Szczegdtowy program kursu

Tytut dziatania
edukacyjnego

Temat
Podsumowanie
zajeé/ Przeglad/
streszczenie

aktywnosci/

Czas trwania

Grupa wiekowa

Cele zajec

Jak unikaé zagrozen zwigzanych z wykorzystaniem technologii ICT w codziennym 2yciu?

Zagrozenie a zdrowie

Wprowadzenie i wyjasnienie podstawowych terminéw dotyczacych zdrowia fizycznego

i psychicznego uzytkownikéw technologii ICT.

Uczestnicy dowiedzg sie wiecej o zagrozeniach fizycznych i psychicznych zwigzanych

z wykorzystywaniem technologii ICT, o skutkach, dolegliwosciach i sposobach zapobiegania.

240 min (4h)

30+

- nauczy¢ podstawowych pojec dotyczacych zagrozen fizycznych i psychicznych

- nauczy¢ przyczyn i skutkéw zwigzanych z tematem

- nauczyc¢ o zagrozeniach natury psychicznej, w tym rodzaje uzaleznien, objawy i sposoby
zapobiegania

- nauczy¢ nawykéw bezpiecznego korzystania z urzadzen elektronicznych

Wskazéwki dotyczace prawidtowego wykonywania czynnosci

Sposéb realizacji
zajec

Metody
prowadzenia
zajec

Narzedzia
i materiaty

Temat zdrowia fizycznego jest popularny wsréd tej grupy docelowej. Mozemy go
wykorzystaé, jako element bazowy.

Duzy nacisk nalezy potozy¢ na codzienne czynnosci, na sposoby zapobiegania, oceniania
sytuacji, zwtaszcza w obszarze uzaleznien — analogie uzaleznien.

Forma podstawowa zajec: zajecia stacjonarne prowadzone sg w sali komputerowej z
dostepem do sieci Internet oraz projektora.

Inne akceptowane formy zajec: e-learning lub blended learning

Technika uczenia sie typu peer learning: TAK

Technika uczenia sie typu action learning: TAK

Wszystkie pomoce wizualne (prezentacje, zdjecia, filmy ...) s3 mile widziane.

W procesie nauczania powinno uczestniczy¢é maksymalnie 12 oséb, a wszyscy powinni by¢
wspierani przez drugiego trenera, ktéry zapewni indywidualne wsparcie stuchaczom.
Wyktad, ¢wiczenia, burza mézgoéw, quiz, pokaz multimedialny

Praca w parach, praca w grupie, dyskusja

Metoda rozwigzywania probleméw

- materiaty szkoleniowe przygotowane przez nauczyciela

- komputery / tablety / smartfony, tgcza internetowe, projektor

- prezentacja z kluczowymi informacjami i grafikg
- aplikacje komputerowe
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Wiedza zdobyta
W czasie zajec

Umiejetnosci
zdobyte w czasie
zajec

Proces/cele
nauczania

Sesja 1
Sesja otwierajgca

30 min

Sesja 2

Historia — gtéwne
pojecia,

rodzaje fizycznych
i psychicznych
zagrozen
zwigzanych z
uzytkowaniem
urzadzen
elektronicznych

90 min

Erasmus+

Uczestnik zna:

- podstawowe zagrozenia natury fizycznej i psychicznej wynikajace z wielogodzinnego i
czestego uzytkowania urzadzen elektronicznych,

- pojecia zwigzane z tymi zagrozeniami,

- kroki ktére nalezy podja¢, aby przeciwdziataé tym zagrozeniom,

- zasady bezpiecznego korzystania z urzadzen elektronicznych.

Uczestnik powinien umie¢:

- rozpoznawac dolegliwosci zwigzane z wielogodzinnym, czestym uzytkowaniem urzadzen
elektronicznych,

- sprawnie oceniac przyczyny i skutki tych zagrozen,

- przygotowac bezpieczng przestrzen do korzystania z urzadzen elektronicznych.

Zadaniem prowadzgcego jest wyeksponowanie tematu, tgczenie go z praktycznymi
przyktadami zycia codziennego. Proces wspierany przez interaktywng prezentacje oraz
zachecenie do dyskusji i udziatu uczestnikow.

Tam gdzie to mozliwe tgczy sie przekazywanie wiedzy z dziataniem praktycznym.

Trener przedstawia sie i wita stuchaczy szkolenia.

Informuje uczestnikdw o zasadach, celach szkolenia i jego powigzaniach z poprzednimi
i przysztymi tematami (jezeli dotyczy). Trener moze ustali¢ dodatkowe cele i program
modutu.

Mile widziane sg inne elementy motywacyjne.

Gtéwnym celem sesji jest wskazanie, na prostym przyktadzie, zagrozen fizycznych

i psychicznych, ktére mogg dotkngc kazdego.

