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,<Moja tablica zdrowia” - jak krok po
kroku organizowac zdrowe nawyKki

Uczestnicy organizujg proste zadania zwigzane ze zdrowiem - takie jak
picie odpowiedniej iloSci wody, wyjScie na spacer, przyjmowanie lekow
czy przygotowanie zdrowego positku - wykorzystujac wizualng tablice
przypominajaca system zarzadzania zadaniami. Kazde zadanie jest
umieszczane na jednym z trzech etapow: ,Do zrobienia”, ,W trakcie” lub
»Zrobione”.

Uczestnicy wskazujg zdrowe nawyki, ktore chcieliby wigczy€ do swojej
codziennej rutyny, i przesuwajg poszczegolne zadania na tablicy w miare
ich rozpoczynania i realizowania. Sa oni zachecani do refleksji nad tym
ktore nawyki sg tatwe do utrzymania, ktore wymagaja dodatkowego
wysitku oraz co moze sta¢ na przeszkodzie w wykonaniu konkretnych
zadan.

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia uczestnicy beda lepiej rozumiec, jak celg
zdrowotne mozna podzielic na mate, tatwe do zrealizowania dziatania
AktywnoSC ta wspiera rowniez planowanie, samokontrole oraz
stopniowe ulepszanie codziennych nawykow zdrowotnych.

Projekt ten zostat wspéifinansowany ze srodkéw
programu ERASMUS+ Komisji Europejskiej.
Niniejsza publikacja odzwierciedla jedynie
stanowisko jej autoréw, a Komisja Europejska
oraz SEPIE nie ponosza odpowiedzialnosci za
jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej
zawartych.

Zakres tematyczny

Kompetencje zyciowe i
zawodowe

Czas trawania
60 -90 min

Poziom

Sredniozaawansowany

Grupa docelowa

Nisko wykwalifikowane osoby doroste o niskich
kompetencjach cyfrowych

Nisko wykwalifikowane
Z ograniczonym formalnym
lub kwalifikacjami

Nisko wykwalifikowane osoby doroste o niskim
poziomie uczestnictwa w uczeniu sie przez cate zycie

osoby doroste
wyksztatceniem

Cele ksztatcenia

e Rozwijanie umiejetnosci rozktadania codziennych
nawykow zdrowotnych na proste i tatwe do
zrealizowania zadania;

e Nauka rozpoznawania powtarzalnych zachowan,
ktore przyczyniaja sie do zdrowego stylu zycia;

e Nauka identyfikowania, ktore nawyki zwigzane ze
zdrowiem sg najwazniejsze dla codziennego dobrego
samopoczucia;

e Rozwijanie umiejetnoSci or

dziatan w jasnej sekwencji;




Wykorzystane
elementy mysSlenia
komputacyjnego

Dekompozycja
Rozpoznawanie
Wzorcow
Abstrahowanie
Myslenie
algorytmiczne
Podejscie
metodologiczne

Gamifikacja

Nauczanie oparte na
wyzwaniach

Uczenie sie we
wspotpracy

[0 Uczenie sie przez
doSwiadczenie

e Nabycie zdolnoSci do planowania  matych
i realistycznych ulepszen w swoich codziennych
nawykach zdrowotnych.

Obszar kompetencji

a) Kompetencje innowacyjne
[J Kreatywnosc
Myslenie krytyczne
Rozwigzywanie problemow
Komunikacja
Praca zespotowa
b) Kompetencje w  zakresie umiejetnosci
informacyjnych
ZdolnoS¢ do uzyskiwania dostepu do informaciji, ich
rozumienia oraz krytycznej analizy
Interpretacja tresci cyfrowych i wizualnych
O Swiadomo&é wplywu medidw i stronniczosci
przekazu biases

c) Kompetencje zyciowe | zawodowe
ElastycznoSc i mozliwoSci adaptacii
Inicjatywa i autonomia
[J Umiejetnosci spoteczne [

miedzykulturowe
J Produktywnosc
J Przywodztwo i odpowiedzialnoSc.

kompetencje

Efekty uczenia sie:
Uczestnicy nabedg umiejetnoSci pozwalajace na:

e I|dentyfikowanie prostych nawykdow zwigzanych ze
zdrowiem w swoim codziennym zyciu;

e Dzielenie celow zdrowotnych na jasne i osiggalne
zadania;

e Organizowanie zadan wedtug
zrobienia”, ,W trakcie” i ,,Zrobione”;
Rozpoznawanie powtarzalnych zachowan i rutyn;

e Ustalanie priorytetow dla dziatan, ktore sa
najwazniejsze dla ich zdrowia;

e Monitorowanie realizacji
Zwigzanych ze zdrowiem;

e Podejmowanie matych i realistycznych krokow

etapow: ,Do

codziennych  zadan

w Kkierunku poprawy swojego zdrowia i dobrego




samopoczucia.

