu czy w gory lub
podczas spacerow.

DODATKOWO ptatne funkcje i ich koszt

The Pedometer ++ dla urzgdzen Apple jest rowniez w wersji premium.

ZALETY narzedzia i POTENCJALNE
WADY

Jest tatwa w uzyciu i umozliwia monitorowanie spalonych kalorii oraz
zapewnia dostep do innych przydatnych statystyk. Ma ograniczone
FUNKCJE, wiec nie moze by¢ uzywana jako gtéwna aplikacja do
¢wiczen. Aplikacja rézni sie dla systemu Android i Apple.

LINK (opcjonalnie)

AppStore:

https://apps.apple.com/us/app/pedometer/id712286167

Sklep Google Play:
https://play.google.com/store/apps/details?id=pedometer.steptracker.

calorieburner.stepcounter&hl=en_US



https://apps.apple.com/us/app/pedometer/id712286167
https://play.google.com/store/apps/details?id=pedometer.steptracker.calorieburner.stepcounter&hl=en_US
https://play.google.com/store/apps/details?id=pedometer.steptracker.calorieburner.stepcounter&hl=en_US

Storyboard That

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sg powigzane
Aktywnosc: “Tworzenie komiksu: tgczenie pokolen przez Zwyczaje i Tradycje”

Storyboard That

OPIS: Storyboard That to platforma internetowa, ktéra umozliwia uzytkownikom

czym jest narzedzie, w jaki sposob i tworzenie cyfrowych scenariuszy. Dzieki zastosowaniu intuicyjnego trybu

kiedy moze by¢ uzywane itp. "orzeciggnij i upuse”, uzytkownicy mogqg wybieraé z obszernej bazy
postacie, gotowe scenki i obiekty, aby tworzy¢ ciekawe opowiesci.
Aplikacja oferuje szablony dostosowane do réznych tematdw, wiec
sprawdszi sie idealnie zarowno w celach edukacyjnych i rekreacyjnych.
Jej wielofunkcyjnos¢ dostosowana jest dla uzytkownikow w kazdym
wieku. Dostep z kazdego rodzaju urzgdzenia i funkcje udostepniania
sprawiajq, ze zastosowanie jej przy projektach zespotowych jest bardzo
praktyczne.

INSTRUKCJE jak postugiwac sie Oto kilka praktycznych wskazéwek jak korzystac z aplikacji Storyboard

narzedziem That:

1. Dostep do platformy:

Odwiedz strone Storyboard That (https://www.storyboardthat.com/).
Moze by¢ wymagane zatozenie konta, jesli go nie posiadasz. Czesc
podstawowych opcji jest dostepna bez posiadania konta, ale jego
utworzenie umozliwia zapisywanie i dostep do materiatow.

2. Utwoérz nowy scenariusz:

Po zalogowaniu mozesz otworzy¢ nowy scenariusz klikajgc przycisk
"Utworz" lub "Rozpocznij".

3. Wybierz szablon:
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Storyboard That oferuje rézne szablony, np. klasyczne, o§ czasu, wykresy i
inne. Wybierz ten, ktory najlepiej spetnia twoje oczekiwania lub zacznij od
pustego szablonu.

4. Dodaj scenki i postacie:

Panel po lewej stronie stuzy do dodawania scenek, postaci i innych
obiektdow. Przeciqggaj i upuszczaj elementy na pola scenariusza, aby go
zapetnic.

5. Personalizuj elementy:

Klikajgc postacie, obiekty lub scenki, mozna je dostosowac do swoich
pofrzeb (zmieni¢ mimike, pozy, dodawac tekst i dymki dialogu).

6. Wprowadz tekst:

Aby dodac tekst, kliknij na komaorke, a nastepnie opcje "Tekst". Mozesz
dodac tytut, dialog lub opis.

7. Dostosuj uktad komoérek:

Opcje dostepne w panelu po prawej stronie umozliwiajg dostosowanie
rozmieszczenia komorek. Mozesz zmienic rozmiar komaorki, kolor ttaiinne.
8. Przechodzenie pomiedzy komérkami:

Strzatki nawigacyjne stuzg do przechodzenia miedzy komaorkami
scenariusza, ktére pomogg w pracy nad kolejnymi scenami.

9. Zapisz i wyswietl podglqad:

Nazwij swojg prace i zapisz jg za pomocq przycisku "Zapisz'. Wyswietl
podglad scenariusza, aby zobaczy¢ jak bedzie wyglgdat po ukonczeniu.
10. Pobierz i udostepnij.

Storyboard That oferuje szeroki zakres mozliwosci dla uzytkownikow w
réznym wieku, w tym seniordw, mtodziezy i nauczycieli.

Dla senioréw narzedzie to moze stuzy¢ jako sposdb na dzielenie sie
wspomnieniami, umozliwiajgc im tworzenie wizualnych opowiesci o
swoich wspomnieniach i przezyciach. Dzieki Storyboard That seniorzy
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mogq rozwijac swojg kreatywnos¢, a praca w grupie sprzyja budowaniu
relacji spotecznych.

Mtodziez moze wykorzystac¢ Storyboard That do réznych celéw
edukacyjnych. Moze by¢ wykorzystywana do tworzenia projektéw
naukowych, reprezentacji wydarzen historycznych lub fabuty ksigzek.
Wzbogaca rozwdj umiejetnosci jezykowych i kreatywnos$¢ oraz pomaga
W przygotowywaniu prezentaciji multimedialnych.

Dla edukatoréw platforma jest przydatnym narzedziem do planowania
lekciji i tworzenia pomocy dydaktycznych. Pomaga w interpretacii
zrozumienie pomystow ucznidw, a mozliwosc pracy zespotowej przyczynia
sie do usprawnienia relacji i komunikacji. Korzystanie z Storyboard That
pomaga rowniez rozwija¢ umiejetnos¢ postugiwania sie narzedziami
cyfrowymi.

Posiadacze wersji Premium majg mozliwo$¢ pobierania swoich prac w
wysokiej rozdzielczosci, co moze byc¢ przydatne przy projektach do
wydrukowania. Zapewnia takze dostep do rozbudowanej biblioteki
scenek, postaci i obiektéw, zapewniajgc jeszcze wiecej sposobdw na
opowiadanie historii.

Lalety:

- przyjazny interfejs, ktéry jest dostosowany do oséb o réznych
umiejetnosciach technologicznych,

- oferuje obszernq biblioteke personalizowanych elementéw

- narzedzie mozna zastosowac w réznych dziedzinach (edukacja, biznes,
produkcja filmowa)

Aplikacja Storyboard That wykorzystywana jest przede wszystkim w
placéwkach edukacyjnych, poniewaz umozliwia tworzenie pomocy




dydaktycznych i lekcji interaktywnych. Oszczedza czas i koszty, usprawnia
proces tworzenia tresci i eliminuje potrzebe korzystania z fizycznych
materiatow.

Pozwala uzytkownikom na pobieranie i udostepnianie scenariuszy (w
roznych formatach) np. w prezentacjach. Narzedzie zacheca do
kreatywnego wyrazania siebie, zapewnia przestrzenh do wizualnego
przedstawiania pomystéw, opowiadania historii i tworzenia komiksow.

Wady:
- Darmowa wersja moze mieC ograniczone opcje i personalizacje,
dopiero po zakupie subskrypcji dostepne bedqg opcje zaawansowane.

- Narzedzie wymaga stabilnego potgczenia internetowego. Ograniczony
zasieg lub jego brak moze powodowac problemy.

LINK (opcjonalnie) https://www.storyboardthat.com/

K Storyboard That \

Storyboard That to platforma internetowa, ktéra umozliwia uzytkownikom
tworzenie interesujgcych opowiesci w formie scenariuszy. Aplikacja oferuje
\-o,_ szablony dostosowane do roznych tematdw, wiec sprawdszi sie idealnie zardbwno
4l TIPS w celach edukacyjnych, biznesowych i rekreacyjnych.
Skorzystaj z ogromnej biblioteki personalizowanych postaci, scenek i obiektow,
aby dostosowac swoje wizualizacje do potrzeb. Wzbogacaj narracje o
dodatkowe teksty i dymki dialogowe. Dostepne formy udostepniania sprawiqjqg,
ze zastosowanie jej przy projektach zespotowych jest ptynne i przyjemne.
Niezaleznie od zawodu, Storyboard That zapewnia wszechstronny dostep do

K wyrazania pomystow i tworzenia wizualnych opowiesci. /

~
-
o



https://www.storyboardthat.com/

WhatsApp

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane
Aktywnosé: “E-kawiarnia dla senioréw”

WhatsApp

OPIS: WhatsApp to bezptatna aplikacja do przesytania wiadomosci, potgczen
czym jest narzedzie, w jaki sposébi | wideo i gtosowych przy uzyciu Wi-Fi.

kiedy moze by¢ uzywane itp.

INSTRUKCJE jak postugiwac sie 1. Idz do www.whatsapp.com.

narzedziem 2. Pobierz i zainstaluj na swoim telefonie lub laptopie.

3. Zarejestruj sie lub zalogu;j.

4. Nacisnij przycisk czatu i wybierz osobe, do ktérej chcesz wystac
wiadomose.

5. Wpisz wiadomos¢ i nacisnij przycisk Wyslij.

é. Dotknij ikone telefonu, aby nawigzac¢ potgczenie.

7. Kliknij ikone czatu, aby wysta¢ wiadomos¢ do tej osoby.

8. Dotknij ikone aparatu, aby zrobic zdjecie i je wystac.

PODSTAWOWE sposoby Mozesz wysytac wiadomosci, prowadzi¢ potgczenia gtosowe i wideo z
wykorzystania narzedzia przez jednqg osobq lub grupowo. Udostepniaj zdjecia, filmy i dokumenty oraz
seniorow / mtodziez / edukatoréw aktualng lokalizacje.

DODATKOWO ptatne funkcje i ich koszt | Darmowa

ZALETY narzedzia i POTENCJALNE Zalety:

WADY 1. Ochrona danych osobowych.

2. Umozliwia wykonywanie potgczen na catym Swiecie.

3. Doskonale sprawdza sie do uzyskiwania i dzielenia sie informacjami.
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4. Bezptatna.
5. Bez reklam i przyjemna w uzytkowaniu.

Wady:

1. Nie cenzuruje tfresci.

2. Zdjecie profilowe widoczne dla kazdego, kto posiada Twdj numer.

3. Nie mozna wysyta¢ wiadomosci do standardowej skrzynki odbiorczej.

LINK (opcjonalnie) https://www.whatsapp.com/
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YouTube

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sq powigzane

Aktywnosci: “Sztuka relaksu”, “Zwiedzaj swiat za pomocqg smakdw”, "Nordic Walking", "Zatéz swdj domowy
zielnik"

Dobre praktyki dla senioréw

YouTube

OPIS: W aplikacji YouTube dostepna jest ogromna liczba filméw instruktazowych o réznej

czym jest tematyce. Mtodziez i seniorzy mogq znalez< instrukcije "krok po kroku" o: gotowaniu, DIY, a
narzedzie, w jaki nawet kodowaniu. W serwisie dostepne sq filmy dokumentalne i tfresci informacyjne
sposob i kiedy obejmujqgce szeroki zakres tematéw. Dodatkowo, uzytkownicy mogq korzystac z YouTube,
moze byé uzywane | aby doskonali¢ swoje umiejetnosci zwigzane m.in. z fotografiq, projektowaniem

itp. graficznym, naukg gry na instrumencie lub howego jezyka.

INSTRUKCJE jak Korzystanie z YouTube jest proste, ale na poczgtek warto zapoznaé sie z ponizszymi
postugiwac sie wskazéwkami:

narzedziem

Krok 1: Zatéz konto (opcjonalnie)

Mozesz przeglgdac i oglgdac fimy na YouTube bez logowania, ale jego posiadanie
pozwala na subskrybowanie kanatow, tworzenie playlist i kontakt z innymi uzytkownikami.
Aby zatozy¢ konto, wejdz na strone YouTube i wybierz "Zalogu;j sie".

Krok 2: Szuka;j filmoéw

Uzyj paska wyszukiwania na gorze strony gtownej, aby znalezc¢ filmy. Mozesz szukac ich po
stowach kluczowych, nazwach filmow lub kanatéw.

Krok 3: Ogladqj filmy

Kliknij miniature filmu, aby rozpoczg¢ oglgdanie. Mozesz zmieni¢ jakosc filmu, wtgczy¢
napisy lub sterowac odtwarzaniem.
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Krok 4: Interakcje

Mozesz polubi¢, udostepniac, komentowac i zapisywac fimy w playlistach. Jezeli polubisz
dany kanat to mozesz go subskrybowac, aby otrzymywac powiadomienia o nowych
materiatach.

Krok 5: Odkrywaj i poznawaj

Korzystaj ze strony gtéwnej i sugerowanych fiimow, aby odkrywac nowe tresci. Materiaty
mozna tez znaleze, przeglgdajgc konkretne kanaty i kategorie.

Krok é: Stworz playlisty (opcjonalnie)

Segreguj swoje filmy za pomocq list odtwarzania, ktére mozesz podzielic na podstawie
tematdéw i dziedzin.

Krok 7: Ustawienia uzytkownika

W ustawieniach konta mozesz dostosowac swoje preferencje, powiadomienia, ustawienia
prywatnosciiinne.

Podstawowe zastosowanie aplikaciji:

Recenzje i analizy:

Oferuje recenzje i analizy ksigzek, filmow, produktow i roznych wydarzen kulturowych,
zapewniajgc rozwoj krytycznego myslenia i poszerzanie zakresu zainteresowan.

Nauka interaktywna:

Niektore kanaty YouTube oferujg intferaktywng nauke poprzez quizy, wyzwania lub sesje
pytan i odpowiedszi.

Transmisje na zywo i webinary:

Niektore platformy edukacyjne prowadzg transmisje na zywo i webinary, ktére umozliwiajg
uzytkownikom angazowanie sie w nauke w czasie rzeczywistym i zadawanie pytan.
Spersonalizowane nauczanie:

YouTube pozwala na indywidualne podejscie do nauki. Uzytkownicy mogqg przeglgdac
treSci we wtasnym tempie lub oglgdac je ponownie.

Spotecznosé:

Uzytkownicy mogqg angazowac sie w dyskusje poprzez komentowanie materiatéw, dzielic
sie pomystami i zdobywac¢ wiedze od innych uzytkownikow o podobnych
zainteresowaniach.



DODATKOWO ptatne | W bezptatnej wersji podczas odtwarzania filmow pojawiajqg sie reklamy. Jesli chcesz z nich
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zrezygnowac¢ mozesz skorzystac z ptatnej wersji, ktéra kosztuje okoto 12 euro miesiecznie -
'YouTube Premium'. Wersja premium pozwala rowniez na pobieranie tresci, ktére mozna
oglgdac offline.

Lalety:

Dostep do réznorodnych tresci: Zawiera ogromnq biblioteke tresci edukacyjne,
rozrywkowe i informacyjne.

Nauka bez optat: Uzytkownicy mogg rozwijac sie w réznych dziedzinach, od nauki jezykdw
obcych po projekty DIY, bez koniecznosci ptacenia za kursy.

Opcje dostepu: Jest dostepny na réznych urzgdzeniach, 1j. komputery, telefony, telewizory
z funkcjg Smart TV.

Interaktywna nauka: Niektére kanaty i edukatorzy oferujq interaktywne quizy i transmisje na
Zywo, ktore stajq sie ciekawym doswiadczeniem edukacyjnym.

Ogodlnoswiatowa spotecznosé: YouTube wspiera spotecznose tworcow i widzdw, ktdrzy
udostepniajg wiedze, przemyslenia i zainteresowania.

Réznorodnosé: Uzytkownicy majg dostep do tematdw z kazdej kategorii.

Wady:

Jakosé: Nie wszystkie tresci sq rzetelne i prawidtowe, uzytkownicy powinni dodatkowo
weryfikowac zrodta.

Czynnik rozpraszajgcy: Algorytm YouTube moze prowadzi¢ do rozproszenia uwagi,
poniewaz sugeruje coraz wiecej filmdw na podstawie historii oglgdania.

Prawa autorskie i nielegalne kopiowanie: Uzytkownicy powinni by¢ swiadomi kwestii
zwigzanych z prawami autorskimi i unikac przesytania lub pobierania tresci chronionych
bez pozwolenia.

