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Szanowni Czytelnicy,

Chcieliby$my podzickowaé za wykorzystanie naszego Zestawu Cwiczen, ktory zostat
stworzony w ramach projektu eLiLy. Inicjatywa zostata dofinansowana w ramach
programu Erasmus+ (numer umowy projektowej 2018-1-PL01-KA204-050659) 1 jest
koordynowana przez Szczecinska Szkote Wyzsza Collegium Balticum (SSWCB,
Polska) we wspotpracy z czterema europejskimi partnerami: Atenskim
Stowarzyszeniem Chorob Alzheimera i Zaburzen Pokrewnych (AAADRD, Ateny),
Cypryjska Politechnikg (CUT, Cypr), Anziani E Non Solo Societa Cooperativa Sociale
(ANS, Wiochy) i stowarzyszeniem Alzheimer Bulgaria (AB, Bulgaria).

Celem projektu jest stworzenie mieszanego i zréznicowanego program szkoleniowego
(zajecia grupowe oraz kurs e-learningowy) dedykowanego nieformalnym opiekunom
0sob chorych na demencj¢. Podstawg projektu jest model teoretyczny Lily opracowany
1 rozwiniety przez Normana i Skinnera (2006) oraz zintegrowany z myslag Chana i
Kaufmana (2011) zaadaptowany do sieci 2.0. Kurs e-learningowy bedzie zawierat
istotne z punktu widzenia opiekunéw informacje o opiece nad osobami chorymi na

demencje.

Podrecznik ten zawiera informacje przydatne dla opiekundéw 0sob starszych i chorych
na demencj¢ w celu usystematyzowania wiedzy zdobytej podczas szkolenie
opracowanego w projekcie elily. W kazdym rozdziale mozna znalez¢ ogodlne
informacje odnosnie zrealizowanego modulu szkoleniowego, stownik poje¢ oraz
zestaw ¢wiczen sprawdzajacych zdobyta wiedze.
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Mamy nadziej¢, ze w niniejszej publikacji znajda Panstwo interesujace i przydatne
informacje dotyczace zdrowia i umiej¢tnosci korzystania z technologii informacyjno-
komunikacyjnych w opiece nad osobami starszymi i chorymi na demencj¢. Wigcej
informacji na temat projektu znajda Panstwo na naszej stronie internetowej

www.elily.eu.

Zespot projektu Elily
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MODUL 1- WIEDZA O ZDROWIU I UMIEJETNOSCI

KOMUNIKACYJNE

PRZEGLAD MODULU:

Ogodlnym celem modulu jest zrozumienie problemu zdrowotnego oraz umiejetno$é
poznania sposobOw wyrazenia zaniepokojenia w zwigzku z sytuacja zdrowotng

1 przekazanie tej informacji pracownikom shuzby zdrowia.

Pod koniec tego modutu, uczestnicy beda w stanie:

e Zrozumie¢, czego dotyczy wiedza o zdrowiu oraz bedq potrafili wyszukiwac
wlasciwe informacje i odpowiednio z nich korzystac.

e Rozpoznaé problem zdrowotny i wlasciwie go opisac¢ (ocenié¢ i prawidtowo go
przedstawic przy pomocy odpowiednich danych).

o Przekazaé¢ wlasciwg informacje pracownikom stuzby zdrowia i odpowiednio
zinterpretowac uzyskang od nich odpowiedz.

e Prowadzi¢ skuteczng komunikacje pomiedzy pacjentem a stuzbq zdrowia.

o Odrozni¢ potrzeby pacjenta od potrzeb opiekuna (cigzar opieki).

® Rozpoznaé sytuacje awaryjng i odpowiednio reagowac.

TEMAT 1- ZAKRES WIEDZY O ZDROWIU
Wiedza dotyczaca zdrowia od dawna towarzyszy nam w codziennym zyciu, chociaz
nie zawsze zdajemy sobie sprawe¢ z wplywu, jaki ma ona na nasze zachowania
zdrowotne. Takie sytuacje maja miejsce, gdy:

e odwiedzamy lekarza i musimy wyjasni¢ diagnoze, leczenie oraz otrzymujemy

informacj¢ o stanie naszego zdrowia i naszych krewnych;

e probujemy uzyskaé informacje na temat corocznych badan przesiewowych;

e przestrzegamy zalecen lekarza;

e zapoznajemy si¢ z ulotkg medyczna;
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e prosimy o porad¢ medyczng (nasi krewni, sgsiedzi i farmaceuci);

e zapoznajemy si¢ ze skladnikami na etykietach produktéw spozywczych i
staramy si¢ okresli¢, czy to jedzenie jest odpowiednie dla naszego zdrowia;

e ogladamy programy TV traktujace o zdrowiu oraz czytamy prase i sprawdzamy

Internet w poszukiwaniu odpowiednich materiatow;

uzyskujemy informacje o nowych zasadach polityki Ministerstwa Zdrowia.

Jednakze bardzo czesto nie jest tatwo potaczy¢ wszystkie te elementy z wiedza
zdrowotng. Stad w wielu tych sytuacjach potrzebna jest nam wiedza, motywacja i

umiejetnosci, aby znalez¢, ocenié i zastosowaé pozyskane informacje.

Na przestrzeni lat opracowano wiele roznych definicji, aby lepiej zrozumie¢ wymiary
wiedzy na temat zdrowia. Najnowsza definicja wiedzy na temat zdrowia przyj¢ta przez
WHO zostata opracowana przez zespot HLS-UE w 2012r.! i opisuje umiejetnosé
korzystania z opieki zdrowotnej jako termin, ktory ,,obejmuje wiedzeg, motywacje i
kompetencje ludzi w celu uzyskania dostepu, zrozumienia, oceny i zastosowania
informacji zdrowotnych w celu wydawania osgdow i podejmowania codziennych
decyzji dotyczqcych opieki zdrowotnej, zapobiegania chorobom i promocji zdrowia w
celu  utrzymania lub  poprawy jakosci  Zycia  podczas  cyklu  zZycia”

(http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf file/ 0008/190655 / €96854.pdf)

W badaniu HLS-UE przeprowadzono wywiad z 8000 uczestnikami w 8 krajach:
Austrii, Bulgarii, Grecji, Holandii, Irlandii, Niemczech, Polsce i Hiszpanii. Wedtug
Soerensen i in.! oraz ram HLS-UE, znajomo$¢ zagadnien zdrowotnych ma 4
podstawowe wymiary, w tym kompetencje: 1) dostep 2) rozumienie 3) ocena i 4)
stosowanie informacji zdrowotnych w przypadku opieki zdrowotnej, zapobieganie
chorobom i promocja zdrowia. Wyniki pokazaty, ze mozemy zidentyfikowaé 4
poziomy znajomos$ci zagadnien zdrowotnych: nieodpowiednie, problematyczne,
wystarczajace 1 wyjatkowe. Znaczna liczba obywateli ma ograniczong wiedz¢ na temat

zdrowia, co moze by¢ zwigzane z problematycznymi zachowaniami zdrowotnymi i
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nadmiernym korzystaniem z uslug zdrowotnych. Co wigcej, postrzeganie wlasnego
zdrowia przez ludzi wigze si¢ z poziomem znajomosci zagadnien zdrowotnych, gdzie
zte postrzeganie wlasnego zdrowia przypisuje si¢ niskiemu poziomowi wiedzy na ten
temat. Z ogolnej liczby uczestnikéw 40% zglosito nieodpowiednig i problematyczng
znajomos¢ zagadnien zdrowotnych w dziedzinie opieki zdrowotnej (np. rozumie, co
mowi lekarz, postepuje zgodnie z instrukcjami lekarza itp.), 42% ma trudno$ci w
podejmowaniu decyzji zwigzanych z zapobieganiem chorobom (np. rozumie, jakie
badania przesiewowe nalezy podjac itp.), a 49% ma trudnosci z promocja zdrowia (np.
dotyczy informacji na opakowaniach Zywno$ci lub informacji odno$nie polityki
zdrowotnej)?.

Ostatnie badania ujawniaja, iz wiedza dotyczaca zdrowia jest wynikiem takich
czynnikow, jak wiek i wyksztatcenie osob starszych. Osoby starsze o niskim poziomie
wyksztalcenia czgsto zglaszajg niski poziom wiedzy na temat zdrowia®>. W ostatnich
latach powstat ogdélny ruch majacy na celu promowaé dzialania zmierzajace do
poprawy poziomu wiedzy dotyczacej zdrowia poprzez opracowanie konkretnych

programow szkoleniowych dla opiekunéw, pacjentéw i ogdtu spoleczenstwa.

CWICZENIA DO TEMATU 1

Ponizej prezentujemy scenariusz odnoszacy si¢ do znajomosci zagadnien zdrowotnych,
aby lepiej zrozumie¢ to okreslenie. Sprobuj wybraé najbardziej odpowiednig reakcje
zwigzang z Twoim zwyktym zachowaniem i uzasadnij swoj wybor oraz jakie czynniki

moga wplywac na t¢ decyzje:

A.  Wyobraz sobie, ze odbywasz normalng wizyte lekarska w zwigzku z
regularnymi badaniami i lekarz przepisuje Ci lek ziotowy, po ktorym poczujesz si¢
,»silniejszy” oraz informuje Cig, Ze powiniene$ powtdrzy¢ badania krwi za 6
miesigcy, poniewaz ostatnie wyniki sugerujg jakis problem. Jak by$ zareagowat?

Podaj krotko uzasadnienie swojej reakcji.
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a. Bierzesz receptg bez zadawania dalszych pytan i starasz si¢ uzyska¢ informacje

o leku pytajac w aptece oraz za pomocg wyszukiwarki Google.

b. Pytasz lekarza, co ma na mysli méwiac o ,,wskaznikach” krwi, co sugeruje i
czego moze oczekiwac po badaniach za 6 miesigcy, po uptywie okresu, w ktorym

bedziesz zazywat przepisane lekarstwo.

c. Nie rozumiesz wyjasnienia lekarza i postanawiasz zrobi¢ badanie krwi, a wyniki

skonsultowa¢ z innym lekarzem za miesigc.

B). Teraz wyobraz sobie, ze odwiedzasz swojego lekarza w zwigzku z regularng
kontrolg (co 6 miesigcy), ktory to monitoruje zdrowie osoby, ktora si¢ opiekujesz, od
ponad 5 lat. W ciggu tych miesigcy nie wydarzyto si¢ nic niezwyktego lub nie
zauwazyte$ zadnych zachowan, ktore mogtyby Ciebie zaniepokoi¢. Wszystkie wyniki
Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
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sg stabilne, tak jak poprzednio. Po regularnym badaniu lekarz informuje Was, ze
zwigkszy dawke leku otrzymywanego przez krewnego. Jak by$ zareagowal? Prosze

uzasadni¢ swoje zachowanie:

a. Bez zastanowienie pytasz lekarza, dlaczego zwigkszyt dawke, czy zauwazyt

co$, co Ty przeoczyles, poniewaz wszystkie pozostate wyniki sg stabilne.

b. Akceptujesz decyzj¢ lekarza i postepujesz zgodnie z jego/jej wytycznymi bez
zastanowienia, poniewaz jest on/ona Twoim dtugoletnim lekarzem.

c. Postgpujesz zgodnie z wytycznymi lekarza, ale Twdj krewny zaczyna si¢ po
jakim$ czasie gorzej czu¢ i postanawiasz wroci¢ do poczatkowej dawki, nie
informujac o tym lekarza, ani nie proszac go/ja o porade.

d. Postgpujesz zgodnie z wytycznymi lekarza, ale stan Twojego krewnego pogarsza
si¢. Jeste$ zdenerwowany 1 dzwonisz do przyjaciela proszac o porade¢. Postanawiasz
zasiegna¢ opinii drugiego lekarza nie informujac o tym swojego.
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TEMAT 2- IDENTYFIKACJA I OPIS PROBLEMU ZDROWOTNEGO

Opieka nad osoba z przewlekla choroba (taka jak demencja) moze by¢ bardzo
stresujaca, trudng i wymagajaca pracg. Czasami ludzie z chorobami przewleklymi nie
sa w stanie dokladnie wyrazi¢, jak si¢ czuja, wigc nie jest tatwo zrozumieé, czy
odczuwaja bol, niedogodnosci lub co$ je denerwuje. Jak mozemy zrozumieé, co si¢

dzieje z osoba przebywajaca pod nasza opieka?

Przede wszystkim bardzo przydatne jest zwrdcenie uwagi na konkretny czas
wystgpienia bolu lub podraznienia, np. denerwuje si¢, gdy je co$ szczegdlnego. W
takim przypadku warto rowniez zauwazy¢, czy ten bol lub podraznienie zdarza si¢ w
trakcie danej czynno$ci, czy tez po niej, oraz czy ostatnio nastgpita zmiana jego
osobowosci, na przyktad jest bardziej zirytowany niz zwykle lub bardziej agresywny

niz zazwyczaj.
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Inng wazng rzecza, na ktéra nalezy zwrdci¢ uwage, jest to, kiedy pojawit si¢ objaw i
jak czesto zdarza si¢ od tego czasu. Na przyklad osoba z demencja moze wyrazié
irytacj¢ za kazdym razem, gdy shucha glosnych dzwiekdéw przez ostatnie trzy miesiace.
Wazne jest rowniez, aby zobaczy¢, jak dtugo utrzymuje si¢ ten objaw i jak bardzo jest
intensywny. Jesli co$ dzieje si¢ po raz pierwszy, wazne jest, aby poczekac i sprawdzié,
czy to sie¢ powtorzy, czy tez bedzie to pojedynczy incydent.
Ponadto bardzo dobrze jest wiedzie¢, jak kto$§ reaguje na objawy, a nastepnie jak si¢
uspokaja. Na przyktad, dla niektorych oso6b bardzo wazne jest uspokojenie ich poprzez
zapewnienie im poczucia bezpieczenstwa, a nie samotnosci, aby pomoéc im poradzié
sobie z trudng lub zagmatwang sytuacja. W innych przypadkach leczenie jest konieczne

w celu opanowania nowego objawu, takiego jak bigkanie sig¢.

Podczas wizyty u lekarza nalezy koniecznie wspomnie¢, czy nastgpila niedawna
zmiana recepty osoby pozostajacej pod Twoja opieka (np. dodanie leku
przeciwdepresyjnego) lub czy ma ona inne problemy zdrowotne, ktére moga mie¢ na
nig wptyw w tym okresie (np. pacjent dostal wysokiej goraczki na miesigc przed
wystapieniem objawéw). Bardzo wazne jest rowniez, aby opisaé, czy ma jakie$

zaburzenia w  codziennej rutynie, takie jak jedzenie, sen itp.

Wreszcie bardzo wazne jest, aby obserwowaé swoja reakcj¢ na ten nowy stan. Czy Ty
rébwniez stajesz si¢ agresywny, kiedy pacjent jest agresywny, czy ignorujesz to
zachowanie? Zachowanie takich osob jest naprawde problemem, czy masz trudnosci w
opanowaniu tej sytuacji? Wielokrotnie objaw utrzymuje si¢ bardziej ze wzgledu na
sposob, w jaki podchodzimy do niego w danej sytuacji i nasz stosunek do
podopiecznego. Dlatego tak wazne jest zrozumienie znaczenia cierpliwosci,
uspokajania i wyrozumiatosci wobec tej osoby w obliczu nowego stanu, ktoremu

musimy sprostac.
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Podsumowujac, istnieje wiele sposobOw zasygnalizowania, ze jest jaki§ problem,
zwlaszcza gdy pacjent nie jest w stanie wyrazi¢ tego stowami. Zapisanie wszystkich
powyzszych informacji moze by¢ bardzo pomocnym narzedziem dla Ciebie i Twojego
lekarza w celu postawienia wilasciwej diagnozy i podjecia najlepszego leczenia w

kazdym konkretnym przypadku.

CWICZENIA DO TEMATU 2

1. W ciagu ostatniego tygodnia, Twoj podopieczny jest podenerwowany, od momentu,
gdy si¢ budzi, az do potudnia. Jednoczesnie w Twojej okolicy jest bardzo glosno z
uwagi na prace przy remoncie chodnikéw. Korzystajac z informacji podanych powyze;j,
zapisz wszystko, o czym, Twoim zdaniem, warto wspomnie¢ lekarzowi podczas
wizyty.

2. W ostatnim miesigcu Twoj podopieczny jest bardzo negatywnie nastawiona do
kapieli. Za kazdym razem, gdy wspominasz, ze zamierzasz go wykapaé, zaczyna
krzycze¢ 1 odmawia poddania si¢ temu zabiegowi. Korzystajac z powyzszych
informacji, zapisz wszystkie rzeczy, ktore Twoim zdaniem najlepiej opisatyby te
niewygodng sytuacj¢ i pomogtyby lekarzowi postawi¢ diagnozg.
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TEMAT 3- INFORMACJE NIEBEDNE PODCZAS WIZYTY LEKARSKIEJ

Wizyta lekarska jest wazna, aby $ledzi¢ sytuacje medyczng osoby objetej opieka i

oceni¢ skuteczno$¢ leczenia w ostatnim okresie. Aby odnie$¢ sukces, opiekun musi

przedstawi¢ 1 omowi¢ z lekarzem szereg problemow oraz dostarczy¢ dokumenty,

badania itp. Z tego powodu opiekun musi sporzadzac liste i prowadzi¢ notatki w celu

zapamig¢tania wszystkich niezbednych danych lub pytan do lekarza. Ponizej wazne

informacje z tej listy:

1.

2.

Historia medyczna=» w paru stowach opiekun musi poda¢ histori¢ medyczna
osoby objetej opieka. Na przyktad, data pierwszej wizyty - diagnoza problemu,
daty waznych probleméw medycznych przed lub po diagnozie, inne schorzenia
(takie jak cukrzyca, cholesterol, inne przewlekte choroby, udary, hospitalizacje
itp.). Zwro¢ takze uwage, czy wystepuja jakie§ dziedziczne problemy medyczne

lub podopieczny przebyt jakie$ operacje. Nie zapomnij poinformowaé lekarza,

jesli wystepuje jakakolwiek alergia lub nietolerancja.

Aktualne leki & Zanotuj nazwe, dawke i pore dnia, w ktdrej osoba objeta opieka

zazywa lekarstwa. Na przyklad, jesli jest potudnie, czy osoba przyjmuje leki przed
jedzeniem lub po jedzeniu? Czy jeste$ pewien, ze dana osoba bierze leki regularnie
i na receptg? Czy podajesz leki, czy pacjent bierze je sam? Jaki jest nowy lek (po

ostatniej wizycie lekarskiej) i czy jest jakas roznica?

Objawy obecnego stanu =» Czy s3 jakie$ problemy, ktore opiekun zauwazyt i
moga by¢ zwigzane ze stanem pacjenta? Problemy te moga by¢ zwigzane z
poznaniem (pami¢é, uwaga, jezyk lub rozwigzywanie problemoéw), emocjami
(smutek, ptacz, wyrazanie czarnych mysli) lub osobowoscia (czy sa jakie$
fundamentalne zmiany w osobowosci, takie jak irytacja, nieuprzejmosc,

podraznienie lub utrata kontroli). Nalezy réwniez wspomnie¢ o wszelkich
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zmianach preferencji zywieniowych, utracie apetytu lub jego wzrostem, wszelkich

problemach motorycznych (niestabilno$¢, drzenie i ostabienie).

Jak widag, istnieje wiele informacji, ktore nalezy przekaza¢ lekarzowi. Z tego powodu
zdecydowanie zaleca si¢ prowadzenie pami¢tnika, ktéry mozna aktualizowac,

przynajmniej co 3 do 4 dni, aby nie zapomnie¢ o przekazaniu waznych danych.

Wreszcie, aby wizyta lekarska byla skuteczna, nalezy przestrzega¢ pewnych zasad:

1. Badz szczery z lekarzem. Nie ma sensu ktama¢, ani ukrywaé przed nim
informacji. Jezeli nie podasz wyraznych objawdw, lekarz nie bedzie w
stanie odgadna¢ ani wyobrazi¢ sobie sytuacji. Nawet, jesli czujesz si¢
niekomfortowo z niektorymi objawami (na przyktad, jesli osoba bedaca pod
opieka ma urojenia), ta informacja jest niezb¢dna dla lekarza, aby nie

przepisywac lekow, ktore moglyby pogorszy¢ te sytuacje.

2. Zadaj wszystkie swoje pytania. Wazne jest, aby uzyska¢ odpowiedzi na
wszystkie swoje watpliwosci. Pamigtaj, ze nie ma czego$ takiego jak

,hiemadre” pytanie.

3. Jesli nie rozumiesz, co lekarz przekazuje Ci, popros go, aby mowil proscie;j.
Nie ma sensu odwiedza¢ go, jesli nie rozumiesz, o czym on mowi. Lekarze
moga da¢ si¢ ponies¢ emocjom i uzywac termindw medycznych, ktore nie

sa zrozumiate dla ich pacjentow. Popros o ponowne sformutowanie.

4. Nie wahaj si¢ wyartykutowac, ze co$ Ciebie nurtuje. Przyktadowo, lekarz
decyduje sie¢ poda¢ pacjentowi lek, ktory w przesztosci powodowat

problemy. Nie wahaj si¢ powiedzie¢ mu o swoich obawach.

Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong
w nich zawarto$¢ merytorycznag.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

eLILY

ehealth Literacy Learning skills among carers of older people
and people with Dementia

5. Zapytaj swojego lekarza godziny, w jakich godzinach mozna si¢ z nim
skontaktowac, jezeli wystapi jaki$ problem. Zapytaj go rowniez, co zrobi¢
w naglym wypadku.

6. Na koniec pamig¢taj, ze spotkanie jest ograniczone czasem. Okazuj szacunek
nie tylko lekarzowi, ale zwlaszcza pacjentom czekajacym w poczekalni.
Dlatego tak wazne jest, aby umowi¢ si¢ na wizyte i mie¢ przy sobie
wszystkie swoje notatki, aby jak najlepiej wykorzysta¢ czas spgdzony w

gabinecie.
CWICZENIA DO TEMATU 3

1. Wyobraz sobie, ze masz umowiong wizyte u lekarza.
a. Sporzadz krotki, ale przejrzysty zapis historii medycznej osoby objetej
opieka.
b. Zrob liste z objawami obecnego stanu, ktory musisz mu przekaza¢. Zacznij

od najwazniejszych kwestii. Sprobuj ograniczy¢ liste do 7 kwestii.

2. Podczas wizyty, lekarz zaczyna porusza¢ kwestie, ktorych nie rozumiesz lub
ktorych nie znasz. Postaraj si¢ odpowiednio zareagowac i popro$§ go grzecznie

o sformutowanie swoich wypowiedzi.

TEMAT 4- UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJNE

FORMY KOMUNIKACJI

Istnieje kilka réznych form komunikacji wykorzystywanych w $rodowisku opieki
zdrowotnej 1 spolecznej. Ten modut analizuje werbalne i niewerbalne metody
komunikacji, ktéore beda przydatne dla opiekundéw podczas wizyty lekarskie;j.
Zrozumiesz cykl komunikacji, sprawdzajac, w jaki sposob mozna si¢ upewnic, ze jest
ona skuteczna, a potrzeby pacjenta sg zaspokojone. Nauczysz si¢ takze rozpoznawac

szereg czynnikdéw, ktore mogg tworzy¢ bariery w komunikacji. Nastepnie rozwazysz
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sposoby pokonania tych barier, w tym wykorzystanie alternatywnych form

komunikacji.

a) Komunikacja werbalna:

Komunikacja werbalna wykorzystuje stowa do przedstawienia pomystow, mysli i
uczu¢. Skuteczna komunikacja werbalna to umieje¢tno$¢ jasnego wyjasniania i
przedstawiania swoich pomyslow za pomoca stowa moéOwionego oraz uwaznego
stuchania innych ludzi. Bedzie to wymagato zastosowania réznych podej$¢ i stylow
odpowiednich dla odbiorcow, do ktorych si¢ zwracasz. Wazne jest, aby pamigtac, JAK
wyrazi¢ swoje mysli 1 uczucia poprzez komunikacj¢ werbalng. Istniejg trzy style

komunikacji, ktére nalezy przeanalizowa¢ pod katem wizyt w stuzbie zdrowia:

W agresywnej komunikacji mozna zauwazyc¢:
o Préby zdominowania innych oséb
o Upokarzanie w celu kontroli innych oséb
o Krytykowanie, obwinianie lub atakowanie
o Impulsywne zachowanie
o Przejawianie niskiej tolerancji na frustracje
o Mowienie gtosnym i apodyktycznym tonem
o Dziatanie w sposob nieuprzejmy i zastraszajacy
o Brak checi stuchania innych oséb

o Czeste przerywanie osobom moéwigcym.

W komunikacji pasywno-agresywnej mozna zauwazy¢ tendencje¢ do:
o mamrotania do siebie zamiast konfrontacji z osobg lub problemem
o przejawiania trudnosci w przyznaniu si¢ do gniewu
o demonstrowania mimiki nieadekwatnej do tego, jak si¢ pacjent czuje,
np. usmiechanie si¢ w chwili zto$ci

sarkastycznych wypowiedzi

©)

o wypierania problemu
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o pozornej wspolpracy przy jednoczesnym wykonywaniu czynnosci

majacych na celu zdenerwowanie drugiej osoby lub zaktocenie spokoju

o stosowania subtelnego sabotazu, aby si¢ odegrac.

W komunikacji asertywnej osoba:

o

o

wyraza swoje potrzeby i oczekiwania klarownie 1 z szacunkiem
wyraza swoje odczucia wyraznie, odpowiednio i z szacunkiem
mowi w pierwszej osobie
komunikuje si¢ z innymi z szacunkiem
stucha, nie przerywajac
jest opanowana i czuje, ze kontroluje sytuacje
zachowuje dobry kontakt wzrokowy
mowi spokojnym i opanowanym tonem
ma zrelaksowang postawe ciata
czuje wigz z pozostatymi osobami
czuje si¢ kompetentna

nie pozwala innym na wykorzystywanie siebie.

B) Komunikacja niewerbalna;

o

o

kontakt wzrokowy
bliskos¢

wyraz twarzy
ruch dtoni i glowy

postawa

wyglad.

Podczas wizyty w placowce stuzby zdrowia kluczowe znaczenie ma umiejetnosc

asertywnego komunikowania sig, aby skutecznie wyrazaé wlasne potrzeby oraz

potrzeby osoby z demencjq. Jesli chodzi o komunikacje niewerbalng, zawsze nalezy
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utrzymywacé dobry kontakt wzrokowy, pozytywng postawe ciata i zadbany wyglgd,

jednoczesnie kontrolujgc mimike twarzy i ruchy ciata.

