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AKADEMIA DOBREGO ZYCIA

SCENARIUSZ SPOTKANIA NR 5

Informacje uzupetniajgce :

e dfugosc spotkania / dnia szkoleniowego w wersji stacjonarnej (w sali szkoleniowej) = 6 godzin lekcyjnych
(45min) + godzina zegarowa przewidziana na przerwy (30 min przerwa na obiad, + 30 min na przerwy
kawowe/ techniczne)

e dfugosc spotkania / dnia szkoleniowego w wersji terenowej:

o  wizyta w sklepie= 8 godZzin lekcyjnych (45min) + 30 min przerwa na obiad
o spotkanie z Kucharzami = 8 godzin lekcyjnych (45min) . Lunch + przerwa kawowa jest czesciq
spotkania.

e Poczqtek zaje¢ — godzina 10.00

Podstawy zbilansowanej diety seniora.
Jak zastosowac je w praktyce?

Collegium Civitas testuje model wsparcia pt. ,,AKADEMIA DOBREGO ZYCIA — model podnoszenia podstawowych umiejetnosci cyfrowych i kompetencji
spotecznych Seniorek i Senioréw 60+” w ramach powierzonego grantu dofinansowanego z projektu ,Szansa — nowe mozliwosci dla dorostych”, realizowanego w
ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014 — 2020, wspotfinansowanego przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego.
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Edukacja zywieniowa .
(rozumienie i przetwarzanie °
informacji )

Poznanie zasad zdrowego zywienia.

Poznanie roli odpowiedniego spozycia warzyw i owocow w
szczegolnosci w aspekcie prewenc;ji chordb
neurodegeneracyjnych i uktadu krazenia.

Ocena i weryfikacja informacji znalezionych w Internecie
dotyczacych warzyw i owocow.

Rozumienie zasad podziatu poszczegdlnych grup produktow
spozywczych i umiejetnos¢ taczenia ich zgodnie z zaleceniami
Talerza Zdrowego Zywienia.

Umiejetnosé kategoryzacji produktéw pod wzgledem zawartosci
makrosktadnikéw odzywczych.

Ocena wartosci odzywczej produktu na podstawie danych
znalezionych w wyszukiwarkach internetowych.

Nabycie umiejetnosci komponowania zbilansowanego positku w
praktyce.

Poznanie zasad tworzenia przepisow zgodnych z zasadami
zdrowego zywienia.

Kompetencje spoteczne

Podtrzymywanie procesu grupowego - aktywnosci zwigzane z
budowaniem grupy, integracja, poczuciem bezpieczenstwa i
komfortem uczestnikow

Aktualizacja / potwierdzenie zasad pracy grupy i uczestnikow w
projekcie — kontrakt (zasady, rytuaty, reguty, potrzeby)
Informacje organizacyjne

Plan zaje¢ / warsztatéw

POWITANIE
Czas : 25 minut

Opis:

Modut rozpoczyna rundka powitalna podczas ktdrej prowadzacy opiekun psychologiczny dopytuje
uczestnikéw ,,z czym przyszli na zajecia danego dnia”, jak oceniajg swoje samopoczucie, jakie maja

nastawienie, itp.

Sprawdza i dopytuje o ich potrzeby, klaryfikuje potrzebe uzupetnienia kontraktu, zyczy dobrego i

owocnego dnia.

Collegium Civitas testuje model wsparcia pt. ,AKADEMIA DOBREGO ZYCIA — model podnoszenia podstawowych umiejetnosci cyfrowych i kompetencji
spotecznych Seniorek i Senioréw 60+” w ramach powierzonego grantu dofinansowanego z projektu ,Szansa — nowe mozliwosci dla dorostych”, realizowanego w
ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014 — 2020, wspotfinansowanego przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu

Spotecznego.
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Zasoby, z ktorych korzystamy (infografika, materiat video, artykut, karty edukacyjne, aplikacje, inne
pomoce dydaktyczne)

Mazaki

Kartki do notowania

Dtugopisy

Flipchart

Cze$é merytoryczna

1. Uzytkowanie aplikacji Messenger
Metoda: Wyktad + warsztaty - SALA KOMPUTEROWA

Czas: 60 min

Opis: Uczestnicy logujg sie na Messenger. Prowadzacy krok po kroku pokazuje w jaki sposéb
moga korzystac tego narzedzia: wyszukiwaé znajomych, napisa¢ do nich wiadomo$é. Dowiadujg
sie takze o mozliwosci konwersacji grupowych. Zostaje zatozona grupowa konwersacja dla senioréw
UTW.

Z uczestnikami zostanie omdéwiona takze praca domowa, ktéra bedzie polegata na odpisaniu na
grupowej konwersacji na wiadomos¢ powitalng prowadzacych z uzyciem emotikony, zdjecia lub
gifu.

Zasoby, z ktoérych korzystamy:

Prezentacja w power point, komputery z dostepem do internetu

PRZERWA 15 min

1. Pierwsze kroki do zdrowego zywienia. Omdéwienie najwazniejszych zasad zdrowego zywienia -
¢wiczenie wprowadzajace w tematyke zajeé.

Metoda: dyskusja w grupie/ pogadanka - SALA 1222
Czas: 15 minut
Opis:

Wyktad z prezentacja w programie powerpoint oraz pogadankg w grupie wskazujacg na
najwazniejsze informacje dotyczace zasad zdrowego zywienia z uwzglednieniem szczegdlnych
potrzeb zywieniowych w grupie oséb w starszym wieku. Poznanie zasad bilansowania diety.

