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Zaleszanski Uniwersytet Ludowy — Resztowka
to miejsce spotkan, warsztatow, konferencji, wymiany doswiadczen!

Promujemy formy ksztatcenia jak: e-learning, filmy edukacyjne,
plany rozwojowe, wyjazdy studyjne czy doradztwo.

DLA - 0sob prywatnych, chcacych podnosic swoje kompetencje, liderow, osob aktywnych,
0sob poszukujacych swojej sciezki zyciowej, 0sob poszukujacych hobby, 0s6b szukajacych rownowagi
w zyciu zawodowym i osobistym.

Oferta szkoleniowa skfada sie z 5. modutow, w ktorych znajdujg sie tematy warsztatow:

#3 | ,Szkutnictwo

#1 | ,Aktywne kobiety” #2 | ,Pro-eko” . :
i tradycje”

#4 | "Medycyna #5 | "Rozw0j poprzez
stylu zycia" kompetencje spoteczne”




34 tematy

szkolen

| Dodatkowe korzysci

Osoby, ktore skorzytaty z oferty szkoleniowe
ZUL - Resztowka beda miaty mozliwosc
wziecia udziatu w:

e PRO - Programie Rozwoju Osobistego

e wyjazdach studyjnych

e otrzymanie dotacji na realizacje projektu




Wprowadzenie do metody
grundtvigianskiej uczenia dorostych;
Elwira Karbarz, zastepca koordynatora
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Frederik

Severin
Grundtvig




Grundtvig zatozyt uniwersytet ludowy, majgcy na celu
edukacje mtodziezy chiopskiej; wkrotce podobne placowki
zaczety powstawac na catym swiecie, rowniez w Polsce. Pisarz
postulowat tez reforme stynne; Akademii w Sorg, ktora miata
ksztatciC nie tylko uczonych, ale rowniez zwyk’fych studentow,
ktorzy swojg wiedzg przyczynialiby sie do rozwoju
spoteczenstwa.

W swych kazaniach i pismach teologicznych wystepuje jako
reformator kosciota w kierunku czystego protestantyzmu,
opartego Jedynle na Sakramentach i Biblii (tzw.
~grundtvigianizm®). W swych przekonaniach politycznych dazyt do
narodowego odrodzenia Danii, do czego przyczynic sie miat
zatozony przez niego pierwszy uniwersytet ludowy. Zmuszony
przez przeciwnikow do ztozenia

urzedu wikariusza w Kopenhadze, oddawat sie przez reszte zycia
dziatalnosci literackiej.




« Grundtvig zatozyt uniwersytet ludowy, majacy na celu
edukacje mtodziezy chtopskiej; wkrotce podobne Iglacowkl
zaczety powstawac na catym Swiecie, rowniez w Polsce.
Pisarz postulowat tez reforme stynnej Akademii w Sorg,
ktora miata ksztatcic nie tylko uczonych, ale rowniez _
zwyktych studentow, ktdrzy swojg wiedzg przyczynialiby sie
do rozwoju spoteczenstwa.

« W swych kazaniach i pismach teologicznych wystepuje
jako reformator kosciota w kierunku _
czystego protestantyzmu, opartego jedynie
na Sakramentach i Biblii (tzw. ,grundtvigianizm™). W swych
przekonaniach politycznych dgzyt do narodowego
odrodzenia Danii, do czego przyczyni¢ sie miat zatozony
przez niego pierwszy uniwersytet ludowy. Zmuszony przez
przeciwnikow do ztozenia _
urzedu wikariusza w Kopenhadze, oddawat sie przez
reszte zycia dziatalnosci literackie;.
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ur. 8 IX 1783, Udby (Zelandia), zm. 2 IX
1872, Kopenhaga, dunski pisarz,
pedagog i teolog; jeden z gt. (oprocz A.
Oehlenschlagera) przedstawicieli
romantyzmu w literaturze dunskiej;




Uniwersytet ludowy, definicja

jest pozaformalng niepubliczng placowka edukacyjno-wychowawcza

dla osdb dorostych (powyzej 18 roku zycia), ktora:

e dziata w srodowiskach wiejskich lub matomiasteczkowych oraz tam,
gdzie dostep do innych form edukacji czy rozwoju jest utrudniony,

e Swiadczy ustugi zwigzane z niezawodowg lub zawodowg edukacja osob
dorostych,

* najczesciej posiada baze internatowg, a gtdwnym celem jego
dziatalnosci jest rozwdj kapitatu ludzkiego i spotecznego przez
podnoszenie kompetencji zarowno kluczowych (szczegdlnie
spotecznych i obywatelskich), jak i zawodowych oraz ksztattowanie
postaw obywatelskich w oparciu o grundvigianskg metode
dydaktyczng czerpiaca z tradycji i bogactwa kulturowego lokalnej
spotecznosci.