Wprowadzenie w tematyke poprzez przedstawienie historii zawierajgcej gtdwne watki
poruszanego zagadnienia (zachwianie zdrowia fizycznego oraz psychicznego gtéwnej postaci,
wynikajgce z wielogodzinnego i czestego korzystania z urzadzenia elektronicznego;
komputer/telefon), np.:

10 jest historia Maksa, w pigufce. Maks jest studentem, a to jego ostatni rok, czas na
napisanie pracy i obrone. Ale Maks nie mysli o pisaniu pracy, musi przejsc kolejny poziom
w grze, do ktorej dotgczyt kilkanascie miesiecy temu...

W poprzednim miesigcu musiat udac sie do specjalisty, bo czesto bolata go gtowa. Na
szczescie okazato sie, ze wystarczyto zmienic okulary...

Co do pozostatych dolegliwosci, muszq poczekac. Jak skoriczy grac, to o siebie zadba, wrdci
na sifownie i béle plecéw na pewno ustqgpigq... znajomi tez muszq poczekac, bo jest juz blisko
finatowej rozgrywki.”

Przekaz wsparty zdjeciami / moze to by¢ prezentacja / w celu stworzenia autentycznej
atmosfery.

Rozwdj sesiji:
Pytania o zagrozenia, jakie dotyczg przyktadowe;j historii.

Przygotowanie mapy mysli w podziale na zagrozenia fizyczne i psychiczne, w oparciu
o dyskusje z doswiadczen kursantéw, przyktadow, z ktérymi oni sie spotkali.

Mozna przeprowadzi¢ wywiad/ ankiete, o zdrowiu fizycznym, ergonomii pracy, czy ktos$
kiedykolwiek miat do czynienia z uzaleznieniami.
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Sesja 3

Kontynuacja
historii —
przyczyny i skutki
wielogodzinnego
korzystania z
urzadzen i sieci
Internet

60 min

Sesja 4

Wprowadzenie poje¢ dotyczgcych zagrozen fizycznych:

- dolegliwosci wzroku - CVS (Computer Vision Syndome), syndrom SICCA (zespét suchego
oka),

- schorzenia w wyniku powtarzalnych ruchéw (zespét ciesni, kciuk gracza),

- dolegliwosci uktadu kostno-szkieletowego: bdle, odretwienia, niedowtady, zwyrodnienia
(plecy, szyja, przedramiona, uda, posladki).

oraz psychicznych, czyli uzaleznien, IAD (Internet Addiction Disodrer):

- siecioholizm,

- hazard internetowy,

- cyber-zwigzki,

- samoprzemoc,

- challange (niebezpieczne wyzwania internetowe).

Na koncu sekcji podsumowanie najwazniejszych informacji z sesji.

Postawienie pytania wprowadzajgcego w tematyke sesji:

- Jak czesto i jak dtugo Wy korzystacie z urzqdzer elektronicznych, komputera/ tabletu/
telefonu?

Doprowad? do dyskusji z/miedzy uczestnikami.

Daj uczestnikom wystarczajgco duzo miejsca na podzielenie sie swoimi doswiadczeniami
i przemysleniami. Wspieraj debate w swoich grupach i zachecaj uczestnikéw do aktywnosci
i zaangazowania.

Z pomocy kursantéw i treneréw zostanie udzielona odpowiedz na pytanie:

- Jakie sq skutki wielogodzinnego i czestego uzytkowania urzqdzen elektronicznych,
korzystania z sieci?

- Jak nalezy dbac o ergonomie miejsca pracy, nauki?

Wprowadzenie poje¢ dotyczacych skutkow fizycznych:

- przemeczenie wzroku (astenopia), utrata ostrosci wzroku, podwdjne widzenie (dipolia),

- zmeczenie, bol glowy, sennos¢,

- trudnosci w czytaniu oraz koncentracji,

- zespot ciesni nadgarstka, kciuk gracza,

- dolegliwosci uktadu kostno-szkieletowego.

Skutki uzaleznien:

- alienacja, zaburzenia rytmu dnia,

- podraznienie, agresja,

- radykalizacja pogladdw, zachowan,

- plany samobdijcze,

- zaniedbywanie obowigzkéw zawodowych i rodzinnych,

- depresja, poczucie winy, niepokdj, wahania nastroju,

- zawezenie zainteresowan i mozliwosci intelektualnych.

Podsumowanie najwazniejszych kwestii dotyczacych przyczyn i skutkow zagrozen fizycznych
i psychicznych uporczywego korzystania z urzadzen elektronicznych, komputera/ tabletu/
telefonu.

Postawienie pytania wprowadzajgcego w tematyke sesji:

- Czy znasz kogos, kogo dotknety, tego typu zagrozenia? Jak to sie skoriczyto?
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Kontynuacja
historii -
zapobieganie
zagrozeniom
fizycznym i
psychicznym

60 min

Ewaluacja
modutu

Bibliografia, linki
lub zasoby

* ¥
* *

e E Fasmus + Unii Europejskiej Erasmus

- Jakie macie pomysty na to, jak zapobiegac zagrozeniom zaréwno tym fizycznym jak i
psychicznym?

Doprowad? do konstruktywnej wymiany zdan. Zapisz wszystkie pomysty uczestnikow,

skataloguj je, wspdlnie przygotujcie prezentacje na ten temat.