SKUTECZNE UMIEJETNOSCI KOMUNIKACJI Z PRZEDSTAWICIELAMI
SLUZBY ZDROWIA 1 OSOBAMI Z DEMENCIJA
a) Komunikowanie si¢ z pracownikami stuzby zdrowia:
Relacja z lekarzem to bardzo osobisty zwigzek oparty na komunikacji i zaufaniu.
Przy wyborze lekarza, musi zadziata¢ mi¢dzy wami ,,chemia”. Musisz by¢ w stanie
zaufa¢ lekarzowi informujac go, co niepokoi Ciebie w odniesieniu do zdrowia
Twojego podopiecznego z demencja.  Lekarz powinien ci¢ wystuchac,

zaproponowac jakie$ rozwigzanie, ktore bedzie dla Ciebie najbardziej dogodne.

Ponizej kilka aspektow, ktore moga zbudowaé dobrg komunikacje:
BADZ ZORGANIZOWANY

Lekarze sa zajeci, wiec musisz wiedzie¢, jak najlepiej wykorzysta¢ ich ograniczony
czas, ktéry Ci poswiecaja. Oznacza to, ze musisz by¢ zorganizowany i skoncentrowany
na problemach, ktoére chcesz rozwigzac.
Pomysl z gory o pytaniach, na ktore oczekujesz odpowiedzi. Zapisz i uszereguj je pod

wzgledem waznosci, podkreslajac trzy lub cztery, ktére chcesz omowic.
ROB WY CZERPUJACE NOTATKI

Zapewnij swojemu lekarzowi wyczerpujace i bardzo doktadne informacje na temat
objawow pacjenta i lekéw, aby mdgl on / ona dysponowac niezbednymi narzedziami
do dokladnego zdiagnozowania stanu Twojego podopiecznego 1 przepisania
odpowiedniego leczenia. Lista zazywanych przez niego lekow i suplementdéw, ostatnie
objawy 1 daty ich wystgpienia, wszelkie ostatnie badania i nazwiska innych lekarzy,
ktorych odwiedzasz, moga by¢ uzyteczng informacja, ktorg mozesz podzieli¢ si¢ z

lekarzem.
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Im lepiej potrafisz przekaza¢ swoje potrzeby i obawy, tym lepszych informacji moze

udzieli¢ Twoj lekarz.
BADZ WYROZUMIALY

Rownowaz asertywnos¢ z szacunkiem i zrozumieniem. Poinformowanie lekarza o
Twoich potrzebach lub powodach do niezadowolenia jest niezbedne, jednak rownie
wazne jest

wyrazenie uznanie dla pozytywnych aspektow komunikacji i leczenia.
UZYSKAJ INFORMACJE DOTYCZACE KONTAKTU Z LEKARZEM

Zanim opuscisz gabinet lekarza, dowiedz si¢, jak mozna si¢ z nim skontaktowaé w
okresie pomig¢dzy regularnymi wizytami. Czy kontakt powinien odbywac¢ si¢ za

posrednictwem pielggniarki, mailem lub poprzez zostawienie wiadomosci glosowe;j?

CO ZROBIC, ABY WIZYTA U LEKARZA BYLA JAK NAJBARDZIEJ
PRODUKTYWNA?

Wez ze soba oléwek i notatnik do robienia notatek.

o Skoncentruj si¢ na dyskusji, upewniajac si¢, ze omowicie Twoje
najwazniejsze obawy i watpliwosci.

o Popros$ o wyjasnienie, jesli nie rozumiesz tego, co przekazal lekarz lub jesli
nadal masz pytania.

o Popros$ o wyjasnienie celow leczenia i ewentualnych skutkéw ubocznych.

o Poinformuj swojego lekarza, jesli konsultujesz si¢ z innymi lekarzami lub
pracownikami stuzby zdrowia.

o Udostepnij informacje o ostatnich badaniach lekarskich.

o Wykaz sie asertywnoscia i popros o wyjasnienie lub zwrd¢ si¢ o pomoc do
przyjaciela lub cztonka rodziny, jesli twoje obawy nie zostang rozwigzane.

o Roéwnowaz asertywno$¢ z zyczliwos$cig i zrozumieniem.

Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong
w nich zawarto$¢ merytorycznag.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

eLILY

ehealth Literacy Learning skills among carers of older people
and people with Dementia

b) Komunikowanie si¢ z osobami z demencjq:

Sprobuj rozpocza¢ rozmoweg z osoba, ktorg sie opiekujesz, zwlaszcza, jesli
zauwazysz, ze ona sama coraz rzadziej inicjuje rozmowe. Ponizsze zachowania
moga by¢ pomocne:

o mowienie wyraznie i powoli, uzywajac krétkich zdan;

o nawigzanie kontaktu wzrokowego z osoba, ktéra rozmawia lub zadaje
pytania;

o udzielenie jej czasu na odpowiedz, poniewaz moze odczuwac presje, jesli
sprobuje sie¢ wptywac na szybkosc¢ jej odpowiedzi;

o zachecanie jej, aby w miar¢ mozliwo$ci wlaczala si¢ do rozmoéow z innymi
osobami;

o pozwolenie jej, aby w trakcie dyskusji opowiedziala o swoich problemach
zwigzanych ze zdrowiem, unikanie tonu wyzszo$ci i wy$Smiewania jej
wypowiedzi;

o przyjecie do wiadomosci tego, co podopieczny powiedziat, nawet, jesli nie
odpowiedzial na pytanie lub to, co méwi, wydaje si¢ by¢ poza kontekstem
—nalezy pokazac¢ im, ze rozmoweca ich styszat i zacheci¢ ich, aby uzupehili
swoja wypowiedz;

o przedstawianie podopiecznym prostych wyboréw — unikanie stawiania ich
w obliczu konieczno$ci dokonania skomplikowanych wyborow;

o wprowadzanie innych sposobdéw komunikacji, takich jak parafrazowanie

pytan, poniewaz nie potrafig odpowiedzie¢ tak, jak kiedys.

Komunikacja to nie tylko rozmowa. Gesty, ruchy i mimika twarzy moga
przekazywac znaczenie lub pomagaé¢ w przekazywaniu wiadomosci. Jezyk ciala i
kontakt fizyczny staja si¢ znaczace, gdy mowa jest zbyt trudna dla osoby z

demencja.
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Gdy kto$ ma trudnosci z méwieniem lub rozumieniem:

O

O

O

zachowaj cierpliwos¢ 1 spokdj, moze to pomdc tej osobie tatwiej sie
komunikowac;

w miar¢ mozliwo$ci utrzymuj pozytywny i przyjazny ton glosu;

rozmawiaj z nig z dystansem, aby nie wywota¢ efektu zastraszania —
prowadzenie rozmowy bgdac na tym samym poziomie lub nizszym, niz pacjent
(na przyktad, gdy jest w pozycji siedzacej) moze rowniez pomac;

aby uspokoi¢ podopiecznego i zblizy¢ si¢ do niego, przytrzymaj go za rcke
podczas rozmowy - obserwuj mow¢ ciata i shuchaj tego, co moéwi, aby

sprawdzi¢, czy czuje si¢ z tym komfortowo.

Wazne jest, aby zacheci¢ dang osobe do komunikowania si¢, bez wzgledu na to, jak

chca tego dokona¢. Nalezy pamigta¢ o tym, ze brak skutecznej komunikacji lub

zrozumienia z drugiej strony jest bardzo frustrujacy. Komunikacja jest procesem

dwukierunkowym, dlatego tez, jako opiekun osoby cierpigcej na demencje, bedziesz

prawdopodobnie musial nauczy¢ si¢ ,,stucha¢” bardziej uwaznie. Bedziesz musiat

zwraca¢ uwage na przekazy niewerbalne, takie jak wyraz twarzy i mowa ciata. By¢

moze bedziesz musial/a uzy¢ wiecej kojacych gestow, takich poklepanie po ramieniu,

usmiech, jak rowniez méwienie.

Aktywne stuchanie moze by¢ pomocne:

O

uzywaj kontaktu wzrokowego, aby spojrze¢ na osobe i zachecaj ja, aby patrzyta
na Ciebie, gdy jedno z Was méwi;

staraj si¢ nie przerywac, nawet, jezeli wiesz, o czym mowia;

przerwij, to co robisz w danej chwili, aby skupi¢ si¢ na tym, co méwi druga
osoba;

ogranicz zakldcenia, ktore moga przeszkadza¢ w komunikacji, takie jak zbyt
glo$ne odtwarzanie telewizji lub radia, ale zawsze upewnij si¢, czy to

odpowiada drugiej osobie;
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o powtorz, to co wlasnie uslyszata$/e$§ i1 zapytaj, czy dobrze odebratas/e$
komunikat lub popro$ t¢ osobe o powtdrzenie;
o ,stuchaj” w inny sposob - potrzasanie gtowa, odwracanie jej i mamrotanie, to

alternatywne sposoby na zaprzeczenie lub wyrazenie dezaprobaty.

J4

CWICZENIE DO TEMATU 4

1. Odegraj z przyjacielem scenke wizyty u lekarza, ktory nie chce wziaé¢ pod
uwage Twoich potrzeb, jako opiekuna osoby zmagajacej si¢ z demencja.

Rozwaz nastepujace propozycije:

» Style komunikacji ((agresywna, pasywno-agresywna, asertywna)
» Ustalanie priorytetow, co jest wazne do omowienia
» Umiejetnosci  organizacyjne (dtugopis, papier, skoncentrowana

rozmowa itp.).

2. Jako opiekun, prosz¢ wymieni¢ najpopularniejsze techniki, ktore uwazasz za

wazne w

odniesieniu do komunikacji z osobg zmagajaca si¢ z demencja.

3. Na czym polega ,,aktywne stuchanie’” i dlaczego stanowi gtowny element

komunikacji z osobami z demencja, ale takze z pracownikami stuzby zdrowia?

TEMAT 5- POTRZEBY OPIEKUNOW I PACJENTOW

Sprawowanie opieki i opiekunowie

Opiekunami sg wszystkie osoby, ktore wspieraja i pomagaja osobie wymagajacej
opieki. Opiekunowie moga by¢ nieformalni i formalni. Nieformalni opiekunowie to
czlonkowie rodziny, przyjaciele, sasiedzi i znajomi. SpecjaliSci zapewniajacy opieke i
pomoc sg uwazani za formalnych opiekunéw. Opieka w domu odbywa si¢ u gtéwnego
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opiekuna lub jest dzielona mig¢dzy cztonkéw rodziny, czgsto wspieranych przez
formalnego opiekuna. Ostatnie badania donosza, Ze to kobiety w wieku produkcyjnym
petnig funkcje przecigtnego opiekuna stabych osob starszych i 0s6b z demencja. Opieka
nad schorowanymi osobami starszymi i osobami z demencja jest intensywnym i
trudnym zadaniem. Opiekunowie powinni pamigta¢ o tym, aby nie tylko zapewni¢
bardzo dobra opieke, na jaka zastuguja bliscy, ale takze zmniejszy¢ ryzyko wlasnego

zmeczenia 1 wyczerpania.

Rozréznianie potrzeb opiekuna i pacjenta

Czasami schorowane osoby starsze i osoby z demencja maja trudno$ci z rozpoznaniem
1 wyrazaniem swoich potrzeb. Moze to by¢ mylace, przyttaczajace i wyczerpujace dla
opiekuna, poniewaz od niego zalezy zrozumienie i poradzenie sobie z sytuacjg ich
podopiecznego. Poniewaz opiekunowie nie sg przeszkoleni do radzenia sobie z
wyzwaniami zwigzanymi z opieka, czesto odkladaja na bok swoje potrzeby, aby
skuteczniej pomaga¢ swoim pacjentom. Ta préba zaoferowania mozliwie najlepszej
opieki przy jednoczesnym zaniedbaniu wlasnych potrzeb ma doktadnie odwrotny
skutek, powodujac, ze czuja si¢ wyczerpani i nieskuteczni. Udowodniono, ze
opiekunowie, ktdrzy nie rozpoznaja wlasnych potrzeb i postrzegaja opieke tylko, jako
negatywne do$wiadczenie, s3 bardziej narazeni na negatywne skutki sprawowanej

opieki
Ciezar opieki

Ciezar opieki to obcigzenie fizyczne, emocjonalne, spoteczne i finansowe, ktorego
moga doswiadcza¢ opiekunowie rodzinni. Wsrdd potencjalnych problemoéow stres,
depresja oraz pogorszenie funkcji poznawczych zagrazaja zdrowiu fizycznemu,
emocjonalnemu i psychicznemu opiekunoéw, wplywajac na ich wlasng funkcjonalno$¢
1 jako$¢ zycia. Sposob, w jaki opiekunowie indywidualnie oceniajg i doswiadczaja
swojej sytuacji w zakresie opieki osobistej, jest opisany terminem subiektywny cigZar.

Rozpoznanie, co powoduje obcigzenie opieka, moze pomdc opiekunom poradzi¢ sobie
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z trudno$ciami i utrzymaé zdrowie psychiczne i fizyczne zarowno opiekuna, jak i

pacjenta. Ci¢zar opieki moze by¢ wywotany przez nastepujace czynniki:

e koszty opieki

e brak czasu

e trudne zachowania podopiecznego

o Iek

e depresja

e brak osobistych zainteresowan

e ograniczenie dziatan spotecznych

e smutek z powodu losu osoby wspieranej

e dysfunkcyjne postawy wobec siebie i opiekuna
e powtarzanie dysfunkcyjnych strategii postgpowania
e stygmatyzacja

e brak szkolen

Zmniejszenie ciezaru opieki

Aby zmniejszy¢ obcigzenie i zachowa¢ zdrowie i dobre samopoczucie, nalezy podjac
dziatania. Oto kilka wskazowek, ktore pomogg Ci lepiej radzi¢ sobie, gdy czujesz si¢

zestresowany i przyttoczony.

e Poznanie i zrozumienie potrzeby lub choroby osoby, ktéra si¢ opiekujesz,
moze pomoc ci zaakceptowa¢ zmiany, ktore wkrotce nadejda, i dostosowac
Twoje oczekiwania.

e Poméz sobie, realistycznie oceniajac, co mozesz zrobi€ i co jest dla Ciebie
najwazniejsze, i staraj si¢ do tego podejs$¢ reprezentujac przyjazng postawa
akceptacji.

e To normalne, Ze si¢ boisz lub jeste$ zlty. Zaakceptuj, ze robisz wszystko, co

w Twojej mocy i nagradzaj si¢ za swoje wysitki.
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Sprobuj zauwazy¢ zabawne aspekty tej sytuacji. Humor wpltywa na
pozytywny odbior, co pozwoli Ci poczu¢ si¢ znacznie lepie;j.

Rozmawiaj z rodzing i przyjaciotmi oraz dziel si¢ z nimi informacjami i
emocjami.

Zadbaj o siebie, swoje zdrowie oraz odzywianie. Staraj si¢ czesto ¢wiczy¢.
Zréb plany na przyszto$¢. Przygotowanie si¢ jest czym$ w rodzaju
samoobrony.

Popros 0 pomoc w razie potrzeby.

Potrzeby opiekunow

Ostatnie badania odnotowaly potrzeby opiekunéw o0sob starszych i 0s6b z demenc;ja.

Podstawowymi potrzebami opiekunéw sa wsparcie psychologiczne i finansowe,

komunikacja, szkolenia i informacje. Mowiac bardziej szczegotowo, opiekunowie

potrzebuja:

poglebianie wiedzy na temat opieki nad schorowanymi osobami starszymi oraz
pacjentami z demencja;
uzyskania wiekszej wiedzy o istniejacej chorobie, np. demencja;

lepszego zrozumienia potrzeb osoby, ktorg si¢ opiekuja (medyczna, poznawcza,
behawioralna);

lepszej komunikacji z osobg wymagajacej opieki;

radzenia sobie z pojawiajagcym si¢ problemem;

kontrolowania swoich emocji;

radzenia sobie ze stresem;

zawierzenia wlasnym umiej¢tnosciom w opanowaniu trudnej sytuacji;
towarzystwa innych osob oraz stowarzyszen rozumiejacych ich potrzeby;
lepszych ustug;

uzyskania wsparcia finansowego.
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Znajdowanie pomocy

Aby lepiej sprosta¢ potrzebom i wyzwaniom opieki, rozpozna¢ wlasne potrzeby i
zmniejszy¢ ryzyko obcigzenia, pomocne jest odwotanie si¢ do ustug dostepnych w
Twoim kraju lub spotecznosci. Mozesz zwrécié si¢ do: swojego lekarza rodzinnego lub
innych pracownikow stuzby zdrowia, szpitala publicznego w okolicy, organizacji i
stowarzyszen spotecznych oraz ustug publicznych, ktore koncentruja si¢ na potrzebach
osOb starszych 1 pacjentow z demencja. Te zréodla moga zapewni¢ szkolenie,
profesjonalne wsparcie, np. doradztwo dla opiekuna, szkolenia psychologiczno-
edukacyjne, grupy samopomocy, ushugi pielegniarskie oraz informacje na temat
obecnie istniejacych ustug publicznych oraz wsparcia finansowego lub $wiadczen.
Pomocne moze by¢ rowniez korzystanie z mediéw spolecznosciowych oraz udziat w
grupach i forach samopomocy. Wreszcie, mozna zwroci¢ si¢ o pomoc i wsparcie do

rodziny, przyjaciol lub znajomych.

CWICZENIE DO TEMAT 5

1. Zastan6wmy si¢ nad pojeciem stanu ,,ciezaru”. Udziel odpowiedzi TAK lub NIE na

ponizsze stwierdzenia:

a. Czasami mowig, ze moj podopieczny wyzdrowieje, chociaz wiem, ze jego stan
si¢ nie zmieni.

b. Wsciekam si¢ na niektére jego zachowania i wtedy na niego krzycze.

c. Czesto denerwuje si¢ na siebie i cierpi¢ z powodu winy.

d. Nie dbam juz o to, zeby widywac si¢ z przyjaciotmi.

e. Od jakiego$ czasu nie uczestniczytam w zadnej ulubionej przeze mnie
czynnosci.

f. Czesto czuje si¢ beznadziejnie, gdy zastanawiam si¢, co przyniesie przysztosc.
g. Ostatnio bardzo si¢ denerwujg.

h. Odczuwam brak energii od dluzszego czasu.
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i. Choruje czgsciej niz kiedys.
J. Przewaznie nie $pi¢ wystarczajaco dtugo.
k. Wyglada na to, ze caty czas odczuwam smutek

(im wigcej odpowiedzi na ,,TAK”, tym wigkszy ci¢zar obcigzenia).

2. Postarajmy si¢ stworzy¢ osobistg liste Twoich potrzeb, jako opiekuna! Sprobuyj
najpierw skoncentrowaé si¢ na swoich potrzebach w odniesieniu do osoby, ktora sie
opiekujesz, a nastepnie na swoich potrzebach, jako opiekuna. Zréb liste 10 takich

potrzeb.

TEMAT 6- ZIDENTYFIKOWANIE SYTUACIJI AWARYIJINEJ
I POSTEPOWANIE W TAKIM PRZYPADKU

Nagla sytuacj¢ mozna zdefiniowac, jako powazna, nieoczekiwang i czgsto zagrazajaca
zyciu sytuacje, ktora wymaga natychmiastowego dziatania. Gdy opiekujesz si¢
osobami z problemami medycznymi, moga zdarzy¢ si¢ sytuacje awaryjne i dlatego
nalezy przeszkoli¢ opiekunow w zakresie identyfikowania i skutecznego radzenia sobie
Z nimi.

Zacznijmy od tego, co nalezy uznac za stan szczeg6lny. Nie jest tatwo to okresli¢, kiedy
masz do czynienia z ludzmi, ktérzy nie potrafig jasno wyrazi¢ stanu, w jakim si¢
znajduja. Sytuacja nadzwyczajna jest nieoczekiwana i czgsto zagraza zyciu. Oznacza

to, ze mozemy zdefiniowaé nastgpujace sytuacje awaryjne:

e Krwawienie = krwawienie moze nastapi¢ po urazie (na przyktad po upadku)
lub nawet w moczu, ktére zauwazyt opiekun. Krwawienie ostrzega, ze mogto
doj$¢ do powaznego urazu wewnetrznego.

e Atak serca =» zawal serca czgsto powoduje bole w klatce piersiowej i uczucie
bolu przenikajacego cate ciato. Ponadto, na zawal serca moga rdwniez
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wskazywac¢ trudnosci w oddychaniu i duszno$¢. Uczucie wszechogarniajacego
lgku (jak atak paniki) w polaczeniu z poceniem si¢ moze by¢ kolejng oznaka.
Udar moézgu =» czgsto powoduje problemy z mowag i ruchem, dlatego
konieczne jest sprawdzenie, czy dana osoba moze moéwic poprawnie i czy moze
podnie$¢ ramiona do gory i utrzymac je w tej pozycji.

Trudno$ci w oddychaniu =» jak wspomniano wczesniej, trudno$ci w
oddychaniu moga wskazywacé na zawat serca, ale takze inne nagle sytuacje,
takie jak reakcja alergiczna lub zatrucie.

Napady padaczkowe =» tatwe do zidentyfikowania, gdy osoba traci
przytomnos¢, upada i zaczyna mie¢ konwulsje.

Silny bol =» nagty i silny bol moze wskazywa¢ na powazng sytuacjg, ktora

powinna zaalarmowac¢ opiekuna.

Jesli osoba pozostajaca pod Twoja opieka doswiadczy jednej z powyzszych

sytuacji, powiniene$ natychmiast wezwac profesjonalng pomoc i pozostaé z

pacjentem do czasu jej uzyskania. Moze si¢ to wydawac oczywiste, ale w sytuacji

nieoczekiwanej 1 stresujacej czesto panika przejmuje kontrole i wtedy trudno jest

udzieli¢ wlasciwa pomoc.

Postepowanie w przypadku sytuacji wymagajacej dzialania

Po zdefiniowaniu, czym jest nagly wypadek, nalezy wiedzie¢, jak nalezy postgpowac,

gdyz taka sytuacja moze wywota¢ panike, a panika nie jest dobrym doradca.

1 KROK. Badz przygotowany

Lepiej dmucha¢ na zimne! Zacznij od umieszczenia numerdéw telefondw alarmowych

blisko telefonu i zebrania wszystkich niezb¢dnych dokumentow medycznych w

szufladzie w poblizu drzwi, aby$ miat szybki dostep, gdy jest to konieczne. Innym

pomystem jest przygotowanie malej torby, ktora zawsze bedzie dostgpna w szafie, w

ktérej bedziesz mie¢ niezbedne ubrania oraz rzeczy konieczne do hospitalizacji, w tym
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wszystkie dokumenty medyczne. By¢ moze dobrym pomystem jest zapisanie adresu i
numeru telefonu podopiecznego, poniewaz w sytuacji ogromnego stresu ludzie majg

tendencj¢ do zapominania najprostszych danych.

2 KROK Zachowaj spokoj

Jedyna osoba, ktéra moze podja¢ dzialanie, jestes Ty! Dlatego wazne jest, aby dbac o
swoje dobre samopoczucie i zachowac spokdj w sytuacjach awaryjnych. Zamknij oczy
i gleboko oddychaj, policz do 10 i powtarzaj sobie, ze poradzisz sobie z sytuacja.
Oddychaj gleboko, zanim podejmiesz dziatania. Daj sobie czas na przemyslenie przed

podjeciem jakichkolwiek dziatan.

3 KROK Wezwij pomoc w naglej sytuacji

Doktadnie i spokojnie opisz calg sytuacje ratownikom. Opisz objawy, czy wystepuje
puls, czy dana osoba jest przytomna, czy wystepuje krwawienie i od kiedy trwa ten
stan. Podaj swoje dane i pelen adres (nie zapomnij poda¢ numeru pi¢tra i mieszkania).
Po odtozeniu stuchawki, nie odstgpuj chorego i sprébuj go uspokoi¢, moéwiac, ze

wszystko bedzie dobrze, a pomoc jest w drodze.

4. KROK Sprobuj zapanowaé nad sytuacja

Jezeli chory upadt, przenoszenie go nie jest dobrym pomystem, poniewaz nie mamy
pewnosci, ze nie wystapit problem z kregostupem lub chory czego$ sobie nie ztamat.
Lepiej bedzie poczeka¢ na ratownikdéw, poniewaz oni wiedza najlepiej, jak przenies¢
takg osobg bez spowodowania wigkszych komplikacji. Pozostan z chorym i fagodnie
przemawiaj do niego, aby go uspokoi¢. Jezeli jest przytomny, mozesz zada¢ mu pytanie
,Jak sie nazywasz?”, aby sprawdzi¢, w jakim stanie psychicznym si¢ znajduje.
Powinienes takze probowac utrzymac te osobg w przytomnosci mozliwie jak najdiuze;,
pocierajac delikatnie klatke piersiowa lub szczypiac ptatek ucha, ewentualnie dotykajac

jego powiek, sprawdzajac, czy pacjent je otworzy.
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Tak czy inaczej, pomoc jest w drodze, a Ty zrobite§ wszystko, co mogtes. Zachowaj
spokdj, nie poddawaj si¢ panice, nawet, jesli sytuacja szybko si¢ zmienia. Ratownicy

wkrotce si¢ pojawig.

CWICZENIA DO TEMATU 6

1. Zr6b liste wszystkich rzeczy, ktore musisz zorganizowaé¢ w domu, aby by¢ w pehni

przygotowanym na wypadek naglej sytuacji. Upewnij sie, ze uwzglednite§ wszystko!

2. Zamknij oczy i sprobuj oddycha¢ prawidtowo i gleboko okoto 10 razy. Skoncentruj
si¢ na oddychaniu i sprobuj oczysci¢ umyst ze wszystkich negatywnych mysli. Policz

do 10 i otworz oczy. Sprobuj wykona¢ to ¢wiczenie przynajmniej raz dziennie.

SEOWNIK — TERMINOLOGIA

Agresywna komunikacja: metoda wyrazania potrzeb i pragnien, ktéra nie

uwzglednia dobra innych oséb.

