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[Uwaga: linki podane w scenariuszu sg aktualne na dzien 30.06.2019]

E-ustugi, programy, narzedzia, ktérych dotyczy szkolenie:

= portal przewodnikduchowy.pl

= materiaty audiowizualne o duchowosci
= kanat TED

= aplikacja INTU

Czas trwania: 120 minut

Il. SZCZEGOLOWE CELE EDUKACYJNE

W wyniku szkolenia uczestnik / uczestniczka :

a) Wiedza

Dowie sie, jak pozyskiwac i wybierac¢ informacje zwigzane z rozwojem duchowym za pomoca
przegladarki internetowej

Dowie sie o roznych narzedziach online, dajacych mozliwos¢ rozwijania swoich potrzeb duchowych

Pozna mozliwosci kanatu TED
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= Pozna mozliwosci aplikacji do swieckiej praktyki medytacji
b) Umiejetnosci

. Umie poruszad sie po serwisach i stronach internetowych dotyczacych duchowosci i uniwersalnych
wartosci tak, aby w petni wykorzysta¢ informacje w nich zawarte

*  Umie korzystac z kanatu TED i znalez¢ materiaty z transkrypcja w jezyku polskim

= Umie znalez¢ i poréwnac informacje dotyczace swoich pytan o wartosci i sens zycia, korzystajac
z roznych zrodet

= Umie pobrac i skorzystac z aplikacji mobilnej do medytacji
c) Postawa

= Aktywnie szuka informacji dotyczacych swoich pytafn w kwestii wartosci uniwersalnych i rozwoju
duchowego

= Jest otwarty/ otwarta na roznorodnosc pogladoéw w dziedzinie religii i duchowosci
= Chetnie wykorzystuje Internet do wtasnego rozwoju duchowego

*  Rozwija kompetencje cyfrowe zgodnie z wkasnymi potrzebami.

Lista kompetencji uczestnika / uczestniczki z ,Podstawoweqgo katalogu kompetencji cyfrowych” rozwijanych
podczas szkolenia:

(1.1.1) potrafie korzystaé z co najmniej jednej wyszukiwarki internetowe;j

(1.1.2) umiem wyszukiwa¢ informacje online za pomoca co najmniej jednej wyszukiwarki internetowej,
(1.2.1) potrafie sprawdzaé i ocenia¢ wiarygodnos¢ informacji w Internecie

(1.2.2) umiem wybiera¢ najbardziej przydatne informacje online

(2.3.2) potrafie korzystaé z co najmniej jednej ustugi dostepnej online (e-ustugi)

Lista kompetencji uczestnika / uczestniczki z ,Ramoweqgo katalogu kompetencji cyfrowych” rozwijanych podczas
szkolenia:

(7.1.1) potrafie znajdowac w Internecie informacje i materiaty poswiecone rozwojowi duchowemu/
religijnemu (np. teksty, filmy, konferencje, stacje radiowe i telewizyjne, transmisje na zywo, informacje
o dziatalnosci i spotkaniach grup oraz wspdlnot, kursy online) (1.1.1, 1.1.2, 1.2.1, 1.2.2)

(7.1.5) umiem korzystac z e-ustug i aplikacji wspierajacych praktyki religijne/ duchowe (np. modlitwe,
pielgrzymki, wyszukiwanie grobdéw, zwiedzanie obiektéw sakralnych i cmentarzy) (1.1.1, 1.1.2, 2.3.2)

Krotki opis zaktadanych korzysci, jakie uczestnik / uczestniczka odniesie dzieki postugiwaniu sie e-ustugami
omawianymi na szkoleniu:

Podczas szkolenia uczestnicy zapoznaja sie z serwisem poradnik duchowy.pl. Dowiedza sie jak wynajdywac

w Internecie materiaty audiowizualne dotyczace rozwoju duchowego. Naucza sie, w jaki sposéb korzystac

z zasobow kanatu TED i odnajdywac na nim materiaty dotyczace duchowosci, wartosci uniwersalnych i dostepne
w jezyku polskim. Pozna aplikacje mobilng do swieckiej praktyki medytacji.
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lll. WARUNKI UDZIALU UCZESTNIKA / UCZESTNICZKI W SZKOLENIU