Problemy z zachowaniem prywatnosci: YouTube gromadzi dane uzytkownikdéw, a
platforma moze wyswietlac spersonalizowane reklamy na podstawie ich aktywnosci.
Nieodpowiednie tresci: Na platformie mogqg czasami pojawiac sie nieodpowiednie lub
obrazliwe tresci.

https://www.youtube.com

https://www.youtube.com/resultsesearch _query=healthy+exercise+for+seniors+at+home



https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/results?search_query=healthy+exercise+for+seniors+at+home

Jak stworzy¢ dobry kanat na YouTube

Skoncentruj sie na tworzeniu atrakcyjnych miniatur i tytutdw, ktére przyciggng
uwage widzow. Tworz zwiezte i interesujgce opisy filmdw z odpowiednimi stowami
klucz, aby zapewni¢ wiekszqg ilos¢ wyswietlen. Regularnie dodawaj filmy, aby
utrzymac zaangazowanie odbiorcow. Pozostawaj w kontakcie ze spotecznoscig
odpowiadajgc na komentarze i zapraszajgc widzéw do subskrypciji. Zwracaj
uwage na jakos$¢ wideo i czystos¢ dzwieku. Pamietqj, aby by¢ na biezgco ze
zmianami zachodzgcymi w algorytmie YouTube, by udoskonalac swoje fresci i

K rozwija¢ kanat.
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Zoom

AKTYWNOSC/DOBRA PRAKTYKA, z ktérg narzedzia online sqg powigzane
Aktywnosc: “Wirtualne Muzea”

Zoom

OPIS: Zoom to narzedzie do wideo rozméw, kiére umozliwia prowadzenie wirtualnych spotkan.
czym jest Umozliwia uzytkownikom tgczenie sie z dowolnego miejsca na Swiecie, co czyni go
narzedzie, w jaki | idealnym do pracy zdalnej, wirtualnych spotkan, webinarow i rozmdw z bliskimi. Dzieki
sposob i kiedy funkcjom, tj. udostepnianie ekranu, pokoje spotkah i mozliwosé nagrywania, Zoom zwieksza
moze by¢ produktywnosc i zaangazowanie podczas rozmow. Intuicyjny interfejs i kompatybilnosc z
uzywane itp. innymi platformami sprawity, ze jest to popularny wybdr dla osdéb i organizacji

poszukujgcych skutecznej komunikacji online.

INSTRUKCJE jak Jako przyktad, jak korzystaé z Zoom, przedstawimy instrukcje dotyczqce korzystania z
postugiwac sie niego podczas wirtualnej wycieczki po muzeum:

narzedziem 1. Zaloguj sie: Wejdz na strone Zoom (www.zoom.us) i zaloguj sie do konta. Jesli nie
posiadasz konta to mozesz je zatozy¢ bez dodatkowych optat.

2. Zaplanuj spotkanie: Po zalogowaniu mozesz zaplanowac spotkanie, klikajgc "Zaplanuj
nowe spotkanie" lub "Zaplanuj spotkanie".

3. Ustaw szczegoly spotkania: Wypetnij szczegdty spotkania: date, godzine i czas trwania
wirtualnej wycieczki po muzeum.

4. Skonfiguruj ustawienia: Dostosuj ustawienia spotkania do swoich preferenciji. Mozesz na
przyktad wtgczy¢ udostepnianie wideo, dzwieku i ekranu zaréwno dla organizatora, jak i
uczestnikow.

5. Wygeneruj link do spotkania: Po ustawieniu szczegotow zostanie wystany unikalny link do
spotkania.

6. Przygotuj wycieczke po muzeum: Przed rozpoczeciem spotkania upewnij sie, ze masz
przygotowane na komputerze wszystkie materiaty potrzebne do zwiedzania muzeum



http://www.zoom.us/
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(zdjecia, fiimy).

7. Rozpocznij spotkanie: W wyznaczonym czasie zaloguj sie ha swoje konto i kliknij na
zaplanowane spotkanie, aby je rozpoczgc.

8. Udostepnij swoj ekran: Podczas spotkania uzyj opcji "Udostepnij ekran”, aby wyswietlic
uczestnikom materiaty. Mozesz udostepniac obrazy, filmy, lub skorzystac z wirtualnej
wycieczki, jesli jest dostepna.

9. Zaangazuj uczestnikdw: Oprowadzajgc po muzeum mozesz komentowac i odpowiadac
na pytania za pomocq funkcji audio i czatu.

10. Utrzymuj kontakt i zakoncz spotkanie: Zachec uczestnikdw do zadawania pytan lub
wyrazania opinii za posrednictwem czatu lub opcji "pytan i odpowiedzi". Po zakohczeniu
wycieczki podziekuj uczestnikom za dotgczenie i zakoncz spotkanie.

Dla Senioréow:

- Zdalne prowadzenie rozmow z bliskimi za posrednictwem potgczen wideo,

- Uczestnictwo w wirtualnych warsztatach, wydarzeniach i spotkaniach,

- Dostep do materiatéw naukowych online,

- Kontakt ze spotecznosciq online.

Dla Mtodziezy:

- Udziat w wirtualnych zajeciach i spotkaniach z nauczycielami i rowiesnikami,

- Zdalne prowadzenie rozmow z bliskimi za posrednictwem potgczenh wideo,

- Dostep do materiatéw naukowych online,

- Kontakt ze spotecznoscig online.

Dla Edukatoréw:

- Prowadzenie wirtualnych zajec i spotkan z uczniami oraz wspotpracownikami,

- Dostep do materiatéw dydaktycznych online,

- Zdalny kontakt ze wspotpracownikami i uczniami.

Przykladowe aktywnosci angazujqgce rézne grupy wiekowe:

- Warsztaty taneczne: Ucz sie i poznawaj tance réznych generacii.

- Zajecia kulinarne: Wymieniqj sie przepisami z innymi.

- Wystawy sztuki: Przedstawiaj i odkrywaj rozmaite style artystyczne.

- Kluby czytelnicze: Omawiaqj literature i dziel sie poglgdami.

- Grupy dyskusyjne: Wymieniqgj sie spostrzezeniami na tematy spoteczne i kulturowe.
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Bezptatna wersja zawiera:

1. Organizacja spotkan do 100 uczestnikdw: Mozesz organizowad spotkania lub webinaria z
maksymalnie setkg uczestnikow.

2. Nieograniczone spotkania indywidualne: Mozesz mie¢ nieograniczong liczbe spotkan
indywidualnych lub z innymi uzytkownikami.

3. Spotkania grupowe z ograniczeniem czasowym do 40 minut: Spotkania grupowe z co
najmniej trojkg uczestnikdw sqg w darmowym planie, ale z ograniczeniem do maksymalnie
40 minut. Po uptywie tego czasu spotkanie automatycznie sie konczy, ale jesli jest taka
potrzeba to mozna rozpoczgé nowe.

4. Udostepnianie ekranu: Mozesz udostepniac swoj ekran uczestnikom podczas spotkania
wykorzystujgc go do prezentacji lub pracy zespotowe.

5. Wirtualne tto: Darmowa wersja pozwala na korzystanie z wirtualnego tta, aby zachowac
prywatnos$¢ podczas spotkan.

é. Podziat na pokoje: Mozesz skorzystac z opcji podziatu spotkania na mniejsze grupy w celu
przeprowadzenia dyskusji lub zajec.

7. Nagrywanie: Spotkania mozna nagrywac i zapisywac. Przechowywanie nagran w wersji
darmowej jest niedostepne.

8. Zintegrowany kalendarz: Aplikacje mozna potgczy¢ z wtasnym kalendarzem, aby
planowac spotkania i bezposrednio do nich dotgczac.

9. Czat: Funkcja czatu jest dostepna do komunikacji podczas spotkan.

10. Kontrolowanie opcji uczestnikow: 7 poziomu organizatora mozna wycisza¢ uczestnikow i
zarzgdzac ich lokalizacjg w pokojach.

Ptatna wersja zawiera:

1. Pro Plan:

- Koszt: Okoto 14,99 dolardw miesiecznie za uzytkownika

- Funkcje: 24-godzinny limit spotkan grupowych, mozliwos¢ zarzgdzania uzytkownikami,
raporty i 1GB nagran w chmurze na kazdq licencje.

2. Plan biznesowy:

- Koszt: Od 19,99 dolaréw miesiecznie za uzytkownika (minimum 10 licenciji)
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- Funkcje: Do 300 uczestnikéw, pojedyncze logowanie (SSO), logo firmy i zarzgdzanie
domenami.

3. Plan dla przedsiebiorstw:

- Koszt: Ceny sqg zréznicowane (skontaktuj sie, aby uzyskac wycene)

- Funkcje: Do 500 uczestnikéw (lub 1000 w przypadku wersji Enterprise Plus), nieograniczona
przestrzen dyskowa w chmurze, dedykowany menedzer ds. obstugi klienta i franskrypcja
nagran.

Lalety:

1. Rozszerzone funkcje: Zoom pozwala na ptynne zintegrowanie napisdw na jezyk migowy,
zwiekszajgc wygode dla 0séb niestyszgcych. Taka opcja sprzyja tworzeniu zréznicowanej
publicznosci.

2. Angazowanie uczestnikéw: Funkcije, tj. czat, pytania i odpowiedzi, umozliwiajg interakcije
w czasie rzeczywistym miedzy uczestnikami, a prowadzgcymi. Stuchacze mogqg zadawac
pytania i angazowac sie w dyskusje bez przeszkdd.

3. Dostep bez wzgledu na lokalizacje: Zoom oferuje obstuge zarbwno matych, jak i duzych
firm. Spotkania lub webinary mogg obejmowac grono odbiorcdw na catym Swiecie bez
ograniczen geograficznych, co sprawia, ze stanowi doskonatq platforme do wirtualnej
wspotpracy.

4. Rejestrowanie nagran: Zoom umozliwia nagrywanie spotkan, dzieki temu uczestnicy
mogqg powrdcic do nich w dogodnym dla siebie momencie. Jest to funkcja szczegdlnie
przydatna dla nauczycieli i ucznidw, ktérzy mogqg korzystac z nagran w celach
edukacyjnych.

5. Dostep na catym swiecie: Webinary majg potencjat dotarcia do odbiorcéw na catym
Swiecie, co promuje mozliwos¢ wymiany wiedzy miedzy réznymi spotecznosciami.

Wady:

1. Problemy techniczne: Spotkania mogqg byc¢ zaktdécane przez stabe potgczenie z
Internetem, usterki audio/wideo lub problemy z kompatybilnoscig urzgdzen.

2. Brak petnego zaangazowania: Zoom nie jest w stanie odwzorowac¢ petnego
doswiadczenia zwigzanego fizycznym spotkaniem. Uczestnicy mogqg utracic potgczenie z
Infernetem i przez to opusci¢ czesc spotkania.



>

3. Czynniki rozpraszajgce: Stuchacze mogq by¢ rozpraszani przez otoczenie, hatasy
pojawiajgce sie w domu lub inne powiadomienia.

LINK (opcjonalnie)

https://zoom.us

SESJA TANECZNA NA ZOOMIE x

Wskazéwki, ktére mogg poméc w korzystaniv z Zoom:

Jasne instrukcje: Jako prowadzqgcy zapewnij wyrazne i zwiezte polecenia dla
kazdego kroku tanecznego lub ¢wiczenia. Podziel kroki na mniejsze segmenty,
demonstrujgc i wyjasniajgc je w sposdb tatwy do nasladowania. Rozwaz
uzycie pomocy graficznych, aby uzupetnic instrukcje.

Wskazowki wizualne: Stosuj dodatkowe wskazdwki, np. gestykulacije lub ruchy
ciata, aby przekazywac instrukcje lub okreslic rytm. Moze to pomoc
uczestnikom lepiej przyswoic ruchy i zachowac synchronizacije.

Podswietlanie: Wykorzystaj funkcje podswietlenia, ktéra pozwala wyrdznic
wybranych tancerzy lub grupy podczas aktywnosci, by zwrdcic uwage na

poszczegdlne ruchy i choreografie. J
N\

Porada:

Sprawdz dzwiek i obraz przed dotgczeniem.

Korzystaj z cichego, dobrze oswietlonego migjsca.
Cwicz cierpliwo$¢ i wyciszaj sie, gdy nie mowisz, aby uzyskaé sprawniejszq
komunikacije.
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Dobre praktyki

Srodowisko naturalne

Dobra praktyka 1 (wewnatrz)

Tytut

Miasto Pokolen

Temat

Edukacja i wspotpraca miedzypokoleniowa

Rodzaj praktyki

Program / Projekt

Zrédta Artykut / Strona internetowa

Link https://bip.brpo.gov.pl/pl/content/%E2%80%PEmiasto-pokole%C5%84%E2%80%9D-
wroc%C5%82aw

Kraj Polska

Dostepne jezyki polski

Opis Zatozeniem programu ,,Miasto Pokolen” byto wptyniecie na postrzeganie przez dzieci i

mtodziez starzenia sie jako naturalnej fazy rozwoju. Staros¢ zostata przedstawiona jako
rownorzedny etap zycia, peten aktywnosci i mozliwosci rozwoju. Co wiecej, starsze
pokolenia miaty szanse poczuc sie docenione i potrzebne, a takze pokonac dystans
kulturowy, ktory byt przyczyng ich osamotnienia.

Pierwsza edycja programu realizowana byta od pazdziernika 2011 do maja 2012 roku.
Zorganizowane zostaty spotkania, wyktady i warsztaty, w ktérych uczestniczyty rozne
grupy wiekowe. Byty to warsztaty ekologiczne, zajecia komputerowe, warsztaty
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plastyczne i wiele innych. Debata podsumowujgca projekt odbyta sie 12 grudnia 2012
roku.

Zajecia organizowane byty cyklicznie, co najmniej raz w miesigcu. Prowadzone byty przez
edukatordéw i senioréw. Kazdy senior/edukator, ktory byt pasjonatem lub posiadat
do$wiadczenie zawodowe w danej dziedzinie prowadzit zajecia w kilku placdéwkach
oSwiatowych. Odbywaty sie wyktady, warsztaty, spotkania na temat: srodowiska,
zdrowego stylu zycia, opieki nad zwierzetami i roslinami w domu i ogrodzie.

W pilotazowym programie "Miasto Pokolen" wzieto udziat wiele wroctawskich placowek
oSwiatowych. W programie wzieto udziat blisko 300 uczestnikdw (dzieci i mtodziezy) oraz
edukatorow/seniordw z wroctawskich Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

Program stat sie na tyle popularny, ze uruchomiono kolejne edycje i kontynuowany jest
do dzis.

Grupa docelowa

Dzieci z przedszkoli, uczniowie szkét podstawowych, gimnazjow, licedw i seniorzy

Narzedzia online

Nie dotyczy

Problemy i wyzwania
(opcjonalnie)

Nie dotyczy

Mozliwosci i plany na
przysztosé
(opcjonalnie)

Nie dotyczy

Organizator

Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego, Dziat Wroctawskiego Centrum Seniora

Kontakt i strona
internetowa

+48 (71) 77249 13

http://www.seniorzy.wroclaw.pl/
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Dodatkowe W 2014 r. projekt "Miasto Pokolen" zostat wyrdzniony wpisem do Ztotej Ksiegi Dobrych
informacje Praktyk na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob Starszych za podejmowanie dziatan
edukacyjnych wsréd dzieci i mtodziezy. Ich celem byta zmiana nastawienia dzieci i
mtodziezy do osob starszych oraz postrzeganie starosci przez mtode pokolenie jako
naturalnego etapu zycia.
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Dobra praktyka 2 (na zewnatrz)

Tytut Ziota i pszczoty

Temat Ziota, srodowisko, edukacja

Rodzaj praktyki Projekt

Zrédta Strona internetowa

Link http://www.dlaboronowa.pl/ziola.html

Kraj Polska

Dostepne jezyki polski

Opis Podczas spacerdw i warsztatdw lokalnych, seniorzy i mtodsi uczestnicy poznawali lokalne

ziota i zycie pszczot, a takze tradycyjne przepisy na potrawy i kosmetyki. Podczas zajec
plastycznych wykonali maskotki promujgce projekt - pszczoty, ktdre rozdawali okolicznym
mieszkancom.