Asertywna komunikacja: umiejetno$¢ obrony praw wiasnych lub innych oséb w
spokojny i pozytywny sposob, bez agresji lub biernej akceptacji tego, z czym si¢ nie

zgadzasz.
Blisko$¢: odnosi si¢ do bliskosci, fizycznej i metaforycznej.
Ciezar opieki: sytuacja obejmujaca problemy fizyczne, emocjonalne, spoleczne i

finansowe, na ktore moga si¢ natkna¢ opiekunowie rodzinni.
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HLS-EU: Projekt HLS-EU jest pierwszym badaniem, ktore dostarczyto danych na
temat populacji w zakresie wiedzy na temat zdrowia na poziomie UE i1 umozliwito

poréwnanie pozioméw wiedzy dotyczacej zdrowia w wybranych panstwach

cztonkowskich.

Kompetencje zdrowotne: stopien, w jakim osoby sa w stanie uzyskac¢, przetwarzaé i
rozumie¢ podstawowe informacje 1 ushugi zdrowotne potrzebne do podejmowania

wiasciwych decyzji dotyczacych zdrowia.

Komunikacja niewerbalna: to nie-lingwistyczna transmisja informacji kanatami

wizualnymi, shuchowymi, dotykowymi i kinestetycznymi.

Komunikacja pasywno-agresywna: jest pojeciem bezposredniego wyrazania gniewu
poprzez zachowania takie, jak zwlekanie, demonstrowanie ponurego nastroju lub

wycofanie si¢.

Nieformalni opiekunowie: to osoby, ktére opiekuja si¢ rodzing lub przyjaciéimi,

zwykle bez wynagrodzenia. Opiekun rodzinny jest opiekunem nieformalnym.

Niska tolerancja na frustracje: jest pojeciem stosowanym do opisania braku
zdolnosci do tolerowania nieprzyjemnych uczu¢ lub stresujacych sytuacji. Wynika to z
poczucia, ze rzeczywisto$¢ powinna odzwierciedla¢ nasze oczekiwania, a problemy

powinny by¢ rozwigzywane szybko i skutecznie

Mamrotanie: wypowiadanie stow niewyraznie lub niskim tonem, czgsto tak, jakby

osoba zachowujaca si¢ w ten sposob mowita do siebie.

Odgrywanie rol: uczenie si¢, w ktorym dwie osoby udaja, ze sg kim§ innym w celu

zastosowania czego$ nowego, czego si¢ nauczyly. Jest uwazane za wazne narzg¢dzie do
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¢wiczen.
Opiekun: osoba odpowiedzialna za czyje$ zdrowie fizyczne i stan psychiczny. Osoba
ta zazwyczaj odpowiada za codzienne potrzeby danej osoby, takie jak odzywianie,

prysznic, opieka medyczna itp.

Opiekun formalny lub Opiekun zawodowy: termin odnoszacy si¢ do osob, ktore

zazwyczaj otrzymuja wynagrodzenie za $wiadczenie opieki

Opiekun rodzinny: cztonek rodziny, ktory przejmuje opieke nad swoim krewnym i

wspiera go.

Postawa: 1. pozycja, w ktorej kto$ utrzymuje ciato podczas stania lub siedzenia; 2.

okreslone podejscie lub nastawienie do jakiej$ sytuacji.
Przemoc: regularne lub czesto przejawiane agresywne zachowania wobec innych osob.
Sarkazm: uzycie ironii w celu kpienia lub wyrazania pogardy.

Traktowa¢ protekcjonalnie: traktowa¢ kogo$ w sposob, ktory ujawnia uprzedzenia w

odniesieniu do jego zachowania, emocji lub pochodzenia etnicznego.

Zastraszanie: straszy¢ lub grozi¢ komu$ w celu zmuszenia go do robienia czegos,

czego dana osoba nie chce.
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MODUL 2- ZWIEKSZANIE SWIADOMOSCI
ZDROWOTNEJ PRZY WYKORZYSTANIU NARZEDZI

CYFROWYCH

PRZEGLAD MODULU:
Ogdlnym celem modutu jest zapoznanie uczestnikéw z wilasciwym sposobem
korzystania z tabletow w ich codziennych potrzebach, jako pracownikéw shuzby
zdrowia, aby czuli si¢ wystarczajaco komfortowo z technologia wykorzystujac ja, jako
zrédlo informacji i srodek komunikacji.
Na zakonczenie modutu uczestnicy beda:

e 7 latwoscig obstugiwaé system operacyjny Android na tabletach lub

smartfonach;
e Wyszukiwaé, instalowaé i zarzadza¢ aplikacjami, jako rutynowym zadaniem,

ktére kazdy moze wykonaé bez zadnych trudnosci.

® Polaczy¢ si¢ z Internetem za posrednictwem Wi-Fi lub mobilnego Internetu
szerokopasmowego.

e Zachowac¢ bezpieczenstwo w Internecie i unika¢ zagrozen, takich jak wirusy,
phishing i oszustwa.

® Przeszukiwa¢ YouTube, znajdujac przydatne zasoby, ktére wspieralyby ich
prace.

e Uzywac¢ przegladarki internetowej do odwiedzania i tworzenia zakladek do

stron internetowych.

TEMAT 1- KIEDY URZADZENIA MOBILNE SA PRZYDATNE

Urzadzenia mobilne staly si¢ istotng czg$cig naszego codziennego zycia, a tym bardziej

w karierze niektorych os6b. Nie powinno to stanowi¢ zaskoczenia, gdy tak wiele
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przydatnych funkcji znajduje si¢ w podrecznym widgecie, ktéry moze wszystkim

uzytkownikom towarzyszy¢ prawie wszedzie.

Ponizej znajduje si¢ lista niektérych z najczestszych zastosowan, ktore sprawiajg, ze
telefony komorkowe staly si¢ urzadzeniami traktowanymi, jako co$ absolutnie

niezbednego w naszym codziennym funkcjonowaniu.

* Telefon jest tutaj oczywisty, nie wymaga nawet dyskusji.

* Polaczenie z Internetem za posrednictwem Wi-Fi lub mobilnego Internetu
szerokopasmowego jest kluczowym punktem sprzedazy, poniewaz korzysci z dostepu do

globalnej sieci sg niezliczone.

 Utrzymywanie kontaktu z innymi uzytkownikami dzigki niezliczonym aplikacjom
do wysytania wiadomosci tekstowych, przesylania glosu i wideo. Te narzedzia w
urzadzeniach mobilnych znacznie utatwity calym sektorom gospodarki zorganizowanie

pracy swoim pracownikom w taki sposob, aby mogli ja wykonywac zdalnie.

Najlepszym przyktadem tego typu sytuacji sa odbywajace si¢ w Internecie seminaria.

* Wykorzystywanie edukacyjnych lub rozrywkowych produkcji audio poprzez

podcasty. To samo dotyczy materialow wideo online.

» E-commerce znacznie si¢ powigkszyt, odkad zwigkszyla si¢ baza uzytkownikow
urzadzen mobilnych. W dzisiejszych czasach mozna dokona¢ wszelkiego typu
zakupow lub dokonaé ptatnosci za nieomal wszystkie ustugi przy pomocy urzadzen
mobilnych. Surowe przepisy

chronigce konsumentow w catej Europie jeszcze bardziej wspieraja ten trend, co
sprawia, ze staje si¢ on bardziej bezpieczny dla uzytkownikow koncowych przy
zakupie towarow w sklepach internetowych (nie nalezy jednak myli¢ tego z
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targowiskiem lub sklepach z towarami uzywanymi, ktore sa na ogo6t bardziej

ryzykowne).

» Znajdowanie adresow i lokalizacji, przegladanie map, uzyskiwanie wskazoéwek i
generowanie tras podrozy poprzez uzyskiwanie informacji bezposrednio z satelitow

GPS i ich przetwarzanie nigdy nie byto tatwiejsze.

* Robienie zdje¢¢ i nagrywanie filméw o bardzo wysokiej rozdzielczosci i jakosSci
utatwia ludziom zarejestrowanie cennych chwil, rozwo6j hobby, a nawet prace, w ktora

zaangazowana jest kreatywno$¢ i sztuki wizualne.

» Czytanie i edytowanie dokumentéw, mimo ze jest trudne na mniejszym ekranie i
wirtualnej klawiaturze, uleglo dalszej ewolucji i1 jest funkcja dynamiczna, z ktorej

uzytkownicy korzystaja, gdy nie moga pracowac przy komputerze przez caty czas.

» Pami¢¢ masowa zapewniana przez wigkszo$¢ urzadzen mobilnych moze by¢ tatwo
wykorzystana, jako magazyn kopii zapasowych waznych plikow, a wiele aplikacji na
Androida zaprojektowano do migracji lub kopiowania takich plikow na chronionych
serwerach w celu uzyskania dostepu z r6znych miejsc nawet, jesli urzadzenie mobilne

zostanie skradzione lub zgubione.

CWICZENIA DO TEMATU 1
Ponizej przedstawiamy scenariusze sytuacji, w ktorych mozesz korzysta¢ z urzadzenia
mobilnego. Sprobuj udzieli¢ szczegdtowej odpowiedzi na pytanie ,,Jak by$§ go uzyt w

nastgpujacej sytuacji?”

a. Poznajesz naprawde do§wiadczonego pracownika stuzby zdrowia, ktory moze si¢ z
Toba podzieli¢ duza wiedza na temat swojej pracy i wymieni¢ kontakty. Jakich
narzedzi uzytbys
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do obserwowania tej osoby w Internecie, aby pozosta¢ z nig w kontakcie, nie narzucajac

. . 1 y .
.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

b. Zdajesz sobie sprawe, ze zgubite$ instrukcje ulotki dotyczace dawkowania leku,
ktory podajesz pacjentowi, ktorym si¢ opiekujesz. Jak uzyska¢ te informacje bez
konieczno$ci kupowania innego pudetka lub bezposredniego skonsultowania si¢ z

farmaceutg?

.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

c. Musisz odwiedzi¢ nowa klinik¢ udajac si¢ na spotkanie z lekarzem. Jak znalez¢é

lokalizacje, jesli nie masz zadnych danych poza nazwa kliniki i nazwiskiem lekarza?

.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

TEMAT 2- PODSTAWOWE FUNKCJE URZADZEN MOBILNYCH
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Wigkszo$¢ urzadzen mobilnych zostata opracowana i zaprojektowana z mysla o
uzytecznosci, dlatego przeci¢tny uzytkownik nie powinien mie¢ wigkszych problemow

z obshuga jednego z nich, jesli przyzwyczait si¢ do korzystania z laptopa lub komputera

stacjonarnego.
Uniwersalne gniazdo jack \ Gniazdo stuchoawkowe jack
) Kamera
Antena GPS
- N\
. ». Przycisk zasilania
Gtosnik s
Ekran dotykowy - * Przycisk gto$nosci +—Karta pamieci
I
|

Przycisk poczatkowy

\
L \\\ Przycisk powrotu

Mikrofon

Przycisk MENU

Zrédlo: podrecznik Samsung Galaxy Tab 3 Lite

Typowe interfejsy sprz¢towe dla kazdego urzadzenia mobilnego sa nastepujace:

* Przycisk zasilania do uruchamiania, restartowania i1 wylaczania systemu
operacyjnego, ale takze stuzy do blokowania ekranu, gdy urzadzenie jest wlaczone.
Guzik znajduje si¢ zwykle u gory lub z boku korpusu, prawie zaden producent nie

umieszcza go na dole.

* Przyciski regulacji glosnosci z boku telefonu, zwykle znajdujace si¢ po lewej, ale
czasem po prawej stronie. Glo$nos¢ jest kontrolowana, gdy telefon jest odblokowany
lub gdy multimedia sg odtwarzane nawet w trybie zablokowanym. Dostepne sg rézne

typy ustawien glo$nosci, w tym poziom glosnosci dzwonka, powiadomien i

Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong
w nich zawarto$¢ merytorycznag.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

eLILY

ehealth Literacy Learning skills among carers of older people
and people with Dementia

multimediow. Gdy poziom dzwonka jest minimalny, polaczenia i powiadomienia sa

przelaczane w tryb wibracji.

* Przyciski Menu, Poczatkowy i Powrot zawsze znajduja si¢ na dole ekranu, na
niektorych urzadzeniach sg to przyciski fizyczne, a czasem - wirtualne przyciski na

ekranie LED.

o Przycisk menu, w zaleznosci od systemu operacyjnego i
dodatkowego oprogramowania, zainstalowanego przez producenta,
moze albo przelacza¢ menu przelaczania aplikacji lub uruchomic

menu kontekstowe dla aktualnie uruchomionej aplikacji.

o Przycisk Poczatkowy, zawsze bedacy srodkowym przyciskiem,
przetacza na gléwny ekran telefonu, pozostawiajac aplikacje

dziatajaca w tle.

o Przycisk Powrotu shuzy do cofnigcia si¢ o krok w kontekscie

biezacej aplikacji lub do wyjscia z niej.

e Gniazdo audio jest dostgpne w gornej czesci telefonu 1 umozliwia
podtaczenie stuchawek lub glo$nikow.

o Wigkszo$¢ nowoczesnych aparatéw i tabletow jest wyposazonych w co
najmniej dwie kamery — jedng skierowang do uzytkownika, a druga (jedna
lub dwie) z tytlu. Przedni aparat stuzy do prowadzenia rozméw wideo i
wykonywania zdje¢ autoportretowych (alias ,,autoportrety”), a takze jest
uzywane gdy lustro nie jest dostepne dla uzytkownika. Tylne kamery maja
zazwyczaj doskonate parametry optyczne i robig zdjecia w wyzszej

rozdzielczosci.
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e Port Micro USB stuzy do fadowania urzadzenia lub przesylania danych z

jednego do drugiego urzadzenia. Zwykle znajduje si¢ na dole.

e Gniazdo karty Sim, a nawet dwa z nich, sluzy do korzystania z urzagdzenia
do
taczenia si¢ z siecig komorkowa danego operatora komoérkowego. Gniazda moga
by¢ normalne, mikro lub Nano, w zaleznos$ci od rozmiaru karty SIM, ktéra moze

si¢ w niej zmiescic.

® Gniazdo kart pamieci, ktore nie znajduje si¢ w kazdym urzadzeniu,
umozliwia jeszcze wigksze rozszerzenie przestrzeni dyskowej, dajac

uzytkownikowi swobod¢ wktadania zewnetrznych kart pamigci.

e Anteny GPS — zwykle niewidoczne z zewnatrz urzadzenia, stluza do
gromadzenia danych o obecnosci satelitow lokalizacyjnych w celu obliczenia
aktualnej pozycji urzadzenia. Lokalizacja ta jest wykorzystywana przez rézne

mapy 1 aplikacje do wyznaczania tras w celu zapewnienia uzytkownikom

dodatkowych funkcji.

* Ekran dotykowy pozwala uzytkownikom na bogatsze wrazenia podczas interakcji
z r6znymi interfejsami aplikacji, co byto gtéwna rdéznica migdzy starsza generacja
smartfondw, ktore miaty dostep do Internetu, ale sprzetowe klawiatury i mniejsze

ekrany, a nowa generacja, w ktorej szerokie ekrany dotykowe sg ,,wspolnym

mianownikiem”.

.* Baterie, cho¢ w przeszlosci byly tatwe do usunigcia i wymiany, obecnie s3

wbudowane dlatego, tez moze zaistnie¢ konieczno$¢ zwrocenia si¢ o pomoc do

autoryzowanego serwisu.
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CWICZENIA DO TEMATU 2

1. Ponizej przedstawiono proste dzialania majace na celu zdobycie wigkszego
doswiadczenia i zrozumienia, jak obchodzi¢ si¢ z urzagdzeniem mobilnym i jak z niego
korzystac:

a. Zamknij, a nastepnie uruchom urzadzenie za pomocg przycisku zasilania. Obserwuj
jego zachowanie i obrazy wys$wietlane podczas procesu. Po pelnym zatadowaniu
systemu operacyjnego uruchom urzadzenie, ponownie naciskajac na przycisk zasilania,

gdy ekran jest odblokowany.
Czy zauwazyte$ jakakolwiek réznice w szybko$ci uruchamiania, kiedy to zrobites?

b. Wiacz aparat 1 nagraj krotki film. Zrob kilka zdjeé, probujac ustawi¢ fokus na

wybranym elemencie, dotykajac go na ekranie.

c. Znajdz wideo 1 zdjecia zrobione w punkcie b. uzyskujac dostep do przegladarki
plikéw (zwykle znajduje si¢ w Ustawienia — System — Pami¢é¢ — Eksploruj, chociaz

mozesz mie¢ osobng ikong¢ na ekranie).

d. Znajdz swoje zdjecia za pomoca natywnej aplikacji galerii. Powigksz, aby sprawdzi¢

szczegoty na zdjeciach

e. Edytuj jedno ze zdj¢¢ za pomoca natywnej aplikacji do edycji obrazow. Sprawdz,
czy mozesz sobie poradzi¢ z kadrowaniem 1 przewracaniem obrazu, a takze

dostosowywani jasno$ci, kontrastu i nasycenia.

Uwaga:
Glownym celem tego zadania nie jest zostanie swietnym edytorem zdje¢, ale raczej

przyzwyczajenie si¢ do niektorych typowych sposobow uzywania interfejsow aplikacji.
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f. Odtworz wideo nagrane w punkcie b. i zmien jego glo$no$¢ poprzez przyciski

sprzetowe z boku urzadzenia

g. Powr6t do ekranu gléwnego urzadzenia, przelaczanie w tryb cichy, a nastgpnie
powr6t do gltosnego za pomoca przyciskow regulacji glo$nosci. Nastepnie wykonaj te
samg czynno$¢ z menu, ktére pojawia si¢ u gory ekranu po przesunigciu palcem od

gory ekranu w dot.
h. Zmien jasno$¢ ekranu za pomocg tego menu z pozycji g.

2. Aby lepiej korzysta¢ z wirtualnej klawiatury, musisz ¢wiczy¢. Aby to zrobié, zacznij
od wystania wiadomosci do kilku znajomych lub krewnych, informujac ich, ze wziate$
udziat w kursie szkoleniowym i zaczniesz by¢ bardziej aktywny w komunikacji online.
Skorzystaj z sieci spotecznosciowych i aplikacji do czatowania, poniewaz to wtasnie
one sa gltownag przyczyna, dlaczego mtodziez tak szybko uczy si¢ obstugiwac

wiadomosci tekstowe.

TEMAT 3- MOBILNE APLIKACIJE I INTERAKCIJE Z NIMI

Aplikacje, skrot od aplikacji mobilnych, sg niezaleznymi programami instalowanymi
na urzadzeniach mobilnych w celu rozszerzenia ich funkcjonalnosci i zapewnienia
nowych funkcji, wykorzystujac urzadzenia peryferyjne (tylny i przedni aparat,
mikrofon, bluetooth itp.) lub ustugi zewngtrzne, dostepne za posrednictwem Internetu
(YouTube, Facebook, Amazon itp.).

Aplikacje na smartfony i tablety to programy na komputery stacjonarne.

Laczenie z Internetem.

Gdy potrzebna jest nowa aplikacja, uzytkownik musi by¢ podtaczony do Internetu za

posrednictwem Wi-Fi lub mobilnej sieci szerokopasmowej w celu wyszukiwania w
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oficjalnym sklepie z aplikacjami, a nastgpnie pobrania aplikacji w celu instalacji.
Potaczenie Wi-Fi jest dostepne, gdy punkt dostepu, taki jak przetacznik lub router, jest
podtaczony do Internetu za pomoca kabla lub S$wiattowodu i emituje sygnat

bezprzewodowy dla dowolnego urzadzenia w poblizu z wlagczonym modutem Wi-Fi.

Wicekszos¢, jesli nie wszystkie, mobilne urzadzenia przeno$ne majg ten modut, wigc

nalezy wykona¢ nast¢pujace kroki:
1. Przeciagnij od gory ekranu, gdy jest odblokowany, i dotknij ikong¢ Wi-Fi.

2. Po pojawieniu si¢ listy dostepnych sieci, wybierz t¢ wtasciwa.
Uwaga: Jesli nie pojawi si¢ zadna lista, powiniene$ zobaczy¢ powiadomienie o

podtaczeniu urzadzenia do sieci, dla ktdrej ma juz ustawienia.

3. Wybierz sie¢ z listy, dla ktérej masz hasto dostepu, lub polacz si¢ z niechroniong

siecig.

4. Jesli sie¢ byla chroniona, wprowadz hasto, wtedy powinno pojawi¢ si¢

powiadomienie o udanym potaczeniu.

Alternatywnie, zamiast korzysta¢ z Wi-Fi, mozna skorzysta¢ z mobilnego polaczenia
szerokopasmowego, ktore nie zalezy od dostepnosci urzadzen prywatnych w bliskiej
odlegtosci i znajomosci ich haset. Zrédtem danych mobilnych sa mobilne wieze
komorkowe, wiec mozna mie¢ tacznos$¢ danych tak dlugo, jak dlugo mamy potaczenie

mobilne.

Poniewaz przycisk wlaczania danych mobilnych znacznie si¢ rézni w zaleznosci od
marki urzagdzenia mobilnego i wersji Androida, najlepszym rozwigzaniem jest poznanie

tych krokéw, ktore sa podobne dla wigkszo$ci z nich:
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1. Kliknij ikong¢ kola zebatego z menu, ktore rozwija si¢ podczas przesuwania od gory

ekranu. Otworzy to menu ustawien urzadzenia.
2. Przejdz do sekcji Polgczenia.
3. W sieciach komorkowych otwérz Dane mobilne.

4. Powinno si¢ tam pojawi¢ pole wyboru danych mobilnych umozliwiajace

polaczenie szerokopasmowe.

Uwaga: wazne jest, aby pamigtac, ze dane mobilne mogg by¢ niedostepne lub moga
by¢ ograniczone w megabajtach/gigabajtach lub predkosci, wigc upewnij si¢, ze nie
wyczerpiesz tego wszystkiego, pobierajac zbyt duze aplikacje, jesli masz mozliwos¢

korzystania Wi-Fi.

Rynek aplikacji

Oficjalne miejsce kupowania lub pobierania bezplatnych aplikacji dla systemu
operacyjnego Android to Google Play. Jak wynika z nazwy, jest obslugiwany przez
Google, wigc aplikacje sa zabezpieczone przed zlosliwym oprogramowaniem i
wirusami, stajac si¢ miejscem, w ktorym mozna uzyska¢ nowe aplikacje, poza

pozostalym rynkiem aplikacji na system operacyjny Android.

Oto niektore kluczowe funkcje Google Play:

» Niebezpieczne aplikacje nie s3 dozwolone i s3 usuwane po zgloszeniu ich do

moderatoréw sklepu;
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* Aplikacje sa podzielone na kategorie i mozna je tatwo przegladac i instalowa¢. Google
Play oferuje sugestie oparte na aktualnie zainstalowanych aplikacjach i tych juz
przegladanych.

» Pole wyszukiwania pozwala na jeszcze szybsza nawigacj¢, poniewaz jest dosé
inteligentne w swoich algorytmach wyszukiwania;

» System gwiazdkowy oceny, recenzje i statystyki uzytkowania daja dodatkowe
informacje na temat tego, czy aplikacja jest ta, ktorej uzytkownik szuka;

* Dostgp do rynku mozna uzyska¢ z komputera, odwiedzajac strone

https://play.google.com/store/apps, a aplikacje mozna zaplanowa¢ pod katem instalacji

na urzadzeniu mobilnym za kazdym razem, gdy jest ono potaczone z Wi-Fi

Wybor odpowiedniej aplikacji

Znalezienie aplikacji, ktora idealnie pasuje do Twoich potrzeb, moze by¢
zniechgcajagcym zadaniem, gdy spogladasz na nieskonczong liczbe aplikacji, ktore sa
dostepne dla prawie kazdego wyszukiwania w Google Play. Oto kilka kwestii, ktore

powinienes rozwazy¢ przed zainstalowaniem aplikacji:

* Czy ma ocen¢ 4,0 na 5 gwiazdek lub wigcej i powyzej kilkuset uzytkownikow?
System gwiazdkowy oceny nie jest bezbledny, a gdy aplikacja nie jest zbyt popularna,

nie bedzie tak przydatny, ale nadal stanowi punkt wyjscia do wyszukiwania.

* Czy z aplikacji korzysta wiele 0os6b? Zawsze najpierw spojrz na najpopularniejsze
aplikacje, poniewaz zazwyczaj istnieje powod, dlaczego te mniej popularne nie sg
powszechnie uzywane, i najczesciej to, co widzisz, nie jest opatrzone datg pierwszego

uruchomienia.

» Czy negatywne recenzje, jesli si¢ pojawily, sa z ostatnich miesigcy, czy tez dotycza

starszej wersji aplikacji? Tutaj mozesz znalez¢ naprawde cenne informacje, poniewaz
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niewiele osob poswiegca czas na dzieleniu si¢ opiniami, wigc prawie zawsze warto wzigé

pod uwagg opinie negatywne.

= Goog X

New + Updated Games

Y

TRIVIAL

Google Play dostepny na tablecie

» Czy zrzuty ekranu z aplikacji pokazuja, ze sa odpowiednie dla Twoich celow? Jesli
nie wykorzystujesz ich zbyt czg¢sto, istnieje duza szansa, ze aplikacje p6zniej pomyla

Ci si¢ podczas korzystania z nich, zamiast dobrze Ci stuzy¢.

.» Czy opis zawiera funkcje, ktorych potrzebujesz? Czy brakuje jakich§ waznych?
Czasami potaczenie kilku réznych aplikacji moze zrekompensowaé brak konkretnej

funkcji, ale czasami sprawia to, ze cala ,,konfiguracja” nie jest warta wysitku.

» Czy uwzgledniono kontakt do autora aplikacji? Jesli zadne kontakty nie sg dostepne,
nie poktadaj zbyt wielkiej nadziei w aplikacji, poniewaz nie $wiadczy to zbyt dobrze o

jej autorze, ktory nie zapewnia uzytkownikom tych podstawowych informacji.

« Jesli strona internetowa jest dostepna, czy wyglada na to, ze jest to strona firmowa

czy hobbystyczna? Nie ma w tym nic zlego, ale nadal dobrze jest zastanowic¢ si¢, czy
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aplikacja, ktorej szukasz, zostala opracowana przez firme, ktora koncentruje si¢ na tej
konkretnej dziedzinie ustug, czy tez jest tylko niezalezny programista, ktory wtasnie

uruchomit projekt, aby wzbogaci¢ swoje portfolio.

