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MATERIAt DLA TRENEROW LOKALNYCH

TYTUL SZKOLENIA: Prowadze zdrowy tryb zycia

Autorka: Monika Zygmuntowicz, trenerka centralna w obszarze ,Zdrowie”

I. INFORMACJE PODSTAWOWE

Obszar tematyczny: Zdrowie

Poziom: Sredniozaawansowany

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

= http://www.medonet.pl/

»  http://www.poradnikzdrowie.pl/

»  http://forum.poradnikzdrowie.pl/

»  http://www.izz.waw.pl/pl/,

= http://ncez.pl

»  https://www.wosp.org.pl/uczymy-ratowac/pierwsza-pomoc-materialy

Czas trwania: 120 minut

II. SZCZEGOLOWE CELE EDUKACYJNE

W wyniku szkolenia uczestnik/uczestniczka :

a) Wiedza
e Wie, gdzie szuka¢ informacji na temat zdrowego trybu zycia, w tym zdrowego odzywiania,
o Wig, jak wyszukac wiarygodne informacje dotyczace pierwszej pomocy.

b) Umiejetnosci
e Umie znalez¢ w Internecie informacje na temat zdrowego trybu zycia, w tym zdrowego
odzywiania,
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Zdrowie. Scenariusz 5b.

e Potrafi oceni¢ przydatnos¢ informacji na temat zdrowego trybu zycia (w tym odzywiania) oraz
wybrac najbardziej odpowiednie dla swojej sytuacji zdrowotnej
e Umie znalez¢ w Internecie wiarygodne informacje dotyczace pierwszej pomocy w sytuacjach
zagrozenia zdrowia lub zycia
c¢) Postawa
e Rozwija kompetencje cyfrowe zgodnie z wtasnymi potrzebami,
e Jest zainteresowany systemami informacji i ich dziataniem.

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

(1.1.1) Potrafie korzysta¢ z co najmniej jednej przegladarki internetowe;.
(1.1.2) Umiem wyszukiwac informacje online za pomoca co najmniej jednej wyszukiwarki internetowe;.

(1.2.1) Potrafie sprawdzad i ocenia¢ wiarygodnos$¢ informacji w Internecie.

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

(5.1.3) umiem znalez¢ w Internecie informacje na temat zdrowego trybu zycia, w tym zdrowego odzywiania

(5.1.4) potrafie oceni¢ przydatnos¢ informacji na temat zdrowego trybu zycia (w tym odzywiania) oraz wybrac
najbardziej odpowiednie dla mojej sytuacji zdrowotnej

(5.3.3) umiem znalez¢ w Internecie wiarygodne informacje dotyczace pierwszej pomocy w sytuacjach zagrozenia

zdrowia lub zycia

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

Uczestnik/uczestniczka dzieki postugiwaniu sie e-ustugami omawianymi na szkoleniu uzyska informacje na temat
zdrowego trybu zycia, w tym zdrowego odzywiania oraz udzielania pierwszej pomocy w sytuacjach zagrozenia

zdrowia lub zycia.

III. WARUNKI UDZIALU UCZESTNIKA / UCZESTNICZKI W SZKOLENIU

Znajomos¢ obstugi komputera na poziomie szkolenia "Pierwsze kroki z komputerem".

IV. POTRZEBNE ZASOBY

Sprzet komputerowy — minimalne wymagania:
e komputer z dostepem do Internety;
e procesor min. 1GHz;
e pamie¢ RAM min 1GB;
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e system operacyjny: Windows XP lub Windows Vista lub Windows 7 lub Windows 8 lub Windows 10.
e przegladarka internetowa: FireFox lub Internet Explorer lub Google Chrome

Oprogramowanie — minimalne wymagania:
e Apache Open Office lub Microsoft Office

Internet - minimalne wymagania:
e dostep do facza internetowego o rzeczywistej przepustowosci minimum 2 Mbps,