Przygotowali rowniez zielnik, ktéry byt podstawg do stworzenia aplikaciji na telefon - gry o
ziotach. Dzieki pracy nad grg seniorzy poznali nowoczesne technologie, a mtodzi
uczestnicy zapoznali sie z roslinami, przepisami kulinarnymi, kalendarium zbioru ziét oraz
ziotolecznictwem.

Podsumowaniem projektu byt piknik, podczas ktérego zaprezentowano zrealizowane
dziatania.

Grupa docelowa Seniorzy i mtodziez
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Narzedzia online Aplikacja na telefon - gra o zielarstwie

Problemy i wyzwania | Nie dotyczy
(opcjonalnie)

Mozliwosci i plany na | Nie dotyczy
przysztosc
(opcjonalnie)

Organizator Stowarzyszenie dla Boronowa

Kontakt i strona +48 (34) 3539 055

internetowa http://www.dlaboronowa.pl/ziola.html

Dodatkowe Projekt "Ziota i pszczoty" dofinansowano ze srodkdw Towarzystwa Inicjatyw Tworczych "e"
informacje w ramach programu "Seniorzy w akcji', Polsko-Amerykanskiej Fundaciji Wolnosci.
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Zdrowy styl zycia/ Jedzenie i gotowanie
Dobra praktyka 1 (wewnatrz)

Tytut Lizz - wirtualna opiekunka

Temat Wirtualny dietetyk dla oséb o ograniczonej sprawnosci

Rodzaj praktyki Projekt

Zrodta Artykut

Link What can digital nutrition coach LIZ do for vulnerable elderly people at home in the
diet tfreatmente - NVD (nvdietist.nl)
Digital coach Liz « News for dietitians (nieuwsvoordietisten.nl)

Kraj Holandia

Dostepne jezyki angielski/holenderski

Opis Co dziesigta osoba starsza mieszkajgcych w domu jest niedozywiona. Prowadzenie

diety z pomocqg aplikacji lub platform moze przyczynic sie do rozwoju samodzielnego
dbania o zdrowie, a tym samym do leczenia niedozywienia. Jednak, aby wdrozenie
takich pomocy byto praktyczne istotne byto zadanie kluczowego pytania: ‘Jakie
zyczenia i oczekiwania majqg (z grupy ryzyka) starsze osoby doroste i dietetycy od
wirtualnych asystentow?’

ldealny doradca zywieniowy musi by¢ w stanie: wysytac powiadomienia, pomagac w
czytaniu oznaczen na etykietach produktdw spozywczych, zadawad pytania i na nie
odpowiadac, wyjasniac kwestie zwigzane z zywnoscig, chorobami i zdrowiem, dzieli¢
sie przepisami i pomagac w robieniu zakupow. Podczas procesu gromadzenia danych
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okazato sie, ze wiekszo$¢ osdb starszych obawia sie, ze w przysztosci mogq stracic
zdolnos$¢ do funkcjonowania.

Wyniki fego badania zostaty wykorzystane do (dalszego) rozwoju wirtualnego
dietetyka, ktory jest obecnie testowany w praktyce.

Grupa docelowa

Osoby o ograniczonej mobilnosci. Seniorzy mogq uzyskac¢ pomoc od innych pokolen w
zakresie korzystania z wirtualnego asystenta.

Narzedzia online

LIZ - wirtualny dietetyk

Problemy i wyzwania
(opcjonalnie)

W fazie rozwoju i testow

Mozliwosci i plany na
przysztosé
(opcjonalnie)

Liz to tablet, ktory podtrzymuje plastikowa "lalka”. Ten prototyp zostat opracowany po
pierwszych badaniach nad oczekiwaniami i potrzebami dietetykdw i pacjentow.
Zostata rowniez testowana przez dietetykdw i osoby starsze. Kotten: 'Grupa starszych
0s6b korzystata z Liz w domu przez kilka tygodni i byli bardzo zadowoleni z efektow.’

Ten cyfrowy asystent moze byc¢ rowniez wykorzystywany w kreatywnych zajeciach
miedzypokoleniowych.

Organizator

Lizz — the digital care assistant (halloliz.nl)

Kontakt i strona
internetowa

Kontakt z organizatorem

Dodatkowe informacje

W jaki sposdb to narzedzie jest umieszczane w domach senioréw i kto jest
odpowiedzialny za kontakt miedzy seniorami, a specjalistami.
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Dobra praktyka 2 (na zewnatrz)

Tytut

Ogrodnictwo i fotografia

Temat

Aktywnos¢, ktéra wspiera zdrowy styl zycia

Rodzaj praktyki

Na zewnagtrz/ Czas wolny

Zrodta Artykuty naukowe

Link https://www.bctra.org/wp-content/uploads/tr journals/965-3780-1-PB.pdf
https://www.progquest.com/openview/é4eeb8f2afb7adfc8cdédabbfé285¢c60/12pa-
origsite=gscholar&cbl=370468

Kraj Holandia

Dostepne jezyki angielski

Opis Badania wykazaty, ze ¢wiczenia mogq przyniesc korzysci zaréwno fizyczne, jok i

psychiczne. Wiele oséb starszych czerpie wiele satysfakciji z pracy w ogrodzie, ktére
rowniez moze zapewnic utrzymanie dobrej kondycji i poprawic¢ mobilnos¢. Mimo, ze
regularne ¢wiczenia nie sq powszechnq praktykg wsrdd oséb starszych to zajmowanie
sie ogrodnictwem moze byc¢ jednym ze sposdb na wprowadzenie ich do codziennosci.
Ogrodki lokalne stanowiq doskonatg okazje dla profesjonalistow i specjalistow do
wspotpracy z lokalnymi instytucjami w celu zachecania osob starszych do zdrowego
stylu zycia. W potgczeniu z fotografig, ktéra moze stac sie rowniez nowym hobby moze
to przynies¢ wiele korzysci np. poprawe zdrowia psychicznego i fizycznego, pamieci,
rozwoj kreatywnosci i wiele innych. Zdjecia i obrazy pomagajg réwniez przywotywac
wspomnienia. Prowadzgcy mogg pomaoc seniorom w stworzeniu albumu ze zdjeciami
lub nauczy¢ jak je udostepniac innym.
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Grupa docelowa Seniorzy, ale dostepne dla wszystkich grup wiekowych

Narzedzia online Senior musi posiadac¢ aparat fotograficzny lub telefon komdrkowy, dostep do Internetu
oraz kontakt do bliskich oséb, aby mdc udostepniac zdjecia w formie cyfrowej.

Problemy i wyzwania Dostep do obiektdw ogrodniczych moze by¢ trudny do znalezienia. Nie kazdy ma
(opcjonalnie) urzgdzenie mobilne z aparatem i Internetem, co moze wyklucza¢ czes¢ seniordw, ale
wspotpracujge w grupie mogg korzystac z urzgdzen innych uzytkownikdw. Dodatkowo,
potrzebne sg odpowiednie warunki pogodowe. Jezeli ogrodnictwo sprawia seniorom
problemy, to mogqg zaopatrzy¢ sie w specjalne narzedzia, ktdére sg wyposazone w
wysuwane koncowki, ktére ograniczajg schylanie.

Mozliwosci i plany na Zajecia powinny odbywac sie przy sprzyjajgcej pogodzie i byC potgczone z przerwg na
przysztosé positek, aby uczestnicy mieli szanse na dodatkowq integracje.
(opcjonalnie)

Organizator Moze byc¢ zorganizowany przez kazdego
Kontakt i strona Kontakt z organizatorem
internetowa

Dodatkowe informacje
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Tradycje, normy, zwyczaje

Dobra praktyka 1 (wewnatrz)

Tytut

Materiaty dydaktyczne dla edukatoréw. Ksztatcenie miedzypokoleniowe.

Temat

Program szkoleniowy

Rodzaj praktyki

Raport

Zrodta https://ich.unesco.org/doc/src/52066-EN.pdf

Link Unia Europejska

Kraj angielski

Dostepne jezyki Zestaw materiatow ze wspolnego projekiu pilotazowego UNESCO i UE koncentruje sie

na synergicznym zwigzku miedzy edukacjg miedzypokoleniowq, a wykorzystaniem
technologii cyfrowych. Poprzez potgczenie mocnych stron tradycji i technologii, stara
sie wzbogaci¢ program nauczania i utwierdzi¢ w przekonaniu, ze dziedzictwo kulturowe
jest istotng czescig edukaciji. Zestaw ma na celu zapewnienie nauczycielom
odpowiednich materiatow dydaktycznych. Ponizej znajduje sie podsumowanie
najwazniejszych kwestii uwzglednionych w zestawie:

1. Zrozumienie dziedzictwa kulturowego: Zestaw materiatdéw wprowadza idee
dziedzictwa, podkreslajgc jego zmienny charakter i znaczenie dla lokalnych
spotecznosci.

2. Uwzglednianie dziedzictwa w edukaciji: Podkresla, jak wazne jest, aby byto
czesciq programoéw edukacyjnych.

3. Sposoby nauczania i metodologie: Oferuje rézne podejscia dydaktyczne i
metody, ktére mozna wykorzystac podczas zajec.
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7.

8.

tgczenie programdw nauczania: Promuje interdyscyplinarne podejscie do nauki.
Pokazuje, jak mozna potgczy¢ podtrzymywanie dziedzictwa z programem
ksztatcenia.

Wspdtpraca z lokalng spotecznosciq: Podkresla, jok wazna jest wspdtpraca,
poniewaz spotecznosci lokalne sg odpowiedzialne za ochrone i przekazywanie
dziedzictwa kulturowego.

Narzedzia online: Uwzglednia wykorzystanie narzedzi online w odkrywaniu i
promowaniu dziedzictwa.

Ocena i ewaluacja: Oferuje mozliwos¢ oceny i ewaluacji procesu ksztatcenia
uczniow.

Rozwdj zawodowy: Zawiera wskazowki dotyczgce rozwoju zawodowego
nauczycieli.

Podsumowujqgc, "Nauka z wykorzystaniem dziedzictwa kulturowego: Materiaty
dydaktyczne dla edukatorow" stuzy jako kompleksowy poradnik dla edukatoréow
zainteresowanych wprowadzeniem informacji o dziedzictwie do szkolnego sylabusa.
Zapewnia praktyczne strategie, pomysty i materiaty promujgce zrozumienie i
docenienie lokalnych tradyciji, ich réznorodnosc¢ i zrdéwnowazony rozwo;.

Opis

Grupa docelowa Instytucje publiczne i prywatne, szkoty, uniwersytety / nauczyciele i uczniowie w kazdym
wieku

Narzedzia online Nie dotyczy

Problemy i wyzwania | Nie dotyczy

(opcjonalnie)

Mozliwosci i plany na | Nie dotyczy

przysztosc
(opcjonalnie)
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Organizator

UNESCO-EU Pilot Projekt

Kontakt i strona

https://ich.unesco.org/en/resources-for-teachers-01180

internetowa
Dodatkowe Pakiet ktadzie duzy nacisk na promowanie miedzypokoleniowej nauki jako gtobwnego
informacje elementu edukacii na rzecz dziedzictwa kulturowego. Zapewnia strategie utatwiajgce

integracje réznych grup wiekowych. Zachecajg do opowiadania historii, dzielenia sie
dos$wiadczeniami i wspobtpracy nad projektami. Ma na celu wypetnienie przepasci
miedzypokoleniowej, wspdlnego zrozumienia i docenienia fradycji.
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Dobra praktyka 2 (na zewnatrz)

Tytut

Festiwale w Cuenca

Temat

Kultura masowa i fradycje Cuenca.

Rodzaj praktyki

Inicjatywa/kampania spoteczna

Zrédta Strona internetowa

Link http://en.www.turismocastillalamancha.es/fiestas/cuenca/

Kraj Hiszpania

Dostepne jezyki hiszpanski/angielski

Opis Festiwal, ktéry odbywa sie w Cuenca, w regionie Kastylia-La Mancha w Hiszpanii skupia

sie na potgczeniu tradycji z nowoczesnymi metodami komunikacji.

Tradycyjne uroczystosci i wydarzenia kulturowe sg organizowane nie tylko za pomocg
tradycyjnych srodkow, ale takze z wykorzystaniem platform internetowych oraz z
udziatem réznych grup wiekowych.

Podany link kieruje do oficjalnej strony poswieconej turystyce w regionie, w ktorej
wymienione sq rozne festiwale i wydarzenia zwigzane z kulturg regionu Cuenca. Bedg
one dokumentowane, reklamowane i udostepniane online. Nowoczesne podejscie
stuzy potqgczeniu przesztosci z terazniejszoscig, umozliwiajgc dostep do wydarzen
szerszemu gronu odbiorcow.

Nieograniczony wiek uczestnikdow podkresla zaangazowanie ludzi z roznych grup
wiekowych. Osoby starsze odgrywajg kluczowq role w przekazywaniu tradycji mtodszym
pokoleniom, podczas gdy mtodzi ludzie wnoszg do kultury nowe perspektywy i
doswiadczenia.
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http://en.www.turismocastillalamancha.es/fiestas/cuenca/

Na stronie internetowej mozna znalez¢ informacje na temat réznych festiwali i
uroczystosci, ktére odbywajq sie w Cuenca. Informuje o waznych datach, fradycjachii
zwyczajach. Obejmuje uroczystosci religijne i Swieckie, pokazujgc réznorodnosc
wydarzen, ktére obchodzone sg w ciggu roku.

Dostepne sqg opisy popularnych wydarzen, takich jak Wielki Tydzieh (Semana Santal),
ktory jest hucznie obchodzony w Hiszpanii. Organizowane sq w tym czasie procesje,
obrzedy religijne oraz tradycyjne wystepy muzyczne i taneczne. Wsrdéd innych wydarzen
organizowane sg rowniez festiwale na cze$¢ patrondw, folklorystyczne lub powigzane z
lokalnymi fradycjami.

Uwzglednia takze przydatne informacje i wskazowki dotyczgce sposobu obchodzenia
wydarzen.

Dodatkowo zamieszczono rekomendacje co mozna zwiedzac w miescie i okolicach
Wraz z propozycjami kierunkéw zwigzanych z obchodzonym swietem.

Podsumowujqgc, potgczenie Internetu z regionalnymi fradycjami nie tylko chroni
dziedzictwo kulturowe, ale takze rozpowszechnia jego wartosci. Takie podejscie
wzmacnia poczucie wspolnoty i tgczy ze sobq pokolenia.

Grupa docelowa

Kazda grupa wiekowa

Narzedzia online

Nie dotyczy

Problemy i wyzwania
(opcjonalnie)

Nie dotyczy

Mozliwosci i plany na
przysztosé
(opcjonalnie)

Nie dotyczy

Organizator

Hiszpanski Krajowy Plan Ochrony Niematerialnego Dziedzictwa Kulturowego

296




Kontakt i strona https://www.culturaydeporte.gob.es/planes-nacionales/enlaces/plan-nacional-

internetowa salvaqguardia-patrimonio-cultural-inmaterial.ntml
Dodatkowe https://cultura.castillalamancha.es/etiguetas/patrimonio-inmaterial
informacje

https://www.juntacofradiascuenca.es/la-pasion-en-cuenca/interes-turistico-
internacional
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Sztuka wsrod pokolen
Dobra praktyka 1 (wewnatrz)

Tytut Miedzykulturowy dialog pokolen

Temat Wspotpraca miedzy pokoleniami w temacie sztuki

Rodzaj praktyki projekt i wydarzenia

Zrédta artykuty, strony internetowe, pliki PDF

Link http://www.bmknet.hu/bmk-magunkrol-menupont/bmk-nemzetkozi-projektek/grundtvig-

svp/generaciok-interkulturalis-parbeszede/5489-generaciok-interkulturalis-parbeszede

http://www.bmknet.hu/images/stories/nemzetkozi/svp/nmet nkntesek
budapesti bemutatja kicsi.pdf

Kraj Wegry
Dostepne jezyki wegierski
Opis W ramach projektu Unii Europejskiej "Miedzykulturowy dialog pokolen" w pazdzierniku

2012 r. goscilismy czterech niemieckich wolontariuszy - seniorow, a w maju 2013 r. do
Niemiec przyjechato czterech wegierskich wolontariuszy - seniorow.

W ramach oftwartych spotkan, wolontariusze z obu krajow przygotowali wystawe i
zaprezentowali kulture swojego kraju. Obejmowaty informacje o zyciu codziennym,
historie oraz charakterystyczne zagadnienia jezykowe.

