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Misja: Zdrowy sen

Co-fundedby W tym ¢Ewiczeniu zadaniem uczestnikdow jest odpowiedz na
the European Union , . . . . . .

wyzwanie ,Popraw jakoS¢ swojego snu w jeden tydzien pomimo
realnych, zyciowych ograniczen”.

@ @@@ Kazdy uczestnik lub zespdot otrzymuje profil cechujacy sie ztym

lub nieregularnymi nawykami zwigzanymi ze snem (np. korzystanie
z ekrandw pozno w nocy, nieregularne pory ktadzenia sie spacC
niski poziom energii w ciggu dnia) wraz ze statymi ograniczeniami,
takimi jak godziny pracy, zobowigzania towarzyskie czy poziom
stresu.

Wyzwanie polega na zaprojektowaniu i stopniowym
udoskonalaniu rutyny ulepszaniu wieczornej i porannej rutyny,
ktora doprowadzi do lepszej jakosSci odpoczynku. Uczestnicy
muszg zdecydowac, ktore zmienne zmodyfikowacC (pora pojscia
spac, rytuat przedsenny, otoczenie, nawyki) i przetestowac swojg
decyzje w trakcie symulowanych ,,dni”.

Projekt ten zostat wspéifinansowany ze srodkéw G r u pa d OCe | Owa

programu ERASMUS+ Komisji Europejskiej.
Niniejsza publikacja odzwierciedla jedynie

stanowisko jej autorow, a Komisja Europejska [J Nisko wykwalifikowane osoby doroste o niskich

oraz SEPIE nie ponosza odpowiedzialnosci za .

jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej kO m pete N CJa Ch CyfrowyCh

anerbyen. Nisko wykwalifikowane osoby doroste
Z ograniczonym formalnym wyksztatceniem

lub kwalifikacjami
Nisko wykwalifikowane osoby doroste o niskim
Zakres tematyczny poziomie uczestnictwa w uczeniu sie przez cate zycie

Ulepszanie i optymalizacja

codziennych obowigzkow Cele ksztatcenia

+ Rozbijanie ztozonego problemu na mnigjsze

Czas trawania komponenty poprzez identyfikowanie kluczowych
AIE e zmiennych i zaleznoSci miedzy nimi.
+ ldentyfikowanie WZOrcow W danych lub
zachowaniach i wykorzystywanie ich do
Poziom podejmowania decyzji.
Poczatkujacy . Stgsowame abstrakgcji __poprzez 'wybleran.le
najistotniejszych czynnikow | ignorowanie

niepotrzebnych szczegotow.
+  Projektowanie i opisywanie
(algorytmu) w celu zaradzenia




Wykorzystane
elementy mysSlenia
komputacyjnego

[0 Dekompozycja
Rozpoznawanie
Wzorcow
Abstrahowanie
Myslenie
algorytmiczne
Podejscie
metodologiczne

[0 Gamifikacja

Nauczanie oparte na
wyzwaniach

[0 Uczenie sie we
wspoOtpracy

[0 Uczenie sie przez
doSwiadczenie

Testowanie i udoskonalanie
podstawie informacji
zaobserwowanych wynikow.

rozwigzania na
zwrotnych oraz

Obszar kompetencji

a) Kompetencje innowacyjne
KreatywnosSc
Myslenie krytyczne
Rozwigzywanie problemow
[J Komunikacja
[J Praca zespotowa

b) Kompetencje w  zakresie
informacyjnych
ZdolnoS¢ do uzyskiwania dostepu do informaciji, ich
rozumienia oraz krytycznej analizy
O Interpretacja tresci cyfrowych i wizualnych
O Swiadomo&é wplywu medidw i stronniczosci
przekazu biases

umiejetnosci

c) Kompetencje zyciowe | zawodowe
[J ElastycznosSc¢ i mozliwosci adaptaciji
Inicjatywa i autonomia

J Umiejetnosci spoteczne [ kompetencje
miedzykulturowe
Produktywnosc
J Przywodztwo i odpowiedzialnos¢
Efekty uczenia sie:
e Analizowanie ztozonych sytuacji poprzez

identyfikowanie istotnych czynnikdw oraz zaleznosSci
miedzy nimi.

e Rozpoznawanie [ interpretowanie WZOrcow
w zachowaniach lub danych w roznych kontekstach.

e Stosowanie abstrakcji w celu wyizolowania
kluczowych zmiennych i zmniejszenia ztozonoSci
W rozwigzywaniu problemow.

e Projektowanie [ stopniowe udoskonalanie
etapowych rozwigzan (algorytmow) w celu
zaradzenia danemu problemowi.

e Ewaluowanie wynikow i dostosowywanie strategii na
podstawie informacji zwrotnych, rezultatow oraz
ograniczen.