Osoby chcace wzigé udziat w tym szkoleniu powinny mie¢ podstawowe umiejetnosci obstugi komputera

z dostepem do Internetu (na poziomie ,Pierwsze kroki z komputerem”) a takze korzystaé z poczty elektronicznej.
Powinny mie¢ dostep do urzadzenia mobilnego (smartfon, tablet). Osoba uczestniczaca w szkoleniu postuguje sie
smartfonem lub tabletem, korzysta z jego technologicznych mozliwosci (poza dzwonieniem i wysytaniem SMSéw).
Potrafi na swoim urzadzeniu za pomoca aplikacji ,sklep” zainstalowac dowolng aplikacje.

IV. POTRZEBNE ZASOBY

Sprzet komputerowy — minimalne wymagania:

= Minimum jeden komputer na dwie osoby
= Rzutnik, ekran, projektor dla TL

Oprogramowanie — minimalne wymagania:

= Zainstalowana przegladarka www w wersji nie starszej niz z 2015 roku.

Internet - minimalne wymagania:

= Szkolenie nie wymaga szczegdlnego transferu danych, tylko przegladania stron, a w przypadku
¢wiczenia dot. aplikacji mobilnych wskazana minimalna predko$¢ danych to 2 Mb/s

Materiaty papiernicze:

= Karteczki samoprzylepne, dtugopisy, tablica lub flipchart

Inne materiaty:

= dwa pudetka z napisem ,kosz" i ,walizka"

V. RAMOWY SCENARIUSZ SZKOLENIA

Scenariusz — jest jak drogowskaz, mapa podroézy: opis poczatku i zakonczenia szkolenia nalezy kazdorazowo
dostosowac do sytuacji danej grupy. W scenariuszach sg one opisane w sposéb, ktory pozwala przeprowadzié
szkolenie dla grupy, ktérej uczestnicy nie brali dotychczas udziatu w innych szkoleniach w ramach projektu, nie
znaja sie. W grupach, dla ktorych to szkolenie jest kolejnym a tym bardziej, gdy uczestnicza w tym samym dniu
w wiecej niz 2-godzinnym szkoleniu — obie czesci, a przynajmniej rozpoczecie nalezy odpowiednio skrocic /
uproscic.

Rekomendujemy jednakze aby nie eliminowa¢ zawierania tzw. kontraktu (zasad pracy na szkoleniu),
przedstawienia celow szkolenia a takze elementu ewaluacji — cho¢ moga by¢ bardzo skrocone. W czesci gtdwnej
szkolenia we wszystkich scenariuszach zostato zaproponowanych na tyle duzo ¢wiczen, aby wypetnity one
dodatkowy czas. Mozna takze postuzyc¢ sie materiatami z czesci X aby dopetnic tresci szkolenia w przypadku grup,
ktore dobrze sobie radzg z komputerem i wykonuja zadania szybciej niz inni.
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Czas trwania

Czas oszczegolnych | Potrzebne
trwania | Modut P .g, Y .
zagadnien / materiaty
modutu L
cwiczen
Poczatek szkolenia: Flipchart,
- Przedstawienie sie trenera / trenerki 5 minut d+ugop|§, mate
karteczki post-
- Informacja trenera / trenerki o tym, ze szkolenie jest realizowane it
w ramach projektu e-Mocni i wspétfinansowane ze srodkéw UE
- Przedstawienie sie uczestnikow, integracja 5 minut
Jesli grupa spotyka sie po raz pierwszy lub do grupy dotaczyt
nowych uczestnik/nowa uczestniczka mozna wykorzystac krétkie
20 min | zabawy integracyjne opisane w innych scenariuszach projektu e-
Mocni. Jesli osoby uczestniczace znajg sie z wczesniejszych
szkolen nie jest konieczne przedstawianie sie
- Przedstawienie celow szkolenia.
- Zebranie na tablicy oczekiwan wobec szkolenia.
) . ) L 5 minut
- Kontrakt — ustalenie zasad wsp&tpracy na podstawie wczesniej
przygotowanych punktéw
- Pre-test (wypetnienie) 5 minut
Przebieg szkolenia rzutnik, ekran,
(prezentacja, praca indywidualna przy komputerze) komputery
Cwiczenie 1 ,Serwis poradnik duchowy.pl 15 min z dostepem do
] Internetu
90 min | Cwiczenie 2 ,Materiaty audiowizualne wspierajgce rozwoj 15 min
duchowy”
Cwiczenie 3 ,Kanat TED” 50 min
Cwiczenie 4 JAplikacja INTU” 10 minut
Zakonczenie szkolenia: Kartki
Kosz i walizka — uczestnicy/ uczestniczki wpisuja na wczesniej 5 minut .zwallqu
. S i koszem,
przygotowanych kartkach w walizce - to, co zapamietali ze
szkolenia, byto przydatne i wezma ze soba do domu; w koszu - Post-test,
15 min | to, co uwazajg za nieprzydatne. zaswiadczenia
Rundka informacji zwrotnej do trenera 5 minut
Post-test (wypetnienie)
Rozdanie zaswiadczen i pozegnanie 5 minut
VI. OPIS CWICZEN DO PRZEPROWADZENIA | WSKAZOWKI METODOLOGICZNE
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W scenariuszu zastosowano skroty :
TL — trener lokalny /trenerka lokalna, OU- osoba/osoby uczestniczace w szkoleniu