Materiaty papiernicze:
e Kartki papieru, dtugopisy

Inne materiaty: -

V. RAMOWY SCENARIUSZ SZKOLENIA

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

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

Czas trwania
Czas oszczegollnych | Potrzebne
trwania | Modut Za adnigﬁ / g materiat
modutu . g P y
cwiczen
Poczatek szkolenia: Flipchart,
- Przedstawienie sie trenera/trenerki 5 minut flamastry,
- Informacja trenera/trenerki o tym, ze szkolenie jest 5 minut
realizowane w ramach projektu e-Mocni i wspotfinansowane
ze srodkow UE
20min. | Przedstawienie sie uczestnikow
) ) o ) 5 minut
- Zebranie na tablicy oczekiwan wobec szkolenia.
) ) ) 5 minut
- Kontrakt — ustalenie zasad wspétpracy na podstawie
wczesniej przygotowanych punktéw
- Pre-test
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Przebieg szkolenia:

Trener wprowadza uczestnikdéw/uczestniczki do ¢wiczenia nr
1 korzystajac z prezentacji, nastepnie przechodzi do

Flipchart,
flamastry, rzutnik,
ekran, komputery

L . S .| 10 minut
¢wiczenia. Po zakonczeniu ¢éwiczenia nr 1, trener przechodzi IZ (tjostefem do
do ¢éwiczenia nr 2. 10 minut nernetu
Po zakonczeniu ¢wiczenia nr 2, trener wprowadza
uczestnikéw/uczestniczki do ¢wiczenia nr 3 korzystajac z
prezentadji, nastepnie przechodzi do ¢wiczenia nr 3. 10 minut
90 min. | Po zakonczeniu éwiczenia nr 3, trener wprowadza
uczestnikdw/uczestniczki do ¢wiczenia nr 4 korzystajac z 10 minut
prezentacji, nastepnie przechodzi do ¢wiczenia nr 4.
Po zakonczeniu ¢wiczenia nr 4, trener wprowadza 10 minut
uczestnikdw/uczestniczki do ¢wiczenia nr 5 korzystajac z 15 minut
prezentacji, nastepnie przechodzi do ¢wiczenia nr 5.
Po zakonczeniu ¢wiczenia nr 5, trener wprowadza 15 minut
uczestnikdw/uczestniczki do ¢wiczenia nr 6 korzystajac z
prezentacji, nastepnie przechodzi do ¢wiczenia nr 7.
Zakonczenie szkolenia: Zaswiadczenia
Rundka pytan: 5 minut
Co mi sie najbardziej podobato podczas dzisiejszego dnia?
10-15 Co ja bym zmienit/a w dzisiejszym dniu?
min. .
Rundka informacji zwrotnej do trenera > minut
Post-test
5 minut

Rozdanie zaswiadczen i pozegnanie

VI

Cwiczenie 1. Zdrowie dla kazdego

Praca indywidualna

Metoda: ¢wiczenie

Czas ¢wiczenia: 10 min.

OPIS CWICZEN DO PRZEPROWADZENIA I WSKAZOWKI METODOLOGICZNE

Uczestnicy/uczestniczki otwieraja przegladarke internetowa np. Google Chrome/Mozilla Firefox i w pasku
adresowym wpisujag www.medonet.pl Trener sprawdza czy wszyscy uczestnicy/uczestniczki maja otwarta whasciwa
strone. Klikaja zaktadke " Zdrowie", a nastepnie ,Zdrowie dla kazdego” , gdzie znajda informacje na temat

zdrowego trybu zycia. Uczestnicy zapoznaja sie z artykutami wedtug wtasnych potrzeb.

Klikajg zaktadke " Zdrowie", a nastepnie ,Diety”, gdzie znajda informacje na temat zdrowego odzywiania. Trener
prosi o znalezienie informacji na temat:
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e glutenu,,
e naturalnych antybiotykow,
o diety lekkostrawnej.

Uczestnicy moga rowniez wyszukaé inne artykuty wedtug wtasnych potrzeb.
Nastepnie prosi uczestnikdéw, aby odpowiedzieli na pytanie:

Jak oceniaja przydatnosc¢ informacji znajdujacych sie na stronie dotyczaca zdrowego odzywiania?