Wybrane tematy wydarzen: literatura niemiecka/wegierska, tfradycje i legendy, polityka
niemiecka/wegierska, zagadnienia ekonomiczne, jezyki i dialekty, sztuka teatralna
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niemiecka/wegierska, zycie pokolen w dzisiejszych Niemczech/Wegrzech, powigzania
historyczne i geograficzne, wyznanie i religie, ochrona srodowiska, muzyka.

Podczas sesji zdjeciowej i prelekcji byta takze okazja do poznawania swoich kultur.
Staralismy sie rowniez zachecac do wspdtpracy oséb starszych i mtodszych.

Pod koniec pracy wolontariusze przygotowali prezentacje ze zdjeciami, ktéra zostata
pokazana lokalnej spotecznosci. Podsumowata rezultaty projektu, a takze przyczynita sie
do promocji wolontariatu.

Wegierscy wolontariusze zrelacjonowali czas spedzony w Niemczech i Wegrzech. Tego
samego dnia zaprezentowana projekt lokalnej publicznosci i otworzono poswiecong mu
wystawe w Wegierskiej Galerii Narodowej.

Grupa docelowa

- Emeryciz Niemiec i Wegier
- pracownicy spoteczni

- mtodzi artysci

- wolontariusze

Narzedzia online

- Kamera
- Aparat
- Laptop

Problemy i wyzwania
(opcjonalnie)

- zbyt obszerne tematy
- przygotowanie prezentacji na komputerze

Mozliwosci i plany na
przysztosc
(opcjonalnie)

Brak informacji

Organizator

Centrum Kultury w Budapeszcie (BBC)

Kontakt i strona
internetowa

Kontakt: Krisztidn Bakd
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Budapesti MUvelddési Kozpont (Centrum Kultury w Budapeszcie)

Numer telefonu: + 36 1 371 2779

Adres mailowy: international@bmknet.hu; informacio@bmknet.hu

Adres: Budapeszt, Etele Ut 55/a.

Dodatkowe informacje | Nie dotyczy
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Dobra praktyka 2 (na zewnatrz)

Tytut Niech wystawa przemowil
Temat wspotpraca miedzy pokoleniami w temacie sztuki
Rodzaj praktyki warsztaty
Zrédta artykut
Link http://epa.oszk.nu/01900/019263/00048/pdf/EPAO1963 informacios
tarsadalom 2015 2 080-086.pdf
Kraj Wegry
Dostepne jezyki wegierski
Opis Chcielismy stworzy¢ projekt, ktorego gtdwnym celem jest integracja pokolen, wzrost

aktywnosci spotecznej i przywotanie wspomnien z przesztosci. Zajecia odbywaty sie
jako seria programow obejmujgcych cztery spotkania, na ktdre zaprosilismy po 10
o0s6b starszych i mtodych. Spotkania trwaty 1,5 godziny i odbywaty sie raz w tygodniu.
Miejscem realizacji projektu byto Wegierskie Muzeum Handlu i Hotelarstwa.

Projekt rozpoczgt sie od zwiedzania statej ekspozyciji, ktora byta zwigzana z
gastronomiqg (zadania rowniez zwigzane z tg tematykg). Nastepnie nastgpit podziat
na grupy i zapoznanie. Zostaty stworzone zespoty mieszane, poniewaz jednym z
celow projektu byto umozliwienie osobom starszym poznania najnowszych
technologii i wspotpraca z mtodszymi.

Po przeprowadzeniu quizu, ktéry pomogt przypomniec i utrwali¢ to co ustyszelismy na
wystawie, rozdalismy broszure "Ksigzeczka Wspomnien”, w ktérej znalazty sie
inspirvjgce teksty i obrazy zwigzane z tematami poruszanymi podczas wycieczki z
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Grupa docelowa

Narzedzia online

302

przewodnikiem. Skupilismy sie na pieciu tfematach: cukiernie, restauracije i kawiarnie,
formy spedzania wolnego czasu, podréze, gotowanie w domu. Poprosilismy
uczestnikdw o zabranie notatnika do domu i zapisanie swoich wspomnien i wrazen, a
takze o przyniesienie prywatnych zdjec i przedmiotdow zwigzanych z tematami, o
ktorych chcieliby porozmawiac¢ podczas nastepnej sesji.

Kolejna sesja rozpoczeta sie od prezentacji przedmiotow przyniesionych z domu.
Rozpoczeto rozmowe w grupach o swoich doswiadczeniach i wspomnieniach,
podczas ktoérej odkryto, ze oba pokolenia wcale tak bardzo sie od siebie nie rézniq.
Nastepnie zaprosilismy do wspdlnej dyskusji, a nastepnie uczestnicy zostali poproszeni
o stworzenie mapy wspomnien. Zadaniem dwuosobowych zespotdw byto stworzenie
mapy wokot wybranego fematu lub tfematdw znalezionych w "Ksigzeczce
Wspomnien", ktéra zawierataby ich wspomnienia wraz wyszczegdlnieniem punktow,
w ktdrych zycie obu pokolen jest podobne. Niektdérzy opowiadali o swoich
podrézach, zaznaczajgce kazdg lokalizacje pinezkg, a nastepnie uzywajgc nici tgczyli
ze sobqg punkty, ktére byty wspdlnym mianownikiem. Inna grupa narysowata drzewo,
ktdrego Swieze liscie reprezentowaty wspomnienia mtodej dziewczyny, a zétkngce -
wspomnienia starszej pani. Podczas wspdlnego tworzenia mapa zostata uzupetniona
rysunkami i opisami, co zachecito cztonkdw zespotu do rozpoczecia nowych dyskusii.
Powierzylismy im przeprowadzenie digitalizacji przyniesionych zdjec i przedmiotow,
aby umiescic¢ je na mapie. Musieli do tego wykorzystac narzedzia, tj. skaner czy
komputer. Oprécz prowadzenia dyskusji, korzystali rowniez z Internetu w celu
odnalezienia dodatkowych tresci. Wspdlna praca data obu pokoleniom mozliwosé
poznania sposobu myslenia, charakterow i zapoznania sie z opowiesciami o
wydarzeniach ze swojego zycia.

- Emeryci (z domu spokojnej starosci w Budapeszcie)
- Uczniowie szkdt srednich



Problemy i wyzwania - mozliwos¢ wspdtpracy z réznymi organizacjami (domy spokojnej starosci, szkoty,

(opcjonalnie) muzea itp.)

- skuteczna komunikacja (starsze pokolenia nie sq przyzwyczajone do takiej
integraciji, wiec poczgtkowo mogg unikac¢ takich aktywnosci)

- istotne jest by przekazac¢ szczegdtowe informacje o programie juz na samym
poczatku

Mozliwosci i plany na Wegierskie Muzeum Handlu i Goscinnosci, z ktérym nawigzano blizszg wspotprace

przysztos¢ (opcjonalnie) | wspiera rozwdj dodatkowych programéw, a opieka spoteczna i szkoty Srednie

chetnie przyjmujg mozliwos¢ wspdtpracy. Mam nadzieje, ze w przysztosci uda sie

uruchomic¢ wiecej programow skierowanych do réznych grup wiekowych, ktére bedq

finansowane przez panstwo lub Unie Europejska.

Organizator Merényi Zita Bettina (nauczyciel akademicki) - MOME (Uniwersytet Sztuki i
Projektowania Moholy-Nagy)

Kontakt i strona https://www.linkedin.com/in/zita-merenyi-54476b95/
internetowa
Dodatkowe informacje Nie dotyczy
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Dobra praktyka 1 (wewnatrz)

Hobby, pasje i zainteresowania

Tytut

ART. Bulans

Temat

Hobby, pasje i zainteresowania

Rodzaj praktyki

projekt i wydarzenia

Zrodta dzieta sztuki, zdjecia, filmy

Link https://przedzalniasztuki.pl/category/projekty-artystyczno-spoleczne/
https://www.facebook.com/utwahe

Kraj Polska

Dostepne jezyki polski

Opis Projekt ART. Bulans

Organizator - Fundacja Przedzalnia Sztuki, Partner Uniwersytet Trzeciego Wieku
Akademii Humanistyczno-Ekonomicznej w todzi (UTW).

Celem projektu byto rozwijanie zainteresowan i pasji artystycznych senioréw oraz
zainspirowanie ich do podejmowania innych dziatan rekreacyjnych.

W dniu 22.06.2022 r. odbyty sie warsztaty artystyczne z udziatem 27 senioréw z UTW oraz
studentow i ucznidw szkoty ponadgimnazjalnej oraz artystow z Fabryki Przedzy
Artystycznej. Byto to wydarzenie w petni interdyscyplinarne, tgczgce sztuki wizualne
(malarstwo, fotografie, grafike) z muzykqg, tahcem i Ewiczeniami relaksacyjnymi.
Uczestnicy, pod opiekq wyspecjalizowanego zespotu specjalistow od ARTbulance,
wcielili sie w role petnoprawnych wspottwdrcdw wydarzen i zapoznali sie z technikami i
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strategiami artystycznymi. Podzieleni na piecioosobowe grupy, przeszli przez petny cykl
holistycznej terapii artystyczne;.

PROGRAM :

a. Mobilny GABINET pierwszego kontaktu wzrokowo-dotykowego// dr. Eva Nitro //
postawienie wstepnej diagnozy wsérdd pacjentdw ART za pomocq projekcii
podswiadomosci frzeciego oka // kwestionariusz badajgcy zaskakujgce aspekty
osobowosci ART // skierowanie do odpowiednich gabinetow specjalistycznych ART

b. FOTOrentgen // dr. Agnieszka Furtak// wspdlna lub indywidualna praca o réznym
stopniu aktywnosci (w zaleznosci od diagnozy) we wspotpracy ze zdjeciami
rentgenowskimi wybranych narzqgddw i czesci ciata // proba symbolicznej, synkretycznej
i symultanicznej regeneracji bolgcych miejsc poprzez oddech, barwy, stowa i zdjecia
c. GABINET ODDECHU - Praktyka Radykalnego Oczyszczania // dr. Adam Lewartowski //
budowanie poczucia bezpieczenstwa we wspdlnym odkrywaniu wibracji wtasnego
ciata i strun gtosowych poprzez gteboki i sSwiadomy oddech // uwalnianie emocji w
trakcie improwizacji // od oddechu do wzdychania, ziewania, nucenia, Spiewania,
krzyczenia, chichotania i pobudzania kreatywnosci // stymulowanie nerwu btednego
odpowiedzialnego za interakcje spoteczne.

d. SALA OPERACYJNA // dr. Bosakula // nieinwazyjna metoda odczytywania mysli i
przeksztatcania ich w znak graficzny na skérze ARTpacjentéw // zmystowe
doswiadczenie graficznego uwalniania nagromadzonych pod skérg emocji poprzez
zewnetrzng interwencje twoérczqg potgczong z dialogiem oczyszczajgcych stow // efekt
przyjemnego uczucia na powierzchni skory w potgczeniu z dogtebnym odciskiem
oczyszczajgcym w skonfliktfowanej przestrzeni wewnetrznej

e. OIOM - Oddziat Intensywnej Opieki Muzycznej // dr. Aleksandra Chciuk // wspdlna
medytacyjna gra na instrumentach, ktére wyczuwalnie rezonujq // terapia douszna
dzwiekami generowanymi na zywo (stuchanie akustyczne) // terapia wewnetrznymi
wyimaginowanymi gtosami (partytury werbalne) // uzgodnienie dzwiekowego "ja" z
dzwiekowq rzeczywistoscig (stuchanie otoczenia i wtasnych mysli)
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f. GABINET AKUPRESURY DZWIEKOWEJ // dr. Pawet Odorowicz// wykonanie na zywo
improwizowanego utworu na altéwce opartego na tematyce chorobowej z
wykorzystaniem MUDR ARTpacjentow (mudra - symboliczny gest, uktad dtoni
nawigzujgcy do zywiotdw natury powigzanych z palcami) // wzmacniajgca,
wyciszajgca i uspokajajgca // wizualizacja pozytywnych standw duszy i umystu //
tagodna MUZOHipnoza

g. GABINET rehabilitacji (nieJruchowej // dr. Anna Niewiadomska // od jogi (ART)trope
do zbiorowego (ART)trope ARTbulance do rehabilitacyjnego bezwysitkowego tanca
ludzkiego // od chirurgicznej precyzji ruchdw do spontanicznego przeptywu tgczgcego
swobodny ruch i oddech // rytm i poza rytmem - generowanie (nie)dotykowego
encefalogramu nadajgcego poszczegdinym jednostkom chorobowym ich wtasny rytm
zdrowienia

Joga to doskonaty sposdb na nawigzanie bliskiej relacji pomiedzy seniorami i mtodymi
ludZzmi. Zapracowani mtodzi ludzie bedq z pewnosciq czerpac korzysci ze spokoju
podczas pracy z seniorami. Bedg musieli ¢wiczy¢ wolniej i uwazniej, poniewasz fizyczne
ograniczenia osob starszych w pewnym stopniu to na nich wymusza. Bedg pomagac
seniorom przy wykonywaniu trudniejszych ¢wiczen oraz dodatkowo wyjasniac
polecenia instruktora (jesli bytyby niezrozumiate). Najwazniejsze jest to, ze obie grupy
bedqg odczuwac satysfakcje ze wspdlnych ¢wiczen. Taka komunikacja pomoze
seniorom lepiej zrozumiec i prawidtowo wykonywac ¢wiczenia, a mtodzi ludzie bedq
czuli, ze sg im potrzebni.

h. GABINET ostatniego ARTkontaktu- // Dr. Endorfina//materializacja wizualizaciji
stworzonych w Gabinecie Akupresury Dzwiekiem // CARDIO-kaligrafia - fragment
graficzny po otwarciu czakry serca // OSTATECZNY OSAD i EPIKRYZA - bezptatne recepty
ART na nowy sposdb ART zycia.

W wydarzeniu wzieli udziat seniorzy oraz uczniowie i studenci. Wspodlnie odkrywali nowe
umiejetnosci, pasje i mozliwosci.



Grupa docelowa

- Emeryciirencisci z Polski
- studenci

- mtodzi artysci

- uczniowie szkoty sredniej

Narzedzia online

- Kamera
- Aparat
- Laptopy

Problemy i wyzwania
(opcjonalnie)

- licznai zréznicowana grupa uczestnikow
- wieloetapowy projekt

Mozliwosci i plany na
przysztosé
(opcjonalnie)

Projekt pozostaje w ofercie edukacyjnej Fundaciji Art Yarn - korzystajg z niego rézne
grupy odbiorcow.

Nasi seniorzy wysoko ocenili udziat w warsztatach - przygotowujemy kolejne z udziatem
studentow pedagogiki AHE.

Organizator

Fundacja Przedzalnia Sztuki, Uniwersytet Trzeciego Wieku Akademii Humanistyczno-
Ekonomicznej w todzi, (UTW), Liceum Ogdlnoksztatcgce Umiejetnosci Tworczych.

Kontakt i strona
internetowa

Kontakt: Monika Kamienska
Koordynator UTW AHE,

ul. Sterlinga 26

90-212 £odz

Telefon: 48 607 696 855

https://przedzalniasztuki.pl/

www.ahe.lodz.pl
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Dodatkowe informacje | Projekt realizowano przez kilka miesiecy w réznych lokalizacjach. W plenerze (teznie, w
parku, w Ksiezym Mtynie i w salach AHE). Spotkania byty realizowane z udziatem réznych
grup: dzieci, mtodziezy, dorostych i seniorow.