UNIWERSYTET LUDOWY ZAtOZENIA MINISTERIALNE
Rada Misiorow opracowata Program Wspierania Rozwoju Uniwersytetéw Ludowych na lata
2020-2030, ktorego to wypracowanie wymusita Komisja Europejska w 2001 r.
Dzieki niemu powstajg i sg finansowane Uniwersytety Ludowe.

Do, '
“Ledzictn®

Uniwersytety ludowe sg sprawdzong historycznie i merytorycznie adekwatng formg podjecia wielu
istotnych wyzwan na polu edukacji dorostych, kierujg sie bowiem nastepujacymi zasadami i celami:

>>> siegajgc do tradycji uniwersytetow ludowych w Danii oraz dziedzictwa uniwersytetow ludowych w
Polsce, czyli folkehgjskoler Grundtviga, sg one politycznie neutralne i zachowujg programowag
autonomie,

>>> sg sprawdzonym w historii ogniwem polityki oSwiatowej i spotecznej, wzbogacajg system oswiaty w
wiekszosci pozaformalnej (podejmujg m.in. kompensacyjne formy edukacji i wychowania),

>>> edukujg i wychowujg dla wolnosci i demokracji, duchowego rozwoju cztowieka, realizujgc jego
potrzeby, uzdolnienia i pasje,



>>> ich program, oparty o pedagogike wspolnoty, gtebokie wiezi miedzyludzkie, a
rownoczesnie o autonomie i wolnos¢ stuchacza w wiezi ze Srodowiskami lokalnymi,
siega do zrédeft kultury ludowej, pomaga odkrywac tozsamosc¢ ,, matej ojczyzny”,
uwzgledniajgc wspoiczesne zainteresowania i potrzeby cywilizacyjne,

>>> wpisujgc sie w reformy ustrojowe i gospodarcze pozwalajg ksztatci¢ odwaznych
gospodarzy, menedzeréw gospodarczych, ludzi zdolnych przewodzi¢ srodowiskom
lokalnym, dziataczy samorzgdowych, animatoréw oswiatowych i kulturalnych,
tworcow kultury i politykow,

>>> programy edukacyjne uniwersytetow ludowych sg platforma dialogu rozmaitych
nurtow oswiaty, edukacji i wychowania, wspétdziatania z kosciotami oraz ze
stowarzyszeniami oswiatowymi, kulturalnymi i innymi ruchami oraz organizacjami
spotecznymi czy jednostkami samorzadu terytorialnego (np. bibliotekami, domami
kultury itp.), ktére w swych programach podejmujg dziatania zgodne z ideatami i
tradycja uniwersytetow ludowych.



Gtownym celem Programu Wspierania Rozwoju UL i naszego
zaleszanskiego Uniwersytetu Ludowego jest rozwoj edukacji
dorostych w formie grundtvigianskich uniwersytetéw ludowych t;. :

* umozliwiajgcych rozwoj osobisty, zawodowy i zwiekszenie aktywnosci
obywatelskiej,

* wptywajgcych na rozwoj spotecznosci lokalnych,

* oddanych zachowywaniu oraz przekazywaniu tradycji i dziedzictwa
narodowego



E.

Uniwersytety ludowe realizujg swoje cele w oparc
o wartosci takie jak:

Do, '
e kultywowanie tradycji lokalnych, regionalnych, narodowych, “edzicune

e pielegnowanie humanistycznych wartosci kultury europejskiej, takich jak
poszanowanie godnosci osoby ludzkiej, wolnosci, demokracji, rownosci oraz empatii i
wrazliwosci na drugiego cztowieka,

e uswiadamianie i analize wyzwan globalnych wspdtczesnego swiata, takich jak np.
kryzys ekologiczny czy migracyjny, oraz budzenie postawy odpowiedzialnosci wobec
przysztych pokolen i solidarnosci wobec innych narodoéw,

e wspieranie rozwoju osobistego i potencjatu jednostek przy jednoczesnym
budowaniu wiezi spotecznych (budowanie ,wspdlnoty uczgce;j sie”).