Cwiczenie 2. Zdrowe przepisy

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie
Czas ¢wiczenia: 10 min.

Uczestnicy/uczestniczki otwieraja przegladarke internetowa np. Google Chrome/Mozilla Firefox i w pasku
adresowym wpisuja www.poradnikzdrowie.pl Trener sprawdza czy wszyscy uczestnicy/uczestniczki maja otwarta
wiasciwg strone. W zaktadce Zywienie <Przepisy moga wyszukaé przepiséw na zdrowe dania.

Trener prosi uczestnikdw, zeby znaleZli przepis na danie, ktore przygotuja na obiad w nastepnym dniu.
Nastepnie prosi uczestnikdéw, aby odpowiedzieli na pytanie:

Czy beda korzystaé z Internetu w celu wyszukiwania przepiséw na zdrowe dania?

Dodatkowe ¢wiczenie, jezeli czas pozwoli:

Uczestnicy moge klikngé w zaktadke "Forum" i wejs$¢ na strone http://forum.poradnikzdrowie.pl i podzieli¢ sie
informacjami na temat zdrowego trybu zycia.

Cwiczenie 3. Zdrowe odzywianie

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie
Czas ¢wiczenia: 10 min.

Uczestnicy/uczestniczki otwieraja przegladarke internetowa np. Google Chrome/Mozilla Firefox i w pasku
adresowym wpisujg http://www.izz.waw.pl/pl/ Trener sprawdza czy wszyscy uczestnicy/uczestniczki maja
otwartg wtasciwa strone. Klikaja zaktadke " Zasady prawidlowego zywienia”, z ktorymi sie zapoznaja. Kolejno
moga zapoznac sie z " Aktualnosciami zywieniowymi"”, " Choroby zywieniowozalezne”, czy "Diety

w wybranych chorobach”.

Nastepnie prosi uczestnikbéw, aby odpowiedzieli na pytanie:

Jak oceniaja przydatnosc¢ informacji znajdujacych sie na stronie dotyczace zdrowego odzywiania?

Cwiczenie 4 a. Sprawdz swoje BMI*

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie

Czas ¢wiczenia: 10 min.
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Trener wprowadza uczestnikow na podstawie informacji zawartych w prezentacji czym jest indeks BML.

Uczestnicy/uczestniczki otwierajg przegladarke internetowa np. Google Chrome/Mozilla Firefox i w pasku
adresowym wpisuja http://www.izz.waw.pl/pl/, Trener sprawdza, czy wszyscy uczestnicy/uczestniczki maja
otwarta wtasciwa strone. Klikaja zaktadke " Sprawdz swoje BMI". Nastepnie prosi uczestnikow, aby wpisali swdj
wzrost i wage i klikneli "Oblicz".

UWAGA! Wzrost nalezy poda¢ w metrach np. 163cm wpisujemy 1,63.

* trener moze zdecydowaé, z ktérego kalkulatora chce skorzystaé.

Cwiczenie 4b. Sprawdz swoje BMI*

Praca indywidualna

Metoda: ¢wiczenie

Czas ¢wiczenia: 10 min.

Trener wprowadza uczestnikdw na podstawie informacji zawartych w prezentacji czym jest indeks BML.

Uczestnicy/uczestniczki otwieraja przegladarke internetowa np. Google Chrome/Mozilla Firefox i w pasku
adresowym wpisuja http://ncez.pl. Trener sprawdza, czy wszyscy uczestnicy/uczestniczki maja otwartg wtasciwa
strone. Na dole strony klikajg " Oblicz swoje BMI". Nastepnie prosi uczestnikdéw, aby wpisali swéj wzrost i wage
oraz wybierali "Oblicz".

* trener moze zdecydowaé, z ktérego kalkulatora chce skorzystaé.

Cwiczenie 5. Kalkulator wartoéci odzywczej

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie
Czas ¢wiczenia: 10 min.