308




Dobra praktyka 2 (na zewnatrz)

Tytut Klub Absolwentow i Sympatykow Samorzadowego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w todzi
Temat Hobby, pasje i zainteresowania

Rodzaj praktyki Klub dla turystow

Zrodta Turystyka, aktywny wypoczynek, aktywnosc fizyczna

Link https://www.facebook.com/suiiwceknazubardzkiej/about

Kraj Polska

Dostepne jezyki polski

Opis Klub Absolwentow i Sympatykdw Samorzgdowego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w todzi

zostat zatozony przez seniordw. Znajduje sie w Osrodku Edukaciji Kulturalnej na ulicy
Zubardzkiej. Zatozycielem klubu jest Pan Stefan, ktéry pracowat joko przewodnik. Jego
pasjqg jest podrozowanie. Juz po kilku spotkaniach powstat Klub Turystyczny, dzieki
ktoremu seniorzy wyjezdzajg na wycieczki, aktywnie spedzajg czas i zwiedzajg okolice
todzi. Organizowane sq rowniez aktywnosci fizyczne na Swiezym powietrzu, np. w

tezniach.
Grupa docelowa Seniorzy z SUIIW w todzi oraz dzieci ze szkodt podstawowych.
Narzedzia online PowerPoint i Mapy Google do przygotowywania plandw spacerdw i wycieczek

Problemy i wyzwania | Wiekszo$¢ aktywnosci zalezy od warunkéw pogodowych
(opcjonalnie)
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Mozliwosci i plany na
przysztosé
(opcjonalnie)

Dziatalno$¢ Klubu Turystycznego stwarza nowe mozliwosci, m.in. kontynuowanie zaje¢
przez seniorow poza Klubem, poszerzanie grupy o nowych podopiecznych oraz
nawigzanie kontaktu z mtodszym pokoleniem. Klub wzmacnia rowniez wiezi
miedzypokoleniowe poprzez wspodlne zajecia, spedzanie czasu na swiezym powietrzu
oraz poznawanie przyrody i ciekawych migjsc.

Organizator

Klub Absolwentow i Sympatykdw Samorzgdowego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w todzi

Kontakt i strona
internetowa

Koordynator : Dorota Grzegorczyk
Telefon: 42 651 67 47

https://www.facebook.com/suiiwceknazubardzkiej/about

Dodatkowe informacje

Nie dotyczy

310




Szlaki kulturowe dla dialogu miedzypokoleniowego

Dobra praktyka 1 (wewnatrz)

Tytut

Mix generacji (Antama program)

Temat

Szlaki kulturowe dla dialogu miedzypokoleniowego

Rodzaj praktyki

Zajecia kulturowe

Zrodta Artykut

Link https://www.artfix.gr/community/drasi/

Kraj Grecja

Dostepne jezyki grecki

Opis Antama to program, ktory ma na celu intfegracje mtodszych i starszych pokolen oraz

promowanie komunikacji i wspotpracy miedzy nimi. Zacheca do tworzenia nowych
wiezi, ktére mogq przedstawi¢ inng perspektywe i pomysty na zycie we wspotczesnym
spoteczenstwie.

Spotecznosc Athens Fringe dziatajgca w ramach Synthesis Culture Society jest
odpowiedzialna za organizowanie kameralnych, interaktywnych wystepow
artystycznych przeznaczonych dla oséb starszych przebywajgcych w domach opieki.
Artysci, pod okiem ekspertéw i specjalistow, prezentujg nowe wersje starych, greckich
flmow poprzez skecze, gry, muzyke i tance. Wystepy te majg na celu zmniejszenia
odosobnienia wsrod oséb starszych, wypetniajgc ich zycie pozytywng energiq.

Antama koncentruje sie na rozwijaniu umiejetnosci informatycznych, komunikacijii
pracy zespotowej, ksztattowaniu swiadomosci kulturowej i empatii oraz rozwoju
osobistego. Uczestnicy sg zachecani do korzystania z narzedzi elektronicznych, aby
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wspotpracowac z mtodszym pokoleniem, dzieli¢ sie dziedzictwem kulturowym i
tradycjami. Dodatkowo po zakonczeniu program mogqg kontynuowac¢ nauke i
poznawanie nowych narzedzi/platform cyfrowych.

Grupa docelowa Grupy docelowe programu Antama:

1. Seniorzy: Gtowng grupg docelowqg programu sg osoby starsze, ktére czesto sq
samotne i nie majg mozliwosci nawigzywania kontaktéw towarzyskich z
mtodszymi osobami. Program ma na celu poprawe jakosci ich zycia poprzez
wspieranie wiezi miedzy pokoleniami i umozliwienie udziatu w wydarzeniach
kulturalnych.

2. Mtodziez: Program skierowany jest rowniez do mtodszych pokolen, ktére mogqg
przyczynic sie do poprawy samopoczucia seniorow.

3. Artyscii organizacje dziatajgce na rzecz kultury: Program obejmuje wspobtprace z
artystami i organizacjami, ktére zapewniajg doswiadczenie w tworzeniu
kreatywnych i interaktywnych zajec dla oséb starszych. Odgrywajq oni kluczowq
role w projektowaniu i realizacji warsztatéw, wystepdw i innych dziatan w ramach
programu.

4. Obiekty: domy opieki, domy spokojnej starosci i inne osrodki zajmujgce sie opiekg
nad osobami starszymi to réwniez kluczowi partnerzy programu Antama.
Udostepniajg przestrzen i niezbedne srodki, aby projekt byt realizowany, a takze
utatwiajg dotarcie do starszych podopiecznych, ktdérzy potrzebujg wsparcia.

Narzedzia online Nie dotyczy

Problemy i wyzwania | Nie dotyczy
(opcjonalnie)

Mozliwosci i plany na | Nie dotyczy
przysztosc
(opcjonalnie)
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Organizator

Program "Antama" jest realizowany przez Athens Fringe Network, organizacje w Greciji.
Program jest wspierany przez Fundacje Stavros Niarchos, organizacje filantropijng z
siedzibq w Greciji, ktorej celem jest wspieranie projektow promujgcych zrdwnowazony
rozwdj i jednos¢ spoteczng.

Kontakt i strona

e Email: antama@athensfringe.ar

internetowa ¢ Strona internetowa: https://www.athensfringe.gr/antama/
Dodatkowe Nie dotyczy
informacje
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Dobra praktyka 2 (na zewnatrz)

Tytut

Kameralne wycieczki dla seniorow

Temat

Szlaki kulturowe dla dialogu miedzypokoleniowego

Rodzaj praktyki

Aktywnosc¢ prowadzona online

Zrodta Artykut

Link https://www.ethnos.gr/culture/article/104009/hlikiomenoisthnattikhsyzhtoyngiathnsygxronhtexnh
Kraj Grecja

Dostepne jezyki grecki

Opis Program "Kameralne wycieczki z przewodnikiem dla senioréw", zapoczgtkowany przez

Fundacje Vasilisa i Elizy Goulandris we wspotpracy z grupg teatralng Seveneleven, zapewnia
dostep do sztuki nowoczesnej i wspotczesnej osobom starszym przebywajgcym w domach
opieki. Wykorzystujgc narzedzia elekironiczne, program oferuje nowatorskie doswiadczenie
edukacyjne, ktdre rozwija umyst.

Wykorzystywana jest do niego kolekcja sztuki fundaciji. Mtodsi wolontariusze, pomagajq
seniorom korzystac¢ z urzgdzen niezbednych do uczestnictwa w wirtualnych wycieczkach, co
pozwala na wspolne zdobywanie doswiadczen. W ten sposdb seniorzy mogqg cieszyc sie sztukg,
a wolontariusze poznac ich perspektywe i doswiadczenie.

Cotygodniowe sesje rozpoczynajq sie od prezentacji dzieta sztuki z kolekcji Goulandris.
Nastepnie odbywa sie rozmowa, w ktoérej seniorzy dzielqg sie swoimi wrazeniami i biorg udziat w
"grze", ktéra obejmuje nauke przez doswiadczenie. Dyskusja czesto obejmuje krotkg historie
zycia artysty i interpretacje jego dziet, co prowadzi do pogtebienia wiedzy i zrozumienia sztuki.
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Grupa docelowa

Narzedzia online

Problemy i wyzwania
(opcjonalnie)

Mozliwosci i plany na
przysztosé
(opcjonalnie)

315

Spotkanie konczy sie uroczystqg prezentacjqg dzieta sztuki. Zaangazowanie w sztuke jest
postrzegane nie tylko jako rozwoj zainteresowania kulturg, ale takze jako sposéb na poprawe
samopoczucia psychicznego uczestnikdw i walke z wykluczeniem spotecznym.

Angazujgc mtodsze osoby w ten proces, fundacja nie tylko pomaga zapoznac seniorow z
nowymi technologiami, ale takze stwarza okazje do nawigzania interakcji miedzy pokoleniami,
wspierajgc integracje i poczucie jednosci. Wykorzystanie nowoczesnych technologii i
zaproszenie do programu uczestnikow w réznym wieku nie tylko utatwia integracje
miedzypokoleniowq, ale takze petni funkcje wydarzenia kulturalnego.

e Gléwna grupa docelowa: Osoby starsze przebywajgce w domach opieki, ze szczegdinym
uwzglednieniem tych, ktérzy majg ograniczony dostep do kultury lub nie majg go wcale.
e Uzupetniajgca grupa docelowa: Mtodzi ludzie/wolontariusze, ewentualnie studenci lub
osoby zawodowo zwigzane ze sztukqg, technologiq i opiekg spoteczng, ktérzy mogqg
zapewnic seniorom pomoc i towarzystwo.
Komputery, laptopy, smartfony, wideokonferencje

1. Ograniczony dostep do narzedzi elektronicznych: Seniorzy mogqg mie¢ ograniczony
dostep do narzedzi lub urzgdzen elektronicznych, co moze utrudniac im uczestnictwo w
aktywnosciach (zalezne od programu).

2. Mate zainteresowanie: Niektdrzy seniorzy mogqg nie by¢ zainteresowani udziatem w
wycieczce lub preferowac inne aktywnosci.

3. Wspodtpraca z mtodymi wolontariuszami: Rekrutacja mtodych wolontariuszy do pomocy
moze stanowi¢ wyzwanie pod wzgledem logistycznym.

Nie dotyczy



Organizator Program "Kameralne wycieczki dla seniorow" jest organizowana przez Fundacje Basila i Elise

Goulandris we wspotpracy z grupg teatralng Seveneleven.

Kontakt i strona e Email: info@goulandris.gr

internetowa e Strona internetowa: https://goulandris.gr/en/
Dodatkowe Nie dotyczy

informacje
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Niwelowanie roznic technologicznych miedzy pokoleniami

Dobra praktyka 1 (wewnatrz)

Tytut Otwarta dyskusja na temat 'Solidarnosci miedzypokoleniowej'

Temat Niwelowanie réznic technologicznych miedzy pokoleniami

Rodzaj praktyki Wydarzenie

Zrodta Artykut

Link https://www.nedisy.org/drasis-nedisy/allleggyi-metaksi-ton-geneon/

Kraj Cypr

Dostepne jezyki grecki

Opis Wydarzenie odbyto sie 29 kwietnia w Dniu Solidarnosci Miedzypokoleniowej. Celem

wydarzenia byta wymiana poglgddéw na temat ziednoczenia starszego i mtodszego
pokolenia oraz zniwelowania luki technologicznej. Zarowno mtodsi, jak i starsi uczestnicy
uznali wydarzenie za udane, gdyz jego celem byto promowanie integracji spotecznej,
wzajemnego wsparcia i wspotpracy miedzypokoleniowej. Publiczna dyskusja dotyczyta
tematow zwigzanych z mozliwosciami jakie oferuje Internet oraz roznic miedzy starszym, a
mtodszym pokoleniem. Ponadto podkreslono potrzebe rozwoju umiejetnosci
komputerowych, aby seniorzy mogli krytycznie oceniac informacje, ktére znajdujg na
stronach internetowych. Umozliwi to Swiadomqg weryfikacje, czy przeczytana informacja
jest fatszywa. Na koniec podkreslono takze prace rzgdu, ktory priorytetowo potraktowat
promowanie aktywnego starzenia sie i wzmocnienie wiezi miedzy pokoleniami.
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Grupa docelowa

Mtodzi ludzie, seniorzy, organizacje seniorskie na Cyprze, stowarzyszenia emerytdw na
Cyprze

Narzedzia online

Problemy i wyzwania
(opcjonalnie)

Mozliwosci i plany na
przysztosé
(opcjonalnie)

Organizator

Stowarzyszenie Mtodych Demokratow (NEAHLY)

Kontakt i strona
internetowa

Telefon: 22883200
Email: neolaiadisy@gmail.com

Dodatkowe
informacje
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Dobra praktyka 2 (na zewnatrz)

Tytut

Bezptatne kursy komputerowe dla osob powyzej 55. roku zycia

Temat

Niwelowanie réznic technologicznych miedzy pokoleniami

Rodzaj praktyki

Program szkolen

Zrodta Artykut

Link https://cyprus-mail.com/2022/10/19/free-digital-skills-courses-for-the-over-55s/
Kraj Cypr

Dostepne jezyki angielski

Opis Ministerstwo Pracy ogtosito uruchomienie bezptatnych kursdw z zakresu obstugi

komputera dla oséb w wieku 55 lat i starszych.

Kursy sq oferowane we wszystkich powiatach w ramach promociji projektu, ktory skupia
sie na rozwoju umiejetnosci komputerowych i administracyjnych.

Kursy sq bezptatne i kazdy z nich trwa okoto 30 godzin.

Zainteresowani mogqg nauczyc¢ sie podstawowych zasad korzystania z komputerdw i
smartfondw, oprogramowania biurowego i innych narzedzi.

Oferowane bedq rowniez kursy z zakresu obstugi elekironicznych kont bankowych.

Kursy bedg finansowane z Unijnego Funduszu na rzecz Odbudowy i Zwiekszania
Odpornosci.

Grupa docelowa

Seniorzy, mtodziez, organizacije i stowarzyszenia pracujgce z osobami starszymi,
nauczyciele i edukatorzy
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Narzedzia online

Komputery, laptopy, smartfony

Problemy i wyzwania
(opcjonalnie)

- Problemy z zapoznaniem sie z technologiq.

- Rézne poziomy zaawansowania w zakresie technologii, ktére mogg powodowac
trudnosci podczas zajec.

- Osoby starsze zmagajq sie z problemami zdrowotnymi (np. krotka pamiec, choroba
Alzheimera), co sprawiaq, ze zajecia stanowiq wyzwanie.

Mozliwosci i plany na
przysztosé
(opcjonalnie)

Organizator

Cypryjskie Centrum Produktywnosci i Ministerstwo Pracy

Kontakt i strona

Telefon: 22806000

internetowa Email: info@kepa.mlisi.gov.cy

Web: https://www.e-gnosis.gov.cy/training/eskills55/
Dodatkowe -
informacje
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1. O projekcie

Umiejetnosci cyfrowe przynoszq szereg korzysci zardbwno jednostkom, jak i catej gospodarce. Wigzqg sie one z lepszymi
perspektywami zatrudnienia i mozliwosciami finansowymi rowniez dla dydaktykdw pracujgcych z osobami dorostymi.
Kompetencje cyfrowe pojawity sie po raz pierwszy w nowych ramach kompetencji kluczowych w procesie uczenia sie
przez cate zycie (UE, zalecenie Rady w sprawie kompetencji kluczowych w procesie uczenia sie przez cate zycie, 2006 i
2018), jako umiejetnoS¢ przekrojowa, odzwierciedlajgca przyswojenie wiedzy cyfrowej, ktéra wykracza poza Scisle

techniczne i proceduralne pojecia charakterystyczne dla poprzednich podejsc.

Ramy kompetenciji cyfrowych DigComp to podstawowe narzedzie opracowane przez Unie Europejskg w celu sprostania

wyzwaniom transformaciji cyfrowej w kazdej dziedzinie naszego zycia. Oferuje opis kompetenciji, ktére sq dzi$

niezbedne do korzystania z technologii cyfrowych w pewny, krytyczny, oparty na wspdtpracy i kreatywny sposéb do
wykonywania dziatan i osiggania celow zwigzanych z pracq, naukg, wypoczynkiem, infegracjg i uczestnictwem w

cyfrowym spoteczenstwie.

Plan dziatania w ramach Europejskiego filaru praw socjalnych zostat zainicjowany przez Komisje Europejskg 4 marca 2021

r.

Motywacjg konsorcjum jest promowanie wtgczenia spotecznego poprzez wyrdwnywanie szans edukacyjnych wsréd

senioréw, a tym samym zapobieganie ich wykluczeniu spotecznemu.

Z drugiej strony umiejetne wykorzystanie technologii cyfrowych przez facylitatoréw sprawia, ze rynek pracy staje sie dla nich
bardziej dostepny. Doswiadczenia partneréw pokazujg, ze pokolenia mogg ze sobqg wspotpracowac, aby zdobywacd
umiejetnosci, wartosci i wiedze, pracujgc w obszarze uczenia sie przez cate zycie w zréznicowanym kulturowo srodowisku,

rowniez na arenie miedzynarodowe;.
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Gtéwnym celem tego projektu jest wykorzystanie mozliwosci uczenia sie przez cate zycie poprzez podnoszenie kompetenciji

dydaktykdw pracujgcych w kontekscie miedzypokoleniowym i cyfryzacji seniorow.