CWICZENIA DO TEMATU 3
1. Zadaj sobie pytanie, jakie aplikacje mobilne bytyby potrzebne w codziennym
korzystaniu ze smartfona lub na tablecie. Pamigtaj, jakie aplikacje zostaty wspomniane

podczas szkolenia i zdecyduj, czy chcesz mie¢ ktéra$ z nich na swoim urzadzeniu.

a. Zainstaluj Viber, WhatsApp, Signal, Telegram, Wire i/ lub inng podobng aplikacje

do przesytania wiadomosci online i sprawdz, czy masz tam dost¢gpne kontakty.

b. Inne aplikacje, z ktorych mozesz skorzystaé, to aplikacje dla rdéznych sieci
spoteczno$ciowych. Kazda sie¢, ktéra jest wystarczajaco popularna, ma nie tylko
aplikacje internetowa, ale takze aplikacj¢ mobilng, wigc sprobuj i sprawdz, czy jest dla

Ciebie odpowiednia.

c. Jesli checesz eksperymentowa¢ z niesamowitymi aplikacjami, oto kilka, ktore na

pewno Ci¢ zaskocza:

I.  TextGrabber - pozwala ,digitalizowac” tekst z obrazoéw, tworzac w rezultacie
edytowalny plik tekstowy! Pamigtaj, ze ta aplikacja ma pewne ograniczenia

dotyczace jezykow i czcionek, ktore jest w stanie wykry¢.

II.  FlightRadar24 - wyswietlanie danych na zywo dla réznych lotow, ich
doktadnej lokalizacji oraz pozwala nawet skierowaé telefon na samolot na

niebie i otrzymywac¢ informacje o danym locie!
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III.  Live Transcribe - technologia, ktérej Google uzywa w YouTube do
automatycznego generowania napisow oraz w Androidzie do polecen
glosowych, jest teraz dostgpna bezptatnie do uzycia w dowolnym innym celu!

Wyprdbuj w swoim jezyku, a mozesz by¢ zaskoczony precyzja transkrypcji.

2. Podstawowe operacje z aplikacjami:
a. Uruchom dwie lub wigcej aplikacji i ¢wicz przetaczanie si¢ migdzy nimi bez ich

zatrzymywania.
b. Zatrzymaj uruchamianie aplikacji.

c. Poéwicz usuwanie aplikacji, ktorych nie potrzebujesz. Jesli potrzebujesz wszystkich
zainstalowanych aplikacji, zainstaluj losowa, aby zapozna¢ si¢ z procesem

odinstalowywania.

3. Teraz, gdy na Twoim urzadzeniu jest juz zainstalowanych kilka aplikacji mobilnych
1 wiesz, jak je uruchamiaé, przetaczac i zatrzymywac, warto je uporzadkowaé, aby

unikng¢ bataganu na ekranie.

a. Po pierwsze, umie$¢ aplikacje o podobnym kontekscie w grupach, uzywajac techniki
przeciggania i upuszczania, umieszczajac je jedna nad druga. Ustaw etykiety dla tych

grup, jako wskazowke dla siebie.

b. W drugim etapie mozesz przenies$¢ niektore aplikacje, ktore pozostaty bez grupy lub
nawet catych grup, na inny ekran, ponownie poprzez przecigganie i upuszczanie,

przeciagajac je na lewy lub prawy koniec ekranu, az przetaczy Cig na sasiedni.

c. Dodatkowym krokiem, ktory wymagatby pewnych badan, jest dodanie do miksu

kilku widgetow. Niektére aplikacje sa wyposazone w przydatne widgety, ktore
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zapewniaja dodatkowe funkcje bezposrednio na ekranie, nawet bez uruchamiania
aplikacji. Moze to by¢ lista wydarzen z kalendarza, szybkie przelaczniki na Wi-Fi, dane
mobilne lub tryb ekonomiczny w celu oszczgdzania baterii, sterowania odtwarzaczem
audio itp. Wigkszo$¢ sprzedawcow telefonow komorkowych oferuje nieco inne
interfejsy do interakcji z widgetami do dodawania ich wsrod aplikacji na ekranie,

dlatego to od Ciebie zalezy, jak to zrobi¢ w przypadku modelu Twojego telefonu.

TEMAT 4- WYSZUKIWANIE INFORMACJI W INTERNECIE

Jak dziala Internet?
Przede wszystkim przydatoby si¢ zrozumie¢, czym dokladnie jest Internet.

Internet to globalna sie¢ komputerowa, w ktérej urzadzenia uzytkownikéw koncowych,
takie jak laptopy, komputery stacjonarne, tablety, smartfony i inne urzadzenia, sa
podtaczone do infrastruktury kabli do przesytania danych i swiattowodow, ktore tacza
je ze sobg lub z serwerami, bedacymi wigkszymi komputerami, stworzonymi do

$wiadczenia ushug cyfrowych, takich jak strony internetowe, e-maile itp.

Ponizsza grafika wizualizuje dokladnie te¢ infrastrukture wraz z uzytkownikiem

koncowym urzadzenia i serwerami w $rodku:
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source: cleanpng.com

Infrastruktura sieciowa kabli, §wiattowoddéw i posrednich weztow sieciowych jest
rozwijana, ulepszana 1 utrzymywana przez dostawcéw ustug internetowych i
operatorow komorkowych. Czasami w dziatania te zaangazowane sg rowniez

organizacje rzadowe.

Serwery sa wlasnoscig firm, ktore czerpia zyski z reklam, ktore wykonujg przez Internet
lub organizacje non-profit, ktére znajduja inne sposoby wspierania wlasnego miejsca

W siecl.
Co to jest strona internetowa?

Ogolnie rzecz biorac, strona internetowa to zdigitalizowane informacje, gromadzone i
organizowane na stronach (internetowych), hostowane na serwerze, publicznie

dostgpne dla Internetu i jego uzytkownikow.
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Strony witryny sa polaczonymi tresciami za pomocag ,hiperlaczy”, co ultatwia

nawigacje z jednej strony na druga w obrgbie witryny.

Strony internetowe moga by¢ czyms wigcej niz tylko informacjami statycznymi - moga
reprezentowa¢ ustugi cyfrowe, takie jak platformy do rezerwacji wizyty u lekarza,

zamawiania jedzenia lub zakupow online. Synonimem tego jest aplikacja internetowa.

Strony internetowe sg reprezentowane przez ich nazwy domen, co sprawia, ze sg latwe
do zapamigtania 1 odrozniajg si¢ od siebie. Przyktady: google.com, facebook.com,

elily.eu itp.
Przegladarki

Dostgp do stron internetowych uzyskuje si¢ za posrednictwem aplikacji (lub
programow, W przypadku komputerow), zwanych przegladarkami.
Najpopularniejszym obecnie jest Google Chrome, ale s3 tez inne, ktdre sa powszechnie
uzywane, takie jak Mozilla Firefox, Microsoft Edge (nastgpca Internet Explorera) i

inne. Wigkszo$¢ urzadzen z Androidem jest wstepnie zainstalowana w Chrome.

CWICZENIA DO TEMATU 4

1. Google.com jest bez watpienia najlepsza obecnie wyszukiwarka. Jednak moga
istnie¢ alternatywy, ktore warto rozwazy¢, szukajac $cisle wyspecjalizowanych danych
lub lokalnie dostgpnych zasobow. W Rosji, na niektorych obszarach Ameryki
Potudniowej i1 Azji, wyszukiwarki opracowanie lokalnie s3g bardziej popularne i
zapewniaja lepsze wyniki niz Google, wigc jest szansa, ze w Twoim kraju jest opcja

warta rozwazenia.
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Podobnie jak w zyciu ,,0ff-line”, czasem dobrym pomystem jest uzyskanie drugiej
opinii, wiec poswie¢ troche¢ czasu na poszukiwanie alternatyw i zakladek w

przegladarce, ktore uznasz za pomocne.

Wskazowka: wickszos¢ przegladarek ma wstepnie zdefiniowane zestawy
wyszukiwarek, ktorych mozna uzyé, wigc mozesz zacza¢ od sprawdzenia ich i
odwiedzenia kazdej strony wyszukiwarki w celu sprawdzenia, jakie konkretne funkcje

zapewniajg.

2. Utworz ikony skrotow na ekranie swojego urzadzenia mobilnego dla niektorych

najbardziej przydatnych witryn, ktére odwiedzasz regularnie.

3. Sprawdz, co oznacza Web 2.0. Pomoze Ci zrozumie¢ stan Internetu w dzisiejszych
czasach 1 jak si¢ tu znalazt. Wigkszo$¢ artykutow na ten temat w Internecie moze mie¢
bardziej techniczny kontekst, wigec sprobuj zawezi¢ wyszukiwanie do tych,
skierowanych do ogélu spoteczenstwa, ktoére mozna lepiej zilustrowaé i tatwiej

zrozumie¢ bez nadmiernie stosowanej terminologii.

4. Przeczytaj historie Google i Facebook. Beda one zaréwno interesujace, jak i
przydatne do zapoznania si¢ z nimi, poniewaz rzucaja wigcej Swiatlta na

funkcjonowanie i rozwdj Internetu.

BEZPIECZENSTWO I PRYWATNOSC

Im bardziej Internet staje si¢ popularny, tym bardziej atrakcyjny staje si¢ dla oszustow
czajacych sie na niczego niepodejrzewajacych uzytkownikéw. Dlatego zawsze
powiniene$ mie¢ na uwadze swoje bezpieczenstwo i by¢ §wiadom zagrozen, ktére Cie

otaczaja w Internecie, czy to podczas przegladania na urzadzeniu mobilnym, czy na
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komputerze.

bezpieczenstwa:

Oszustwo internetowe

Oto niektore z najczestszych zagrozen oraz porady dotyczace

Chociaz jest to dos¢ ogdlny termin, zwykle oznacza kontakt z niepodejrzewajacymi

niczego internautami za posrednictwem spamu e-mail, sieci spoteczno$ciowych,

,podejrzanych” reklam. Atakujacy wykorzystuja informacje, ktére zbieraja dla ofiar,

aby zmanipulowaé¢ je w celu uzyskania poswiadczen bankowosci elektronicznej,

danych karty kredytowej lub innych cennych informacji.

Zachowaj bezpieczenstwo

TAK

NIE

Zainstaluj program blokujacy reklamy we
wszystkich przegladarkach.

Kupuj w sklepach internetowych, ktorych

nie jeste§ calkowicie pewien, ze sa

bezpieczne.

Ostroznie traktuj reklamy, ktore brzmia zbyt
dobrze, aby mogly by¢ prawdziwe;

Wysylaj hasta, dane karty kredytowej lub
inne prywatne informacje przez e-mail lub
aplikacje do przesylania wiadomosci. Szanse

na oszustwo sg wyzsze, niz myslisz.

Uzyj aplikacji lub rozszerzen przegladarki,
takich jak ,,Sie¢ zaufania”, aby wczesnie

wykry¢ niebezpieczng strong internetowg.

Akceptuj zaproszenia do znajomych na

Facebooku Iub podobnych portalach
spolecznosciowych od osob, ktorych nie

T0Zpoznajesz.

Skonfiguryj filtr antyspamowy dla swojego

e-maila.

Wirusy (konie trojanskie, robaki, oprogramowanie szpiegujace)
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Wirusy to wszelkiego rodzaju ztosliwe oprogramowanie, ktoére moze kras¢ poufne
dane, informacje prywatne, przekierowywac¢ przegladarke na niebezpieczne strony
internetowe lub wykorzystywac¢ Twoje urzadzenia, jako wektor do atakowania innych
urzadzen i rozprzestrzeniania wigkszej liczby wiruséw. Zazwyczaj sa one o wiele
bardziej powszechne na komputerach stacjonarnych, szczegdlnie w systemie
operacyjnym Windows, ale wraz z popularnos$cig urzadzen przeno$nych wzrosta liczba

zagrozen dla urzadzen mobilnych.

Wickszos$¢ ludzi zaktada, ze nawet, jesli istniejg wirusy infekujace czyj$ system, oni sa

bezpieczni 1 wlasnie, dlatego, staja si¢ bardziej podatni na ataki.

Zachowaj bezpieczenstwo

program antywirusowy na komputer.

TAK NIE
Zainstaluj i skonfiguruj aplikacj¢ | Pobieraj i otwieraj / wykonuj pliki z
antywirusowg na urzadzenia mobilne oraz | wiadomo$ci e-mail lub wiadomosci od

nieznanych nadawcow;

Uzyj rozszerzenia blokujacego reklamy dla

wszystkich ~ uzywanych  przegladarek,

poniewaz niektore ztosliwe skrypty w sieci
blokowane

sa  bezposrednio przez

rozszerzenia.

Odwiedz linki oparte na naprawde krotkich
nazwach domen, takich jak bitly, is.gd,
adf.ly bit.do lub jakikolwiek inny skrot URL,
ktory ukrytby prawdziwe miejsce docelowe.

Uzyj kontroleréw witryn, takich jak ,,Sie¢

zaufania”, aby upewni¢ si¢, ze nie

odwiedzasz witryn, ktére s3 znane z

rozprzestrzeniania wirusOw lub  zostaty

naruszone.

Pobierz pliki od znajomych, ktorzy wysylaja
Ci e-maile lub wiadomosci bez opisywania
linku i bez pozostawiania Ci kontekstu. Sg to
zazwyczaj wirusy rozprzestrzeniajace si¢
kontakty  ich wigc

przez ofiar,
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najprawdopodobniej ~ Twoi  przyjaciele
wpadli w putapke i nawet nie wiedza, Ze
wiadomo$¢ lub e-mail zostaly wystane do

Ciebie.

Wyludzanie informacji ( phishing)

Sa to falszywe strony internetowe, imitujace strony logowania do portali bankowosci
internetowej lub bram platniczych, takich jak PayPal, probujace oszukac
uzytkownikéw do ,zalogowania si¢”, w rzeczywisto$ci ujawniajagc ich dane

uwierzytelniajace, aby oszust mégt ich uzy¢.

Zachowaj bezpieczenstwo

TAK NIE

Uzyj programu blokujagcego reklamy lub | Kliknij link w sieciach spoleczno$ciowych, e-
rozszerzenia przegladarki, takiego jak ,,Sie¢ | mailu lub aplikacji do przesylania wiadomos$ci
zaufania”, aby mie¢ pewna ochrone¢ przed takimi | online bez sprawdzania adresu URL i tego, czy w
witrynami. jakikolwiek  sposdb  wyglada podejrzanie.
Domeny takie jak
paypal.com.paymentpanel.irrelevantdomain.com/
7request_id = 34534 probuja Cig oszukac, dodajac
paypal.com na poczatku, gdy jest to tylko

subdomena czego$ zupehnie innego.

Niektore aplikacje i programy antywirusowe mogg | Wprowadz swoje dane uwierzytelniajagce w
rowniez ~ wykrywa¢  witryny = wyludzajace | witrynach, ktore nie maja https: // na poczatku
informacje, wi¢c korzystanie z nich moze by¢ | adresu URL, wigc ich polaczenie nie jest

przydatne. zaszyfrowane.
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Uzywaj silnych haset i zmieniaj je na pewien czas,
wigc nawet, jesli zostates oszukany na stronie
phishingowej, mozesz go zmieni¢, zanim Twoje

konto zostanie wykorzystane przez kogos innego.

W dowolnym momencie aktywuj uwierzytelnianie
dwusktadnikowe (znane  réwniez,  jako
dwuetapowe lub wieloskladnikowe), ktore jest

dostepne dla ustugi online.

Informacje wprowadzajace w blad i / lub nieaktualne

Informacje ze ztych zrdédet lub informacje, ktore nie sg juz aktualne, moga spowodowac

wiele problemow, nawet, jesli zostaly przekazane w dobrych intencjach. Wyobraz
sobie, ze czytasz o rozktadzie jazdy migdzynarodowego autobusu w artykule na blogu

opublikowanym dwa lata temu.

Rady ..ekspertéw” od przypadkowych uzytkownikow w sieciach spotecznosciowych to

kolejna interpretacja tej sytuacji - tak zwane ,, Trolle internetowe” lubig zartowac z ludzi

w Internecie.

Po trzecie, informacje wprowadzajace w blad mozna znalez¢ na stronach internetowych
dotyczacych stylu zycia, promujace okre$lone diety, suplementy lub sposoby
postepowania. Zdecydowanie zbyt czesto korzystaja z chwytliwego tytulu, aby
przyciagnac¢ uwagg, gdy strona zarabia na reklamie, lub sprzedaje ustugi lub towary w
artykule, co prowadzi do stronniczosci, a czasem wrgcz wprowadzania

nieprawdziwych tresci.
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Zachowaj bezpieczenstwo

TAK

NIE

Sceptycznie traktuj wszystko, o czym
czytasz w Internecie, poniewaz mylna
informacja moze wywrze¢ zly wplyw na
Twoje zycie. Tylko dlatego, ze jest online,

nie znaczy to, ze jest zgodna z prawda.

Kupuj suplementy, ziota lub ,,cudowne” leki
bez konsultacji z lekarzem lub innym
ekspertem, ktorego znasz osobiscie i ktoremu

ufasz.

Sprawdz zrodta artykutow i upewnij sie, ze

sa godne zaufania.

Popro$ nieznajomych o rade w sieciach
spolecznosciowych, nie watpigc w rzetelnos¢

informacji, ktore Ci dostarczaja.

Sprawdz date¢ wpisu, jesli dotyczy on

tematu, ktéry moze ulec zmianie w czasie.

Kradziez tozsamosci

Ludzie dzielg si¢ w Internecie zbyt duza ilo$cig prywatnych informacji w sieciach

spoteczno$ciowych, co stwarza mozliwos¢ tworzenia fatszywych kont ze zdjgciami i

szczegotami w innych sieciach. W rezultacie kto§ moze skontaktowaé si¢ z Twoimi

krewnymi, przyjaciotmi lub wspolpracownikami przy uzyciu fatszywego konta i

uzyskac poufne informacje o Tobie, stwarzajac w ten sposob problematyczne sytuacje.

Zachowanie bezpieczenstwa

Nie ma technologicznego sposobu na uniknigcie tego ryzyka, dlatego na poczatek

nalezy zachowac¢ ostrozno$¢ przy udost¢pnianiu informacji komukolwiek.

Zachowaj bezpieczenstwo
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TAK

NIE

Zawsze pamigtaj 0 ustawieniach
prywatnosci, ktore pozostawiasz dla tresci

publikowanych online.

Wypehij wszystkie wymagane informacje w
dowolnym formularzu witryny, gdy mozesz

poming¢ pola nieobowigzkowe;

Doktadnie sprawdz, czy osoba, ktora
wystala Ci zaproszenie do znajomych lub
skontaktowala si¢ z Tobg przez Internet, jest

ta, ktorg znasz.

Udostepniaj informacje publicznie online lub
prywatnych
ich

nieznajomemu w

wiadomos$ciach, jesli nie chcesz

udostgpnia¢ nieznajomemu na ulicy.

Przejrzyj kontakty w uzywanej sieci
spolecznosciowej i sprawdz, ilu z nich nie
rozpoznajesz. Czy powinni mie¢ dostep do

twoich zdj¢¢, filméw i postow?

Cyberprzemoc i ngkanie w Internecie

Agresywne zachowanie w sieci jest dos¢ powszechne w sieciach spotecznosciowych i

nie ogranicza si¢ tylko do atakowania mtodziezy. Kazdy moze sta¢ si¢ ofiarg postow

zawierajacych falszywe informacje, grozby, przezwiska oraz wszelkiego rodzaju

psychologicznego nacisku.

Zachowaj bezpieczenstwo

TAK

NIE
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Unikaj ktétni w sieci. Badz w Internecie nieprzyjazny lub nawet
agresywny zwigkszajac szanse na eskalacje

sytuacji.

Zignoruj lub nawet zablokuj osoby w mediach | Badz trollem, publikujac sarkastyczne
spolecznosciowych, ktore wydaja si¢ szuka¢ | komentarze w Internecie i wysmiewajac

konfliktow. innych.

Zglaszaj przesladowcow za kazdym razem,
gdy zobaczysz niebezpieczne zachowanie. Od
Ciebie zalezy, czy zlamane zostang reguty
sieci spotecznos$ciowej, a raport nalezy

przesta¢ odpowiednim wladzom.

CWICZENIA DO TEMATU 5

1. Zainstaluj aplikacje antywirusowa na swoim urzadzeniu mobilnym. By¢ moze juz
zauwazytes, ze w dokumencie Wideo znajduje si¢ film instruktazowy dotyczacy
instalowania bezptatnej aplikacji antywirusowej AVG. Zadna z aplikacji
antywirusowych nie moze by¢ uznana za najlepsza, wigc mozesz poszukac innej, ktora

lepiej dziatataby na Twoim urzadzeniu.

Pamigtaj, ze niektore aplikacje w Google Play sa oznaczone, jako bezptatne tylko
dlatego, Ze sa instalowane za darmo, ale w celu wykonania skanowania na Twoim
urzadzeniu i zabezpieczenia go moze by¢ konieczne zarejestrowanie si¢ i zalogowanie

do ustugi zdalnej, co moze kosztowa¢ konkretna optate.

2. Zidentyfikuj ryzyko kradziezy tozsamosci. Poniewaz wiesz juz o podstawowej

koncepcji ryzyka kradziezy tozsamosci, sprawdz swoja obecno$¢ w Internecie. W
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sieciach spotecznosciowych, takich jak Facebook czy LinkedIn niektore Twoje profile

moga by¢ publiczne.
Nalezy przeprowadzi¢ kilka rzeczy:

a. Sprawdz ustawienia prywatnos$ci i zobacz, kto bedzie mial dostgp do informacji o

Tobie.

b. Wyszukaj termin ,,catfishing” w Google lub w Wikipedii. Szukaj artykutéw z
historiami ludzi, ktérzy zostali oszukani w ten sposob. Zadaj sobie pytanie, czy Twoje
informacje online moga by¢ uzywany przez kogo$ do zblizenia si¢ do osoby, ktora

znasz, udajac, ze to Ty.

c. Sprawdz profile swoich kontaktéw w wybranej sieci spoleczno$ciowej i zastanow

si¢, czy ich dane osobowe sg bezpieczne, czy nadmiernie wyeksponowane.

d. Wyszukaj w Internecie, jakie $rodki, mozesz podjaé, aby zapobiec kradziezy

tozsamosci.

Uwaga: nie zapominaj, ze ,,Publiczny” zwykle oznacza ,,dostgpny dla kogokolwiek
w Internecie”, co na Facebooku oznaczaloby to nawet osoby, ktore Ci¢ nie znaja lub
nawet nie sg zalogowane na Facebooku, moga uzyska¢ dostep do postoéw, zdje¢ lub

filmow opublikowanych, jako ,,Publiczne”.

3. Jesli jeste$ gotowy na ¢wiczenie 2, przeprowadzite$ juz badania na temat zwigzany
z oszustwami internetowymi. W tym miejscu musisz poszerzy¢ zakres mozliwych
scenariuszy 1 wyszuka¢ bardziej ogdlny termin i zobaczy¢, jakie konkretne przypadki

oszustw mozna znalez¢.

Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong
w nich zawarto$¢ merytorycznag.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

eLILY

ehealth Literacy Learning skills among carers of older people
and people with Dementia

Udostepniaj w Internecie artykuly na temat oszustw, ktére uwazasz za najbardziej
niebezpieczne dla Ciebie lub Twoich krewnych, w ten sposéb uswiadamiajgc innym

uzytkownikom, Ze istnieje taki problem.

TEMAT 6- WITRYNY I FILMY WIDEO

Kiedy juz nauczyte§ si¢ podstaw przegladania Internetu, niewiele wigcej mozna
powiedzie¢ o witrynach, ktorych nie nauczysz si¢ spedzajac duzo czasu w Internecie.
Istnieje kilka ogo6lnych zasad, ktorych tworcy stron internetowych przestrzegaja w celu
zapewnienia spdjnosci w strukturze ich tresci, a odwiedzajacy mogg intuicyjnie dotrze¢

do informacji, ktorych szukaja.
Ponizej kilka z nich:
» Zwykle na gorze strony, zwany réwniez ,,nagtdéwkiem”, mozna znalez¢:

o Menu nawigacyjne z najwazniejszymi stronami witryny. W urzadzeniach
mobilnych menu nawigacji jest ukryte za przyciskiem reprezentujacym trzy

grube poziome linie, ktore rozszerzaja menu po kliknigciu.

o Pole wyszukiwania, ktore pozwala na przeszukiwanie tresci w catej witrynie
(zwykle znajduje si¢ w prawym goérnym rogu, gdy ekran urzadzenia jest

SZerszy);

o Logo lub nazwa strony internetowej, jako obraz, ktory po kliknigciu

prowadzitby do strony gtownej;
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o Formularz logowania, przycisk logowania lub link do strony profilu, jesli
jeste§ zalogowany, ilekro¢ witryna jest powigzana z uzytkownikami

rejestrujacymi si¢ i logujacymi na stronie internetowej;
* Na dole strony, znane réwniez, jako ,,stopka”, ktora powiniene$§ zobaczy¢:

o Oswiadczenie o prawach autorskich dotyczace praw do treSci strony

internetowe;.

o Menu nawigacyjne z informacjami dotyczacymi autoréw strony
internetowej (firmy, organizacji lub innej firmy), oswiadczen prawnych,

warunkéw uzytkowania itp.

» Wyskakujace okienko lub powiadomienie zwykle pojawia si¢ w widocznej czesci
witryny, ktora odwiedzasz po raz pierwszy, podajac informacje o danych, ktore strona
internetowa zbiera od ciebie oraz warunki, na jakich te dane sg przetwarzane. Stalo si¢
to wymogiem na kazdej stronie internetowej obstugujacej obywateli UE od maja 2018

r.

* Jest to powszechna praktyka w witrynach z wiadomosciami, czasopismach

internetowych i blogach, artykutach, ktoére obejmuja:

o informacj¢ o autorze lub link do jego profilu, w ktérym mozna znalez¢é

wigcej informacji na ich temat;
o date¢ opublikowania postu;

o kategorie lub zestaw kategorii, ktore sa uwazane za istotne dla postu, a

czasem nawet tagi do ustawiania kontekstu. Wszystkie z nich znajdujg si¢

Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong
w nich zawarto$¢ merytorycznag.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

eLILY

ehealth Literacy Learning skills among carers of older people
and people with Dementia

zwykle na liscie linkéw, ktore po kliknigciu prowadza do listy wszystkich

artykutéw z wybranej kategorii lub tagu.