Uczestnicy/uczestniczki otwieraja przegladarke internetowa np. Google Chrome/Mozilla Firefox i w pasku
adresowym wpisuja http://ncez.pl.Trener sprawdza czy wszyscy uczestnicy/uczestniczki maja otwarta wtasciwg
strone. Na dole strony wybierajg , Kalkulator wartosci odzywczej “. Trener zapoznaje uczestnikow/uczestniczki
z korzystania kalkulatora. Nastepnie wybierajg produkty z bazy i sprawdzaja ich warto$¢ odzywcza.

Trener kontroluje na biezagco wykonywanie ¢wiczenia i pomaga nieradzacym sobie uczestnikom/uczestniczkom.
Po wykonaniu zadania trener zadaje pytanie:

Czy uwazaja kalkulator za przydatne narzedzie do obliczania wartosci odzywczej produktow?

Cwiczenie 6. ABC Zywienia

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie
Czas ¢wiczenia: 15 min.

Uczestnicy/uczestniczki otwieraja przegladarke internetowa np. Google Chrome/Mozilla Firefox i w pasku
adresowym wpisujg http://ncez.pl.Trener sprawdza czy wszyscy uczestnicy/uczestniczki majg otwarta strone


http://ncez.pl/narzedzia/kalkulator-wartosci-odzywczych
http://ncez.pl/narzedzia/kalkulator-wartosci-odzywczych
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Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej. Z menu po prawej stronie wybieraja "ABC Zywienia", gdzie
zapoznaja sie z informacjami na temat zdrowego odzywiania.

Nastepnie uczestnicy moga wyszukaé artykutow wedtug wtasnych potrzeb np. gdy mamy grupe senioréw moga
wybra¢ zaktadke "Zywienie osé6b w starszym wieku".

W zakfadce "Nauka zrozumiata dla Ciebie- wywiady z ekspertami” mozna postucha¢ wywiadéw na temat
zdrowego odzywiania.

Nastepnie prosi uczestnikdéw, aby odpowiedzieli na pytanie:

Jak oceniaja przydatnosc¢ informacji znajdujacych sie na stronie dotyczace zdrowego odzywiania?

Cwiczenie 7. Udzielam pierwszej pomocy

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie
Czas ¢wiczenia: 15 min.

Uczestnicy/uczestniczki otwieraja przegladarke internetowa np. Google Chrome/Mozilla Firefox i w pasku
adresowym wpisuja https://www.wosp.org.pl/uczymy-ratowac/pierwsza-pomoc-materialy .Trener sprawdza
czy wszyscy uczestnicy/uczestniczki majg otwartg wtasciwg strone. Nastepnie zapoznaja sie w jaki sposéb nalezy
udziela¢ pierwszej pomocy w wybranych stanach zagrozenia zycia. Mozna obejrze¢ zamieszczone na stronie filmiki
np. na temat resuscytacji krazeniowo-oddechowe;j.

Trener kontroluje na biezagco wykonywanie ¢éwiczenia i pomaga nieradzacym sobie uczestnikom/uczestniczkom.
Po wykonaniu zadania trener zadaje pytanie:

Czy uwazaja strone za przydatne narzedzie do uczenia sie udzielania pierwszej pomocy?

VII. SPECYFIKA SZKOLENIA W ZALEZNOSCI OD RODZAJU GRUPY WIEKOWEJ LUB
SPOLECZNO-ZAWODOWEJ, DO KTOREJ SZKOLENIE JEST SKIEROWANE

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

1. | 18-34lat nie dotyczy

2. | 35-43 lat nie dotyczy

3. | 44-65 lat nie dotyczy

4. | >65 lat Osoby moga potrzebowac wiecej czasu na wykonanie ¢wiczen.
Osoby z niskim wyksztatceniem | nie dotyczy

6. | Osoby o niskich dochodach nie dotyczy

7. | Osoby mieszkajace na wsi nie dotyczy
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VIII. PYTANIA DO ANKIETY BADAJACEJ PRZYROST KOMPETENCJI UCZESTNIKOW
SZKOLENIA