Uniwersytety ludowe realizujg swoje cele w oparciu o unikalne metody edukac;ji
dorostych wypracowane w trakcie ponad 150 letniej tradycji tych placowek
(pierwsze uniwersytety ludowe powstaty w Danii, Niemczech, Norwegii, Szwecji w
potowie XIX wieku), oparte na tzw. pedagogii grundtvigianskiej (od nazwiska ojca
uniwersytetow ludowych M.F.S. Grundtviga).

Metody te polegajg na:
e holistycznym (catosciowym) podejsciu do uczenia sie, rozwijania kompetencji kluczowych, a w szczegolnosci
kompetencji spotecznych i obywatelskich (zdolnosci skutecznego i konstruktywnego uczestnictwa w Zyciu
spotecznym i zawodowym), ale tez do inicjatywnosci i przedsiebiorczosci (zdolnosci do wcielania pomystéw w
czyn przez kreatywnos¢, innowacyjnosc i podejmowanie wyzwan, umiejetnosci planowania i zarzadzania
projektami itp.) oraz rozbudzaniu Swiadomosci i ekspresji kulturalnej — nawet jesli proponowany kurs dotyczy
konkretnego zawodu, jest on prowadzony w sposdb uwzgledniajgcy rézne obszary ludzkiej osobowosci, rozne
rodzaje inteligencji, rézne poziomy ludzkiego zycia,

¢ partnerstwie nauczycieli i stuchaczy - uniwersytet ludowy jest demokratycznie zarzagdzang wspodlnotg
nauczycieli i stuchaczy oraz zywym przyktadem budowania wspdlnoty przez konkretne formy, takie jak aktywny
samorzad stuchaczy, gotowos¢ do wtaczania stuchaczy w proces tworzenia programu, uwzglednianie w
programie ich potrzeb i preferencji,



* wolnosci ideologicznej i politycznej, w tym wolnosci w formutowaniu i
realizowaniu programu - przestrzen uniwersytetu ludowego jest wolna od
indoktrynacji, opiera sie na wolnosci stuchaczy w ksztattowaniu wtasnego
Swiatopogladu. Nauczyciel wspiera stuchacza w jego rozwoju, nie narzucajgc mu
wtasnej wizji Swiata. Podstawowg zasadg w tej formie uczenia sie jest dialog
uwzgledniajgcy szacunek do odmiennych pogladow, pochodzenia, wyznania,
kultury,

* nawigzaniu do najlepszych wzorow edukacji europejskiej siegajacych
sokratejskiej majeutyki — wolnosc¢ w ksztatceniu sie w uniwersytecie ludowym
wyraza sie w braku obowigzkowych egzamindw w procesie uczenia sie, zarowno
przed rozpoczeciem nauki czy na jej zakonczenie,

* uczeniu sie przez praktyke, co oznacza, ze w uniwersytetach ludowych dziatania
praktyczne majg wieksze znaczenie niz zajecia teoretyczne, dominujg takie formy
nauczania/uczenia sie jak praca zespotowa, uczenie sie przez dziatanie czy uczenie
sie przez przezywanie (a w ramach tego ostatniego znaczgce miejsce zajmuje
ekspresja artystyczna. zwtaszcza historycznie zwigzana z uniwersytetami ludowymi
metoda budowania wspodlnoty: wspdlne spiewanie, teatr itp.).




W procesie edukacji wazna jest relacja mistrz — student,
gdzie uczacy sie uczestniczy w codziennej pracy mistrza
stuchajac jego wskazowek oraz dostaje do wykonania
samodzielne zadania.

Istotnym elementem pedagogiki Grundtviga jest
zwrocenie w procesie edukacyjnym uwagi na:
 umiejetnosc uczenia sie,

* kompetencje spoteczne i obywatelskie,

* inicjatywnosc i przedsiebiorczose,
 Swiadomosc i ekspresje kulturalna.