Jednym z najwazniejszych celdéw tego szkolenia jest zapoznanie OU z dostepnymi w Internecie narzedziami, ktore
zachecaja do poszukiwan osobistych w dziedzinie duchowosci. Szkolenie moze zainteresowac przede wszystkim
osoby niezwigzane z zadnym kosciotem instytucjonalnym lub okres$lona religia, ale ktére pragna rozwoju w zyciu
duchowym, zadaja sobie pytania o sens zycia, o cenne wartosci i chciatyby zapoznac sie z réznymi sposobami
zdobywania odpowiedzi na swoje pytania poprzez Internet.

Zwazywszy na to, ze temat duchowosci, hierarchii wartosci jest tematem bardzo osobistym, poruszajgcym emocje
OU, wazne aby TL zwrocit szczegdlng uwage na stworzenie atmosfery bezpieczenstwa i zaufania w grupie. TL
powinien zwroci¢ uwage OU, ze szkolenie dotyczy nowych umiejetnosci cyfrowych, a nie rozwigzywania
dylematdéw natury duchowe;.

O dalszym zastosowaniu zaprezentowanych w czasie szkolenia e-ustug kazdy decyduje osobiscie i bierze za to
catkowitg odpowiedzialnosc.

Cwiczenie 1

.Serwis przewodnikduchowy.pl”

Metoda pracy: prezentacja trenerska, burza mdzgdw, praca indywidualna praca przy komputerze
Czas: 15 minut

Prezentowany w tym éwiczeniu serwis nie dotyczy konkretnej religii ani filozofii, ale jest miejscem poszukiwan
uniwersalnych wartosci i czerpania z duchowego dorobku nauczycieli, madrosci réznych tradycji. Jako
.rozgrzewke” do tego ¢wiczenia mozna zaproponowac grupie krotkie ¢wiczenie - burze mézgdéw. Niech kazdy
wymieni wartosci, ktore jego zdaniem sg wazne dla wszystkich ludzi, niezaleznie jak zyja i gdzie mieszkaja.
Uczestnicy zapisujg swoje skojarzenia na matych samoprzylepnych karteczkach, nastepnie czytaja je i przylepiaja
na tablicy badz flipcharcie. Najprawdopodobniej wsréd wymienionych znajda sie stowa takie jak: mitos¢, Bog,
dobro, wolno$¢, wspotczucie, zyczliwosc, radosé, wiara, prawda, przyjazn, opisujace wartosci, ktdre tacza nas jako
ludzi, sg uniwersalne.

Po krétkim ¢wiczeniu wstepnym TL prezentuje serwis dotyczacy duchowosci przewodnik duchowy.pl. OU siadaja
przy ekranach swoich komputeréw i przeszukuja poszczegdlne zaktadki i informacje w nich zawarte. Nastepnie OU
dziela sie swoimi spostrzezeniami, wymieniajg na forum grupy co mozna znalez¢ w serwisie. Oceniajg na ile
wyszukane informacje sa dla nich przydatne. Warto zwréci¢ uwage na zaktadki ,Stownik duchowy” i ,Spis tresci”,
utatwiajace odnalezienie wybranych haset w serwisie.