Uwagi:

Uzywaj prostych, codziennych przyktadow.
Dbaj o to, aby tablica byta wizualna i czytelna.

Wykorzystuj tablice / Sciane / flipchart, karteczki
samoprzylepne lub papier oraz markery.

Zachecaj do ruchu (fizycznego  uktadania
i przemieszczania zadan).

Unikaj skomplikowanej terminologii.

Wspieraj uczestnikow, ale pozwalaj im na
dokonywanie wtasnych, osobistych wyborow




-
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,Moja tablica zdrowia” —
jak krok po kroku
organizowac zdrowe
nawyKi

Krok 1. Dekompozycja - Rozbijanie nawykow
zdrowotnych na proste zadania

Kolumna na tablicy: ,Do zrobienia”

Uczestnicy sa zapraszani do zastanowienia sie nad
prostymi codziennymi nawykami, ktdére wspierajg ich
zdrowie i dobre samopoczucie, na przyktad:

e Picie odpowiedniejiloSci wody;
Przyjmowanie przepisanych lekdw o wtasciwej
porze;
WyjScie na spacer;

e Przygotowanie zdrowego positku;
Przestrzeganie regularnych godzin snu.

Uczestnicy sg proszeni o:

e Zidentyfikowanie prostych dziatan, ktore moga
podjac, aby poprawic lub utrzymac swoje zdrowie;

e /apisanie kazdego dziatania na osobnej karteczce
samoprzylepnej lub wypowiedzenie go na gtos, tak
aby prowadzacy mogt je zapisac;

e Umieszczenie karteczek samoprzylepnych
w kolumnie ,,Do zrobienia” na tablicy.

Element grywalizacji:

Kazdy uczestnik tworzy swojg karte nawyku zdrowotnego
za pomocg karteczki samoprzylepnej i umieszcza jg na
tablicy. Tablica stopniowo zamienia sie we wspodlng ,,misje
zdrowotnga”, zawierajgca rozne zadania do wykonania.

Wsparcie prowadzacego:

Prowadzacy moze zapytac: ,Co musisz zrobic, aby
zachowac zdrowie?”, ,Jakie mate zadania zwigzane ze
zdrowiem wykonujesz w ciggu dnia?”, ,Czy ten nawyk
mozna podzielic na mniejsze dziatania?”.

Ten krok pomaga uczestnikom rozbiC ogodlne cele
zdrowotne na jasne, proste i tatwe do zrealizowania
zadania. Pokazuje rowniez, ze codzienna rutyna zdrowotna
sktada sie z kilku mniejszych dziatan.




Krok 2: Rozpoznawanie wzorcow - identyfikacja
powtarzalnych wzorcow

Kolumna na tablicy: ,W trakcie”

Uczestnicy przegladajg zadania zwigzane ze zdrowiem
umieszczone na tablicy i identyfikujg dziatania, ktore
powtarzajg sie regularnie.

Uczestnicy sg proszeni o:

e Zidentyfikowanie, ktore zadania zwigzane ze
zdrowiem sg wykonywane codziennie lub kilka razy
w tygodniu;

e Pogrupowanie podobnych lub powtarzajgcych sie
zadan;

e Przeniesienie nawykow, ktore obecnie praktykujg, do
kolumby ,W trakcie”;

e Zauwazenie podobienstw  miedzy  wiasnymi
nawykami a nawykami innych uczestnikow.

Element grywalizacji

Uczestnicy fizycznie przenosza karteczki samoprzylepne z
kolumny ,Do zrobienia” do kolumny ,W trakcie”. Moga
rowniez otrzymac¢ symbol, punkt Ilub naklejke za
zidentyfikowanie powtarzajagcego sie zdrowego
zachowania.