» Witryny e-commerce majg rowniez pewne wspolne standardy, ktorych przestrzegaja:

O

ikona koszyka lub torby na zakupy zwykle znajduje si¢ w prawym goérnym
rogu nagléwka kazdej strony, a kliknigcie jej spowoduje przejscie

uzytkownika do listy przedmiotdéw, ktore zamierzajg kupi¢;

za kazdym razem, kiedy w sklepie internetowym znajduje si¢ duza lista
produktow, istnieja pewne elementy sterujace do filtrowania i sortowania
interesujacych produktéow. Kontrolki te powinny znajdowac si¢ na gorze

ekranu.

kazda strona produktu, jesli jest dostepna do zamowienia, zawiera pole do
ustawiania ilo$ci przedmiotéw do zakupu, czasem dodatkowe pola do
wyboru odpowiedniego koloru, rozmiaru lub innej zmiennej cechy, cena
tagu, ktora moze ulec zmianie po zmianie wspomnianych atrybutéw oraz
przycisk dodawania tego produktu do wirtualnego koszyka, a tym samym

wystawiania go do kupienia.

og6lny proces kupowania produktu rozpoczyna si¢ od wybrania jednego lub
kilku produktow, dodania ich do koszyka, przejrzenia zawartosci koszyka,
przejécia do etapu kasy, w ktorym wskazane sg adresy do fakturowania i
dostawy, kontaktow do komunikacji z klientem, wyboru sposobu ptatnosci,
wpisania kodu rabatowego, jesli jest dostepny, i1 ostatecznie potwierdzenia
zamoOwienia. W tym momencie, jesli wybrano metode ptatnosci online,

uzytkownik zwykle zostaje przekierowany do bramki ptatnosci w celu
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wprowadzenia danych logowania lub danych karty kredytowej. Po tym
kroku zaméwienie powinno zosta¢ oficjalnie ztozone, do klienta nalezy

wysta¢ wiadomos¢ e-mail z potwierdzeniem zamdwienia.

Pamigtaj, ze wigkszo$¢ tych zasad jest uwazana za najlepsza praktyke, ale czasami nie

Sg przestrzegane.
Wideo

Absolutnym liderem w zakresie tresci wideo online jest YouTube, ktory zapewnia
bezptatny dostep do szerokiej platformy do publikowania i korzystania z tresci wideo
w Internecie. Istnieje wiele innych aplikacji internetowych (takich jak Vimeo i
DailyMotion), ktére zapewniajag mniej wigcej t¢ samg ustuge, ale nadal numerem 1

pozostaje YouTube, bedacy ustuga nalezaca do Google.

YouTube, podobnie jak prawie wszyscy inni dostawcy wideo online, korzysta z
interaktywnych odtwarzaczy w przegladarce lub bezposrednio we wlasnych
aplikacjach mobilnych, ktore pozwalaja na wprowadzenie kilku dostosowan zgodnie z

oczekiwaniami uzytkownika:

Autoplay

Annotations

Playback speed Mormal >

Quality
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1. Pasek postepu, wizualizujacy czerwong linig, jak daleko w filmie dotarli$my:

a. jasnoszara linia dla czgéci wideo, ktora jest juz buforowana w przegladarce lub

aplikacji oraz ciemnoszara linia na catej dtugosci wideo;

2. Przycisk odtwarzania / pauzy i przycisk do przejscia do nastgpnego filmu;

3. Regulacja gto$nosci lub wyltaczenie dzwigku pochodzacego z wideo;

4. Przycisk Ustawienia do rozwijania dodatkowego zestawu opcji;
5. Przetacznik do wiaczania lub wylgczania automatycznego tadowania i odtwarzania

nastepnego wideo po pelnym odtworzeniu biezacego;

6. Wiaczanie automatycznie generowanych napisOw w oparciu o technologi¢ uzywang

przez Google do aplikacji Live Transcribe i polecen glosowych w Androidzie.
7. Przyspieszenie lub zwolnienie odtwarzania wideo;

8. Kontrola jakosci wideo. Obnizenie jakos$ci pomogloby w szybkosci tadowania jej
przez powolne sieci i starsze telefony, ktére w przeciwnym razie mogtyby si¢ zawiesi¢

z jakoscig High Definition.

Uwaga: odtwarzanie wideo przez dluzszy czas przez mobilny Internet
szerokopasmowy moze prowadzi¢ do do$¢ szybkiego wyczerpania limitu danych i

zuzywaé duzo czasu pracy baterii.

CWICZENIA DO TEMATU 6
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1. Korzystajac z przegladarki na urzadzeniu mobilnym, wykonaj nastepujace

czynnosci:

a. Wyszukaj w Internecie informacje dotyczace wyimaginowanego lub rzeczywistego

przepisanego leku dla pacjenta, ktérym si¢ opiekujesz.

b. Przejrzyj oficjalne informacje dotyczace skutkow ubocznych i niezgodnosci migdzy
tym lekiem a innymi chorobami lub lekami, ktére pacjent moze przyjmowac lub

przyjmuje.

c. Utworz zaktadki najbardziej uzytecznych linkéw, ktore znalazte$ i uporzadkuj je w

katalogu zaktadek, z nazwg leku.

d. Znajdz firmy farmaceutyczne, ktére produkuja lek z zadania 1. Sprawdz w
artykutach, na stronach internetowych instytucji zdrowotnych i/lub w Wikipedii,

czy firmy te sa dobrze znane na rynku farmaceutycznym.

e. Znajdz apteke znajdujaca sie najblizej miejsca szkolenia lub domu, w ktérej mozna

kupi¢ wybrany lek. Uzyj Google Maps lub innych aplikacji z mapami i lokalizacja.

2. Uzyj YouTube, aby wyszukaé przydatne materiaty wideo, wykonujac nastepujace

czynnosci:

a. Wyszukaj filmy za pomocg aplikacji YouTube, koncentrujac si¢ na ¢wiczeniach dla

0sob starszych w celu zachowania zdrowia.

b. Wybierz maksymalnie 3 filmy z szczegélowym opisem i informacjami dotyczace

¢wiczen.
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c. Sprawdz informacje o autorze filmu, pozostatych filmach i podejmij $wiadoma

decyzje, czy jest to dobre zrodto poszukiwanych informacji.

d. Dodaj przydatne filmy znalezione w zaufanych Zrodtach na nowej prywatnej liscie

YouTube.

SEOWNIK- TERMINOLOGIA

Aplikacja internetowa: oprogramowanie po stronie serwera, ktore zapewnia ustugi
cyfrowe, takie jak sposob na umoéwienie wizyty u lekarza, zaméwienie jedzenia lub
zakup biletu do kina. Aplikacje internetowe sg generowane dynamicznie i majg
okreslone funkcje, co czyni je o wiele bardziej ztozonymi, niz strony internetowe, ktore
sa zaadresowane i dostgpne w ten sam sposob w Internecie, ale nie maja funkcji innej

niz dostarczanie informacji.

Aplikacja mobilna (aplikacja): oprogramowanie opracowane do dzialania na
urzadzeniach mobilnych. Zwykle aplikacje s opracowywane dla okreslonego systemu
operacyjnego, chociaz niektdrzy programisci tworza wersje swoich aplikacji dla
systemow 10S i Android. Aplikacja to niezalezne oprogramowanie instalowane na
urzadzeniach mobilnych, po to aby rozszerzy¢ ich funkcjonalno$¢ i zapewni¢ nowe
funkcje, wykorzystujac urzadzenia peryferyjne urzadzenia (tylna i przednia kamera,
mikrofon, bluetooth itp.) lub ustugi zewngtrzne, dostepne przez Internet (YouTube,

Facebook, Amazon itp.).

Burza mézgéw: technika kreatywnosci grupowej za pomoca, ktorej podejmowane sg
wysitki w celu znalezienia rozwigzania konkretnego problemu lub odpowiedzi na
pytanie poprzez zebranie listy pomyslow spontanicznie zgloszonych przez jego

cztonkdéw. Na poczatkowym etapie procesu sugestie sa podawane bez dyskutowania

Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong
w nich zawarto$¢ merytorycznag.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

eLILY

ehealth Literacy Learning skills among carers of older people
and people with Dementia

lub krytykowania, aby zapobiec stronniczo$ci lub wptywaé na przeptyw mysli

uczestnikow.
Dane mobilne: patrz mobilny Internet szerokopasmowy.

Ekran dotykowy: wizualnie nie do odroznienia od zwykltych ekranow urzadzen,
ekrany dotykowe umozliwiaja interakcj¢ z interfejsami wyswietlanymi na ekranach

poprzez dotykanie ich palcami lub specjalnymi pidrami, zwanymi rysikiem.

Emoji: mate obrazy z r6znych gatunkow, w tym mimika, przedmioty, miejsca i rodzaje
pogody oraz zwierzgta, wykorzystywane w wiadomosciach elektronicznych, teraz sa

czescig popularnej kultury cyfrowe;.

Facebook: najpopularniejsza internetowa sie¢ spoteczno$ciowa, w ktorej uzytkownicy
rejestrujg si¢ w celu kontaktu ze znajomymi, rodzing i innymi kontaktami, interakcji ze
soba za posrednictwem prywatnych wiadomosci, publicznego udostepniania tresci,

dotagczania do grup zainteresowan, organizowania wydarzenia itp.

Google Play: scentralizowany rynek aplikacji mobilnych dostarczany i moderowany
przez Google. To miejsce, w ktorym uzytkownik urzadzenia mobilnego z systemem

Android moze pobra¢ bezptatng lub ptatng aplikacje.

GPS: skrét od Global Positioning System. W urzadzeniach mobilnych jest to zwigzane
z oprogramowaniem, ktére pozwala urzadzeniu na odczyt sygnatow z satelitow GPS w
celu wykrycia jego biezacej lokalizacji na danej mapie. Popularne aplikacje mobilne z

mapa obshugujaca GPS to Google Maps i Maps.ME.

Gwiazdkowy system oceny: system oceny réznych elementoéw tego samego typu,

szeroko stosowany w Internecie. W konteksécie tego modutu aplikacje mobilne s3
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oceniane przez uzytkownikow, pozostawiajac recenzje z 1 do 5 gwiazdek, w zaleznos$ci
od zadowolenia z korzystania z danej aplikacji. 1 gwiazdka oznaczataby, ze uzytkownik
wcale nie jest zadowolony, a Sgwiazdek oznaczaloby, ze aplikacja jest doktadnie tym,
czego potrzebowat uzytkownik, a nawet przekracza oczekiwania. Gdy uzywany jest

system gwiazdek, zwykle obliczana jest rowniez $srednia wszystkich ocen.

Internet: jest to sie¢ polaczonych serwerow rzadowych, komercyjnych i prywatnych,
ktore zapewniaja dostgp do informacji 1 ustug dla uzytkownikow koncowych,
podtaczonych do tej samej infrastruktury. Ustugi koncowe obejmujg miedzy innymi

tylko strony internetowe.

Klawiatura wirtualna: w przeciwienstwie do klawiatury sprzetowej stanowigcej
oddzielne urzadzenie lub czg$¢ urzadzenia, klawiatura wirtualna jest wyswietlana na
ekranie urzadzenia i jest uzywana przez dotykanie przyciskow wirtualnych. Klawiatury
wirtualne sg przydatne tylko w przypadku, gdy ekran dotyku dziala na danym
urzadzeniu lub jesli dostgpne jest inne urzadzenie, ktory pozwala wybra¢ i kliknaé

wirtualng klawiaturg. Takim urzadzeniem moze by¢ mysz lub joystick.

Kon trojanski: pozornie nieszkodliwe oprogramowanie, ktdre po zainstalowaniu na
urzadzeniu uzytkownika rozpoczyna zlo§liwe zachowanie, czasami catkowicie

niezauwazone przez wlasciciela urzadzenia. Jest to popularny typ wirusa.

Mobilny Internet szerokopasmowy: jest to marketingowy termin okreslajacy
bezprzewodowy dostep do Internetu, zwykle uzyskiwany za pomoca urzadzenia

mobilnego lub modemu przenos$nego.

Oprogramowanie antywirusowe: Oprogramowanie stworzone przez specjalistow ds.
bezpieczenstwa, majace na celu wykrywanie i usuwanie (lub wytaczanie) ztosliwego

oprogramowania, takiego jak wirusy, konie trojanskie, robaki komputerowe itp.
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Oszustwo internetowe: zazwyczaj wigze si¢ z kontaktowaniem si¢ z niczego
niepodejrzewajacymi internautami za posrednictwem e-maili spamowych, sieci
spoteczno$ciowych, ,,podejrzanych” reklam itp. Atakujacy wykorzystuja informacje
uzyskane od ofiar w celu zmanipulowania ich i uzyskania po§wiadczen bankowosci

elektronicznej, danych karty kredytowej lub innych cennych informacji.

Oprogramowanie szpiegujace: rodzaj zto§liwego oprogramowania, stworzonego w
celu gromadzenia i wysylania poufnych informacji uzytkownika z komputera lub
urzadzenia mobilnego bez wiedzy lub zgody ich wiasciciela. To rodzaj wirusa

komputerowego.

Przegladarka internetowa (lub po prostu przegladarka): oprogramowanie na
dowolnym urzadzeniu, mobilnym lub stacjonarnym, ktére umozliwia uzytkownikom

odwiedzanie stron internetowych i przegladanie Internetu.

Robak komputerowy: Jest to rodzaj ztosliwego oprogramowania (wirusa), ktérego
podstawowa funkcja jest infekowanie innych komputeréw lub urzadzen mobilnych,
pozostajac aktywnym w zainfekowanych systemach. Robak komputerowy to samo-
replikujace si¢ ztosliwe oprogramowanie, ktére powiela si¢ w celu rozprzestrzenienia

si¢ na niezainfekowane komputery.

Sie¢ spoleczno$ciowa: strona internetowa, aplikacja lub jedno i drugie, stworzone w
celu taczenia ludzi o wspdlnych zainteresowaniach, rozwijanych na podstawie tresci

tworzonych przez uzytkownikow lub interakcji uzytkownikow.

Smartfon: urzadzenie, takie jak kazdy normalny telefon komérkowy, ale z w petni

funkcjonalnym systemem operacyjnym, umozliwiajacym instalowanie
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oprogramowania (aplikacji) innych firm, taczenie si¢ z Internetem, wykonywanie

potaczen wideo i1 innych skomplikowanych operacji;

Strona internetowa: informacje w formie cyfrowej, gromadzone i organizowane na
»stronach”. Strony witryny sa polaczonymi tresciami za pomoca ,hipertaczy”, co
pozwala na tatwiejsza nawigacje migdzy stronami w calej witrynie. Zasadniczo jest to
prostsza aplikacja internetowa, ktora nie ma zbyt skomplikowanych funkcji ani
funkcjonalnosci, ale jest raczej skoncentrowana na dostarczaniu informacji. Czgsto

strona internetowa i aplikacja internetowa sg uzywane do tego samego.

System operacyjny: oprogramowanie, ktore shizy, jako podstawa dla aplikacji
mobilnych do interakcji ze sprzetem smartfona lub tabletu. Najpopularniejszym
systemem operacyjnym jest Android firmy Google, a nastepnie iOS opracowany przez

Apple.

Thumacz Google: najpopularniejsza platforma do automatycznych tlumaczen na
prawie kazdy jezyk. Zaczelo sig, jako aplikacja internetowa, a pdzniej opracowano
aplikacje mobilng do korzystania z tej samej bazy danych tlumaczen, ktéra jest
aktualizowana przez zgloszenia uzytkownikow i poprawki. Ttumacz Google pozwala
na ttumaczenie dynamicznie catych stron internetowych, a aplikacje mobilne moga w

locie ttumaczy¢ krotkie teksty (np. znaki drogowe) przez kamere.
Urzadzenie mobilne: smartfon lub tablet;

Wi-Fi: bezprzewodowa technologia radiowa, ktora daje uzytkownikom koncowym
mozliwo$¢ tworzenia sieci lokalnych bez potrzeby uzywania kabli z punktu dostgpu

(zwanego routerem lub przetacznikiem
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Wirus: jest to powszechny termin okreslajacy ztosliwe oprogramowanie instalowane

w systemie operacyjnym uzytkownika bez jego zgody lub wiedzy.

Wyludzanie informacji (phishing): jest to rodzaj oszustwa internetowego, w ktérym
strona internetowa falszuje stron¢ logowania innej witryny, takiej jak bankowos$¢
internetowa, PayPal, Facebook, Gmail lub inne. Gdy uzytkownik prébuje si¢
zalogowac, faktycznie podaje swoje prawdziwe poswiadczenia wlascicielowi falszywej

witryny.

Wyszukiwarka: strona internetowa (lub aplikacja), ktéora ma zlozone mechanizmy
przeszukiwania rozlegtych baz danych stron internetowych publicznie dostgpnych w
Internecie w celu zapewnienia najlepszego dopasowania do podanego slowa
kluczowego wyszukiwania lub frazy. Najpopularniejsza obecnie wyszukiwarka jest

google.com.

YouTube: platforma udostgpniania wideo, ktéora poczatkowo byla aplikacja
internetowa, ale teraz ma roéwniez aplikacj¢ mobilng. YouTube umozliwia
uzytkownikom przesylanie, przegladanie, ocenianie, udostepnianie, dodawanie do list
odtwarzania, raportowanie, komentowanie filméw 1 subskrybowanie innych
uzytkownikéw. Oferuje szeroka game¢ filméw wideo generowanych przez
uzytkownikéw 1 korporacje. Dostepne tresci obejmuja klipy wideo, klipy programéow
telewizyjnych, teledyski, filmy krétkometrazowe i dokumentalne, nagrania audio,

zwiastuny filmow, transmisje na zywo 1 inne tresci.

Z}osliwe oprogramowanie: patrz definicja wirusa
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MODUL 3- UMIEJETNOSC KORZYSTANIA
Z INTERNETU, A TAKZE WYSZUKIWANIA I OCENY

INFORMACJI O WITRYNACH, APLIKACJACH
I FILMACH POSWIECONYCH ZDROWIU

PRZEGLAD MODULU:

Ogdlnym celem tego modulu jest nauczenie opiekundéw (troszczacych si¢ o osoby
cierpigce na demencje i/lub starsze), jak szukaé, ocenia¢ i podejmowaé decyzje w
oparciu o konkretne informacje /zrodta w Internecie. Bedzie to mozliwe dzigki
wykorzystaniu kilku scenariuszy dotyczacych zdrowia, ktore moga mie¢ miejsce w
prawdziwym zZyciu.

Pod koniec modutu bedziesz mogt:

o Przeszukiwal strony internetowe, filmy, aplikacje i fora zwigzane z
zagadnieniem chorob w poszukiwaniu informacji dotyczgcych konkretnych

problemow wpisujqgc odpowiednie pytanie w wyszukiwarce.

o Nawigowalé w okreslonych witrynach / aplikacjach, odtwarza¢ przydatng

czesc filmow i zapisywaé linki do waznych stron internetowych

o Oceniac okreslone informacje, ktore wygeneruje wyszukiwanie ich.

TEMAT 1- DOWIEDZ SIE, CZYM JEST E-ZDROWIE

W poprzednim Module 1 omoéwiliSmy znaczenie posiadanej wiedzy dotyczacej
zdrowia oraz sposob, w jaki moze to wplyna¢ na stan naszego samopoczucia. Wyobraz

sobie, jak korzystanie z Internetu moze mie¢ wptyw na nasza kondycje.
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Czy kiedykolwiek szukale$ informacji na temat zdrowia w Internecie? Jesli tak, to, co

udato Ci sie znalez¢?

Wielokrotnie do§wiadczamy sytuacji, gdy martwig nas objawy zdrowotne. Wiele 0s6b
korzysta wowczas z informacji uzyskanych w Internecie, zanim udadzg si¢ do lekarza.
A ile razy Ty martwite$ si¢ z powodu wynikow, ktore znalaztes?

Pracownicy stuzby zdrowia sa rowniez zaniepokojeni informacjami, ktére osoby
przychodzace go gabinetu uzyskaty w sieci, poniewaz w wielu przypadkach moga by¢
one bardzo bledne.

Bioragc pod uwage, Zze nie mozemy zmieni¢ informacji dostgpnych w Internecie
dotyczacych kwestii zdrowotnych, mozemy poprawi¢ nasze umiej¢tnosci
wyszukiwania, oceny i wykorzystania tych danych. Takie jest wlasnie znaczenie

pojecia e-Zdrowie.

E-Zdrowie obejmuje wiele roznych aspektow. Zainteresowany powinien by¢ w stanie
znalez¢, oceni¢ 1 wykorzysta¢ zrodla zwigzane ze zdrowiem (wiedza o zdrowiu),
powinien umie¢ czyta¢ ze zrozumieniem (umiejetnos$¢ czytania i pisania), korzystac z
Internetu, komputerow oraz innych mobilnych urzadzen (znajomos$¢ obstugi
komputera), rozumie¢ terminologi¢ naukowa (umiejetnos¢ wykorzystywania wiedzy),
by¢ w stanie wyszukiwac, ocenia¢ i wykorzystywac informacje ogélne (umiejgtnosé
korzystania z informacji) oraz informacje z réznych zrédel, takich jak Internet, gazety,
telewizja, radio (umiejetnos¢ korzystania z mediow)!. Wszystkie te aspekty sg wazne,

jezeli chcemy poprawi¢ nasza wiedze dotyczaca e-zdrowia.

Wiele czynnikéw wydaje si¢ mie¢ wptyw na korzystanie z Internetu przez opiekunow
0sob starszych. Do takich czynnikow naleza, np. wiek opiekuna osoby starszej badz z
demencja, jego wyksztalcenie oraz pokrewienstwo z podopiecznym, jak réwniez lata i

godziny opieki?.
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W ramach opieki sprawowanej nad inng osoba, mozna wyszuka¢ informacje zwigzane
ze zdrowiem, aby zrozumie¢ objawy, postep choroby, zidentyfikowaé dostepne ustugi,
ulepszy¢ zadania opiekuncze, a w niektorych przypadkach uzyska¢ informacje na temat
kwestii prawnych i finansowych sytuacji podopiecznego. Ponadto, moze zaistnie¢
konieczno$¢ komunikowania si¢ z innymi osobami, opiekunami o podobnych
problemach lub pracownikami stuzby zdrowia, a nawet cztonkami rodziny, z ktorymi
dzielisz si¢ obowigzkiem opieki .

W dzisiejszych czasach Internet utatwia nasza komunikacj¢ z innymi ludzmi. Kiedy
przejmuje si¢ opieke nad ukochang osoba, mozna do§wiadcza¢ samotnosci, poniewaz
osoby, ktore kiedy$ odwiedzaly, teraz zaprzestaly podtrzymywania kontaktow. W tej
sytuacji Internet jest sposobem interakcji. Opiekunowie moga publikowa¢ w sieci w
grupach i na forach spoteczno$ciowych, co stanowi alternatywny rodzaj komunikacji.
Uzyskujac dostep do informacji dotyczacej zdrowia w Internecie, opiekun oszczedza
czas, co pozwala mu na zwigkszenie swojej efektywnosci w trakcie sprawowania opieki

i umozliwia lepsze wspieranie pacjenta .

CWICZENIA DO TEMATU 1 (SCENARIUSZE)
Scenariusz 1

Pavlos, 45 lat, troszczy si¢ o swoja matke, Aggeliki, 85 lat, ktora cierpi na demencje od
7 lat. Mieszkaja w tym samym domu, a Pavlos w ciggu ostatnich 2 lat stracil prace z

powodu kryzysu finansowego.

U Aggeliki zdiagnozowano demencj¢ w $rednim stadium, a ostatnio kobieta stala si¢

bardzo pobudzona i bezustannie podaza za synem, gdziekolwiek ten si¢ znajduje.

Pavlos zwierzyt si¢ swojemu bliskiemu przyjacielowi, Giannisowi, Ze nie jest juz w
stanie dtuzej znie$¢ tej sytuacji oraz to, ze cierpi na depresje. Przyjaciel zauwazyt, ze
mezczyzna przestal dbac o siebie 1 spedza w domu wigkszo$¢ czasu. Gianni poradzit

przyjacielowi, aby ten udat si¢ do psychiatry lub psychologa.
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Tego samego dnia, Pavlos wraca do domu i szuka informacji w Internecie, aby
dowiedzie¢ si¢ czegos wiecej o ustugach wsparcia dla opiekundéw oraz tego, jak zadbaé

o lepsze samopoczucie w przypadku depresji.

Weczuj si¢ w sytuacj¢ Pavlosa i przeszukaj Internet, aby znalez¢ przydatne informacje
na temat radzenia sobie z depresja oraz tego, jakie ustugi wsparcia dla opiekunow sa

dostepne w Twoim kraju.
Mozesz tego dokona¢ w nastepujacy sposob:
Krok 1: Otworz jedng z przegladarek (Google Chrome, Mozilla Firefox, Opera).

Krok 2: Znajdz pasek wyszukiwania i wpisz stowo /stowa powigzane z dang sytuacja
(np. jesli chcesz wyszuka¢ zaburzenia pamigci, wpisz stowo- demencja, zapominanie,
pamigc¢ 1 choroby trzeciego wieku, pomoc w przypadku zaburzenia pamigci w Twoim

kraju).

Alternatywnie: Mozesz skorzysta¢ z listy dostarczonej przez trenera, ktéra obejmuje

krajowe zasoby stron internetowych, filmow i/lub forow.
Krok 3: Zdecyduj, ktére zrodta sag powigzane z tematem, ktéry Ciebie interesuje.

a) Jakich stoéw kluczowych uzyjesz?

b) Jakie informacje nawigzujace do technik, ktére mogltyby wspiera¢ Ciebie w trakcie

sprawowania opieki znalazte$? Jakie strony, filmy i fora wykorzystates?
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Scenariusz 2

Pan Pantelis jest pacjentem ze zdiagnozowang demencja i mieszka z corka Androulg
na wsi na Cyprze. W miar¢ pogarszania si¢ jego stanu, me¢zczyzna staje si¢ coraz
trudniejszy do opanowania. Pewnego popotudnia pacjent przejawiat zdenerwowanie i
zaczal chodzi¢ po domu. Przechodzac si¢ po pokojach, otworzyt drzwi wejsciowe i
wyszedl na zewnatrz, a nastgpnie zaczat chodzi¢ po ulicach. W momencie, gdy usitowat
przekroczy¢ ulicg, zostal nieomal potragcony przez samochdd. Nieco wcezesniej,
Androula zorientowata si¢, ze ojca nie ma w domu i wyszla szukajac go. Kiedy
znajdowata si¢ dwie przecznice dalej, zauwazyla ojca probujacego przekroczy¢ ulice i

byta $wiadkiem calego wydarzenia. Podeszta do niegoii .......