Zasoby, z ktorych korzystamy:
Prezentacja w power point, flipchart i markery

Collegium Civitas testuje model wsparcia pt. ,AKADEMIA DOBREGO ZYCIA — model podnoszenia podstawowych umiejetnosci cyfrowych i kompetencji
spotecznych Seniorek i Senioréw 60+” w ramach powierzonego grantu dofinansowanego z projektu ,Szansa — nowe mozliwosci dla dorostych”, realizowanego w
ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014 — 2020, wspdtfinansowanego przez Unie Europejska ze sSrodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego.
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2. Praktyczne zasady komponowania jadtospisu — prezentacja Talerza Zdrowego Zywienia oraz
umiejetnos¢ wskazania zrodet poszczegélnych makrosktadnikéw w diecie
Metoda: dyskusja w grupie/ pogadanka/ praca w parach - SALA 1222

Czas: 60 minut

Opis:

15 MIN - Przedstawienie zasad modelu Talerza Zdrowego Zywienia, wskazanie kategorii produktéw
spozywczych bogatych w weglowodany, ttuszcze i biatka. Omdwienie najczestszych bteddéw
zywieniowych i nabycie umiejetnosci podejmowania wtasciwych wyboréw produktéw.

20 MIN CWICZENIE: Dzielimy uczestnikéw na 5 grup. Kazda grupa zajmuje sie innym positkiem : 1
grupa przygotowuje model $niadania, 2 drugiego $niadania, 3 obiadu. 4 podwieczorki 5 kolacji.
Uczestnicy mogg podac wiecej niz jedng propozycje potrawy.

25 MIN: PREZENTACJA KAZDEJ Z GRUP (KAZDA GRUPA 5 MIN ) Kazda grupa otrzymuje flipchart i
prezentuje. Prowadzacy wczesniej przygotowuje szablony na flipchartach jako szablon 5 szablonéw
(wyrwane kartki podane na stot).

Prowadzgcy odbiera propozycje i omawia je na forum.

Zasoby, z ktorych korzystamy:
Popularne portale przepisowe, flipcharty i markery, ewentualnie wyszukiwarki internetowe w
smartfonach, prezentacja power point.

Przerwa obiadowa

3. Jak w praktyce wiaczy¢ do diety warzywa i owoce w kazdym positku? Przygotowanie zielonego
koktajlu i podsumowanie zajec.

Metoda: Pogadanka/ ¢wiczenia praktyczne/ stacje zadaniowe - SALA 1222
Czas: 70 minut: 60 ¢wiczenie +10 min pogadanka
Opis:

Pogadanka — zasady tworzenia zdrowych koktaili - 10 minut

Cwiczenie: celem éwiczenia jest stworzenie przez uczestnikéw przepisu na zdrowy koktail,
omowienie go z detetyczkg a nastepnie samodzielne przygotowanie.

Uczestnicy zostajg podzieleni na 4 grupy. Kazda grupa stworzy wiasny przepis na zdrowy koktail -
czas 10 min. Zapisujg przepis na kartce. Podchodzg do blendera w kolejnosci gotowosci grup.
Wykonujg napdj. Rdwnolegle szukajg informacji o wartosci warzyw i owocéw.

Kazda z grup omawia przepis oraz wtasciwosci prozdrowotne stadowych koktajlu. Dyskusja na temat
modyfikacji i zamiennikdéw.

Collegium Civitas testuje model wsparcia pt. ,AKADEMIA DOBREGO ZYCIA — model podnoszenia podstawowych umiejetnosci cyfrowych i kompetencji
spotecznych Seniorek i Senioréw 60+” w ramach powierzonego grantu dofinansowanego z projektu ,Szansa — nowe mozliwosci dla dorostych”, realizowanego w
ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014 — 2020, wspdtfinansowanego przez Unie Europejska ze sSrodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego.
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Podsumowanie:
Przedstawione zostang zasady bilansowania zdrowego positku oraz najwazniejsze informacje

dotyczgce tworzenia przepiséw.

Zasoby, z ktérych korzystamy:
blender, miseczki, kubki, warzywa i owoce, aplikacje dostepne w telefonie: notatnik, aparat

Dodatkowo ekspert cyfrowy indywidualnie kontynuuje zdanie zaktadania konta (przed zajeciami oraz
W czasie przerw w zajeciach) z uczestnikami, ktérym FB blokuje nowozaktadane konta

RUNDA ZAMKNIECIA DNIA, PODSUMOWANIE
Czas : 10 minut

Opis:
Po zakonczeniu czesci merytorycznej, prowadzgcy (opiekun psychologiczny), zgodnie z
uzgodnionym planem, rozpoczyna runde zamkniecia spotkania.

Rozpoczyna rundke koricowgq, zbierajgc od kazdego z uczestnikow krotkie informacje zwrotne o
tym “z czym wychodzq ze spotkania” (w obszarze kompetencji cyfrowych oraz zywieniowych).
Kazdy z uczestnikow dzieli sie na forum grupy swoimi przemysleniami (wedtug struktury
zamodelowanej przez trenera i w ustalonym ograniczonym czasie). Informacje zwrotne sq
zyczliwie komentowane (klaryfikacja).

Spotkanie zamyka przekazanie przez trenera w formie skrotowej informacji o tym co czeka
uczestnikéw na kolejnym spotkaniu oraz przypomnienie o ew. wyzwaniu do opracowania
indywidualnego w domu.

Collegium Civitas testuje model wsparcia pt. ,AKADEMIA DOBREGO ZYCIA — model podnoszenia podstawowych umiejetnosci cyfrowych i kompetencji
spotecznych Seniorek i Senioréw 60+” w ramach powierzonego grantu dofinansowanego z projektu ,Szansa — nowe mozliwosci dla dorostych”, realizowanego w
ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014 — 2020, wspdtfinansowanego przez Unie Europejska ze sSrodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego.