1. W ktoérym serwisie mozna znalez¢ wiarygodne informacje na temat zdrowego zywienia?
a) www.ncez.pl

b) www.onet.pl
¢) www.interia.pl

2. Ktéry z ponizszych adresdw jest adresem wyszukiwarki:
a) www.ncez.pl
b) www.google.pl
¢) www.wosp.org.pl

3. Na stronie www.wosp.rg.pl mozemy uzyskac informacje dotyczace:

a) zdrowego odzywiania
b) udzielania pierwszej pomocy
¢) dziatania lekéw

4. Na stronie www.medonet.pl mozemy uzyska¢ informacje dotyczace:

a) zdrowego odzywiania
b) zdrowego trybu zycia
¢) wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

5. W celu znalezienia wiarygodnych informacji w Internecie na temat udzielania pierwszej pomocy wybiore:

a) www.wosp.org.pl
b) www.ncez.pl
c) www.google.pl

Prawidtowe odpowiedzi: 1a, 2 b, 3b, 4c, 5a

IX. LISTA ZAGADNIEN OMOWIONYCH NA SZKOLENIU

1 Zdrowy tryb zycia
2. Zasady zdrowego odzywiania
3. Udzielanie pierwszej pomocy


http://www.google.pl/

X.
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MATERIALY DYDAKTYCZNE DLA UCZESTNIKOW

1. Prezentacja Power Point wraz z instrukcjg do ¢wiczen dla uczestnikéw, do wyswietlenia podczas szkolenia.

2. Prezentacja Power Point z logo Unii Europejskiej i Funduszy Europejskich w wersji czarno-biatej - do wydruku
dla uczestnikow (jako materiaty).

3. Materiat typu "Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej?":

1.

Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe https://www.gopr.pl/ informacje na temat bezpieczenstwa
w goérach np. jak wezwaé pomoc, jak udzieli¢ pierwszej pomocy, wskazowki dla turystéw i narciarzy. Ze
strony http://www.ratunek.eu/ mozna pobrac aplikacje RATUNEK, ktéra w trakcie zgtoszenia wypadku
przez osobe potrzebujaca pomocy podaje jej doktadng lokalizacje (do 3 m). Dzieki zastosowaniu aplikacji
Ratunek, ratownicy beda wiedzie¢ gdzie udac sie z pomocy, udziela jej szybciej i skuteczniej.

Gtowny Inspektorat Sanitarny http://gis.gov.pl/ strona zawiera informacje na temat profilaktyki zdrowia,
szczepien, uzywek, dopalaczy, choréb zawodowych, zdrowego odzywiania. Znajdziemy informacje na
temat kampanii spotecznych zwigzanych ze zdrowiem. Korzystanie z serwisu jest bezptatne, wymaga
podstawowych umiejetnosci obstugi komputera.

http://www.mz.gov.pl/zdrowie-i-profilaktyka/- na stronie Ministerstwa Zdrowia mozna uzyska¢
informacje na temat pierwszej pomocy w zaktadce System ochrony zdrowia < System Panstwowe
Ratownictwo Medyczne <Pierwsza pomoc

Scenariusz dostepny na licencji Creative Commons: Uznanie autorstwa 3.0. Polska. Pewne prawa

dowolne wykorzystanie materiatow w tym utwordw, tworzenia i rozpowszechniania ich kopii w

@ @ zastrzezone na rzecz Fundacji Rozwoju Spoteczenstwa Informacyjnego i autorow. Zezwala sie na

catosci lub we fragmentach, wprowadzania zmian i rozpowszechniania utworéw zaleznych - pod
warunkiem zachowania niniejszej informacji licencyjnej i wskazania autoréw oraz FRSI jako wtascicieli
praw do tekstu. Tekst licencji dostepny na stronie: https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/pl/.



http://www.mz.gov.pl/system-ochrony-zdrowia/
http://www.mz.gov.pl/system-ochrony-zdrowia/panstwowe-ratownictwo-medyczne/
http://www.mz.gov.pl/system-ochrony-zdrowia/panstwowe-ratownictwo-medyczne/
http://www.mz.gov.pl/system-ochrony-zdrowia/panstwowe-ratownictwo-medyczne/pierwsza-pomoc/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/pl/