Grundtvig podkreslat, ze uniwersytet ludowy ma byc
,Szkotg dla zycia”, nie dla tytutow, dyplomow,
egzaminow, nawet karier — ale wtasnie dla zycia,
spetnionego, tworczego zycia w spoteczenstwie.
Mowit o dwoistosci natury cztowieka, ktory z jednej
strony walczy o wtasne istnienie, rozwijanie osobistej
wolnosci, odkrywanie i pielegnowanie talentéw, a z
drugiej strony potrzebuje innych ludzi,
wspotdziatania, poczucia przynaleznosci do
wspolnoty.




Prezentacje poszczegolnych
blokow tematycznych
Koordynatorzy merytoryczni



BLOK SZKOLENIOWY:
EDUKACJ — ROZWOJ POPRZEZ
KOMPETENCJE SPOLECZNE

Koordynatorka merytoryczna:
Sylwia Czubat




,Edukacja - rozwoj poprzez
kompetencje spoteczne”

e Efektywne i asertywne komunikowanie sie.

® Radzenie sobie ze stresem w pracy i w zyciu osobistym.

e Motywacja — jak osiggna¢ wyznaczone cele w pracy i w zZyciu osobistym.
e Organizacja, planowanie i zarzadzanie projektami

e Jak osiggnac rownowage w zyciu osobistym i zawodowym.

e Komunikacja w Internecie



,Edukacja - rozwoj poprzez
kompetencje spoteczne”

Efektywne i asertywne komunikowanie sie.

Celem warsztatu jest wsparcie rozwoju osobistego i potencjatu uczestnika
warsztatu oraz budowanie wiezi spotecznej poprzez efektywne i asertywne
komunikowanie sie. Celem warsztatow jest rowniez rozwijanie kluczowych

kompetencji spotecznych i obywatelskich.



,Edukacja - rozwoj poprzez
kompetencje spoteczne”

Radzenie sobie ze stresem w pracy i w zyciu osobistym

Celem warsztatu jest przekazanie wiedzy i niezbednych narzedzi
umozliwiajgcych swiadome i dojrzate zrozumienie siebie, swojej roli w pracy
jak i w zyciu osobistym. Celem warsztatow jest rOwniez wyposazenie kursanta
w niezbedne narzedzie umozliwiajgce radzenie sobie ze stresem w stale

Zmieniajgcej sie rzeczywistosci spoteczne;.



,Edukacja - rozwoj poprzez
kompetencje spoteczne”

Motywacja — jak osiaggna¢ wyznaczone cele w pracy i w

zyciu osobistym.

Celem warsztatu jest przekazanie wiedzy i niezbednych narzedzi umozliwiajacych swiadome i

dojrzate zrozumienie siebie, swojej roli w pracy jak i w zyciu osobistym.



,Edukacja - rozwoj poprzez
kompetencje spoteczne”

Organizacja, planowanie i zarzagdzanie projektami

Celem warsztatu jest rozwijanie kluczowych kompetencji spotecznych i
obywatelskich a w szczegdlnosci umiejetnosci organizacji, planowania i zarzadzania
projektami Celem warsztatow jest rowniez rozwijanie inicjatywnosci

przedsiebiorczosci uczestnikow poprzez kreatywne i innowacyjne narzedzia.



,Edukacja - rozwoj poprzez
kompetencje spoteczne”

0 #
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Jak osiggnac rownowage w zyciu osobistym i

zawodowym.

Celem warsztatu jest przekazanie wiedzy i niezbednych narzedzi umozliwiajacych
swiadome i dojrzate zrozumienie siebie, swojej roli w pracy jak i w zyciu osobistym.
Warsztaty maja za zadanie przygotowanie kursanta do odpowiedniego
funkcjonowania w stale zmieniajgcym sie spoteczenstwie poprzez umozliwienie

uczestnikom swiadomego i dojrzatego zrozumienia siebie i swojej roli w sSwiecie.



,Edukacja - rozwoj poprzez
kompetencje spoteczne”

Komunikacja w Internecie

Celem warsztatu jest zwiekszenie aktywnosci obywatelskiej poprzez zapoznanie z
narzedziami do komunikacji w Internecie. Przekazanie wiedzy i niezbednych narzedzi
do komunikacji w Internecie umozliwiajgca swiadome i dojrzate zrozumienie siebie,

swojej roli w spoteczenstwie.