Pytanie: W oparciu o informacje dostgpne w Internecie, jaka bylaby najlepsza reakcja
Androuli na zachowanie ojca? Masz 30 minut, aby wybra¢ jedng z ponizszych
odpowiedzi 1 uzasadni¢ swdj wybdr, dodajac réwniez zrédto lub wszelkie dodatkowe
informacje znalezione w Internecie.
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Krok 1: Otworz jedng z przegladarek (Google Chrome, Mozilla Firefox, Opera )

Krok 2: Znajdz pasek wyszukiwania i wpisz stowo /stowa powigzane z dang sytuacja
(np. jesli chcesz dowiedzie¢ si¢ czego$ o nowotworach ztosliwych, wpisz stowo

,,NOWOtWOr™).

Krok 3: Zdecyduj, ktore zrodta sa powigzane z wprowadzonymi stowami kluczowymi
i/lub wyszukaj wigcej informacji (np. dowiedz sig, jakie filmy nawigzuja do Twojego

przypadku).

a) Androula mowi ojcu, ze to, co zrobil bylo bardzo niebezpieczne w jego stanie

zdrowia i1 nie powinien opuszcza¢ domu.

b) Informuje ojca, ze nie powinien wychodzi¢. Moéwi glo$no, aby podkresli¢ wage
sytuacji.

c) Kobieta zabiera ojca do domu i zamyka wszystkie drzwi na klucz, aby
uniemozliwi¢ mu wyjscie.
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d) Zapewnia ojca, ze jest po to, aby mu pomoc, pyta go, dlaczego chcial wyjs$¢ na
zewnatrz 1 uzyskawszy od niego odpowiedz, spetnia jego potrzeby.

Cwiczenie 3

W przypadku chorobie Alzheimera zdolnosci psychiczne i fizyczne pacjentow

stopniowo si¢ pogarszaja. W przebiegu choroby wyr6znia si¢ trzy etapy:

1. Lagodny etap demencji charakteryzuje si¢ epizodycznymi deficytami pamigci -

zapominaniem i funkcjonowaniem wykonawczym. Ogolna funkcjonalno$¢ jest dobrze

zachowana, a osoba radzi sobie z codziennymi czynnos$ciami bez wickszych trudnosci

2.Etap Sredni charakteryzuje si¢ ogélnym deficytem poznawczym i funkcjonowania
wykonawczego, pamigci epizodycznej i semantycznej, uwagi, zaburzeniami mowy,
dezorientacja, apraksja, agnozja i utratg krytycznej oceny. W przypadku demencji
pacjenci reaguja wyparciem i lekiem lub innymi zaburzeniami zachowania. Zadania,

ktére w przesztosci byty fatwe na tym etapie choroby sprawiaja pacjentom trudnosci.

3. Pézny etap lub koniec zycia charakteryzuje si¢ utrata zdolnosci komunikacyjnych i
mobilnosci. Pacjent nie moze mowié, lezy w 16zku, odmawia wykonywania

jakichkolwiek czynnosci, nie kontroluje oddawania moczu i stolca,

Na podstawie powyzszego opisu, jaki rodzaj opieki bedzie najbardziej odpowiedni dla
pacjenta na danym etapie choroby Alzheimera. Sprawdz materialy dotyczace kazdego
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etapu, dostepne w Internecie za pomoca stow kluczowych (etapy choroby Alzheimera,
zaburzenia Alzheimera itp.). W takim przypadku bedziesz musial odwiedzi¢ strony

internetowe poswiecone opiekunom osob z demencja. Podaj swoje sugestie ponize;j:

Choroba Alzheimera Propozycje opieki

Etap tagodny

Etap $redni

Etap ostateczny
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TEMAT 2- WYBOR WtASCIWYCH StOW KLUCZOWYCH DOTYCZACYCH
ZDROWIA

Wazna czgscia naszej zdolno$ci do znajdowania informacji w Internecie i
wykorzystywania jej jest wybdr najbardziej odpowiedniego sposobu wyszukiwania
tych danych.
Gdy mamy temat, o ktorym chcieliby$smy dowiedzie¢ si¢ wigcej, przegladamy Internet.
Czasami szukamy czego$ konkretnego, ale w koficu mozemy zda¢ sobie sprawg, ze
byto to trudniejsze zadanie, anizeli tego oczekiwalis§my. Czasami nasze wyszukiwania
koncza si¢ sukcesem, natomiast w niektorych przypadkach, tak si¢ nie dzieje. Gdy taka
sytuacja ma miejsce i nasze wyszukanie nie zaowocuje znalezieniem powigzanych
informacji na stronach internetowych, filmach lub w innych materiatach, zastanawiamy

si¢, co bylo tego przyczyna.

Ponizej prezentujemy parg wskazoéwek, ktoére pomoga nam w wyszukiwaniu informacji
w Internecie:

1) Zdefiniuj swoje pytanie. Zastandw si¢ nad pytaniem, ktore chcesz wyszukac,

i utworz zdanie:
Np. MOoj mgz spozywa wiele positkow dziennie, nawet jesli nie ma mnie w

poblizu. Jak moge wplywac na jego zachowanie?

2) Okresl, jakie osoby bierzesz pod uwage. Rozwaz konkretng grupe osob i/

lub zaburzenie: osoby z demencja, osoby starsze, demencja.
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3) Zdefiniuj sw6j problem. Rozwaz objawy 1 kategorie, do ktorych te objawy

naleza. Biorac pod uwage powyzszy przyklad, szczegélng kategorig sa

zaburzenia odzywiania i zaburzenia zachowania w demencji.

4) Okresl podstawowy powdd wyszukiwania: Zastanow si¢, jak chcesz

kontrolowaé to zachowanie. W takim przypadku zanotuj kilka stow, ktore
dotycza tego problemu: np. mozliwe rozwigzania, postgpowanie w domu,

radzenie sobie, opcje leczenia, opcje opiekunow.

5) Ustalile§ gléwny temat wyszukiwan: zaburzenia odzywiania w demencji,

konkretna populacja i stowa zwigzane z danym problemem (mozliwe
rozwigzania, postgpowanie w domu, radzenie sobie, opcje leczenia). Sprobuj

polaczy¢ to w pasek wyszukiwania w nastgpujacy sposob:

Starsi ludzie + Zaburzenia odzywiania + Postepowanie w przypadku problemu
Demencja + Zaburzenia odzywiania + rozwigzanie

Demencja + Radzenie sobie z zaburzeniami odzywiania

Demencja + Zaburzenia odzywiania + Leczenie

Demencja + Zaburzenia odzywiania + Wybor opiekuna

Biorac pod uwage powyzszy przyklad, sprobuj rozwigza¢ ¢wiczenia ponizej

identyfikujac prawidlowe stowa kluczowe.

CWICZENIA DO TEMATU 2

1. Znajdz stowa kluczowe dla oSwiadczenia: ,,M0j ojciec bez przerwy chodzi za
mng w

domu. Co moge zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z tym problemem?”
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1. Populacja lub

Zaburzenie

2. Problem/ Objawy

3. Przyczyna szukania
(2 lub 3 wyrazy dla
konkretnej przyczyny)

Potacz punkty 1+2+3

Wpisz stowa kluczowe w

wyszukiwarce. Jakie sg

wyniki?

2. Znajdz stowa kluczowe do stwierdzenia: ,,Moja matka nie chce mieszka¢ z nami
w domu. Zawsze zapewniam ja, ze to jest jej dom, ale ona wtedy denerwuje si¢. Co

mogg zrobi¢?”

1. Populacja lub

Zaburzenie

2. Problem/ Objawy

3. Przyczyna szukania
(2 lub 3 wyrazy dla
konkretnej przyczyny)

Potacz punkty 1+2+3
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Wpisz stowa kluczowe
w wyszukiwarce. Jakie

sg wyniki?

3. Znajdz stlowa kluczowe do stwierdzenia: ,,Moja zona ma tagodne zaburzenie
pamieci i zawsze szuka wlasciwego stowa. Rozmawiali$my i zdecydowalismy, ze musi
odwiedzi¢ centrum leczenia demencji w celu oceny neurologicznej i, jesli to mozliwe,

wzig¢ udziat w tamtejszych programach ”

1. Populacja lub

Zaburzenie

2. Problem/ Objawy

3. Przyczyna szukania
(2 lub 3 wyrazy dla
konkretnej przyczyny)

Potacz punkty 1+2+3

Wpisz stowa kluczowe
w wyszukiwarce. Jakie

sg wyniki?

4. Baw si¢ dobrze!

Muzyka dziata terapeutycznie, w zwigzku, z czym, utwoérz liste piosenek i melodii, na
ktére starsze osoby z demencja moga dobrze reagowac. Skopiuj linki z muzycznych
portali (youtube.com) i stworz wiasng liste odtwarzania i udostepnij je swoim

podopiecznym.
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1. Piosenki z nazwami miejsc;
2. Piosenki z nazwami ulic;

3. Piosenki na specjalne okazje;
4. Piosenki z imionami;

5. Pie$ni patriotyczne;

6. Piesni religijne;

7. Inne.

5. Rozrozniamy komunikacje werbalng i niewerbalng. Nawet, jesli starsza osoba z
demencja milczy, moze chcie¢ nam co$ przekaza¢ w sposob niewerbalny. Wprowadz
stowa kluczowe (komunikacja werbalna i komunikacja niewerbalna) w wyszukiwarce.
Przejrzyj dostgpne materiaty zrodtowe, a nastgpnie zastanow sie¢, kiedy dana osoba

milczy i jakie informacje niewerbalne moze przekazac?

TEMAT 3- OCENA MATERIALOW WYSZUKANYCH W INTERNECIE

W ponizsze] sekcji omawiamy kroki wyszukiwania informacji w Internecie. Jak
ocenia¢ te materiaty? Skad wiemy, ze to, co znalezliSmy jest wartos§ciowe? Czy s3
jakies$ szczegodlne wskazowki, ktorymi mozemy si¢ postuzy¢, gdy znajdziemy jakies$

dane w Internecie?

Niezawodno$¢ witryny internetowej, filmu lub aplikacji zalezy od programisty.

Mozemy czu¢ si¢ bezpiecznie, wiedzac, ze informacja, ktorg znalezliSmy w Internecie
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zostata opracowana, np. przez instytucj¢ medyczng, dobrze znang organizacj¢ non-
profit lub inng publiczng lub prywatng instytucje zdrowotng godng zaufania (np.
Stowarzyszenie Alzheimera, Stowarzyszenia na rzecz choréb ukladu krazenia i

cukrzycy).

Inne wazne aspekty, ktore musimy oceni¢ podczas odwiedzania strony internetowej,
wideo lub aplikacji, to uzyteczno$¢ i dostepnos$¢, klarowno$¢ strony internetowe;j
(przejrzysto$¢ prezentacji, spojnos¢ projektowania i estetyki stron internetowych,
funkcjonalno$¢, wyszukiwarka, wymagania dotyczace zaangazowania i dost¢pnosci

prawnej, bez zadnych ograniczen, lub przestarzaly kod programowania)®”’.

Pomimo, iz identyfikujemy te wiarygodne strony internetowe, nadal bedziemy musieli
zadba¢ o jako$¢ naszego tekstu. Termin ,,czytelno$¢” oznacza, ze tekst jest dla

czytelnika latwy i przyjemny.
Jak mozna to osiagnaé¢? Ponizej przedstawiono kilka ogélnych punktow:
1) Sprawdz date przestania tekstu do sieci.

a. Zazwyczaj informacje te znajduja si¢ na koncowe;j stronie witryny
b. Na stronie koncowe;j aplikacji

c. W sekcji informacyjnej filmu

2) Przeczytaj tekst i sprawdz, czy tekst 8

a. ma krotkie i proste zdania oraz uzywa znajomych stow i jasnego jezyka?

b. unika zargonu;

c. uzywa kultury i jezyka neutralnego plciowo;

d. pozwala unikna¢ btedow gramatycznych, interpunkcyjnych i ortograficznych;
unika powtarzania tego samego tekstu (frazy lub akapitu) w kétko?

f. jest napisany dla ogdtu spoleczenstwa lub dla okreslonych odbiorcow;

g. wykorzystuje prosta grafike (wypunktowania, liczby itp.).
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CWICZENIA DO TEMATU 3

1. W oparciu o informacje ponizej, przeszukaj Internet, aby znalez¢ odpowiednie

dane do interesujacego Ciebie tematu.
Twoje pytanie:

Stowa kluczowe

1. Populacja lub

Zaburzenie

2. Problem/ Objawy

3. Przyczyna szukania
(2 lub 3 wyrazy dla
konkretnej przyczyny)

Potacz punkty 1+2+3

Twoje wyniki po dokonaniu oceny. Zapisz je i uzasadnij, dlaczego wybrate$ te

konkretne zréodta.
3 strony internetowe

2 filmy
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Cwiczenie 2. Wykorzystaj Internet, aby stworzy¢ ksiazke swojego zycia!

Ludzie z chorobg Alzheimera nie zawsze sg w stanie wyrazi¢ swoje mysli za pomoca
stow. Opiekunowie, ktérzy maja wplyw na poziom zycia oséb z demencja, musza je
zrozumie¢ i by¢ w stanie komunikowac¢ si¢ z nimi. W tym celu przygotowywana jest
ksigzka zycia osoby z demencja, ktdra jest rowniez podstawowa czescig terapii. Latwiej
jest zrozumie¢ zachowanie, zwyczaje i reakcje pacjenta, jesli znasz jego historig.
Kompilujac ksigge zycia, zbieramy informacje o pacjencie i obserwujemy jego reakcje
i zachowania. Odwiedz forum online po§wigcone opiekunom 0s6b starszych i 0s6b z
demencja, dotacz do dyskus;ji i1 sprobuj

zebraé nastgpujace informacje:

* Przyktady pomocnych pytan w danej kategorii:

Kategoria Dane do ksiazki

Relacje spoteczne

(Relacje pacjenta z rodzing i

przyjaciotmi) *
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Srodowisko spoteczne

(W jakim $rodowisku wzrastat? Jakie
role towarzyskie petnit? Do ktorych grup

1 organizacji nalezal?) *

Pleé

(Czy identyfikuje si¢ z konkretng ptcig?)

*

Zwiazek miedzy ciagiem wydarzen a

historia jego zycia.

(Wptyw sytuacji gospodarczej,
spotecznej i politycznej, wpltywy

pokoleniowe) *

Sytuacje zyciowe

(Jak sobie radzi w sytuacjach

kryzysowych, pod presja czasu?)*

Miejsce pochodzenia

(Skad pochodzi, kim sg ludzie w tym
miejscu, co wyrdznia to miejsce, jakie
$wieta sg obchodzone, jakie$ szczegodlne

zwyczaje?) *
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Wyksztatcenie

(Typ ukonczonych szkoét, czy myslat o

innej dziedzinie edukacji?) *

Zawod

(Gdzie pracowal, jaka prace wykonywat,
czy lubil swoja prace, czy chciat mie¢

inng?) *

Czas wolny

(W jaki sposob spedzat wolny czas, a jak

jego przyjaciele i krewni?) *

Religia / przekonania

(Co oznacza wiara i religia? Czy jest to

wazny element jego zycia?) *

Codzienny rytm zycia

(Czy wykonywat jakie§ czynnosci

rutynowo?)

Nawyki zywieniowe

(Co lubi jes¢ 1 pi¢, a czego nie lubi, czy
zwykle je positki ze swojg rodzina, czy
ma jaki$§ zwigzek z jedzeniem lub gotuje

sam?) *
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Styl zycia przed choroba

(Co oznacza dom rodzinny, czy
mieszkajg z innymi cztonkami rodziny,

czy czuja si¢ samotni?) *

Rzeczy osobiste, cenne przedmioty

wazne dla pacjenta

(Ktore rzeczy maja dla nich wartos¢ i

dlaczego?) *

Umiejetno$ci 1 zainteresowania

(Hobby, co lubi robi¢, co chce robié, a

czego nie i dlaczego?) *

Zdrowie / choroba

(Czy pacjent czuje si¢ chory lub zdrowy,

dlaczego?) *
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ROZWIAZANIA
CWICZENIA DO TEMATU 1
Scenariusz 1 moze postuzy¢, jako rozwigzanie do ¢wiczen do czgsci 1
Scenariusz 1
Jakich stow kluczowych uzyjesz?

Demencja, depresja, choroba Alzheimera, wsparcie dla chorych na demencje na

Cyprze, depresja opiekunow

a. Jakie informacje w odniesieniu do technik pomocy w domu udato si¢ Panu/Pani

znalez¢ 1 gdzie (strony internetowe, filmy, fora)?

. Najczestsze leczenie depresji w chorobie Alzheimera obejmuje potgczenie
medycyny, poradnictwa i stopniowego powrotu do zajec i osob, ktore przynoszq
szczescie. Samo powiedzenie pacjentowi z chorobg Alzheimera, aby ,,rozchmurzyt
sie”, ,,otrzqsngt sie” lub , bardziej sie wysilit” jest rzadko pomocne. Osoby w
depresji z chorobg Alzheimera lub bez niej rzadko sq w stanie poczué sie lepiej z

wlasnej woli lub bez duzego wsparcia, otuchy i profesjonalnej pomocy ”

https://www.alz.org/help-support/caregiving/stages-behaviors/depression

b. Jakie ustugi dla opiekunéw sg dostepne w Twoim miescie?
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COGITO - Association for Propagation and Knowledge Development about

Memory Disorders and Cogito Dementia

http://’www.alzheimer.szczecin.pl/

c. Gdybys byt na miejscu Pavlosa, jak by$ postapit?

Pierwszym krokiem powinno by¢é rozpoznanie stresujqcej sytuacji, wykrycie
wszystkich towarzyszqcych jej objawow psychicznych i fizycznych. Porozmawiaj z
innymi osobami, ktore znajdujg sie w podobnej sytuacji. Zwroé si¢ do lokalnej
grupy opiekunow.
Rozmawiaj z rodzing i przyjaciotmi i dziel si¢ emocjami. Rob przerwy w ciggu dnia
na gtebokie oddechy, aby sie zrelaksowad, trenuj lub zastosuj techniki relaksujgce
miesnie, nie pij i nie pal, zmniejsz ilos¢ wypijanej kawy. Bqdz aktywny, rozpocznij
sport lub chodz na spacery.

https://'www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/zespol-stresu-

opiekuna-co-to-jest-przyvczyny-objawy-i-leczenie-zespolu-aa-Pow6-aVON-ShWM. html

CWICZENIA DO TEMATU 2

1. Znajdz stowa kluczowe dla o§wiadczenia: ,,M9j ojciec bez przerwy chodzi za mng
w

domu. Co moge zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z tym problemem?”

1. Populacja lub Demencja, choroba Alzheimera

Zaburzenie

2. Problem/ Objawy Wedrowanie, smutek, podenerwowanie

3. Przyczyna szukania Uspokojenie si¢, postgpowanie, mechanizm radzenia sobie
(2 lub 3 wyrazy dla

konkretnej przyczyny)
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Potacz punkty 1+2+3

Radzenie sobie z demencja pacjenta w przypadku jego

wedrowek/btakania sie.

Wpisz stowa kluczowe
w wyszukiwarce. Jakie

sg wyniki?

https://strefawsparcia.souvenaid.pl/artykuly/wedrowanie-

w-chorobie-alzheimera.html

Lista wskazowek, jak postepowaé z pacjentem w danej

sytuacji.

2. Znajdz stowa kluczowe do stwierdzenia: ,,Moja matka nie chce mieszka¢ z nami w

domu. Zawsze zapewniam ja, ze to jest jej dom, ale wtedy ona denerwuje si¢. Co moge

zrobi¢?”

1. Populacja lub

Zaburzenie

Demencja, choroba Alzheimera

2. Problem/ Objawy

Rozdraznienie, smutek, agresja

3. Przyczyna szukania
(2 lub 3 wyrazy dla
konkretnej przyczyny)

Postgpowanie, mechanizm radzenia sobie

Potacz punkty 1+2+3

Jak si¢ zachowaé w przypadku podenerwowania pacjenta z

chorobg Alzheimera?

Wpisz stowa kluczowe
w wyszukiwarce. Jakie

sg wyniki?

https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/przebieg-

choroby-alzheimera/

http://opiekanadseniorami.blogspot.com/2015/01/agresja-

w-chorobie-alzheimera-jak-sobie.html

Lista wskazowek, jak radzi¢ sobie z pacjentem w

przypadku podenerwowania lub agresji.
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CWICZENIA DO TEMATU 3

1. W oparciu o informacje ponizej, przeszukaj Internet, aby znalez¢ odpowiednie dane

do interesujacego Ciebie tematu.

Twoje pytanie:

Jak sobie radzi¢ w przypadku odlezyn?

Twoje stowa kluczowe

1. Populacja lub

Zaburzenie

Pacjent z chorobg Alzheimera, demencja

2. Problem/ Objawy

Odlezyny

3. Przyczyna szukania
(2 lub 3 wyrazy dla
konkretnej przyczyny)

Postepowanie, zapobieganie powstawaniu odlezyn

Potacz punkty 1+2+3

Postepowanie z pacjentami z chorobg Alzheimera z

odlezynami

Twoje wyniki po dokonaniu oceny. Zapisz je i uzasadnij, dlaczego wybrate$ te

konkretne zrodla.

3 strony internetowe

https://medicoversenior.pl/odlezyny

https://promedica4.com.pl/opieka-nad-osobami-starszymi-poradnik/choroby-wieku-

starczego/choroby-mozgu-osob-starszych/demencja-starcza/

https://ambercare24.pl/porady-zawodowe-dla-opiekunek/vostepowanie-w-przypadku-

odlezyn/
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2 filmy

https://www.youtube.com/watch?v=80GAmDO0rJyO

https://'www.youtube.com/watch?v=SVmYBnNKDhI
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MODUL 4- WIEDZA O ZDROWIU I USLUGI

INTERAKTYWNE: MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

PRZEGLAD MODULU

Ogodlnym celem tego modutu jest umozliwienie nieformalnym opiekunom zdobycie
wiedzy:
e Jak uzyska¢ dostep do interaktywnych ustug i korzysta¢ z nich w celu
wypelnienia luki w zakresie wiedzy dotyczacej zdrowia;
e Jak znalez¢ przydatne zasoby i ustugi w mediach spotecznosciowych w celu
wspierania nieformalnych opiekunow;
e Jak korzysta¢ z medidow spoteczno$ciowych, stosujac umiejetnosé

krytycznego myslenia do wyszukiwania informacji na temat zdrowia.

Do konca modutu kazdy uczestnik bedzie wiedzial, co obejmujg ustugi interaktywne i
media spolecznosciowe (Cz¢$¢ 1) oraz bedzie mogt zarzadza¢ gldéwnymi mediami
spoteczno$ciowymi za posrednictwem swojej aplikacji na smartfonach / tabletach z
systemem ANDROID /IOS (system operacyjny) zdolnych do uruchamiania pobranych
aplikacji:

e FACEBOOK ( TEMAT 2): pobra¢ aplikacje Facebook, zarejestrowac sie,
polubi¢ strone dotaczy¢ do grupy, szuka¢ zaufanych zrédet zdrowia, unikajac
niesprawdzonych Zrédet wiedzy o zdrowiu, itp.

o SKYPE (Cze$¢ 3): pobra¢ aplikacje Skype, zarejestrowac si¢, wyszukac i
doda¢ kontakt, rozmawia¢ na czacie, uzyskac potaczenie, prowadzic¢
rozmowe wideo, uzy¢ Skype, jako narzedzia wsparcia dla nieformalnych

opiekundw, itp.

e WHATSAPP/VIBER AND MESSENGER (Cze$¢ 4): pobra¢ aplikacje
WhatsApp / Viber and Messenger, powigza¢ numer telefonu, rozmawia¢ na

czacie, uzyskac potaczenie, prowadzi¢ rozmowe wideo, utworzy¢ grupe, nagrac
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wiadomos$¢, uzy¢ WhatsApp / Viber i Messenger jako narzedzi wsparcia dla
nieformalnych opiekunéw i unika¢ udostgpniania niesprawdzonych Zzrédet
wiedzy o zdrowiu, itp.

e FORMULARZE ONLINE DLA PRACOWNIKOW (Czes¢ 5):
wyszukiwanie forow internetowych, uczestniczenie w nich, wykorzystywanie
ich, jako narzedzi wsparcia dla nieformalnych opiekunéw, wybieranie

odpowiednich informacji do udostg¢pnienia itp.

Ponadto, pod koniec kursu kazdy uczestnik begdzie w stanie zrozumie¢ podstawowy
jezyk najpopularniejszych ushug interaktywnych (SLOWA KLUCZOWE), a takze
orientowa¢ si¢, co robi¢ lub czego nie robi¢ w kazdej z tych uslug (ZASADY

PRZEWODNIKA).

Pod koniec modutu uczestnicy wzmocnig nastepujace umiejetnosci cyfrowe:
e Przegladanie, wyszukiwanie, filtrowanie danych, informacji i tresci cyfrowych;
e Interakcja za pomocg technologii cyfrowych;

e Znalezienie zaufanych zasobow e-zdrowie.

TEMAT 1- WPROWADZENIE DO USLUG INTERAKTYWNYCH

Usluga interaktywna to ustuga oferowana przez Internet, ktora jest dostgpna za
posrednictwem komputera, tabletu lub smartfona. Jest ogdlnie bezptatna i pozwala
uzytkownikowi na kontakt z innymi osobami na interaktywnej platformie.

A oto niektore przyktady dziatan interaktywnych:

e Dodawanie tresci: pliki, zdjecia, filmy itp.
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MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE

PORTALE
SPOLECZNOSCIOWE

e Przekazywanie informacji zwrotnych

e Wysylanie wiadomosci tekstowych lub gtosowych
e Wykonanie potaczen telefonicznych lub wideo

e Organizowanie wydarzen

e Inne

Istnieja rézne rodzaje ustug interaktywnych, z ktérych

‘ PORTALE
SPOLECZNOSCIOWE

najbardziej popularne to sieci spoteczno$ciowe, ustugi

wiadomosci blyskawicznych, fora oraz blogi.

MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE

Sieci spoteczno$ciowe, komunikatory i fora sg takze znane pod ogdélnym pojeciem
,,media spolecznosciowe”.
»Media spolecznosciowe wykorzystujq technologie mobilne i internetowe do tworzenia wysoce

interaktywnych platform, za pomocq ktorych osoby i spolecznosci udostepniajg, wspottworzq, dyskutujg

i modyfikujq tresci generowane przez uzytkownikow”

Kietzmann, Hermkens, McCarthy i Sivestre, 2011
Siec spolecznosciowa

Jest to ogélnie darmowa usluga oferowana przez Internet. Jest dostepna za

posrednictwem komputera, tabletu lub smartfonu za pomoca przegladarki lub
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okreslonych aplikacji. Jej celem jest ulatwianie zarzadzania relacjami spotecznymi,
zachgcanie do komunikacji i udost¢pniania, poprzez wymiang tresci cyfrowych, takich

jak: wiadomosci pisemne, wiadomosci gtosowe, linki, muzyka, zdjecia, filmy itp.