Wsparcie prowadzacego (moderatora)

Prowadzacy moze zapytac: ,Ktore z tych dziatan
wykonujesz codziennie?”, ,Ktore nawyki powtarzajg sie
kilka razy w ciggu tygodnia?”, ,Czy ktoreS z tych zadan
nalezy do tego samego rodzaju rutyny?

Krok 3: Abstrahowanie - skupienie sie na tym co
najwazniejsze

Wybor priorytetow

Uczestnicy analizujg wszystkie nawyki znajdujgce sie na
tablicy i identyfikujg te, ktore sg najbardziej istotne dla ich
codziennego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Uczestnicy sg proszeni o:




e Wybor dwoch lub trzech kluczowych nawykow
zdrowotnych;

e 0Oznaczenie wybranych nawykow jako ,,Wazne” lub
~Priorytetowe”;

e Skupienie sie na realistycznych dziataniach, ktore
moga wykonywac regularnie;

e OQOdtozenie na bok zadan
, ktore sg mniej pilne lub mniegj istotne dlaich
biezacych potrzeb.

Element grywalizaciji:

Uczestnicy giosujg na najwazniejsze nawyki. Kazdy
uczestnik moze otrzymac ograniczong liczbe glosow, co
zacheca do dokonania przemyslanego wyboru.

Wsparcie prowadzacego:

Prowadzacy @ moze zapytac: ,Ktory nawyk jest
najwazniejszy dla Twojego zdrowia?”, ,Ktore dziatanie
przyniostoby najwieksza zmiane w Twojej codziennej
rutynie?”, , Ktory nawyk mozesz realistycznie rozpoczac lub
kontynuowac w tym tygodniu?”.

Ten krok pomaga uczestnikom odroznic kluczowe dziatania
zwigzane ze zdrowiem od mniej istotnych szczegotow.
Wspiera on umiejetnosSc¢ ustalania priorytetow i zacheca
uczestnikow do skupienia sie na matej liczbie osiggalnych
nawykow.

Krok 4: Myslenie algorytmiczne - Tworzenie planu
zdrowotnego krok po kroku.

Od ,,Do zrobienia” do ,,Zrobione”

Uczestnicy (dorosli) tworzg algorytmy dla jednego ze
swoich priorytetowych nawykow zdrowotnych. Decydujg,
co powinno wydarzyC sie najpierw, co w nastepnej
kolejnoSci oraz po czym poznaja, ze zadanie zostato
wykonane.

Na przyktad:

e Picie wody:
1. Przygotuj butelke lub szklanke wody;
2. Postaw jg w widocznym miejscu;




3. Pijwode o ustalonych porach w ciggu dnia;
4. Uzupetniaj butelke, gdy jest to konieczne;
5. Przenies zadanie do kolumny ,,Zrobione” na
koniec dnia.

e WoyjScie na spacer:

Wybierz odpowiednia pore;

Sprawdz pogode;

Zatdz wygodne ubranie i buty;

Spaceruj przez realistyczny czas;

Wroc€ do domu i przenies zadanie do kolumny

»Zrobione”.
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Uczestnicy sg proszeni o zaprojektowanie algorytmu
nawyku zdrowotnego na wypadek pojawienia sie
konkretnego wyzwania: np. z kranu nie leci zimna woda lub
na zewnatrz szaleje burza. Projektujgc algorytm nawyku,
nalezy uwzgledni¢ etapy: ,Do zrobienia”, ,W trakcie” i
»Zrobione”.

Element grywalizacji

Uczestnicy prezentujg swoje algorytmy kolezankom i
kolegom z grupy, a nastepnie gtosuja na najbardziej spojne
i logiczne z nich.

Wsparcie prowadzacego (moderatora)

Prowadzacy moze zapytac: ,Co powinieneS zrobic
najpierw?”, ,Co dzieje sie potem?”, ,Po czym poznasz, ze
zadanie zostato zakonczone?”.

Ten krok pomaga uczestnikom uporzadkowac dziatania
zwigzane ze zdrowiem w logiczng sekwencje. Rozwija ich
umiejetnoS€¢ planowania, postepowania zgodnie z
instrukcjami, rozwigzywania prostych problemoéw oraz
dostosowywania dziatan do zmieniajacych sie okolicznoSci.