BLOK SZKOLENIOWY:
AKTYWNE KOBIETY
PRO EKO

Koordynatorka merytoryczna:
Barbara Domin




Zaleszanski Uniwersytet Ludowy

www.fundacjasmk.pl
Fundacja Fundusz Lokalny SMK
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Dziatania w ramach modutu Aktywne Kobiety sg kierowane do kobiet wchodzgcych w
szeregi 13 KGW i innych organizacji spotecznych z terenu gminy, oraz pozostatych kobiet
mieszkanek, seniorek nie tylko z terenu gminu ale i oSciennych powiatow.

Typowym problemem, z ktdrym borykajg sie KGW to: nieumiejetne kreowanie wizerunku
i wzajemnej wspotpracy, braki w profesjonalizacji i ukierunkowaniu swoich dziatan. KGW
nie s3 dopracowane wizerunkowo, marketingowo. Kursy zatem obejmowac beda
profesjonalizacje dziatan KGW, jak réwniez majg za zadanie rozwing¢ czy tez odkry¢
artystyczny potencjat poszczegdlnych uczestnikdw podczas warsztatow rekodzielniczych,
ktdre sg odpowiedzig na zgtaszane potrzeby mieszkancow.

Potrzeb, ktére KGW zgtaszajg jest wiele, zardwno tych zwigzanych z kompetencjami
miekkimi jak i umiejetnosciami "twardymi".

W tworzeniu dziatan UL i wspieraniu uczestnikow istotny jest rozwdj osobistych
umiejetnosci wykorzystywanych w zyciu osobistym i

zawodowym. Nabycie zdolnosci utatwiajgcych prace w grupie, nawigzywania nowych
kontaktow, rozwigzywania problemow, osiggania

celow.

Tematy proponowane w module majg rozwija¢ réznorodne umiejetnosci, ktore uczestnicy
beda mogli bez problemu przekazac¢ kolejnym mieszkaricom gminy.




Aktywne Kobiety

1. Wizerunek w sieci i branding- jak pisa¢ aby przyciggng¢ uwage, zarzadzanie swoim
profilem, fanpage, oraz inne narzedzia pracy w sieci. Tworzenie wizerunku swojej marki,
opracowanie Logo, gadzetéw. Praca warsztatowa z poszczegdlnymi grupami. Szkolenie
jest dla liderek organizacji kobiecych, ktorych efektem bedzie np. wypracowanie swoje
logo, wzoréw materiatéw promocyjnych, gadzetow reklamowych.

2. Kurs carvingu | stopnia — tradycyjna metoda dekorowania potraw rzezbami z warzyw i
owocow. Nauka dekorowania, podczas ktorej uczestnicy wykonujg kompozycje z warzyw i
owocow, poznajg odpowiednie narzedzia do sztuki dekoracji, dobdr i sposoby
przechowywania surowcow, oraz sposoby przechowywania gotowych produktow.

Kwiatowe szalenstwo- podstawowy kurs florystyczny, wykonanie dekoracji koscielnych,
patriotycznych, bukietow i wigzanek okolicznoSciowych, przedtuzenie zycia kwiatom.
Bloki tematyczne obejmowad beda: podstawowy warsztat florystyczny, podstawy
tworzenia kompozycji, projekt, trendy, materiat roslinny, podstawy i tworzenie
kompozycji.
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4. FITOdesign - komponowanie roslin domowych, ciekawe techniki aranzacji kwiatami,
potrzeby roslin. Tematyka szkolenia obejmuje zagadnienia pielegnacji roslin
doniczkowych, nawozenia, ochrony, przesadzanie, stosowanie elementéw drewnianych w
aranzacjach z roslinami doniczkowymi, o doborze naczyn do kompozycji, do wnetrza.

5. Filcowanie wetny (szal, naszyjnik)- filcowanie na sucho to jedna z dwdch technik
filcowania, ktora umozliwia stworzenie réoznorodnych form przestrzennych. Formowanie
wetny czesankowej za pomocg specjalnej igly, ktorg naktuwamy wetne, tworzac
réznorodne wzory, kompozycje, technika umozliwia wykonywanie ozddéb, figurek, bizuterii
i dodatkow.