Kazda sie¢ spoteczno$ciowa ma inne cechy, tryby dziatania, tre$¢ i cele: na przyktad

LinkedIn (www.linkedin.com) stuzy gtownie do zarzadzania tozsamos$ciag zawodowa

i jest adresowany do pracodawcow publikujacych oferty pracy i oséb poszukujacych

pracy publikujacych Zyciorys; Instagram (www.instagram.com) shuizy do

udostgpniania zdjec 1 filmow; itp.
Komunikatory

Jest to rodzaj czatu online, ktéry wykorzystuje Internet do przesylania wiadomosci w
czasie rzeczywistym. Wiadomo$¢ moze zawieraC tekst, obrazy, zdjecia, pliki, filmy,
nagrania, klikalne hipertacza itp. Wiadomosci moga by¢ przesylane do jednej lub

wiecej 0sob.

Za pomocg wiadomosci btyskawicznych mozna rowniez nawigzywac potaczenia wideo
lub wideo z jedng lub kilkoma osobami, na podstawie uzywanej ushugi. Zazwyczaj
ustugi czatu ulatwiajg polaczenia miedzy znanymi uzytkownikami. Obecnie wigkszos¢

tego typu usthug odbywa si¢ w aplikacjach do przesytania wiadomosci.

Fora internetowe

Jest to strona dyskusyjna, na ktérej uzytkownicy moga prowadzi¢ rozmowy w formie
opublikowanych wiadomos$ci. Mozna jej uzywa¢ na komputerze, tablecie lub
smartfonie i zazwyczaj jest bezplatna. Forum moze zawiera¢ rozne typy pod-forow
zwigzanych z okre§lonym tematem: np. forum online dla opiekunéw moze zawiera¢
pod-forum dla opiekunéw os6b z chorobg Alzheimera. Na podstawie ustawien forum,

uzytkownicy mogg si¢ zarejestrowac lub wystepowa¢ anonimowo.
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Przejdz do Czgsci 5, aby dowiedzie¢ si¢ wigcej na ten temat.

POZYTYWNE I NEGATYWNE ASPEKTY MEDIOW

SPOLECZNOSCIOWYCH

Wszystkie media spoleczno$ciowe maja okreslone pozytywne i negatywne aspekty,

ktore nalezy wzia¢ pod uwagg. Kolejne rozdziaty, 3,4 1 5, szczegdélowo analizujg kazde

z nich.

spoteczno$ciowych:

POZYTYWNE

ZAPOBIEGANIE IZOLACJI I ZNAJDOWANIE
POMOCY ORAZ WSPARCIA

EMOCJONALNEGO: media spotecznosciowe
oferujg ludziom mozliwo$¢ rozmawiania ze sobg.
Ten proces moze przyczynié si¢ do wzrostu poprawy

samopoczucia.

Pamietaj, aby nie porownywac zycia innych ludzi na
podstawie informacji uzyskanych z profili ich
mediow spotecznosciowych. Moze to wywota¢
negatywne uczucia, takie jak zazdros¢, samotnosc i
izolacja. Pamietaj, ze to, co ludzie wyswietlajq na

swoim profilu jest zawsze niepelne. Webber 2017

Ponizej przedstawiony jest krotki opis gtownych aspektow mediow

NEGATYWNE

PROBLEMY Z PRYWATNOSCIA:
nieprawidlowe ustawienie ustawien prywatnosci
moze wywota¢ negatywne konsekwencje.
Udostgpnienie danych osobowych w Internecie
moze by¢ niebezpieczne (atakowanie, nekanie,

oszustwa, zniestawienie, zrujnowanie reputacji itp.)

Dane osobowe mogg obejmowac adres domowy i
stuzbowy, numer telefonu, numer ubezpieczenia

spotecznego, konto bankowe, stan zdrowia.

WYRAZANIE SIEBIE I DZIELENIE SIE
DOSWIADCZENIEM: ludzie moga tatwiej

wyrazaé swoje odczucia za posrednictwem

medidow spotecznosciowych.

Czytanie o doswiadczeniach innych 0sob, jako

opiekuna lub osoby niepetnosprawnej /chorej moze

OSZUSTWA: ludzie moga ukrywaé swoja
prawdziwa tozsamo$¢ za ekranem i korzystaé z
medidow spotecznosciowych w celu zdobycia

zaufania 1 oszustwa.
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by¢ inspirujgce i moze znacznie zmniejszy¢ poczucie
izolacji u 0sob bedgcych w podobnej sytuacyi.
Ponadto mozna komentowad, udostgpniac tresc i

stac sie czescig wspierajqgcej spotecznosci.

Nie ufaj nieznanym osobom, ktore proszq o
pienigdze lub wystepujq z propozycjg matzenstwa,

jako ze sq to najbardziej powszechne oszustwa.

BUDOWANIE OWOCNYCH RELACIJI: dla
wielu 0s6b komunikowanie si¢ za posrednictwem
Internetu jest tatwiejsze, anizeli komunikacja

bezposrednia.

Zwlaszcza, jezeli mieszkajq w innym miescie lub
kraju (doroste dzieci, ktore przeniosty si¢ do innego

miasta, bratanek studiujgcy za granicg).

ZE.OSLIWE OPROGRAMOWANIE,
WYLUDZANIE INFORMACJI: IT (Technologia
Informacyjna) stuzace do naktonienia
uzytkownikow do udostepnienia danych osobowych,
ktére moga by¢ wobec nich wykorzystywane
(np.hasta, dane bankowe, itp.)

Pamietaj, aby hasta przechowywacé w bezpiecznym

miejscu.

ZWIEKSZENIE SZYBKOSCI KOMUNIKACJI I
ZAPEWNIENIE WIEKSZEGO
ZAANGAZOWANIA W KONKRETNE
PROBLEMY: media spoteczno$ciowe przyczyniajg
si¢ do zwigkszenia udziatu spoteczenstwa w

niektorych kwestiach.

Mogq one przynies¢ zmiany spoleczne poprzez
podnoszenie swiadomosci odnosnie konkretnych
tematow (np. gromadzenie Srodkow na dang

chorobe itp.).

PRZESTEPSTWA zwigzane z tym, co
uzytkownicy publikuja w mediach

spolecznosciowych (grozba, zniestawienie).

Pamietaj, aby wyrazac¢ swoje poglgdy z szacunkiem,
nie obrazajqc innych uzytkownikow, ani nie grozgc
im bez wzgledu na to, czy to, co czytasz w sieci

obraza Ciebie lub zasmuca.

ZNALEZIENIE INFORMACJI
zwiazanej z konkretnym tematem lub problemem, w

tym informacji od ekspertow.

DEZINFORMACJA: celowe rozpowszechnianie
fatszywych lub nieprawidlowych informacji

oraz
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W mediach spotecznosciowych mozna znalez¢
oficjalne strony sieci informacyjnych, instytutow
badawczych, a nawet lekarza specjalizujgcego sig w
konkretnej chorobie (np. choroba Alzheimeray).
Dzigki swoim publicznym profilom mozna by¢ na
biezgco z wiadomosciami dotyczqcymi obszarow
zainteresowan, przydatnych narzedzi, artykutow, a

nawet powigzanych wydarzen w okolicy.

MYLNA INFORMACJA: niezamierzone
rozpowszechniane fatszywych lub nieprawidlowych

informacji.

Pamigtaj, aby sprawdzié¢, czy przeczytane informacje
pochodzq z wiarygodnego zrodta, czy tez sq to
subiektywne opinie/artykuty, ktore wyrazajq czyjes

pomysty.

Media spotecznos$ciowe moga by¢ niezmiernie uzyteczne dla wsparcia nieformalnych

opiekunéw. Przyktadowo, mogg oni znalez¢ lub utworzy¢ grupy dyskusyjne lub grupy

wzajemne] pomocy w sieci. Moga oni takze wykorzysta¢ niektore rodzaje medidw

spotecznos$ciowych do celow telemedycyny (zdalna pomoc medyczna).

Ponadto, osoby te moga wyszukiwa¢ strony informacyjne dotyczace zdrowia. Nalezy

jednak caty czas pamigta¢ o wielu zagrozeniach zwigzanych z przegladaniem mediow

spoteczno$ciowych w poszukiwaniu informacji zdrowotnych (np. brak mozliwos$ci

odrdéznienia nieprawidtowych informacji od informacji naukowych i opartych na

dowodach). W kolejnych tematach dowiesz sig, jak konkretne media spoteczno$ciowe

moga by¢ uzyteczne lub niebezpieczne.

CWICZENIE DO CZESCI 1

Kolumna A zawiera terminy uzyte w Czesci 1. Kolumna B zawiera wyjasnienie

kazdego terminu. Polacz kazdy termin z poprawnym wyjasnieniem wstawiajac

numer w kolumnie B.
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KOLUMNA A

FORUM ONLINE

KOLUMNA B

Jest to nieprawdziwa lub niedoktadna

informacja, ktora nie jest celowa.

KOMUNIKATOR

Jest to falszywa informacja celowo tworzona,
po to, aby wyrzadzi¢ szkody ludziom, grupom

spotecznym, krajom itp.

DEZINFORMACJA

Jest to witryna internetowa lub strona
internetowa, na ktorej uzytkownicy moga
otwiera¢ watki, zamieszcza¢ komentarze na
temat konkretnego problemu lub tematu oraz
odpowiada¢ na  komentarze innych

uzytkownikow.

OSZUSTWO

Jest to ustuga oferowana przez Internet, strony
internetowe i/lub aplikacje, w ktorych
uzytkownicy moga wchodzi¢ w interakcje,

dodajac tresci cyfrowe, informacje zwrotne itp.

MEDIA SPOLECZNE

Jest to rodzaj czatu online, ktéory umozliwia
uzytkownikom wymiang wiadomosci

btyskawicznych przez Internet.

MYLNA INFORMACJA

Jest to ustuga  interaktywna  (sie¢
spolecznosciowa, komunikator, forum online),
ktéra za posrednictwem stron internetowych
lub aplikacji umozliwia uzytkownikowi

tworzenie 1 udost¢pnianie tresci cyfrowych.

USLUGI INTERAKTYWNE

Jest to bezprawne lub kryminalne oszustwo,
ktorego celem jest przynoszenie korzysci

finansowych lub osobistych.
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TEMAT 2-INSTALOWANIE I ZARZADZANIE APLIKACJA FACEBOOKA

Facebook n to popularne i bezptatne media spotecznosciowe i jedna z najwigkszych firm
oferujacych serwisy spotecznosciowe, zalozona przez Marka Zuckerberga i innych.
Dostep do Facebooka mozna uzyskac z urzadzen z dostepem do Internetu (komputer, tablety
i smartfony). Sie¢ spoleczno$ciowa Facebook jest dostepna

e Przez aplikacj¢ Facebook (w sklepie Android lub IOS)

e Za posrednictwem strony na Facebooku (www.facebook.com)

Facebook pozwala zarejestrowanym uzytkownikom na tworzenie wlasnego profilu osobistego
lub strony publicznej, grupy publicznej lub prywatnej do zarzadzania.

Na Facebooku zarejestrowani uzytkownicy maja mozliwos$¢ przesylania zdj¢¢, dokumentow,
wiadomosci 1 filmow, wysytania wiadomosci 1 utrzymywania kontaktu z przyjaciotmi, rodzing
1 wspotpracownikami, nawigzywania kontaktow, publikowania wydarzen itp.

Jezeli uzywasz tabletu lub smartfona, najtatwiejszym wyborem jest pobranie aplikacji

Facebook ze sklepu Google Play lub sklepu z aplikacjami IOS na tablet/smartfon.

Po zainstalowaniu aplikacji mozna utworzy¢ swoj profil osobisty rozpocza¢ od:

e Udostepnienia informacji o sobie, w tym imig, zdjecie profilowe i zdjgcie w tle;
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e Udostepnienia notatek, zdje¢, filmow, taczy itp. na Scianie na Facebooku, na $cianie

na Facebooku ,,znajomych z Facebooka”, w ,,Grupie Facebook” (w przypadku

czlonkostwa, na stronie Facebooka (jesli mozna na niej komentowac). Jednak, nalezy

zwrdci¢ uwage na ustawienia prywatnoSci: nalezy starannie wybra¢ status prywatny lub

publiczny. Ogdlnie rzecz biorac, mozna udostepni¢ media:

Tylko sobie

Tylko swojemu ,,Przyjacielowi na Facebooku”
Tylko wybranym osobom

Wszystkimi, z wyjatkiem konkretnych os6b

Ogotowi spotecznosci.

e Wiyslania do innego uzytkownika ,,zaproszenia do znajomych” lub zaakceptowania

,,zaproszenie do znajomych” od innego uzytkownika: po tym nastapi powiadomienie

od innych ,,znajomych uzytkownikéw” o ich dziataniach na Facebooku.

e Poszukania okreSlonej strony i kliknigcia przycisku ,,Lubi¢ to”, aby S$ledzi¢

dziatania ,,Lubi¢ to”.

e Poszukaé¢ konkretnej ,,Grupy na Facebooku” i klikni¢cie przycisku ,,Dolacz”:

grupy umozliwiaja ludziom spotkanie online w celu wymiany informacji na okreslone

tematy. Inna osoba nalezaca do grupy musi zaprosi¢ uzytkownika do dofaczenia do

grupy. Mozna takze utworzy¢ wilasng grupe, jednak trzeba pamigta¢ o ustawieniach

prywatnosci:

"Otwarta" - grupa, czlonkowie 1 komentarze sa widoczne dla ogéhu

uzytkownikéw, ktérzy nie moga wchodzi¢ w interakcje bez dotaczenia;

"Zamknieta"- grupa i czlonkowie sa widoczni dla ogétu uzytkownikow, ale

komentarze nie sg widoczne, dopodki nie dotacza do grupy;

"Tajna" opinia publiczna nie moze niczego zobaczyc¢.

e Uzycia przycisku ,,Lubi¢ to”, (,,Lubi¢ to”, ,, Kocham”, '"Haha'", "Wow",

»Smutek” lub ,,Z10$¢”) lub dodanie komentarza, linkéw 1 innych mediéw na widok
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ciekawego ¢wiczenia. Umozliwia to tatwg interakcj¢ z dziataniami ,,Uzytkownikow
znajomych”, ., Lubig¢ to” i ,,Grup na Facebooku”.

e Wziecia udzialu w wydarzeniu lub utworzeniu ,,wydarzenia”: Wydarzenia na
Facebooku pozwalaja znajomym pozna¢ nadchodzace imprezy (prywatne lub
publiczne) w ich spotecznosci.

e Pobrania aplikacji Facebook Messenger (Cze¢$¢ 4), aby skontaktowaé si¢ ze

Znajomymi.
POZYTYWNE I NEGATYWNE ASPEKTY FACEBOOKA

Przed uzyciem Facebooka jako sieci spoteczno$ciowej, nalezy zwrdci¢ uwage na jego

pozytywne i negatywne aspekty. Ponizej krotka lista przyktadow:

POZYTYWNE .

Na $cianie na Facebooku lub w grupie na Facebooku mozesz wyrazi¢ swoje opinie i podzieli¢
si¢ swoimi doswiadczeniami.

Mozesz udostepnia¢ wilasne zdjecia, filmy itp. lub udostepniaé tre$ci zamieszczone przez
kogo$ innego, aby rozpocza¢ publiczng rozmowe lub pokazaé, ze zgadzasz si¢ z tre§ciami,

ktérymi dzielisz si¢ z innymi uzytkownikami.

NEGATYWNE l

Zwr6¢ uwage na to, co zdecydujesz si¢ udostepnic, Nie wiesz, gdzie trafiag Twoje informacje:

nie mozesz kontrolowac tego, co publikujesz w sieci.

T

Mozesz uzywac $ciany Facebooka, stron Facebooka i Grup Facebooka do dyskusji, wyszukiwania

POZYTYWE

1 udostgpniania informacji odno$nie okre$lonych tematow zwigzanych ze zdrowiem.
Mozesz poszuka¢ oficjalnych stron krajowych stowarzyszen zwigzanych z tematami
zdrowotnymi, ktore moga Ci¢ zainteresowac, lub poszukac¢ stron najblizszego stowarzyszenia lub

organizacji, aby by¢ na biezaco z lokalnymi wydarzeniami.

: !
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NEGATYWNE
Zwr6¢ uwage na wiarygodnos¢ informacji: wiadomosci falszywe 1 mylne informacje sa

rozpowszechnione na Facebooku.

POZYWNE .

Na Facebooku mozesz nawigzywaé nowe relacje, rOwniez z osobami znajdujacymi si¢ w
sytuacji podobne;j do Twojej.
Jednak podczas wymiany osobistych informacji podczas rozmowy pamigtaj, ze lepiej jest to
zrobi¢ za posrednictwem prywatnej wiadomosci (Wiadomos$¢ na Facebooku), aby zachowac jej

poufny charakter.

NEGATYWNE 1

Zwrd¢ uwage na falszywe konta: tak naprawdg nie wiesz, kim jest osoba po drugiej stronie
ekranu i jakie sg jej intencje. Jesli co$ wydaje si¢ niewiarygodne, prawdopodobnie nie jest to

zgodne z prawda.

POZYTYWNE .

Facebook umozliwia taczenie si¢ z innymi opiekunami z r6znych generacji i srodowisk, przez
co uzytkownicy poszerzaja swoje poglady 1  wzbogacaja  swoja  sieC.
Mozna ich tatwo znalez¢ w grupach Facebook poswigconych konkretnej chorobie, gdzie
omawiane s3 tematy lub publikowane prosby o porade lub odwiedzajac strong na Facebooku
krajowej 1 lokalnej organizacji dziatajacej na danym obszarze, ktéra zajmuje si¢ konkretnym

problemem lub choroba.

NEGATYWNE l

Czasami jezyk, zargon i kodeks postgpowania w mediach spotecznosciowych nie zawsze sa

tatwe do przyswojenia i zapamigtania. Np. napisanie komentarza wielkimi literami jest

réwnoznaczne z krzykiem w prawdziwym zyciu.
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FACEBOOK I OPIEKA ZDROWOTNA

Na Facebooku mozesz dotaczy¢ do kilku ,,grup” zwigzanych z najrdzniejszymi tematami:
niektore z nich to grupy wzajemnej pomocy (MAG), ktére zajmujg si¢ wymiang informacji,
dzieleniem si¢ do$wiadczeniami, a takze przyjmowaniem i1 wspieraniem cztonkéw majacych
podobny problem. Np. sa grupy, w ktérych mozna dyskutowac o konkretnej chorobie, utracie

lub jakim$ przezyciu.

Niektére MAG s3 publiczne (Twoi znajomi na FB moga zobaczy¢, ze dotaczytes do jednej z
nich), inne sg prywatne (w tym przypadku Twoi znajomi na FB nie b¢da mogli zobaczy¢, czy

jestes czescig tych grup).
W przypadku drazliwego tematu, z uwagi na konieczno$¢ uszanowania prywatnosci jej
czlonkéw, zazwyczaj preferuje si¢ grupy prywatne

Grupy prywatne moga byc¢:

e . Zamknigte”: grupa i czlonkowie sg widoczni dla ogdtu uzytkownikow, ale komentarze
nie s3 widoczne, dopdki nie dotaczysz do grupy.

e Tajne”: informacje sg niedostepne dla ogétu uzytkownikow.

Otworz aplikacje¢ Facebook na smartfonie / tablecie i wyszukaj ,,Grupg wsparcia opiekuna” na

pasku wyszukiwania (https://www.alzheimer-sklep.pl/warto-wiedziec/zajecie-dla-chorego-na-

alzheimera-grupa-na-facebooku/): jest to przyktad prywatnej zamknigtej grupy wspierajacej

opiekunow.

CWICZENIA DO TEMATU 2

Postepuj zgodnie z instrukcjami ponizej i sprobuj utworzy¢ wlasne prywatne wydarzenie

na Facebooku:

1- Otwodrz menu swojego smartfona/tabletu i kliknij ikong Facebooka. n

Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong
w nich zawarto$¢ merytoryczna.



health Literacy Learning skills among carers of older people
and people with Dementia

m Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
* X %
* *
* *
* *
* 4k
el

2- Kiedy pojawi si¢ strona gtéwna, kliknij ikong¢ menu — u gory strony (Android)/u

dotu strony (IOS).
3- Kiedy pojawi si¢ menu, kliknij sekcje ,wydarzenie”.

See All

B3 Friends
Events &

Groups

On This Day
0 Nearby Friends

See More....

4- Kiedy pojawi si¢ strona wydarzenia, kliknij ikong u dotu strony, aby utworzy¢
swoje wlasne wydarzenie (ANDROID) / kliknij ,,utworz” u gory strony, aby utworzy¢

swoje wlasne wydarzenie (IOS).

STEP 1: SELECT “PRIVATE EVENT” (ONLY THE FRIENDS YOU INVITE WILL

SEE IT).
B STEP 2: CLICK ON “ADD A PHOTO” ON THE TOP OF THE PAGE, FOR
- UPPLOADING A PICTURE FROM YOUR SMARTPHONE OR TABLET
(ANDROID) / CLICK ON PHOTO ICON ON THE TOP OF THE PAGE FOR
UPPLOADING A PICTURE FROM YOUR SMARTPHONE OR TABLET (10S).
o " THE IMAGE LETS YOUR FRIENDS KNOW WHAT THE EVENT IS ABOUT.
i ;
0
4 STEP 3: FILL IN ALL THE USEFUL INFORMATION BELOW:
S Guests can invite friends ° “TITLE
- - DAY
-TIME
- LOCATION
(Przykfad obrazu Androida) - DESCRIPTION OF THE EVENT

5- Pojawi si¢ strona wydarzenia

i bedziesz mogt ,,zaprosi¢ STEP 4: ONCE YOU HAVE FILLED IN ALL THE INFORMATION, CLICK ON
THE “CREATE” BUTTON.

znajomych”.

Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczona
w nich zawarto$¢ merytoryczna.



A eLILY Erasmus+

health Literacy Learning skills among carers of older people
and people with Dementia

6- Teraz kliknij ikong ,,edytuj” f 1 ,,anuluj wydarzenie”.
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TEMAT 3- INSTALOWANIE I ZARZADZANIE SKYPE

Skype g to media spolecznosciowe, ktore umozliwiaja komunikacj¢ mi¢edzy dwoma lub
wigce] komputerami/tabletami/smartfonami przez Internet. Skype pozwala zarejestrowanym
uzytkownikom na wykonywanie bezplatnych potaczen wideo i gtosowych jeden na jeden oraz
grupowych, udostepnianie plikow i wysytanie wiadomosci btyskawicznych do innych osob na
platformie.

Skype stuzy do réznych celow: rozméw kwalifikacyjnych, rozmoéw konferencyjnych na
spotkaniach biznesowych, do prowadzenia zajgé, sesji terapeutycznych z terapeuta,
telemedycyny itp.
Skype jest dostepny:

e Przez aplikacje Skype (w sklepie Android and IOS)

e Za posrednictwem strony internetowej Skype (www.skype.com)

Jesli uzywasz tabletu lub smartfona, najlatwiejszym wyborem jest pobranie aplikacji Skype ze

Sklepu Google Play lub 10S App Store na tablet/smartfon.

Po zainstalowaniu aplikacji mozesz przej$s¢ do utworzenia swojego osobistego profilu ze

zdjeciem i imieniem oraz:
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e Wyislij do innego uzytkownika ,,prosb¢ o kontakt” lub zaakceptuj ,,prosbe o
kontakt” innego uzytkownika: teraz mozesz odbiera¢ polaczenia, polaczenia wideo i
wiadomosci od innych ,,uzytkownikow kontaktu”;

e Rozpocznij polaczenie, potaczenie wideo lub potaczenie konferencyjne
(z wigcej niz jednym uzytkownikiem kontaktu);

e Wysylaj bezposrednie wiadomosci do swoich kontaktow.
POZYTYWNE I NEGATYWNE ASPEKTY SKYPE

Przed uzyciem mediéw spotecznosciowych Skype nalezy zwroci¢ uwage na ich pozytywne i

negatywne aspekty. Oto krotka lista niektorych przykladow:

POZYTYWNE t

Skype moze by¢ bardzo przydatnym narz¢dziem do wykonywania polaczen na duze
odleglosci, poniewaz jest bezptatny! Przez Skype mozesz prowadzi¢ rozmowy wideo, majac
okazj¢ zobaczy¢ osoby, z ktorymi rozmawiasz, jest to §wietny sposob na przetamanie barier

odlegtosci!

NEGATYWNE 1

Czasami ustugi internetowe moga dziala¢ z rozng ,predkoscia” w dwoch rdéznych

lokalizacjach, powodujac pewne opdznienia, hatasy lub rozlaczenia: np. kamera internetowa
moze spowolni¢ szybkos$¢ ustug.

Skype zalezy od niezawodnosci potaczenia internetowego. Z tego powodu prawidtowe uzycie
go w odleglych obszarach lub obszarach, w ktorych potaczenie internetowe jest niestabilne,

moze by¢ trudne.

T

POZYTYWNE

Skype to przydatne narzedzie dla pracujacych opiekunow. Swietnie nadaje si¢ do dzielenia sig
postepami, jesli nie mozesz by¢ w tym samym miejscu, co Twoi koledzy. W rzeczywistosci,
jesli chcesz pokaza¢ im, nad czym pracujesz, mozesz udostepni¢ swodj ekran podczas

potaczenia. Ponadto Skype jest czesto uzywany do rozmoéw kwalifikacyjnych.
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NEGATYWNE l’

Pokazanie si¢ na wideo moze u niektorych osob wigzac si¢ z uczuciem stresu i zazenowania.

POZYTYWNE .

Skype umozliwia rozmowe z wiecej niz jedng osobg jednoczes$nie, tworzac potaczenia
grupowe zwane ,,polaczeniami konferencyjnymi”. Tego rodzaju potaczenia sg bardzo
powszechne w $rodowisku biznesowym, ale sa rowniez szeroko rozpowszechnione wsrdd
rodzin, w ktorych niektorzy cztonkowie mieszkaja daleko. Sa rowniez wykorzystywane przez

grupy wsparcia i grupy dyskusyjne.

NEGATYWNE 1

Rozmawianie z wigkszg liczba 0s6b jednoczesnie moze by¢ rozpraszajace z powodu réznych

urzadzen, lokalizacji, dzwigkoéw w tle itp.