W zaleznosci od tempa pracy grupy TL moze zacheci¢ grupe do podzielenia sie tez informacja, czy ktorys
z wymienionych nauczycieli duchowych z zaktadki ,Nauczyciele duchowi” jest im blizej znany, lub o ktérym
chcieliby sie wiecej dowiedzie¢, lub go postuchac. Informacja ta bedzie wykorzystana w kolejnym ¢wiczeniu.

Osoby korzystajace z FB moga zalogowac sie do portalu poprzez swoje konto i otrzymywac informacje
0 nowosciach pojawiajacych sie na portalu (informacja na stronie gtéwnej).

Cwiczenie 2

.Materiaty audiowizualne wspierajace rozwoj duchowy”
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metoda: prezentacja TL, praca wiasna przy komputerze
czas: 15 minut

Celem tego ¢wiczenia jest pokazanie OU na przyktadach réznorodnych materiatéw audiowizualnych dotyczace
rozwoju duchowego: animacje filmowe prezentujace wartosciowe idee, konferencje nauczycieli duchowych, czy
teksty pisane na blogach. Jako pierwsze zadanie, OU wyszukuja na ekranach swoich komputeréw konferencje
wybranego przez siebie nauczyciela z serwisu poradnik duchowy.pl, sprawdzaja jakie materiaty sa dostepne np. na
kanale You Tube.

http://psychologiazycia.com/filmy-motywacyjne/ filmiki motywacyjne

https://www.youtube.com/watch?v=n40Py7-as9k animacja ilustrujaca idee ,Potegi terazniejszosci” Eckharta
Tolle'a

https://www.youtube.com/watch?v=a-ESE1zz1WS8 - film instruktazowy do mindfulness, treningu uwaznosci

https://www.youtube.com/watch?v=ZjPZsF45yx8 - filmy instruktazowe do medytacji, wyciszenia umystu

http://psychologiazycia.com/40-pytan-ktore-pomoga-ci-zrozumiec-sens-zycia/ teksty dotyczace rozwoju, pytan
0 sens zycia

Wiecej o mozliwosciach kanatu You Tube mozna dowiedziec sie na szkoleniach z innych obszardéw tematycznych:
+Edukacja”, szkolenie nr 2: ,Ucze sie sam/sama” oraz ,Odpoczynek i hobby" szkolenie nr 5 ,Rozwijam swoje hobby
dzieki Internetowi” i nr 6 ,Mozliwosci stwarzane poprzez portale spotecznosciowe”.

Cwiczenie 3

.Kanat TED"

Metoda: prezentacja TL, praca indywidualna przy komputerze
Czas: 50 minut

W kolejnym ¢wiczeniu TL prezentuje TED, bardzo bogaty w tresci kanat prezentujacy idee z dziedziny m.in. nauki,
biznesu, ale takze duchowosci i religii. Kanat ten, ktérego petna nazwa brzmi ,TED — ideas worth spreading, tj. TED
— idee warte upowszechnienia - prowadzony przez amerykanska organizacje non-profit umozliwia odbiorcy udziat
w krotkich - 10-20 minutowych nagraniach wyktadow specjalistow z danej dziedziny. Mimo, ze wyktady
prowadzone sg w jezyku angielskim sporo z nich ma transkrypcje w innych jezykach $wiata, m.in. po polsku.
Podczas szkolenia TL prezentuje jedno z nagran, aby zaznajomi¢ OU z charakterem wyktaddw, a nastepnie
pokazuje, w jaki sposob odnajdywaé wyktady wg tematyki i korzystac z filtra ,jezyk polski”.

Do obejrzenia w czasie szkolenia (catos¢: 10 minut):
https://www.ted.com/talks/andy puddicombe all it takes is 10 mindful minutes/transcript

Rekomendowane jest wystuchanie tylko czesci wyktadu. Osoby nie przyzwyczajone do $ledzenia transkrypgji
moga poczué sie zmeczone przy diuzszym ogladaniu.