11 Jaki jest cel opracowanych materiatow?
Wiadomo, ze seniorzy potrzebujg zewnetrznej motywacji i odpowiednich bodzcow, aby wejs¢ w Swiat nowych technologii.
Poza tym wymagajg duzo ruchu i myslenia projektowego, aby pozostac aktywnymi przez dtugi czas. Seniorzy chcieliby
rowniez odrzucic poczucie bezcelowosci, szczegdlnie ucigzliwe na emeryturze, a jednoczesnie chcieliby by¢ aktywni i

udzielac¢ sie spotecznie. Wykorzystujgc materiaty opracowane w projekcie, dydaktycy pracujgcy z osobami dorostymi i

facylitatorzy bedqg w stanie pokonac te frudnosci.

Rozwdj umiejetnosci cyfrowych, wspierany przez dydaktykéw, pomoze seniorom w rozwigzywaniu problemow zwigzanych

z fransformacjqg cyfrowq, szczegdlnie w okresie po Covid-19.

1.2  Dla kogo sg przeznaczone materiaty projektowe?

Przekazujemy dydaktykom wskazéwki pedagogiczne utatwiajgce prace, uwzgledniajgce ograniczenia i oczekiwania

senioréw, specyfike tej grupy oraz doswiadczenia miedzynarodowych facylitatorow.

1.3 Wjaki sposob korzysta¢ z materiatow?

Materiaty projektowe mogqg postuzy¢ jako przewodnik podczas planowania, projektowania, wdrazania i ewaluacii pracy

Z seniorami i mtodziezq.
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2. Kim s3 ,seniorzy”?

Europejczycy zyjg dtuzej niz kiedykolwiek wczesniej, a profil wiekowy spoteczenstwa szybko sie zmienia. Starzenie sie
spoteczenstwa oznacza, ze odsetek oséb w wieku produkcyjnym w UE maleje, podczas gdy liczba osob starszych rosnie;
ta tendencja bedzie utrzymywata sie przez nastepne kilka dekad, gdy pokolenie powojennego wyzu demograficznego

zakoNnczy proces przechodzenia na emeryture.

Takie zmiany mogg mie¢ powazne konsekwencje nie tylko dla jednostek, ale takze dla rzgddw, przedsiebiorstw i
spoteczenstwa obywatelskiego, wptywajgc miedzy innymi na systemy opieki zdrowotnej i spotecznej, rynek pracy, finanse

publiczne i uprawnienia emerytalne (omowione w kolejnych rozdziatach tej publikacii).

Populacja oséb starszych (definiowanych tutaj jako osoby w wieku 65 lat lub wiecej) w UE-27 znacznie wzro$nie, z 90,5 min
na poczgtku 2019 r. do 129,8 min do 2050 .
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W populacji UE-27 liczba kobiet w starszym wieku przewyzsza liczbe mezczyzn: w 2019 r. byto ponad dwa razy wiecej kobiet

dozywajgcych podznej starosci (w wieku 85 lat lub wiecej) niz mezczyzn .2

21  Zycie cyfrowe osob starszych w dzisiejszych czasach

W UE-28 okoto 32,1% osbb starszych mieszka samotnie, a 9,5% jest aktywnych zawodowo.

Aktywne korzystanie z ICT (technologii informacyjno-komunikacyjnych) moze oznaczac lepsze perspektywy pracy,
informacii i relacji spotecznych. Najnowsze dane wskazujqg, ze ponad 60% osob starszych korzysta z komputera i Internetu

przynajmniej raz w tygodniu.3

Panuje stereotyp demograficzny, w ktérym uwaza sie, ze osoby powyzej 55 roku zycia nie nabyty nawykow medialnych.
Jednak wykorzystanie kluczowych technologii przez osoby w naqjstarszej grupie wiekowej znacznie wzrosto w ostatnim
dziesiecioleciu, a przepas¢ miedzy najstarszymi a najmtodszymi dorostymi zmniejszyta sie. Nadal jednak istniejg réznice, w
czestotliwosci korzystania z Internetu. Podczas gdy 48% osdb w wieku od 18 do 29 lat deklarowato prawie statg obecnose
online, tylko u 8% osdb w wieku 65 lat zauwazalne byto podobne nastawienie.# YouTube wydaje sie by¢ popularng
platformag wirdd osdb starszych. Firma Google podzielita seniordw na grupy, uwzgledniajgc wykorzystanie poszczegdlnych
technologii. Badania wykazaty, ze ,,86% to entuzjasci, ktérzy spedzajg co najmniej szes¢ godzin dziennie w Internecie i

posiadajg Srednio pieC urzadzen cyfrowych”. Grupe te nazwano ,cyfrowymi seniorami” i okreslono ich profil jako

https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Ageing Europe - statistics on population developments

3https://ec.europa.eu/eurostat/databrowser/view/isoc ci cfp cuSDV 635/default/table?lang=en

*https://www.pewresearch.org/fact-tank/2022/01/13/share-of-those-65-and-older-who-are-tech-users-has-grown-in-the-past-decade/
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wkonsumentow obytych i zaangazowanych: 8 z 10 oséb kontynuowato nauke po ukonczeniu szkoty Sredniej, a 82%

codziennie korzysta ze smartfonas.

,Platformy cyfrowe odgrywajg ogromnq role w naszym zyciu i zawsze pojawiajq sie nowe mozliwosci. Technologia

cyfrowa z nami zostanie i dobrze jest uczyC sie wszystkiego, co jest w naszym zasiegu”. — Maud, 77
- Po prostu nie chce byc¢ dinozaurem... — Jeff, 59

Istniejg rézne powody, dla ktérych osoby starsze spedzajqg czas online. 70% z nich twierdzito, ze spedzq tyle samo lub wiecej

czasu online, gdy przestang sie martwi¢ pandemig.

Internetowe potrzeby osdb starszych wydajg sie nie rézni¢ od potrzeb mtodszych pokolen. Chociaz istniejg strony
internetowe i dedykowane systemy pomocy oparte na alertach medycznych dostosowane specjalnie do potrzeb osdb

starszych, dzisiejsi seniorzy réwniez korzystajg z Internetu w sposdb konwencjonalny.

Dziatania osdb starszych w Internecie obejmujg wyszukiwanie informacji w wyszukiwarkach, sprawdzanie i wysytanie e-
maili, czytanie wiadomosci, sprawdzanie prognozy pogody, zakupy online, edukacje (w zakresie zdrowia i zagadnien
medycznych), utrzymywanie kontaktu z najblizszymi, korzystanie z medidéw spotecznosciowych, oglgdanie filmow online,

granie w gry (¢wiczenie dla mozgu) itd.¢

Ponizej znajduje sie podsumowanie badan prowadzonych przez Google, w ktérym prébowano znalezé odpowiedz na

pytanie ,,Dlaczego seniorzy zwracajq sie ku technologii cyfroweje”.

Shttps://www.thinkwithgoogle.com/consumer-insights/consumer-trends/digital-seniors/

Shttps://wire19.com/what-do-elderly-do-online/
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Why seniors turn to digital

921% 87% 73%
Staying in touch Organizing their Improving health
with friends finances and wellness

and family

Irédto: Google/Known, Digital Seniors, n=4,415 A55+, 2020.

Nadal jednak 77% starszych uzytkownikdw Internetu potrzebuje wsparcia innych oséb, a 22% uzytkownikdw
niekorzystajgcych z Internetu nie zgadza sie, ze sg pozbawieni informaciji, i nadal sceptycznie podchodzi do korzysci
ptyngcych z technologii. Ponadto okoto 2 na 5 seniorow jest w takim ,,stanie fizycznym lub zdrowotnym, ktory uniemozliwia

petne uczestnictwo w wielu typowych czynnosciach dnia codziennego™.

Wydaije sie, ze istnieje ,,specyficzna pokoleniowa kultura praktyki medialnej”, co oznaczatoby, ze osoby starsze podchodzg
do obecnych technologii medialnych z kompetencjami nabytymi w okresie dorastania i ograniczeniami, wynikajgcymi z
korzystania z dostepnych wéwczas medidw. 7 Zmienne objasniajgce uwzgledniajg takie aspekty jak znajomose komputera

i obstugi Internetu oraz umiejetno$¢ wykorzystania tych narzedzi w zyciu prywatnym i zawodowym (Schdaffer, 2007).

"https://www.researchgate.net/publication/250152395 The Digital Literacy of Seniors
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2.2  Potencjat osob starszych

Musimy lepiej wykorzystaC niewykorzystany potencjat senioréow (Dandavate, 2018)8. Osoby starsze mogg wniesc
rownowage, wizie, nadzieje i wytrwatos¢. Wedtug Lovetta (2020) seniorzy majg duzy potencjat do przeksztatcenia

gospodarki i systemu ochrony zdrowia.?

Cztonkowie pokolenia 55+ sq wyksztatceni, zmotywowani i zdrowsi niz kiedykolwiek. Mogg dtuzej pozostac na rynku pracy

dzielgc sie swojg wiedzg i doswiadczeniem.10

Film dokumentalny ,,Najlepsi seniorzy — poznawanie zmian demograficznych”, ktéry mozna znalez&, klikajgc w ten  link,

pomogt wyzbyc¢ sie uprzedzen wobec pokolenia 55+ oraz wypromowat i zwiekszyt aktywnos¢ gospodarczq tej grupy osdb
w UE.

Rozwdj technologii cyfrowych utatwit takze osobom starszym pozostawanie w kontakcie z osobami aktywnymi zawodowo

w réznych formach.!

8https://medium.com/sonicrim-stories-from-the-edge/the-untapped-potential-of-the-senior-citizens-7a8da8166b15

https://www.mobihealthnews.com/news/seniors-potential-transform-economy-healthcare-system

Phttps://rem-consult.eu/en/projekt-en/exploiting-the-potential-of-senior-citizens/

Uhttps://www.weforum.org/agenda/2015/06/the-untapped-potential-of-the-elderly/

328



https://www.youtube.com/watch?v=iGlVs2DO1HU
https://medium.com/sonicrim-stories-from-the-edge/the-untapped-potential-of-the-senior-citizens-7a8da8166b15
https://www.mobihealthnews.com/news/seniors-potential-transform-economy-healthcare-system
https://rem-consult.eu/en/projekt-en/exploiting-the-potential-of-senior-citizens/
https://www.weforum.org/agenda/2015/06/the-untapped-potential-of-the-elderly/

2.3  Motywacja wewnetrzna i jej wptyw ha uczenie sie

Grywalizacja moze pomoc starszym uzytkownikom w nauce nowych technologii informatycznych (Sun et al., 2017). 12

We wszystkich grupach wiekowych zauwazalne sg podobienstwa i réznice, jesli chodzi o czynniki motywacyjne. Wedtug
Subramanianiin., (2020) mtodzi dorodli sg zazwyczaj motywowani wyzwaniem w grze i systemem nagrod (wynikami). Z kolei
osoby starsze sqg bardziej zmotywowane postrzeganymi skutkami zdrowotnymi (zaréwno fizycznymi, jak i poznawczymi) oraz

radosciqg z gry, przy mniejszym uwzglednieniu nagréd. 13

Ponadto Vallerand & O'Connor (1989)4 twierdzqg, ze bardzo niewiele wiadomo na temat motywacji zachowan w starszym
wieku. Dowodzq, ze istniejg cztery rodzaje motywacji — motywacja wewnetrzna, dwa rodzaje motywacji zewnetrznej i

amotywacja.

Zachowania motywowane wewnetrznie sg podejmowane dla samych siebie — opierajg sie na przyjemnosci i satysfakcji
ptyngcej z wykonywania pewnych zadan. Sg dobrowolne i nie przewiduije sie za nie nagrody materialnej, np. kiedy starsza

osoba gra w karty. Uwaza sie, ze motywacja ta wynika z potrzeby poczucia kompetencji i samostanowienia.

Zachowania motywowane zewneftrznie sq oparte na checi ofrzymania czegos lub unikniecia czego$ po zaprzestaniu
dziatania. Motywacja zewnetrzna, ktéra nie jest samookreslona, pojawia sie, gdy zachowanie jest regulowane z zewngtrz.
Na przyktad mieszkancy domdw opieki mogqg bra¢ udziat w grach karcianych, poniewaz czujg sie do tego zachecani

przez personel. Moze to by¢ rowniez spowodowane pragnieniem nagrody. Korzystajgc z poprzedniego przyktadu, mogg

https://doi.org/10.1007/978-3-319-58530-7_35

Bhttps://doi.org/10.1089/94h.2019.0082

¥https://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/1989 VallerandOConnor CP.pdf
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zgodzi¢ sie zagra¢ w karty, aby otrzymac ,pochwate od lekarza”. Motywacja zewnetrzna oparta na autodeterminacii
wystepuje wtedy, gdy zachowanie jest requlowane wewnetrznie — np. ,,Gram w karty, bo czuje, ze to dobry sposéb na

zachowanie bystrosci umystu”.

Amotywacja to kolejny aspekt behawioralny, ktéry nalezy wzig¢ pod uwage. Pojawia sie, gdy jednostki dostrzegajg brak
przypadkowosci miedzy swoim zachowaniem a jego rezultatem. ,,Naprawde nie wiem, dlaczego gram w karty; nie wiem,

jak mi to pomaga.”
Wazne jest, aby poznac wymienione rodzaje motywacji kiedy pracujemy z osobami starszymi.

Co wiecej, Webster (2007)'5, odkryt, ze seniorzy ceniq sobie autonomie wynikajgcq z dobrze zorganizowanej rutyny i
okreslonym granicom. tatwo osiggalne cele i proste procedury sg waznymi czynnikami w projektowaniu dziatan (Kappen
et al., 2016; p.8)'e.

wStarsi dorosli zdecydowanie preferowali proste, tatwe do opanowania ¢wiczenia, pozwalajqce im przejq¢ kontrole,

dzieki projektowaniu doswiadczen pasujgcych do ich stylu zycia i umiejetnosci”.

Jesli chodzi o uczenie sie, Lin (2020)17, podsumowuie, ze najwazniejszymi predyktorami motywaciji wewnetrznej sg zmienne
instytucjonalne, zwtaszcza wsparcie nauczycieli i rowiesnikdw. Co wazine, stwierdzono, Zze instytucjonalne zmienne

zmniejszajq negatywny wptyw zgtaszanego przez samych senioréw ztego stanu zdrowia i wieku na ich ogdéling wewnetrzng

Bhttps://doi.org/10.1080/10495140802224878

®https://www.researchgate.net/publication/289130418 Design Strategies for Gamified Physical Activity Applications for Older Adults

Yhttps://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1267936.pdf
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motywacje do nauki. Nove and Harisanty (2019)'® podajg przyktad, w jaki sposdb mozna utatwic¢ nauke seniorom w

srodowisku bibliotecznym poprzez zapewnienie im specjalnej przestrzeni.

Musimy réwniez wzig¢ pod uwage zachowania w ksztatceniu otwartym i na odlegtosc, ktére mogqg sprzyjac uczeniu sie

mtodziezy i dorostych. W dalszej czesci tej publikacji przyjrzymy sie réznym kanatom medidéw edukacyjnych, ktére mogg

zapewni¢ maksymalny zasieg wsrdd tych dwdch pokolen.

Bhttps://core.ac.uk/download/pdf/228383254.pdf
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2.4

Ograniczenia

Podczas pracy z osobami starszymi nalezy pamietac o licznych ograniczeniach.

Wedtug Novotnhey (2018)'?, jedna na cztery starsze osoby doroste bedzie borykata sie z problemami zdrowia
psychicznego, takimi jak depresja lub lek, a zmiany fizyczne i poznawcze, zwigzane z wiekiem, mogq sprawic, ze

problemy te bedqg stanowic jeszcze wieksze wyzwanie.

Ponadtfo osoby starsze majg plany mobilnosci zwigzane z opiekqg medyczng. Nalezy tez uwzglednic wszystkie inne
problemy zdrowotne: stany, ktére wptywajg na myslenie i sq powszechne u osdb starszych, takie jak demencja, depresja i

delirium, zmiana wartosci, celdw i preferenciji, czy przyjmowane leki.