Uwagi:

e Jasno przedstaw aktywnosSc¢ jako wyzwanie oparte
na procesie prob i poprawek, a nie jednorazowe
planowanie. Uczestnicy powinni spodziewaC sie
testowania rozwigzan, popeiania btedow
i wprowadzania korekt.

e /definiuj informacje zwrotne dotyczace snu w prosty
i sSpojny sposob (np. poziom energii, wskaznik jakosci
snu, nastrdj), aby uczestnicy mogli ‘tatwo
porownywac zmiany zachodzace w Kkolejnych
rundach.

e Ogranicz liczbe zmiennych do kilku kluczowych
czynnikbw (np. pora poOjScia spaC, korzystanie
zekrandw, kofeina, otoczenie), aby uniknac
przecigzenia informacyjnego.

e Upewnij sie, ze poprawa wynikow nie jest liniowa ani
oczywista - niektére zmiany powinny dawacC
opoznione |lub mieszane efekty, co zacheci
uczestnikow do gtebszej refleksii.
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Misja: Zdrowy sen

Krok 1. Zrozumienie wyzwania zwigzanego ze shnem

Uczestnikom zostaje przedstawione zadanie: Popraw
jakoSC swojego snu w jeden tydzien. Kazdy uczestnik lub
zespot otrzymuje profil opisujgcy obecne problemy ze
snem (np. pozne kiadzenie sie spac, niska jakoSC snu,
zmeczenie w ciggu dnia) oraz realne ograniczenia, takie jak
godziny pracy, zobowigzania towarzyskie i ograniczona
elastycznoS¢ czasowa.

Uczestnicy analizujg obecng sytuacje i decyduja, ktore
zmienne zwigzane ze snem moga potencjalnie
zmodyfikowaC (np. pore pojScia spaC, korzystanie
z ekrandw przed snem, wieczorna rutyne, otoczenie).

Kluczowe aspekty mysSlenia komputacyjnego:
Abstrahowanie - skupienie sie na kluczowych czynnikach,
ktore wpltywajga na jakoSC snu, przy jednoczesnym
ignorowaniu mniej istotnych szczegotow.

Krok 2: Testowanie i dostosowywanie strategii snu

Wyzwanie rozgrywa sie na przestrzeni kilku symulowanych
,dni”. W kazdej rundzie uczestnicy wprowadzajg zmiany do
swojej rutyny zwigzanej ze snem (np. wczeSniejsza pora
pojScia spac, ograniczenie czasu przed ekranem, nawykKi
relaksacyjne).

Po kazdej rundzie otrzymujag informacje zwrotne, takie jak
jakoSC snu, poziom energii oraz tatwoSC porannego
wstawania. Na podstawie tych danych musza ocenic, co

przynosi efekty, i odpowiednio dostosowaC swojg
strategie.

Kluczowy aspekt mysSlenia komputacyjnego:
Rozpoznawanie wzorcow - identyfikowanie zaleznoSci

pomiedzy zmianami w rutynie a efektami zdrowotnymi snu
na przestrzeni czasu.

Krok 3: Stworzenie zoptymalizowanej rutyny snu

Po rozegraniu kilku rund uczestnicy projektujg ostateczny,
ulepszony harmonogram snu, ktorego celem jest
maksymalizacja  jakoSci odpoczynku w  ramach
okreSlonych ograniczen.




Prezentujg swojg finatowa rutyne i wyjasniajg, ktdre zmiany
byly najbardziej efektywne, ktore nie przyniosty skutku
oraz w jaki sposob dostosowywali swojg strategie w
trakcie cate go wyzwania.

Kluczowy aspekt mysSlenia komputacyjnego: MysSlenie
algorytmiczne - stworzenie ustrukturyzowanej,
powtarzalnej rutyny na podstawie interaktywnych testow
oraz otrzymywanych informacji zwrotnych.