Po obejrzeniu wyktadu, OU dzielg sie swoimi spostrzezeniami, wrazeniami. TL omawia budowe strony, pokazuje,
gdzie znalez¢ transkrypcje polska w formie tekstu. Thrumaczy, ze ogladajac ktorys z wyktadéw z boku pokazuja sie
propozycje kolejnych wyktadéw o podobnej tematyce. Nastepnie OU siadaja przed ekranem swoich komputerdw,
odnajduja wczesniej ogladany wyktad wg linku, a nastepnie wiaczaja kolejny, ktéry ,na oko” wydaje sie im
interesujacy, nastepnie samodzielnie sprawdzaja, czy mozna go obejrzeé z polskimi napisami.

Kolejnym etapem tego ¢wiczenia jest samodzielne wyszukiwanie przez OU interesujacych wyktadow. Warto
zacheci¢, aby OU wyprobowaty réznych sposobow wyszukiwania. TL prezentuje strone gtdwna i objasnia w jakie


http://psychologiazycia.com/filmy-motywacyjne/
https://www.youtube.com/watch?v=n4OPy7-as9k
https://www.youtube.com/watch?v=a-ESE1zz1W8
https://www.youtube.com/watch?v=ZjPZsF45yx8
http://psychologiazycia.com/40-pytan-ktore-pomoga-ci-zrozumiec-sens-zycia/
https://www.ted.com/talks/andy_puddicombe_all_it_takes_is_10_mindful_minutes/transcript
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sposéb korzystad z katalogu i filtra tematdéw. Podaje przyktady materiatéw z ttumaczeniem na jezyk polski. OU
wybieraja interesujacy ich temat i dostepnos¢ wyktadu z napisami w jezyku polskim. Warto zwréci¢ uwage na
funkcje ,WATCH NEXT" (ttum. ,obejrzyj nastepny) i pojawiajace sie z prawej strony podpowiedzi wyktadow

0 podobnej tematyce.

Da 0s06b pracujacych szybciej, dla mtodszych uczestnikow interesujace tez moze by¢ zapoznanie z zaktadka
LPARTICIPATE", gdzie mozna zgtosi¢ wybranego méwce do uczestnictwa w wyktadach, zgtosi¢ gotowos¢
ttumaczenia na swoj jezyk)

Zgodnie z tematyka tego szkolenia, stowa klucze do wykorzystania i do indywidualnych poszukiwan :
Atheism — ateizm

Bioethics — bioetyka

Compassion — wspodiczucie

Consciousness- Swiadomos¢

Evil — zto
Faith — wiara
God - Bdg

Happiness — szczescie

Meditation - medytacja

Morality — moralnos¢

Religion- religia

Personal growth — rozwdj osobisty

Philosophy - filozofia

Mozesz tez poszukac jako przyktadu wyktaddéw rekomendowanych tutaj:

http://michalpasterski.pl/2010/09/10-najlepszych-prezentacji-ted/

Cwiczenie 4

JAplikacja INTU”

Metoda: prezentacja trenerska, indywidualna praca przy komputerze

Czas: 10 minut

W tym ¢éwiczeniu TL prezentuje aplikacje mobilng do medytacji o charakterze swieckim

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.medyteusz.android&hl=pl

W wersji podstawowej aplikacja jest za darmo, aby skorzystac¢ z dtuzszego kursu konieczna jest wykupienie
subskrypcji. Niestety , jak na razie, jest to jedyna dostepna w jezyku polskim aplikacja majaca wersje nieptatna.

Na szkoleniu omawiany jest sposéb logowania, ktéry umozliwia petniejsze wykorzystanie funkgji aplikagji.

OU przy ekranach swoich komputerowych zapoznaja sie z zawartoscia strony informacyjnej aplikacji, rozwazaja ,
czy odpowiada ona im potrzebom. Warto, aby TL zwrdcit uwage na zaktadke ,Badania”, gdzie znajduja sie linki do
ciekawych artykutéw dotyczacych korzysci z medytacji.