Daj uczestnikom wystarczajgco duzo miejsca na podzielenie sie swoimi pomystami
i przemysleniami. Wspieraj debate w swoich grupach i zachecaj uczestnikéw do aktywnosci
i zaangazowania.

Gtéwne zagadnienia sesji zapobieganie zagrozeniom fizycznym i psychicznym.
Zagrozenia fizyczne:

- odpowiednie oswietlenie (okna na pétnoc, miekkie swiatto, bez swiatet punktowych,
stonowana kolorystyka),

- odpowiednie usytuowanie komputera (twarz 40-75 cm od monitora),

- odpowiednia powtoka monitora — matowa, komputer ustawiony réwnolegle do okna,
odpowiednia wysoko$¢ biurka, krzesta, regularne przerwy w pracy,

- regularne ¢éwiczenia wzroku (mruganie, patrzenie w dal) co 1 godz., ok. 5min.

Uzaleznienia:

- nalezy dazy¢ do redukcji czasu spedzanego w sieci, przy komputerze,

- nalezy stosowac alternatywne sposoby spedzania czasu, np. sport,

- korzystac ze wsparcia psychologa, specjalisty.

Punkty te muszg by¢ poparte wizualizacjg, zdjeciami, filmem, dyskusja.

Trener na koncu tej sekcji podsumowuje najwazniejsze informacje w temacie Zagrozenia a
zdrowie.

Ewaluacja modutu w formie ankiety (np. wersja papierowa lub elektronicznie w Kahoot)
obejmuje osobe prowadzacy zajecia (ankietal) oraz uczestnikdw zajeé (ankieta2). Narzedzia
ewaluacji i proces ewaluacji przygotowuje i przeprowadza organizator szkolenia.

Linki WWW, ktore sg zwigzane z omawianym tematem, aktualne dla kraju i aktualnego
czasu:

- https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/

- https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/zespol-ciesni-nadgarstka-przyczyny-objawy-i-
leczenie, 173,n,192

- https://digitalreport.wearesocial.com/ - GLOBAL DIGITAL REPORT 2018

- http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=52

- Ztapani w sie¢ [online], rez. Artur Sochan i Michalina Taczanowska, cz. 1, dostepny w
Internecie: http://www.youtube.com/watch?v=cZVE2uOtTcw

- Ztapani w sie¢ [online], rez. Artur Sochan i Michalina Taczanowska, cz. 2, dostepny w
Internecie: http://www.youtube.com/watch?v=zHWerpLQsUO

- Uzaleznienie od telefonu: https://www.youtube.com/watch?v=aqwliSIlmHU

- Uzaleznienie od Internetu jako wyraz patologii spotecznej, Piotr Zawada

- Uzaleznienie od komputera i Internetu — wybrane problemy, Panasiuk Katarzyna,

Panasiuk Bazyli,
- ttp://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmetal.element.desklight-fb7cdc89-3972-
4de0-ac3b-3ebc3e524116/c/Katarzyna_Panasiuk__Bazyli_Panasiuk.pdf
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Dodatkowe
zajecia/
aktywnosci

Mentoring dla
stuchaczy?

Walidacja
nauczania

Szczegdlne
wymagania
dotyczace
prowadzacego
zajecia

Elementy
innowacyjne

Stownik pojec:

Przyktady przedstawiane w postaci mini-prezentacji, przeprowadzenie dyskusji tematycznej,
w oparciu o wybrane zagadnienie, quiz grupowy, wspdlne przygotowanie mapy mysli
utrwalajgcej zagadnienie.

Tak; celem mentoringu jest rozwijanie kompetencji i postaw wyczulenia na potrzebe
ochrony zdrowia, Swiadomosci codziennego przestrzegania zasad bezpiecznego korzystania
z urzadzen elektronicznych.

Walidacja procesu nauczania jest mile widziana, pod warunkiem skupienia sie na kilku
kluczowych punktach. Sposéb walidacji powinien nawigzywac do sposobu prowadzenia zajec
i powinien motywowac uczestnikéw do dziatania.

Oprodcz wiedzy dotyczgcej tematyki szkolenia, wskazane kwalifikacje psychologiczne.

Trener powinien rdwniez mie¢ doswiadczenie w pracy z dorostymi, zwtaszcza z dorostymi
o niskich kwalifikacjach.

Sposdb udokumentowania programu.
Powigzanie teorii z praktyka.

Elektroniczna ewaluacja zajeé.

peer learning - praca grupowa uczestnikow szkolenia, w czasie ktdrej majg oni mozliwos¢ wzajemnej
wymiany informacji i umiejetnosci, opartych na wtasnej analizie, z pominieciem formy podrecznikowej

action learning - praca grupy uczestnikéw szkolenia o zréznicowanych kompetencjach i doswiadczeniu,
ktora pracuje nad rozwigzaniem prawdziwego, ztoZzonego problemu i przy tym rozwija swoje umiejetnosci
przywaodcze, stajgc sie jednoczesnie wysoce skutecznym zespotem

Erasmus+
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