POZYTYWNE '

Przez Skype mozesz taczy¢ si¢ tylko z lista kontaktow. Zanim kto§ bedzie mogt si¢ z Toba
skontaktowac¢, musisz ,,zaakceptowac” jego prosbe o skontaktowanie si¢ z Toba, zapobiegajac

przeszkadzaniu nieznajomym. Dopiero po tym kroku bedziesz mégt do nich zadzwonié.

NEGATYWNE lv

Skype to nie media spotecznosciowe, ktore sa przeznaczone do spotykania i faczenia si¢ z

nowymi uzytkownikami. Jezeli to jest Twoim priorytetem, powiniene$ uzy¢ innego no$nika

spoteczno$ciowego.

SKYPE I OPIEKA ZDROWOTNA

Skype jest wykorzystywany w stuzbie zdrowia do roznych celow. Oto kilka przyktadow:
e Telemedycyna
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Wedhug WHO, oznacza to ,,uzdrawianie na odleglo$¢”.

“Jego celem jest zapewnienie wsparcia klinicznego, pokonanie barier geograficznych, lgczqc uzytkownikow,
ktorzy nie znajdujq sie w tej samej fizycznej lokalizacji. Polega na wykorzystaniu roznych rodzajow ICT. Jego

celem jest poprawa wynikow zdrowotnych”.

(Swiatowa Organizacja Zdrowia, 2010)

W takim przypadku Skype moze by¢ uzywany do konsultacji z pacjentami, ktorzy nie
moga podrézowa¢ do lekarza rodzinnego. Moze to wynika¢ z braku mozliwo$ci
opuszczenia domu z powodu obowigzkoéw opiekunczych lub faktu, iz mogg mieszkaé
daleko na obszarach wiejskich. Moga to by¢ réwniez inne czynniki, takie jak brak
srodka transportu, niesprzyjajace warunki pogodowe lub przyczyny zdrowotne. Skype
moze by¢ wykorzystywany do udzielania pierwszej pomocy osobom poszkodowanym
przy zastosowaniu instrukcji wideo.
e Sesje terapeutyczne i grupy wzajemnej pomocy

Skype moze by¢ wykorzystywany w stuzbie zdrowia rowniez do prowadzenia sesji
terapii indywidualnej lub grupowej ze specjalistami (np. psychologami lub
facylitatorami) lub do organizowania grup wzajemnej pomocy z réwiesnikami lub
osobami zmagajacymi si¢ z tymi samymi problemami, w celu dzielenia si¢

doswiadczeniami i poradami.
CWICZENIA DO TEMATU 3

Prawda lub falsz: zaznacz prawidlowa odpowiedz

1. Skype jest internetowym forum, na ktorym uzytkownicy moga otwiera¢ watek, publikowac

komentarze dotyczace konkretnego problemu lub tematu oraz odpowiada¢ na posty innych

uzytkownikow.
o Prawda
o Falsz
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1) Skype jest czesto wykorzystywany do rozmoéw kwalifikacyjnych.
o Prawda

o Falsz

2) Skype to media spotecznos$ciowe, ktore sa specjalnie przeznaczone do spotkan i taczenia
si¢ z nowymi uzytkownikami.
o Prawda

o Falsz

3) Nie mozna uzywac¢ programu Skype do wysylania wiadomosci.
o Prawda

o Falsz

4) Telemedycyna i Grupy Wzajemnej Pomocy s3 uzytecznymi opcjami wsparcia dla
personelu w programie Skype.
o Prawda

o Falsz

5) Skype nie pozwala zarejestrowanym uzytkownikom na wykonywanie potaczen
konferencyjnych.
o Prawda

o Falsz
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TEMAT 4- INSTALOWANIE I ZARZADZANIE WHATSAPP/VIBER 1
MESSENGER

Messenger a (znany roéwniez jako Facebook Messenger) to bezptatna usluga czatu

(pierwotnie opracowana jako Facebook Chat), ktora jest dostgpna

e Za posrednictwem aplikacji Messenger

e Za posrednictwem strony na Facebooku (www.facebook.com)

e Za posrednictwem strony Messenger (www.messenger.com)

Jesli uzywasz tabletu lub smartfona, najprostszym wyborem jest pobranie aplikacji Messenger
ze sklepu Google Play lub I0S App Store na tablet / smartfon. Aplikacja Messenger jest
oddzielna od aplikacji Facebook; Mozna go jednak uzywaé¢ do komunikowania si¢ zarowno z
,»przyjaciotmi” Facebooka, jak 1 kontaktami telefonicznymi.

Po zainstalowaniu aplikacji Messenger mozesz:

e zarejestrowaé konto przy uzyciu adresu e-mail / numeru telefonu i tajnego hasta
(postepuj zgodnie z instrukcjami platformy);

e uzyskac dostgp do Messengera za posrednictwem swojego profilu na Facebooku.

Nastepnie mozesz zaczac:

e Wysyta¢ lub odbiera¢ wiadomosci, zdjecia, filmy, naklejki, nagrania audio, a takze
dotacza¢ pliki (np. Dokument Word)

e Nawigzywac lub odbiera¢ potaczenia glosowe i wideo jeden do jednego lub polaczenia
konferencyjne

Aplikacja obstuguje takze gry.

WhatsApp g

ktéra pozwala uzytkownikom wysyta¢ wiadomosci tekstowe i glosowe, nawigzywacé

to popularna bezptatna platforma do przesytania wiadomosci, wideo i glosu,

potaczenia audio 1 wideo, udostepnia¢ obrazy, pliki, lokalizacje uzytkownikow i inne media.
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WhatsApp jest dostepny:
e Zapomoca smartfona lub tabletu z kartag SIM, za posrednictwem aplikacji WhatsApp;
e Przez komputer lub tablet bez karty SIM, za posrednictwem strony WhatsApp

polaczonej z aplikacja WhatsApp (www.web.whatsapp.com).

Po zainstalowaniu aplikacji WhatsApp uzytkownik musi poda¢ numer swojego telefonu
komorkowego.

Nastepnie uzytkownik moze:

e Zaczac tworzy¢ swoj profil osobisty (zdjecie, imig itp.): zezwoli¢ aplikacji na dostep
do kontaktow w ksiazce telefonicznej;

e Utworzy¢ lub wzia¢ udzial w czacie indywidualnym lub grupowym: wysyta¢
wiadomosci tekstowe, pliki, obrazy, filmy, linki, nagrywaé¢ wiadomosci itp.

e Nawiaza¢ lub odebraé polaczenie lub polaczenie wideo z listy kontaktow.

Viber @ to popularna bezptatna platforma do obstugi wiadomosci btyskawicznych, wideo
1 glosowych, ktora pozwala uzytkownikom wysylaé wiadomosci tekstowe i1 glosowe,
wykonywac potaczenia audio i wideo, udostepniaé obrazy, pliki, lokalizacje uzytkownikow i

inne media.
Viber jest dostepny:
e Za posrednictwem aplikacji Viber na smartfonie, tablecie lub komputerze.

W aplikacji Viber uzytkownicy sa rejestrowani i identyfikowani za pomoca numeru telefonu
komorkowego, chociaz ustuga jest dostgpna na platformach komputerowych bez potrzeby
tacznosci mobilne;.

Poprzez Viber mozesz:

o Utworzy¢ swoj profil osobisty (zdjecie, imi¢ itp.): zezwoli¢ aplikacji na dostep do

kontaktéw w ksigzce telefonicznej
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e Rozpocza¢ czat, wysyla¢ wiadomosci tekstowe, pliki, obrazy, filmy, linki itp.,

rozpocza¢ potaczenie lub polaczenie wideo z listg kontaktow.
Ponadto serwisy spoleczno$ciowe Viber zapewniaja ptatne ustugi migdzynarodowe.

POZYTYWNE I NEGATYWNE ASPEKTY APLIKACJI MESSENGER ORAZ
WHATSAPP/VIBER

Przed skorzystaniem z medidow spotecznosciowych Messenger i WhatsApp / Viber nalezy

zwréci¢ uwage na ich pozytywne i negatywne aspekty. Oto lista niektorych przyktadow:

POZYTYWNE '

Dzigki potaczeniu z Internetem urzadzenia WhatsApp/Viber i1 Messenger oferuja

nieograniczone darmowe potaczenia, wideo-rozmowy i wiadomosci w kazdej czgséci $wiata.

NEGATYWNE l

WhatsApp / Viber i Messenger dzialaja tylko z polaczeniem internetowym, a jesli nie ma
potaczenia Wi-Fi, wowczas uzytkownik ptaci za taka ustuge. Jesli uzytkownik czesto korzysta
z aplikacji bez Wi-Fi, zaleca si¢ sprawdzenie planow firmy telekomunikacyjnej, aby znalez¢

najlepsze rozwigzanie dla swoich potrzeb online.
POZYTYWNE .

Oprocz wiadomos$ci blyskawicznych 1 polaczen WhatsApp / Viber i Messenger moga by¢
uzywane do wspoélpracy, poniewaz wszystkie te aplikacje umozliwiaja udostepnianie plikéw

takich, jak zdjgcia oraz pliki Word i Excel.

NEGATYWNE lv
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Aplikacje zawsze beda dziataty w tle urzadzenia, wysylajac ostrzezenia i powiadomienia, co

czesto prowadzi do szybkiego roztadowania baterii urzadzenia.

POZYTYWNE t

Messenger jest potaczony z Facebookiem (FB), dzigki czemu mozna swobodnie i tatwiej
komunikowaé si¢ z przyjaciotmi z FB z danego urzadzenia. Messenger jest idealny do
wymiany prywatnych wiadomosci, poniewaz tylko ci uzytkownicy, ktorych one dotycza beda

mogli je odczytac.

NEGATYWNE lv

Uzytkownicy Facebooka musza pobra¢ Messenger, jesli chca komunikowad sie latwiej i
natychmiast ze znajomymi z FB, jednak aplikacja zajmuje duzo miejsca w pamigci danego

urzadzenia (do 100+ MB).
CWICZENIE DO TEMATU 4

OPCJA1: Postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami i sprobuj wysta¢ wiadomos¢

glosowa w aplikacji WhatsApp.

S

1- Otwodrz menu smartfona / tabletu i kliknij ikong WhatsApp

2- Kiedy pojawi si¢ strona gtowna

- ANDROID: kliknij ikong o na dole strony, aby znalez¢ kontakty telefoniczne
korzystajace z WhatsApp. Nastepnie wybierz kontakt.
- IOS: wpisz nazwe kontaktu w pasku wyszukiwania na goérze strony , a nast¢pnie

wybierz kontakt.

3- Gdy pojawi si¢ strona kontaktu WhatsApp, znajdz ikon¢ mikrofonu na dole 0

0
(ANDROID) ¥ (I0S), przytrzymaj i zacznij mowi¢. Po zakonczeniu nagrywania
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wiadomos$ci zdejmij palec z ekranu. Wiadomo$¢ glosowa zostanie natychmiast

wyslana.

OPCJA 2: Postepuj zgodnie z instrukcjami ponizej i sprobuj wysta¢ wiadomos¢ glosowa

w aplikacji Viber jednemu z Twoich kontaktow telefonicznych:

1- Otworz menu smartfona / tabletu i kliknij ikong Viber @

2- Kiedy pojawi si¢ strona gtowna

- ANDROID: kliknij ikong ona dole strony, aby znalez¢ kontakty telefoniczne
korzystajace z Viber. Nastepnie wybierz kontakt.

- TOS: kliknij ikong na gorze strony, nastgpnie wybierz kontakt.

3. Kiedy pojawi si¢ strona kontaktu Viber, znajdz ikon¢ mikrofonu @ na dole strony,
przytrzymaj i zacznij moéwi¢. Po zakonczeniu nagrywania wiadomosci zdejmij palec z

ekranu. Wiadomo$¢ glosowa zostanie natychmiast wystana.

CWICZENIE 2

Interpretacja pisemnych wiadomosci na WhatsApp /Viber /Messenger jest trudna. Moga by¢
one znieksztatlcone przez styl pisania, przez co moga dezorientowac odbiorce i powodowaé
problemy w komunikacji migdzy ludzmi. Uzywanie emotikonéw (mimiki w postaci ikon)
moze by¢ przydatne w wyjasnieniu tonu wiadomosci tekstowej i spersonalizowania rozmowy.
Prosze¢ potaczy¢ kazdy emotikon w kolumnie A z wlasciwym opisem uczu¢ lub nastroju w

kolumnie B, numerujac kolumne B.
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KOLUMNA B

N Ten emotikon czesto przekazuje entuzjastyczne uczucie mitosci, zauroczenia
1 =
- i uwielbienia.
5 ™ Ten emotikon jest czesto uzywany do wskazania duzego wybuchu gniewu,
=’ frustracji lub wsciektosci.
Ten emotikon moze przekazywac rozne negatywne emocje, w tym irytacje,
3 ...z..z 7tos$¢ 1 pogarde. Para wydmuchiwana z nosa moze wyraza¢ wsciektosé, ale
takze uczucie dumy, dominacji i wtadzy.
4 Ten emotikon moze przedstawiaé pocatunek na pozegnanie lub dobranoc oraz
@ bardziej ogdlnie przekazywac uczucia mitosci I sympatii.
5 . Ten emotikon przedstawia zdenerwowanie lub dyskomfort.
Ten emotikon, cho¢ ma reprezentowac grozg i strach, zwykle przekazuje takie
6 ' ;, uczucia, jak szok, lek, niedowierzanie i intensywne podniecenie (jako
krzyczacy fan)
; R Ten emotikon czgsto daje poczucie zabawy, podniecenia, wariactwa,
4 btazenady lub Zartow.
8 S Ten emotikon czgsto przekazuje ogo6lng przyjemnosc i dobry nastro;j.
0 AR Ten emotikon moze wskazywa¢ na senno$¢, zmeczenie. Moze to takze
§/ oznacza¢ nude.
10 o0 Ten emotikon moze wyraza¢ przygnebienie oraz inne intensywne uczucia.
vy wy przygne YW
11 '-. Ten emotikon moze wyraza¢ umiarkowany stopien smutku lub bolu.

Cwiczenia zostaly zaadaptowane z www.emojipedia.org. Zajrzyj na strone internetowa, aby

uzyska¢ pelne wyjasnienie wszystkich emotikonow.
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TEMAT 5- WYSZUKIWANIE I WYKORZYSTYWANIE FORMULARZY
ONLINE DLA OPIEKUNOW, JAKO NARZEDZI WZAJEMNEJ POMOCY

Jak wcze$niej wspomniano, Forum Online to strona dyskusyjna, na ktorej ludzie moga
prowadzi¢ rozmowy w formie opublikowanych wiadomo$ci. Mozna go uzywaé na
komputerze, tablecie lub smartfonie i jest zwykle bezplatny.

Za posrednictwem forum online uzytkownicy moga otwiera¢ watki, zamieszcza¢ komentarze
dotyczace okre§lonego problemu lub tematu oraz odpowiada¢ na komentarze innych
uzytkownikow.

Forum moze zawiera¢ rézne podfora zwigzane z okreslonymi tematami: na przyktad, forum
online dla opiekunéw moze zawiera¢ podforum poswiecone opiekunom oséb z choroba

Alzheimera.

Zajrzyj na nastgpujace strony internetowe, ktore zawieraja fora dla opiekunow:

e http://www.prosenior24.pl/opieka-osob-starszych.php

e https://opieckanadchorym.pl/osoby-chore-przewlekle/choroba-alzheimera/jestes-

opiekunem-chorego-na-alzheimera-pozwol-sobie-pomoc/

W oparciu o ustawienia forum, moze to by¢:

e Moderowane Forum

Jest to forum, na ktorym uzytkownicy lub pracownicy forum sa moderatorami, co
oznacza, ze maja dostep do wszystkich watkéw i1 komentarzy w celu moderowania
dyskusji. Zazwyczaj pelnig one kilka funkcji, takich jak ochrona forum przed spamem,

odpowiadanie na obawy uzytkownikow dotyczace zasad, rozwigzywanie wszelkiego
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rodzaju problemow, zaréwno technicznych, jak i w przypadku konfliktu migdzy

uzytkownikami.

e Niemoderowane Forum

Forum, ktore nie jest moderowane, jest to forum, na ktéorym uzytkownicy moga
publikowaé posty, komentarze lub otwarte watki bez moderowania przez innego

uzytkownika. Zazwyczaj jest ono publiczne.

e Forum Prywatne

Prywatne forum to takie, na ktorym uzytkownicy musza by¢ zarejestrowani i
zatwierdzeni przez administratora forum w celu przeczytania, opublikuj lub komentuj

w otwartych watkach.

e Forum Publiczne

Forum publiczne na forum internetowym, na ktorym zawarto$¢ jest dostepna dla kazdego
uzytkownika, nawet, jesli nie jest zarejestrowana. W tym przypadku, niezarejestrowanie
uzytkownicy sg nazywani ,,gos¢mi” lub ,,odwiedzajacymi”. Zazwyczaj fora publiczne
maja okreslone sesje, ktore s3a przeznaczone wylacznie dla zarejestrowanych
uzytkownikéw, po ztozeniu zgdania do administratora uzytkownik moze mie¢ prawo do

udzialu w sesji prywatnej lub sesji ograniczone;j.
POZYTYWNE I NEGATYWNE ASPEKTY FOROW ONLINE

Przed skorzystaniem z forum internetowego nalezy zwrdci¢ uwage na jego pozytywne i

negatywne aspekty. Oto krotka lista niektorych przykladow:

e Fora internetowe moga dziata¢, jako spotecznosci, jako grupy wzajemnej pomocy, w
ktérych uzytkownicy moga znalez¢ wsparcie i empati¢ (Daine i in., 2013).
e Korzystanie z forow internetowych moze stuzy¢, jako mechanizm radzenia sobie z

niepokojem 1 stresem.
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e Uzytkownicy forow internetowych moga czu¢ si¢ akceptowani i rozumiani oraz moga
ztagodzi¢ samotnos$¢ i izolacje.

e Uzytkownicy forow internetowych moga prowadzi¢ dyskusje i porownywaé swoja
sytuacje z osobami o podobnych doswiadczeniach zyciowych.

e Fora internetowe moga ulatwia¢ nowe znajomosci i kontakty.

e Fora internetowe s3 przydatne do wymiany watpliwosci i informacji na okreslone

tematy

NEGATYWNE 1

e W zalezno$ci od typologii forow (publicznych, prywatnych, moderowanych,
niemoderowanych) zmieniajg si¢ trudnosci w korzystaniu z nich i pojawiajg si¢

potencjalne wady.

Bariery komunikacyjne: trudno jest interpretowa¢ wiadomos$ci pisane. Moga by¢
znieksztalcone przez styl pisania i przez to powodowac problemy w komunikacji

miedzy ludZmi.

Brak natychmiastowej komunikacji: jesli forum nie jest aktywne, nie jest dobrze
zarzadzane i nie jest popularne, staje si¢ niefunkcjonalnym narze¢dziem, poniewaz
zwigksza si¢ czas reakcji innych uzytkownikow.

e Zagrozenia spowodowane anonimowos$cia: ludzie moga ktamac¢ na temat tego, kim sg
i czego oczekuja. Nalezy uwaza¢ na to, co decydujemy si¢ ujawni¢ i nie wolno
udostepniaé zbyt osobistych informacji. Ochrona prywatnosci jest niezwykle wazna na

forach internetowych.

Informacje na forach moga by¢ niedoktadne lub obarczone btedami, poniewaz czg¢sto

pochodza od 0sob bez konkretnych umiejetnosci.

Fora sa dobrymi narz¢dziami poréwnywania, ale nieodpowiednimi narz¢dziami

informacyjnymi.
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Uzupelnij ponizsza tabel¢ nast¢pujacymi zdaniami dotyczacymi forow internetowych.

Wybierz, ktore zdanie znajduje si¢ w kolumnie ,,TAK”, a ktéore w kolumnie ,,NIE”:

1 - Udostepniaj zdjecia prawdziwych osob.

2 - Udostepniaj artykuty, filmy, link znajdziesz w Internecie, jesli zrodto jest bezpieczne.
3 - Uzywaj emotikonow.

4 - Wyraz swojq opinie w uprzejmy i peten szacunku sposob.

5 - Uzyj CAPS LOCK (wszystkie stowa pisane wielkimi literami).

6 — Uzyj swojego prawdziwego zdjecia i prawdziwego imienia.

Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialno$ci za umieszczong
w nich zawarto$¢ merytoryczna.
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ROZWIAZANIE DO CWICZEN

CWICZENIE DO CZESCI 1:

‘ KOLUMNA A KOLUMNA B

Jest to nieprawdziwa lub niedokladna informacja,
1 FORUM ONLINE 6

ktora nie jest celowa.

Jest to fatszywa informacja celowo tworzona w celu
2 KOMUNIKATOR 3 wyrzadzenia szkody ludziom, grupom spotecznym,
krajom itp.

Jest to witryna internetowa lub strona internetowa,
na ktorej uzytkownicy moga otwiera¢ watki,
3 DEZINFORMACJA 1 zamieszcza¢ komentarze na temat konkretnego
problemu lub tematu oraz odpowiada¢é na

komentarze innych uzytkownikow.

Jest to ustuga oferowana przez Internet, strony
internetowe i/lub aplikacje, w ktorych uzytkownic
4 OSZUSTWO 7 ) P .J ) > Yt y
mogag wchodzi¢ w interakcje, dodajac tresci

cyfrowe, informacje zwrotne itp.

Jest to rodzaj czatu online, ktory umozliwia
5 MEDIA SPOLECZNE 2 uzytkownikom wymiang wiadomosci

btyskawicznych przez Internet.

Jest to ustuga interaktywna (sie¢ spolecznosciowa,
komunikator, = forum  online), ktéora za
6 MYLNA INFORMACJA 5 posrednictwem stron internetowych lub aplikacji
umozliwia uzytkownikowi tworzenie i

udostepnianie tresci cyfrowych.

Jest to bezprawne lub kryminalne oszustwo,

7 USLUGI INTERAKTYWNE 4 ktérego celem jest przynoszenie korzysci

finansowych lub osobistych.

CWICZENIE DO CZESCI 3

Publikacja ta zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej w ramach projektu elily.
Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczona
w nich zawarto$¢ merytoryczna.



Co-funded by the
of the European Union
* X %
* *
* *
* *
i r ' I

ehealth Literacy Learning skills among carers of older people
and people with Dementia

1) Skype to forum internetowe, na ktorym uzytkownicy moga otwiera¢ watki, zamieszczac
komentarze na temat konkretnego problem lub tematu oraz odpowiadac na komentarze

innych uzytkownikow.

o Prawda

o Falsz

2) Skype jest czesto wykorzystywany do rozmoéow kwalifikacyjnych.
o Prawda

o Falsz

3) Skype to media spotecznosciowe specjalnie przeznaczone do spotkan i taczenia si¢ z
nowymi osobami.
o Prawda

o Falsz

4) Skype nie moze byc wykorzystywany do wysytania wiadomosci tekstowych.
o Prawda

o Falsz

5) Telemedycyna i Grupy Wzajemnej Pomocy sa uzytecznymi opcjami wsparcia na Skype
dla opiekuna.
o Prawda

o Falsz

6) Skype nie pozwala zarejestrowanym uzytkownikom na potaczenie konferencyjne.

o Prawda
o Falsz
CWICZENIE DO CZESCI 4

Cwiczenie 2
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‘ KOLUMNA A KOLUMNA B

Ten emotikon czgsto przekazuje entuzjastyczne uczucie milosci, zauroczenia i

1 ) 11 o
- uwielbienia.
5 ™ 4 Ten emotikon jest czgsto uzywany do wskazania duzego wybuchu gniewu, frustracji
7 lub wéciektosci.
Ten emotikon moze przekazywac roézne negatywne emocje, w tym irytacje, ztos¢ i
3 cg 8 pogarde. Para wydmuchiwana z nosa moze wyraza¢ wsciektos¢, ale takze uczucie

dumy, dominacji i wladzy.

Ten emotikon moze przedstawia¢ pocatunek na pozegnanie lub dobranoc oraz

bardziej ogolnie przekazywaé uczucia mitosci i sympatii.

3] @

1 Ten emotikon przedstawia nerwowo$¢ lub dyskomfort.

Ten emotikon, cho¢ ma reprezentowac groze i strach, zwykle przekazuje takie

(4

uczucia, jak szok, lek, niedowierzanie i intensywne podniecenie (jako krzyczacy fan)

Ten emotikon czesto daje poczucie zabawy, podniecenia, wariactwa, btazenady lub

»

zartow.

<

S
«

N

e

Ten emotikon czesto przekazuje ogolng przyjemno$é i dobry nastro;.

€

Ten emotikon moze wskazywaé na sennos¢, zmeczenie. Moze to takze oznaczaé

©

nudg.

23}
7
|

10 Ten emotikon moze wyraza¢ przygnebienie oraz inne intensywne uczucia.

11

G|

10 Ten emotikon moze wyraza¢ umiarkowany stopien smutku lub bolu.

Cwiczenia zostaly zaadaptowane z www.emojipedia.org. Zajrzyj na strone internetowa, aby uzyska¢ pelne

wyjasnienie wszystkich emotikonow

CWICZENIE DO CZESCI 5

1. Nie udostepniaj zdje¢ prawdziwych osob.
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Nie udostepniaj zdje¢ prawdziwych 0sob bez ich zgody.
Poszanowanie prywatnosci  jest niezwykle wazne.
Pamietaj jednak, ze nie mozesz kontrolowac tego, co

udostepniasz po wykonaniu tej czynnosci!

2 - Udostgpniaj artykuly, filmy, link znajdziesz w

Internecie, jesli zrodto jest bezpieczne

Nie udostepniaj tresci bez sprawdzenia zrodia lub

Sfalszywych wiadomosci!

3. Uzywaj emotikonéw

Sq one przydatne do wyjasnienia tonu wiadomosci

tekstowej I spersonalizowania rozmowy!

4. Wyraz swojg opini¢ w uprzejmy i peten szacunku

Sposob.

Nie wyrazaj swojej opinii w sposob gwattowny [
wulgarny, przeklinajqc lub obrazajgc innych 0sob. Nie

popelniaj mowy nienawisci. To przestepstwo!

5 Uzywaj CAPS LOCK (wszystkie slowa pisane

wielkimi literami).

Nie uzywaj CAPS LOCK, to jest niegrzeczne!

6 — Uzywaj swojego prawdziwego zdjecia oraz swojego

Imienia.

Pamietaj, Ze musisz chroni¢ swojg prywatnosc!
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