OU moga podczas zaje¢ pobrac aplikacje na swoje urzadzenie mobilne.


http://michalpasterski.pl/2010/09/10-najlepszych-prezentacji-ted/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.medyteusz.android&hl=pl
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VIl. SPECYFIKA SZKOLENIA W ZALEZNOSCI OD RODZAJU GRUPY WIEKOWEJ LUB
SPOLECZNO-ZAWODOWEJ, DO KTOREJ SZKOLENIE JEST SKIEROWANE

Grupa / uczestnicy Specyfika szkolenia (metodyka, jezyk, éwiczenia, oprogramowanie itp.)
(jesli dotyczy)

1. | 18-34 lat Osoby raczej dobrze obeznane z obstuga Internetu, You Tube moga
szybciej poradzi¢ sobie z zdaniami. Jako dodatkowe zadania mozna
wykorzysta¢ materiaty z czesci X

2. | 35-43 lat W tym przedziale wiekowym najprawdopodobniej bedzie najwieksze
zainteresowanie tym szkoleniem

3. | 44-65 lat W tym przedziale wiekowym najprawdopodobniej bedzie najwieksze
zainteresowanie tym szkoleniem. TL powinien zwrdci¢ uwage na
przetamanie bariery u OU o nieznajomosci jezyka angielskiego (tu sa tyko
hasta, ktore sg znane np. z filméw, reklam, czy przegladarek internetowych)

4. | >65 lat Moga wymagac wiecej czasu na wykonanie ¢wiczenia

5. | Osoby z niskim wyksztatceniem | Moga mie¢ trudnosci z opanowaniem niektorych tresci. TL powinien
zwréci¢ uwage na przetamanie bariery u OU o nieznajomosci jezyka
angielskiego (tu sa tyko hasta, ktére sg znane np. z filmoéw, reklam, czy
przegladarek internetowych)

6. | Osoby o niskich dochodach Nie dotyczy

7. | Osoby mieszkajace na wsi Nie dotyczy

VIIl. PYTANIA DO ANKIETY BADAJACEJ PRZYROST KOMPETENCJI UCZESTNIKOW
SZKOLENIA

1. Serwis poradnikduchowy.pl
a)  dotyczy wartosci uniwersalnych
b)  zawiera tresci dotyczace tylko religii katolickiej
2. Na kanale TED znajduja sie wytacznie wyktady dotyczace nauki i biznesu
a) tak
b) nie

3. Kanat TED jest w jezyku angielskim, ale wszystkie materiaty ttumaczone sa na jezyk polski
a) tak
b) nie

4. Aby w petni wykorzysta¢ mozliwosci aplikacji INTU trzeba zalogowad sie poprzez email




Religia i potrzeby duchowe. Scenariusz nr 10b

a) tak
b) nie

Prawidtowe odpowiedzi 1a, 2b, 3b, 4a

IX. LISTA ZAGADNIEN OMOWIONYCH NA SZKOLENIU

Serwis poradnik duchowy.pl

Materiaty wizualne wspierajace rozwdj duchowy
Kanat TED

Aplikacja mobilna INTU

Hwn o=

X. MATERIALY DYDAKTYCZNE DLA UCZESTNIKOW

1. Prezentacja Power Point, ktora trener / trenerka wyswietli uczestnikom podczas szkolenia:

2. Prezentacja Power Point, z logo Unii Europejskiej i Funduszy Europejskich w wersji czarno-biatej, do wydruku
jako materiaty dla uczestnikéw szkolenia.

3. Materiaty typu ,jesli chcesz wiedzie¢ wiecej":

a. http://www.calm-station.pl/medytacja-online-przeglad-aplikacji-mobilnych-do-praktyki-mindfulness-
czesc-1/ omdwienie bezptatnych aplikacji mobilnych do praktyki mindfullness (wiekszos¢ aplikacji
w jezyku angielskim)

b. https://wccm-usa.org/about-us/online-meditation/ medytacja chrzescijanska w wirtualnej kaplicy poprzez
komunikator ZOOM, ze wzgledu na forme praktyki (medytacja w ciszy) do skorzystania wystarczy
podstawowa znajomos¢ jezyka angielskiego

C. http://www.etykawszkole.pl/ portal dla szkdt, bogaty wybdr scenariuszy do lekcji o etyce

d. http://www fizykon.org/teksty lit/filozofia.htm - eseje filozoficzne

e. http://mindinstitute.com.pl/ - informacje o praktyce mindfulness

f.  polecane wyktady TED z rozwoju osobistego: http://michalpasterski.pl/2010/09/10-najlepszych-
prezentacji-ted/

Dostep do wszystkich ww. zrodet jest bezptatny, wymagany podstawowy poziom kompetencji cyfrowych.
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