6. Haft i makatka- Celem szkolenia jest doskonalenie umiejetnosci w zakresie stosowania
zdobien technika haftu krzyzykowego, gwiazdkowego i nie tylko. Podczas szkolenia
uczestnicy nabeda podstawowych umiejetnosci wykonania lasowickich makatek.

7. Lukrowanie, dekorowanie stodkosci — celem szkolenia bedzie nauka dekoracji wyrobow
cukierniczych lukrem, kremem jak i masg cukrowa.







 ,Edukacja pro-eko”

,Edukacja pro-eko” -Edukacja w obszarach ekologii i swojego srodowiska. Podjecie tematyki
zwigzanej z trendem zero waste (w Dostownym ttumaczeniu ,brak smieci” lub ,brak
marnowania’) jako stylu zycia, w ktérym cztowiek stara sie generowac jak najmniej odpadow,
a tym samym nie zanieczyszczac srodowiska. Zero waste obejmuje wiele zagadnien.

Eko edukacja to rowniez naturalne sposoby leczenia, naturalne kosmetyki. Warsztaty
praktyczne z zakresu ziotolecznictwa i wykorzystania roslin w zyciu, produkcji naturalnych
kosmetykow, przeznaczenia i produkcji domowej (kremow, balsamow, mleczka, ptynow
micelarnych, tonikow itp.).

Medycyna naturalna jest znana i uzywana od pokolen. Kazdego dnia odkrywana jest nowa
Rola ziot i ich wiasciwosci. Faktem jest to, ze dobrze dobrane potrafig przyczyni¢ sie do
zmniejszenia naszego problemu lub catkowitego jego rozwigzania.

Na podstawie dostepnych badan mozna stwierdziC, ze w zakresie edukacji ekologicznej jest
jeszcze duzo do zrobienia. Edukacja ekologiczna i swiadomosc¢ ekologiczna sg tylko
poczatkiem, cho¢ bardzo waznym, do zmiany postaw i przyzwyczajen na te przyjazne
srodowisku i zdrowiu.

Edukacja ekologiczna powinna by¢ prowadzona na kazdym szczeblu ksztatcenia nie tylko
dzieci i mtodziezy, nalezy rowniez edukowac osoby doroste o czym niejednokrotnie sie
zapomina. Warto jednak podkresli, iz zauwaza sie powrot do naturalnych sposob leczenia,
dbania o swoje zdrowie i styl zycia. Temat zdrowotny byt juz poruszany w podczas
realizowanego szkolenia ZUL w 2022 r. Warsztaty i wyktad z zielarstwa, olejkow eterycznych,
pn. Boza apteczka w ogrodzie cieszyty sie bardzo duzym zainteresowaniem kobiet, co



1. Art Recykling — nadawanie uzywanym, starym, zniszczonym przedmiotom,

Smieciom drugiego zycia, a takze zupetne zmienianie ich przeznaczenia.

Np. puszka stanie sie przybornikiem a stary T-shirt torbg na zakupy.

2. Zero waste a gotowanie — cos z niczego. Zero -west. Sposoby i przepisy na
gotowanie z resztek, madre gospodarowanie jedzeniem i produktami,
wykorzystanie i przechowywanie zywnosci. Celem szkolenia jest rowniez
przedstawienie stylu zycia - zero waste jako zatozeniu maksymalnego
redukowania ilosci wytwarzanych produkowanych odpadéw, racjonalnych decyzji
zakupowych, niemarnowania zywnosci, a takze, wykorzystywania resztek,

surowcow i mozliwosci tkwigcych w pozornych odpadach.
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opakowan wielokrotnego uzytku, ktére wyrdozni¢ mogg sie -

tylko ekologicznym podejsciem, wtasciwoscia
antybakteryjnymi i praktycznoscig, ale rowniez ciekawym
designem. Eko-alternatywa dla folii spozywczych i

jednorazowych pojemnikow

4. Ziota i kwiaty w codziennej diecie - wtasciwosci zdrowotne,
ziota jako suplement diety, ziota w wierzeniach i tradycji
ludowej, jak zbiera¢, suszy¢ i przechowywac ziofa, jak
wyciggng¢ moc z roslin - zasady sporzadzania maceratow,
kalendarz zielarza czyli co i kiedy zbieramy, jak sobie nie
zaszkodzic.
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POTRZEBA
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owanych jest
stylu zycia .