Od strony fizycznej mozemy spodziewac sie pogorszenia koordynacji i rownowagi, pogorszenia elastycznosci i ruchomosci

stawdw, pogorszenia funkcji uktadu krgzenia i oddechowego oraz pogorszenia wytrzymatosci kosci. 20

Bhttps://www.apa.org/monitor/2018/12/working-older-adults

2Ohttps://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/physical-activity-for-seniors
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3. Kim sg ,mtodzi"?

Wedtug danych z 1 stycznia 2020 r. w catej UE jedna osoba na 6 byta w wieku od 15 do 29 lat, co stanowi 73,6 min oséb w

catej populacji UE.2!

UE wykazuje duze zaangazowanie w integracji mtodych ludzi w catej Unii Europejskiej i poza nig - wspiera wolontariat,
mobilnos¢ edukacyjng, solidarnos¢ i zrozumienie miedzykulturowe. Ponadto UE przyczynia sie do wzmocnienia pozycji

mtodziezy poprzez jakos¢ prowadzonych dziatan, innowacje i docenianie pracy mtodziezy.2?

2https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/edn-20220105-1

2https://www.europarl.europa.eu/factsheets/en/sheet/141/youth
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31  Zycie cyfrowe wspdtczesnej mtodziezy

Technologie informacyjne i komunikacyjne (ICT) staty sie integralng czesciq codziennego zycia ludzi. Duza czes¢ ludnosci
Unii Europejskiej (UE), zwtaszcza ludzie mtodszi, korzysta obecnie z Internetu do wykonywania roznych czynnosci w ramach
pracy zawodowej, edukaciji, czasu wolnego, administracijii innych obszarach. W 2021 r. 95% mtodych ludzi w UE codziennie
korzystato z Internetu, w poréwnaniu z 80% w catej populacji. W 2021 r. 71% mtodych Europejczykdéw deklarowato
posiadanie co najmniej podstawowych umiejetnosci cyfrowych. W latach 2019-2021 odsetek mtodych ludzi w UE, ktérzy

ukonczyli kursy online, wzrdst 2,6-krotnie z 13% do 34%.23
Internet stat sie nieodzownqg czes$cig codziennego zycia mtodych ludzi. 24

Osoby mtode w Holandii nalezg do grupy wykazujgcej najlepsze umiejetnosci cyfrowe w Europie. Praktycznie wszyscy
mtodzi ludzie w wieku od 12 do 25 lat korzystajg z Internetu (prawie) codziennie. Nie widac réznic pomiedzy chtopcami i
dziewczetami w zakresie nabytych umiejetnosci cyfrowych, ale powody, dla ktérych korzystajg z Internetu i urzgdzen

cyfrowych sq rézne.

Badania pokazujg, ze korzystanie z technologii cyfrowych pomogto mtodziezy nauczy¢ sie, jak skuteczniej wykonywacd
wiele zadan jednoczesnie?s. Podczas gdy wielozadaniowos$¢ nigdy nie pozwala w petni skupic¢ sie na jednym obszarze,
uczniowie mogq nauczyc sie, jak stuchac i jednoczesnie pisac na klawiaturze, aby sporzgdzac¢ notatki lub wykonywac inne

czynnosci, co moze by¢ bardzo przydatne w zyciu.

2https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Being young in Europe today - digital world

Zhttps://longreads.cbs.nl/the-netherlands-in-numbers-2020/what-are-young-people-doing-online/

Zhttps://www.wgu.edu/blog/impact-technology-kids-today-tomorrow1910.html
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Ponadto istnieje wiele edukacyjnych elementéw technologii, ktére mogg pomdc mtodziezy w nauce. Technologia
pomaga réwniez nauczycielom dociera¢ do réznych typdw ucznidw, wzmacniac i poszerza¢ zakres pojec oraz
wykorzystywaé nowe sposoby do motywowania ucznidw. Wraz ze wzrostem liczby nauczycieli korzystajgcych z
nowoczesnych technologii, pojawiaqjg sie nowe metody nauczania w salach zajeciowych, a nauczyciele mogqg dotrzec
do wiekszej liczby ucznidw w najbardziej odpowiedni dla nich sposdb. Obecno$¢ nowoczesnych technologii na zajeciach
pomaga rowniez przygotowac mtodziez do zycia zawodowego, poniewaz umiejetnosci techniczne bedqg niezbedne, aby

odnies¢ sukces w pracy zawodowe;.

Technologia réwniez przyczynita sie do wizualno-przestrzennego rozwoju mtodziezy. Cwiczenie umiejetnosci wzrokowo-
przestrzennych podczas korzystania z gier wideo moze by¢ Swietnym sposobem na ich doskonalenie. Umiejetnosci
wizualno-przestrzenne sg wykorzystywane w réznego typu aktywnosciach, takich jak czytanie mapy, uktadanie puzzli i nie

tylko. Ponadfo majg pozytywny wptyw na proces decyzyjny i rozwigzywanie problemow.

Wszechobecna technologia budzi jednak pewne, bardzo realne obawy zwigzane z rozwojem w dziecinstwie. Mtodziez nie
ogranicza korzystania z medidw, przez co nie skupia swojej uwagi na nauce. Nadmierne wykorzystanie technologii zwieksza
rowniez ryzyko depresji, poniewaz osoby, ktdre spedzajg wiecej czasu na korzystaniu z medidw, czesciej zgtaszajg problemy
ze zdrowiem psychicznym. Ponadto, mtodsze dzieci, ktérych uwaga skupia sie na korzystaniu z medidw, majg problemy z

bezposrednimi interakcjami spotecznymi.

Rodzice i nauczyciele mogg zacheci¢ mtodziez do korzystania z dedykowanych aplikacji promujgcych nauke stownictwa,
matematyki, umiejetno$c czytania i pisania oraz wiedzy z zakresu nauk scistych. Dorosli mogg upewnic sie, ze dzieci uczg
sie informatyki w ramach korzystania z technologii, co zwieksza ich szanse na udane funkcjonowanie w obszarze

technologii.
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32

Potencjat

Poniewaz coraz wiecej migjsc pracy jest likwidowanych w wyniku automatyzaciji, przy niezmiennym lub nawet nizszym
wynagrodzeniu, frudno jest nie zauwazy¢ problemdw zwigzanych z bezrobociem mtodziezy.?6 Rozwigzaniem moze by

gospodarka cyfrowa, ktéra wykazuje duzy potencjat w zakresie promowania zatrudnienia mtodych ludzi.?

Biorgc pod uwage wyksztatcenie, podstawowym kryterium jest oczywiscie wiek: starsza mtodziez wykazuje wyzszy poziom
umiejetnosci niz mtodsza. Zaskoczeniem moze byc¢ jednak stwierdzenie, ze nie ma wiekszych réznic pomiedzy chtopcami i
dziewczetami, co stoi w sprzecznosci ze zdroworozsgdkowym przekonaniem, ze chtopcy sqg bardziej naturalnie niz

dziewczeta sktonni do poznawania i korzystania z technologii.

Nie sg dostepne obszerniejsze badania w zakresie dobrostanu dzieci i mtodziezy czy wptywu umiejetnosci cyfrowych na
ich codzienne zycie. Istniejg jednak dowody empiryczne, ze lepsze umiejetnosci cyfrowe przektadajq sie na lepsze wyniki

W nauce i skuteczniejszg ochrone prywatnosci w Internecie.

Chociaz wyzszy poziom umiejetnosci cyfrowych wigze sie z wiekszym narazeniem na ryzykowne i potencjalnie szkodliwe
tresci online, dowody sugerujq, ze dzieci posiadajgce taki poziom umiejetnosci sg w stanie lepiejradzi¢ sobie z zagrozeniami

online.

Mtodziez bardziej zaangazowana w aktywnosci online, w tym komunikacje, rozrywke, edukacje itp., wykazuje réwniez
bardziej zaawansowane umiejetnosci cyfrowe. Gdy rodzice ograniczajg aktywnos¢ swoich dzieci w Internecie, poziom

tych umiejetnosci spada.

26https://www.un.org/en/desa/unlocking-potential-young-people

?’https://www.undp.org/armenia/news/investing-digital-skills-youth
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Poczucie pewnosci siebie moze rowniez mie¢ wptyw na umiejetnosci cyfrowe. Im lepiej mtodziez zapoznaje sie ze
srodowiskiem internetowym i im bezpieczniej czuje sie w sieci, tym wiekszg wiedze zdobywa w zakresie funkcjonowania

Internetu, co wigze sie z nabywaniem nowych umiejetnosci cyfrowych.28

3.3  Motywacja wewnetrzna

Kazdy jestinny, jezeli wezmiemy pod uwage czynniki, ktére nas motywujg oraz oczekiwania, co do nagréd . Mozemy jeszcze
raz zastosowac przytaczang wczesniej teorie w praktyce, wedtug ktorej czes¢ osdb jest bardziej zmotywowana

wewnetrznie, inni natomiast potrzebujg do dziatania motywacji zewnetrzne.

Przyktadem motywacji wewnetrznej jest uczen uczqcy sie nowego stownictwa, poniewaz uwielbia czytac. Motywacja
zewnetrzna to uczenie sie z powodu czynnikdw zewnetrznych. Uczniowie mogq by< motywowani do nauki, aby zdac test,

zdoby¢ nagrode lub unikng¢ kary. 2

Zrozumienie czynnikdw promujgcych motywacje wewnetrzng, moze przynies¢ korzysci i pomoc w pracy dydaktyczne;.

Czynniki te zostang wymienione w kolejnych czesciach.

3.4  Ograniczenia

Byt czas, kiedy dzieci lubity by¢ dziecmi. Dzisiaj, nawet w najmtodszym wieku, niektére dzieci biorg udziat w zajeciach dla
dorostych, co moze mie¢ powazne konsekwencje. W wielu miejscach na $wiecie dzieci sq zaangazowane w dziatalnosé

gospodarczqg i ponoszg ciezar odpowiedzialnosci za swoje rodziny.

2https://www.utwente.nl/en/centrefordigitalinclusion/Blog/21-digital-skills-posotive-learning/

https://www.waterford.org/education/how-to-motivate-students/

337



https://www.utwente.nl/en/centrefordigitalinclusion/Blog/21-digital-skills-posotive-learning/
https://www.waterford.org/education/how-to-motivate-students/

Radzenie sobie z presjq sukcesu w kazdej dziedzinie zycia i znalezienie czasu na wszystko wydaje sie by¢ jednym z
najwiekszych wyzwan, przed ktérymi stoi wspdtczesna mtodziez. Od mtodych ludzi oczekuje sie sukcesdw, jednak niewielu

z nich ma $wiadomos¢ efektywnego zarzgdzania czasem.

Zrozumienie tego, co dzieje sie na Swiecie i wypracowanie wtasnego zdania na tematy spoteczne i polityczne to duze
wyzwanie dla mtodziezy, ktéra z frudem odrdznia ,,dobre” od ,,ztych” zrodet informaciji i odnajduje sie w nattoku informaciji

dzisiejszego Swiata.

Zyjemy w spoteczenstwie, ktére promuje materializm, a mtodych ludzi uczy sie mierzy¢ sukces i szczeécie w zyciu na

podstawie zdobyczy materialnych. Materialistyczny poglgd na zycie moze powodowac niezadowolenie z niedostatku i

negatywnie wptywac na zycie cztowieka.




W dzisiejszym spoteczenstwie otwarte rynki i globalizacja skutkujg zwolnieniami pracownikéw i outsourcingiem pracy do
krajow, w ktérych sita robocza jest tansza. Utrudnia to mtodym ludziom znalezienie pracy i jeszcze bardziej komplikuje i tak

juz problematyczne zycie mtodziezy.®

30https://freeteensyouth.org/the-top-10-issues-facing-youth-today/
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4. Praca z osobami starszymi i mtodymi

Spoteczenstwo wiedzy wymaga stale zmieniajgcych sie umiejetnosci cyfrowych zarobwno od mtodych, jak i starszych osdb

w ich zyciu prywatnym i zawodowym. Jak mozemy odpowiedzie¢ na te zmiany spoteczne i nie pozostawi¢ nikogo w tyle

za technologig?
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41  Znaczenie i korzysci ptynace z pracy miedzypokoleniowej
Badania pokazujq, ze starzejgcy sie dorosli odgrywajg kluczowq role w zyciu mtodych ludzi, a przynajmniej wiekszosci z

nich.3

Nastolatkowie zwykle koncentrujqg sie na terazniejszo$ci i myslg gtdwnie o sobie, wiec mogg by¢ mniej zainteresowani
poznawaniem osdb starszych. Mtodziez moze wykazywac negatywne zachowania, ktére sq trudne do zrozumienia dla
0sob starszych. Nastolatkowie pofrzebujg motywacji i wskazowek, ktére pomogag im w kontaktach z osobami starszych jak

i zZrozumieniu konsekwencji wynikajgcych z procesu starzenia sie.32

Osoby starsze nie ufajg technologiom, poniewaz uwazajqg, ze sg one przeznaczone dla oséb mtodych. Bojq sie zmienionego
Swiata: chociaz nie mogq zaprzeczy< zmianom, wybierajqg ich ignorowanie i krytykowanie. Obawy wynikajq z braku wiedzy

- to, co widzg to komputer, ale nie rozumiejq, ze znacznie wieksza moc ICT tkwi w niematerialnym srodowisku wirtualnym.

Osoby starsze czujg, ze mtodziez im nie ufa i sceptycznie odnosi sie do ich zdolnosci uczenia sie. Obniza to samoocene i

motywacje senioréw.33

Nowoczesne metody edukacyjne, z wykorzystaniem fresci cyfrowych rzadko sg stosowane w szkoleniu oséb dorostych. Z
tego powodu trudno jest przyciagnac uwage seniordw i zaangazowac ich w programy edukacyjne. Kluczem jest zmiana

norm spotecznych, aby zacheci¢ do budowania relacji miedzy pokoleniami.

3https://news.stanford.edu/2016/09/08/older-people-offer-resource-children-need-stanford-report-says/

3https://www.bayshorehomecare.com/10-benefits-connecting-youth-seniors/

3https://epale.ec.europa.eu/en/content/development-elderlys-digital-skills-through-family-learning
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Infegracja tych dwdch grup moze wzmocnic spotecznos$¢ i zachecic do pozytywne] wymiany miedzy pokoleniami.

Pozytywnym skutkiem wiezi miedzypokoleniowych jest jej pozytywny wptyw na zdrowie fizyczne i dtugowiecznosc .34

Starsi dorosli potrzebujg kontaktu z mtodziezq, aby nie obawiac sie zaszufladkowania jako ,,starzy” lub negatywnych ocen,

wynikajgcych z nieumiejetnosci wypowiadania sie lub pogorszenia pamieci. 35,

Dzieki zwiekszonej komunikaciji stereotypy sqg przetamywane, a obie grupy czujg sie mniej wyobcowane i bardziej
komfortowo. Budujgc pozytywne nastawienie, mtode osoby przejawiajg wiekszq froske o senioréw i traktujg ich z wiekszym
szacunkiem. Wraz ze wzrostem zainteresowania spotecznosciq obie grupy wiekowe stajg sie bardziej otwarte na wolontariat

i dgzg do poprawy swojego zycia.

