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Zajecia polegaja na stworzeniu spersonalizowanego systemu
dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne, ktory dziata
niezaleznie od czynnikbw zewnetrznych. Seniorzy
opracowujg ,drzewo decyzyjne” (algorytm), ktore sugeruje
jaka aktywnoSC wybraC w zaleznoSci od pogody, poziomu
bolu lub pory dnia. Pomaga im to nauczyc sie elastycznosci i
logicznego podejScia do ksztattowania nawykow, zastepujac
wymowki (,pada deszcz, nie pdojde na spacer”) gotowymi,
logicznymi rozwigzaniami.

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

Zakres tematyczny

Dbanie o siebie, nawyki,
dostosowywanie sie do
Zmian

Czas trawania
60 -90 min

Poziom

Sredniozaawansowany

Wykorzystane
elementy myslenia
komputacyjnego

Dekompozycja

Rozpoznawanie
Wzorcow

[J Abstrahowanie

Myslenie

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 Stworzenie wizualnego schematu decyzyjnego
(algorytmu) stuzgcego do zarzadzania wilasnymi
dziataniami.

e Nauczenie sie prawidtowego klasyfikowania roznych
cwiczen w oparciu o ich konkretny wptyw na
organizm

e Rozwiniecie praktycznej umiejetnosci szybkiego
~przeprogramowywania” swoich osobistych planow
w przypadku wystgpienia zmian zewnetrznych.

Obszar kompetencji

a) Kompetencje innowacyjne
[0 Kreatywnosc¢
Myslenie krytyczne
Rozwigzywanie problemow
[0 Komunikacja




algorytmiczne

Podejscie
metodologiczne

Gamifikacja
Nauczanie oparte na
wyzwaniach
Uczenie sie we
wspoOtpracy

Uczenie sie przez
doSwiadczenie

[J Praca zespotowa

b) Kompetencje w  zakresie umiejetnosci
informacyjnych
[J ZdolnosSc¢ do uzyskiwania dostepu do informacji, ich
rozumienia oraz krytycznej analizy
Interpretacja treSci cyfrowych i wizualnych
O Swiadomosé wptywu medidw i stronniczosci
przekazu biases

c) Kompetencje zyciowe | zawodowe
ElastycznoSc i mozliwoSci adaptacji
Inicjatywa i autonomia
[J Umiejetnosci spoteczne [ kompetencje
miedzykulturowe
ProduktywnosSc
[J Przywodztwo i odpowiedzialnosc¢

Efekty uczenia sie

Po zakonczeniu cwiczenia uczestnicy beda potrafili:

e StworzyC wizualny schemat decyzyjny (algorytm) dla
swoich dziatan.

e NauczyC sie klasyfikowaC Cwiczenia wediug ich
wplywu na organizm.

e Rozwingc umiejetnosc szybkiego
~przeprogramowywania” swoich planow
w odpowiedzi na zmiany.

Uwagi

e Materialy: strzatki (jesli/to), karty z Cwiczeniami
(spacery, joga, krzyzowki), symbole pogody, symbole
nastroju.

e Uwagi dla prowadzacego: Wazne jest, aby osoby
starsze zrozumiaty, ze algorytm ma im pomaoc, a nie
ograniczaC - musi on zawierac opcje ,,Odpoczynek”.
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Krok 1: Rozpoznawanie wzorcow — mapa energii

Uczestnicy otrzymuja tabele, w ktorej aktywnie zaznaczaja
konkretne pory dnia, kiedy czujg sie najlepiej.

Uczestnicy analizuja swoje Zaznaczenia, aby
zidentyfikowaC powtarzajgce sie, logiczne wzorce
w swoich codziennych rutynowych czynnosciach

Czas trwania: ok. 15 minut

Krok 2: Abstrahowanie - zbior czynnosci

Uczestnicy zbieraja swoje ulubione codzienne czynnosSci
i dzielg je na wyznaczone grupy.

Czynnosci sg podzielone na trzy konkretne kategorie: ,,Dla
ciata”, ,,Dla umystu” oraz ,Dla relacji”.

Czas trwania: ok. 15 minut

Krok 3: Myslenie algorytmiczne - tworzenie drzewa
decyzyjnego

Grupa wspolnie tworzy instrukcje warunkowe na wspolnej
tablicy, tworzac logiczny schemat blokowy.

Cwiczenie zaktada ustalony punkt wyjcia i rozwija sie na
zewnatrz za pomoca pytan warunkowych.

Punkt wyjscia: ,Jest godzina 9:00 rano”.
Pytanie 1: ,Czy pada deszcz?".

Jesli TAK -> Cwicze przed telewizorem.
Jesli NIE -> ide do parku.

Pytanie 2:, Czy bolg mnie stawy?”... itd.

Czas trwania ok. 30 minut




Krok 4: Test odpornosci psychicznej

Trener wprowadza do pomieszczenia losowe zmienne
zewnetrzne, rzucajgc specjalnymi kostkami z symbolami
pogody i nastroju

Uczestnicy musza szybko pokazaC na swoim algorytmie,
co zrobig w wylosowanej sytuaciji.

Czas trwania: ok. 10 minut

Krok 5: Refleksja

Sesja konczy sie otwarta dyskusjg grupowa na temat
praktycznego zastosowania algorytmow.

Uczestnicy zastanawiajg sie, w jaki sposob opracowanie
ustrukturyzowanego ,planu B” w postaci gotowego
algorytmu pomaga zmniejszyC codzienne odczucia stresu
i poczucie winy.

Czas trwania: ok. 10 minut