>60% >60% >25% >3%

nadwaga/ - . nadcisnienie
i dyslipidemia _ cukrzyca
otytosc tetnicze



“2f medycyny stylu zycia

SZANSA

=
zdrowa dieta | regularna aktywnos¢ fizyczna |
prawidlowa masa ciata | umiarkowane spozycie
alkoholu | niepalenie wyrobow tytoniowych

12-14 lat 96% 81% 36%

dtuzsze mnle| przypadkow mnlie| przypadkow mnle| przypadkow
zycle cukrzycy zawatow serca nowotworow

"Impact of Healthy Lifestyle Factors on Life Expectancies in the US Population®, Yanping Li, An Pan et al, Circulation. 2018
*Findings from the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition-Potsdam Study”, Ford ES, Bergmann MM et al, Arch Intern
Med, 2009 | | .



medycyna
stylu zycia

to dziedzina medycyny,
ktéra w oparciu o dowody
naukowe wykorzystuje
kompleksowe zmiany
codziennych zachowan
w celu zapobiegania
chorobom, odwracania ich
skutkéw oraz wspierania

procesu leczenia.
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BLOK SZKOLENIOWY:
MEDYCYNA STYLU ZYCIA - JAK
DBAC O ZDROWIE W XXI WIEKU?

* dwie minikonferencje:

1) inauguracyjna:
»,Jak dozycC stu lat? Sekrety dtugowiecznosci”

2) podsumowujaca:
,ABC zdrowia”



BLOK SZKOLENIOWY:
MEDYCYNA STYLU ZYCIA - JAK
DBAC O ZDROWIE W XXI WIEKU?

e 7 warsztatow:

1) Medycyna kulinarna — zdrowe odzywianie w praktyce
2) Recepta na ruch

3) Sen — zapomniany filar zdrowia

4) Warsztaty rzucania palenia

5) Techniki regulacji stresu [online]

6) Krok po kroku do zdrowia — budowanie zdrowych nawykow



BLOK SZKOLENIOWY:
MEDYCYNA STYLU ZYCIA - JAK
DBAC O ZDROWIE W XXI WIEKU?

Prowadzacy:
interdyscyplinarny zesp6t: lekarz, dietetyk, fizjoterapeuta



BLOK SZKOLENIOWY:
MEDYCYNA STYLU ZYCIA - JAK
DBAC O ZDROWIE W XXI WIEKU?
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Cele:

* poszerzenie wiedzy na temat czynnikow ksztattujgcych zdrowie oraz profilaktyki;

* przeprowadzenie autoanalizy stanu zdrowia uczestnikow, zidentyfikowanie potrzeb, barier
i priorytetowych obszarow dziatania;

* poszerzenie kompetencji w zakresie sSwiadomego dbania o zdrowie;
* budowanie motywacji do zmiany zachowan zdrowotnych oraz poczucia wtasnej skutecznosci;

e zmiana nawykow (i jej utrwalenie) w obszarze réznych komponentdw stylu zycia, m.in. sposobu
odzywiania, aktywnosci fizycznej, dbania o sen i regulacji stresu;

* integracja i budowanie wsparcia spotecznego wokot dbania o zdrowie — tworzenie kultury zdrowia



BLOK SZKOLENIOWY:
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Koordynator merytoryczny:
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Tradycyjne zawody

1. Produkcja dziegciu
2. Tradycyjne szkutnictwo
3. Dychtowanie t.odzi
4. Produkcja Swiec z wosku pszczelego
5. Renowator mebli
6. Konserwacja drewna (todzi) naturalnymi
metodami
/. Budowa ktody bartnej
8.Wykonywanie mebli z wykorzystaniem zywic
epoksydowych




Produkcja dziegciu
Tradycyjne szkutnictwo
Dychtowanie todzi




Produkcja Swiec z wosku pszczelego
Konserwacja drewna naturalnymi metodami




Budowa ktody bartne;
Wykonywanie mebli z wykorzystaniem
zywic epoksydowych




,JAK LEPIEJ ZREALIZOWAC PROJEKT”
- PRACA W GRUPACH



Prezentacja , dobrej praktyki” -
doswiadczenia Sandomierskiego Szlaku
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Dziekujemy za udziat w konferencji.