Wbrew obiegowym opiniom seniorzy sg w stanie nabywac nowe umiejetnosci. Wchodzgc w interakcje z mtodziezqg i uczgc
sie od niej, mogq lepiej zrozumie¢ nowe technologie i poszerzy¢ zakres posiadanych umiegjetnosci. Seniorzy mogg réwniez
odgrywac role mentordw, co przynosi im poczucie celu i spetnienia. Mtodzi ludzie, ktdérzy majg pozytywne wzorce do
nasladowania w swoim zyciu, budujg pozytywny obraz siebie samych i rzadziej porzucajg szkote. Osoby reprezentujgce

starsze pokolenie mogg pomdc mtodziezy w rozwijaniu umiejetnosci zrozumienia i empatii. 3¢
Inne korzysci ptyngce z integracji mtodziezy i senioréw to:
e szansa zardwno dla mtodych, jak i starszych na zdobycie nowych umiejetnosci;

e okazja do zdobywania motywaciji i inspiracji;

34https://avilahomecare.com/news/2019/03/how-seniors-benefit-from-interaction-with-children-and-young-adults/

3https://www.mentalhelp.net/blogs/intergenerational-programs-keeping-seniors-young-making-youth-wiser/

3¢https://bethesdahealth.org/blog/2015/02/26/importance-connecting-young-people-seniors/
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sposdb na dzielenie sie historig rodziny i wiedzg o przesztosci;

e szansa dla osob starszych na zapoznanie sie z nowoczesng technologiq;

e okazja dla seniorow do ¢wiczen fizycznych i umystowych;

e poczucie celu dla obu stron;

e szansa na odrzucenie negatywnych opinii lub obaw oséb starszych;

e 5posdb, w jaki mtodziez moze nauczy¢ sie opieki nad osobami starszymi;

e nowe nawyki, ktére mogq zniwelowac samotnos¢ i depresje u osdb starszych;

e szansa na doswiadczenie korzysci przez mtodziez nieposiadajgcq dziadkow. 37
Wykazano réwniez, ze relacje miedzypokoleniowe wptywajg na:

e zmnigjszenie leku mtodziezy przed starzeniem sie i osobami starszymi;

e zapewnienie poczucia celu zardbwno mtodziezy, jak i osobom starszym;

e zmniejszenie izolacji i prawdopodobienstwa depresji u seniorow;

e mozliwosc¢ przekazywania praktyczneji emocjonalnej mgdrosci przez seniorow. 38

3https://www.futurecaregroup.com/news-events/the-benefits-of-connecting-youths-and-seniors/

38https://synergyhomecare.com/blog/2019/05/14/positive-benefits-of-pairing-youth-and-older-adults/
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5.Uwagi i metody

Podstawowe potrzeby oséb starszych obejmujg bezpieczenstwo finansowe, bezpieczenstwo osobiste, problemy zdrowotne

i opieke zdrowotnq, zdrowie psychiczne i samorealizacje.

Aby zaangazowac obie grupy, dydaktyk musi uwzglednic ich wewnetrzne potrzeby. Projektujgc wspdlne srodowisko pracy

dla dorostych i mtodziezy, nalezy wzig¢ pod uwage szereg czynnikow.

344

Ciekawosc. Ciekawosc motywuje nas do odkrywania i uczenia sie dla samej przyjemnosci uczenia sie i doskonalenia.

Wyzwanie. Stawianie sobie wyzwan pomaga nam stale pracowaé¢ na optymalnym poziomie w dgzeniu do

osiggania istotnych celow.

Kontrola. Wynika z naszego podstawowego pragnienia do kontrolowania tego, co sie dzieje i podejmowania
decyzji, ktére wptywajg na wynik.

Uznanie. Mamy wrodzong potrzebe bycia docenionym, czujemy sie lepiej, gdy nasze wysitki sg dostrzegane i
uznawane przez innych.

Wspotpraca. Wspotpraca z innymi zaspokaja naszg potrzebe przynaleznosci. Osobistg satysfakcje odczuwamy
rowniez wtedy, gdy pomagamy innym i razem pracujemy, aby osiggngc¢ wspdlny cel.

Konkurencja. Konkurencja stanowi wyzwanie i zwieksza wage, jakq przywigzujemy do osiggania dobrych wynikéw.
Fantazja. Fantazja polega na uzywaniu mentalnych lub wirtualnych obrazéw do stymulowania naszego

zachowania. Przyktadem jest wirtualna gra, ktéra wymaga odpowiedzi na pytanie lub rozwigzania problemu, aby

przejs¢ do nastepnego poziomu.




Ponadto istniejg rézne kanaty i strategie pomagajgce w nabywaniu umiejetnosci i kompetencji cyfrowych z

wykorzystaniem medidw, ktére mogq przydac sie w miedzypokoleniowym srodowisku uczenia sie.

Wedtug UNESCO nastepujgce dziatania mogq okazac sie pomocne dla szerszego grona uczestnikow. 37

Wykorzystanie telefonéw, materiatéw drukowanych, wiadomosci tekstowych, radio, telewizji, medidéw
spotecznosciowe o niskiej przepustowosci i mini-modutdw zajeciowych w pracy z uczniami marginalizowanymi, o
niskich umiejetnosciach i ograniczonym dostepie do Internetu.

Wykorzystanie wzbogaconych o grafike i dzwiek interfejséw w przypadku mtodziezy i dorostych o niskim poziomie
umiejetnosci czytania i pisania.

Maksymalne wykorzystanie istniejgcej przepustowosc¢, zaréwno 2G, jak i 3G, za pomocqg narzedzi do optymalizacii
przepustowosci. Dostepna jest réwniez bezptatna ustuga internetowa, taka jok Loband, ktéra umozliwia
przeformatowanie dowolnej strony internetowej do postaci tekstowej, radykalnie zmniejszajgc w ten sposdb jej
rozmiar.

Wykorzystanie przydatnych narzedzi takich jak: katalog interaktywnych radiowych programow instruktazowych
Centrum Rozwoju Edukaciji oraz lista UNESCO zasobdw edukacyjnych online i offline. Mozna wykorzystac istniejgce
zasoby i stworzy¢ ich liste, co usprawnia dziatanie i zmniejsza czas reakcji.

Przeglagdanie i kompilowanie dostepnych zasobdw moze zaoszczedzic¢ sporo czasu i kosztéw w poréwnaniu z
tworzeniem zupetnie nowych tresci, co znacznie przyspiesza interwencje w przypadku problemdw w procesie
nauczania. Mozna zwrdcic sie do lokalnych szkét wyzszych, aby wykorzystac istniejgce kursy online.

Wykorzystanie wyselekcjonowanej kolekgcji krétkich, tatwych do adaptacii, klipéw audio i wideo (do 5 minut) przez

nauczycieli w zindywidualizowanym kontekscie.

3https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000373815
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Iniesienie wymogu fizycznej obecnosci w przypadku tworzenia kursu hybrydowego, jezeli jest takie zapotrzebowanie
ze strony uczqgcych sie.

Uwzglednienie dostepnej infrastruktury oraz kontekstu jezykowego i kulturowego.

Zapoznanie sie z publikacjg UIL podkreslajgcg potencjat technologii informacyjnych i komunikacyjnych (ICT) we
wspieraniu rozwoju umiejetnosci czytania, pisania, liczenia jak i umiejetnosci jezykowych, zawierajgcq programy z
Republiki Zielonego Przylgdka, Panamy, Wysp Salomona i Somalii, ktére skutecznie wykorzystaty potencjat radia i
telewizji w celu dotarcia do odlegtych populacii.

Budowanie partnerstw strategicznych i wzmacnianie mechanizmdw koordynacii.

Wykorzystanie wieloptaszczyznowych publiczno-prywatnych partnerstw. Zaobserwowano, ze lokalne uniwersytety
wspotpracujg z witadzami zajmujgcymi sie ksztatceniem dorostych i bezptatnie udostepniajg swoje tresci online.
Zapewnienie bezptatnego dostepu do Internetu i bezptatnych kart SIM do celdéw edukacyjnych. Utatwitoby to
wszystkim nauke online, a mozna fo osiggngc poprzez budowanie partnerstw z firmami felekomunikacyjnymi.
Wdrozenie proceséw ciggtego monitorowania i ewaluacii. Potrzebne dane mogg by¢ zbierane za pomocq
prostych ankiet przeprowadzanych okresowo wséréd dydaktykdw i ucznidw. Dane mogq dotyczy¢ zachowan
zwigzanych z dostepem i ukonczeniem kursu, wskaznikami zaangazowania, wskaznikami uczestnictwa i efektami
uczenia sie. Takie informacje bedq kluczowe w planowaniu i rewizji przysztych rozwiqzan cyfrowych, zwtaszcza w

fazie odbudowy po pandemii. 40

Niektére osoby starsze majqg problemy z zadaniami motorycznymi oraz mogg miec wieksze trudnosci ze zrozumieniem

ztozonych zdan, czy wycigganiem wnioskéw niz osoby mtodsze. 41 Nalezy rozwazy¢ przedstawianie nowych informacji

4Ohttps://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000373815

“https://www.euromedinfo.eu/teaching-older-adults.html/
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wolniej niz w przypadku mtodziezy, mowienie niskim tonem, dawanie wiecej czasu seniorom na przyswojenie i utrwalenie

materiatu koncepcyjnego oraz skupienie sie bardziej na konkretnym niz abstrakcyjnym materiale.

— ——
-

-
—
3

Czas

Poswiec wiecej czasu na nauczanie i przekazuj materiat w matych porcjach, aby tatwiej mozna byto go zintegrowac, co

bedzie pomocne dla wszystkich.
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Ograniczenie czynnikéw rozpraszajgcych

Dla obu grup wazne jest ograniczenie czynnikdw rozpraszajgcych uwage w najblizszym otoczeniu zaréwno w celu
zrekompensowania utraty stuchu zwigzanej z wiekiem, jak i pomocy uczniom w skupieniu uwagi i koncentracji. Sugerujgc
zmiany w stylu zycia, nalezy pamietac, ze wielu starszych ucznidw jest ostroznych i moze miec trudnosci z ich

wprowadzaniem.
Okreslanie celow

Wez pod uwage cele, ktére mozna zastosowac indywidualnie. Pomoze to uczniom w krytycznej refleksji nad celem
uczestnictwa w tej podrozy, a pdzniej umozliwi im refleksje i zapamietanie tego, czego sie nauczyli, na przyktad dzieki
cwiczeniu refleks;i.
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Aktywizacja

Zachecaj do aktywnego uczenia sie, w ktérym uczen nie jest zwyktym odbiorcqg informacji. Stosowana metodyka
powinna mie¢ na celu utatwienie nabywania umiejetnosci rownolegtych poza samym przedmiotem, a mianowicie
zdolnosci do dyskusji, debaty i negocjaciji, ale takze tolerancji i szacunku, przy jednoczesnym uwzglednieniu zmian

fiziologicznych zachodzgcych u oséb starszych (np. zdolno$¢ zapamietywania).
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ZLajecia grupowe

Zajecia grupowe mogqg umozliwi¢ uczestnikom nie tylko aktywnos¢ lub rozmowe na dany temat, ale takze otrzymanie
pomocy. Zachec seniordw, ktdrzy nie sq przyzwyczajeni do moéwienia lub dzielenia sie swoimi przemysleniami, do
aktywnego udziatu. Mozna to zrobi¢ w formie miedzypokoleniowego wywiadu na dany temat, na przyktad tgczgc w

pary mtodziez z seniorami.
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Przyktadami takich dziatah mogg byc¢:

opowiadanie historii; wymiana historii to Swietne ¢wiczenie, ktére moze pomdc w nawigzaniu kontaktu;
umiejetnos¢ uczenia sie; wielu starszych dorostych posiada umiejetnosci lub talenty, ktére mogqg zainteresowac
mtodziez;

rozmowy na temat hobby i dzielenie sie doswiadczeniami;

uczenie seniorow nowych technologii przez osoby mtode;

czytanie sobie nawzajem;

rozmowy o dziedzictwie kulturowym; omawianie zwyczajéw czy przekazdw kulturowych, wyjasnianie znaczenia
imion w jezyku ojczystym;

wspolne inicjatywy, w ktdérych osoby mtode i starsze rozmawiajg o osiggnieciu wspdlnego celu. 42

Nieformalne metody nauczania

Nieformalny sposéb nabywania wiedzy i umiejetnosci przynidst dobre wyniki zarobwno wsrdd mtodszych jak i starszych
0sOb. Mtodziez ma szanse wykorzystania swojego potencjatu, umiejetnosci i zainteresowan, co przyczynia sie do rozwoju
ich swiadomosci. Pomaga to w nauce podejmowania decyzji i budowaniu pewnosci siebie, ktdrej brakuje w obu

grupach.

42https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000200481
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Dziatania artystyczne
Dziatania artystyczne mogg mie¢ wptyw na pozytywne zmiany w postawach, zachowaniu, pewnosci siebie i

kompetencjach mtodziezy oraz zdrowiu psychicznym i fizycznym jak i jakosci zycia osdb starszych. 43

“3doi: 10.1007/s10433-018-00497-4
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Mtodszi ludzie i seniorzy pracujgcy razem w swojej spotecznosci

https://extranet.who.int/agefriendlyworld/afp/young-people-and-seniors-working-together-in-their-community/
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https://core.ac.uk/download/pdf/228383254.pdf
https://www.apa.org/monitor/2018/12/working-older-adults
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/physical-activity-for-seniors
https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/edn-20220105-1
https://www.europarl.europa.eu/factsheets/en/sheet/141/youth

Bycie mtodym w dzisiejszej Europie - swiat cyfrowy

https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php2¢title=Being_young in_Europe today - digital world (dostep
18 lutego 2023

Co mtodzi ludzie robig w Internecie?

https://longreads.cbs.nl/the-netherlands-in-numbers-2020/what-are-young-people-doing-online/ (dostep 18 lutego 2023)

Wptyw technologii na dzieci dzisiqj (i jutro).

https://www.wgu.edu/blog/impact-technology-kids-today-tomorrow1910.html (dostep 18 lutego 2023)

Uwolnienie potencjatu miodych ludzi

https://www.un.org/en/desa/unlocking-potential-young-people (dostep 18 lutego 2023

Inwestowanie w umiejetnosci cyfrowe mtodziezy

https:.//www.undp.org/armenia/news/investing-digital-skills-youth (dostep 18 lutego 2023)

UMIEJETNOSCI CYFROWE DZIECI POZYTYWNIE WPLYWAJA NA WYNIKI UCZENIA SIE

https://www.utwente.nl/en/centrefordigitalinclusion/Blog/21-digital-skills-posotive-learning/ (dostep 18 lutego 2023)
Strategie motywowania uczniéw: Zacznij od motywacji wewnetrznej

https://www.waterford.org/education/how-to-motivate-students/ (dostep 18 lutego 2023)

10 najwazniejszych problemoéw wspotczesnej miodziezy

https://freeteensyouth.org/the-top-10-issues-facing-youth-today/ (dostep 18 lutego 2023
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Starsi ludzie oferujq zasoby, ktérych potrzebujq dzieci, méwi raport Stanforda

https://news.stanford.edu/2016/09/08/older-people-offer-resource-children-need-stanford-report-says/ (dostep 18 lutego
2023)

10 korzysci ptyngcych z integracji mtodziezy i senioréw

https://www.bayshorehomecare.com/10-benefits-connecting-youth-seniors/ (dostep 18 lutego 2023)

Rozwdj umiejetnosci cyfrowych oséb starszych poprzez uczenie sie w rodzinie

https://epale.ec.europa.eu/en/content/development-elderlys-digital-skills-through-family-learning (dostep 18 lutego
2023)

W jaki sposéb seniorzy czerpiq korzysci z interakcji z dzie¢mi i mtodymi dorostymi

https://aviliahomecare.com/news/2019/03/how-seniors-benefit-from-interaction-with-children-and-young-adults/ (dostep
18 lutego 2023)

Programy miedzypokoleniowe: Utrzymanie mtodosci senioréw, uczynienie mtodziezy magdrzejszq

https://www.mentalhelp.net/blogs/intergenerational-programs-keeping-seniors-young-making-youth-wiser/ (dostep 18
lutego 2023)

Inaczenie integracji os6b miodych i starszych

https://bethesdahealth.org/blog/2015/02/26/importance-connecting-young-people-seniors/ (dostep 18 lutego 2023)

Korzysci ptynqce z integracji oséb mtodych i starszych

https://www.futurecaregroup.com/news-events/the-benefits-of-connecting-youths-and-seniors/ (dostep 18 lutego 2023)
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Pozytywne korzysci z igczenia w pary mtodziezy i starszych dorostych

https://synergyhomecare.com/blog/2019/05/14/positive-benefits-of-pairing-youth-and-older-adults/ (dostep 18 lutego
2023)

Ksztatcenie otwarte i na odlegtos¢ w celu wspierania uczenia sie mtodziezy i dorostych

https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000373815 (dostep 18 lutego 2023)

Nauczanie osob starszych

https://www.euromedinfo.eu/teaching-older-adults.html/ (dostep 18 lutego 2023)

Propozycja Pedagogiczna Podniesienia Jakosci Zycia Osdb Starszych

https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2014.01.725 (dostep 18 lutego 2023)

Programy miedzypokoleniowe: Czego mogq oczekiwaé od nich dzieci w wieku szkolnym i osoby starsze? Przeglqd

systematyczny

https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC6728408/ (dostep 18 lutego 2023)
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